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À Gaia ma fille d’amour
qui porte bien son prénom,
À mes parents formidables,
Et à Kiti, mon amie,
qui m’a mis sur cette voie.
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Préface
Lorsque je me suis engagé sérieusement dans la pratique de la Mindfulness, il y a vingt-cinq ans, la méditation était vue, au mieux, comme une activité marginale, au pire, comme une expérience occulte, et ses pratiquants tous considérés comme les membres d’une secte. Aujourd’hui, au contraire, on constate une croissance extraordinaire de la Mindfulness. Pratiquée et promue en médecine, matière d’éducation employée dans le monde des affaires, la Mindfulness est approuvée et mise en pratique par des célébrités ou des PDG. On reconnaît que la Mindfulness est utile pour résoudre toutes sortes de problèmes, qu’elle permet d’améliorer la santé, de diminuer le stress, de dévoiler le bonheur et de vaincre la dépression.
Avant toute chose, qu’entend-on par « Mindfulness » ? Qu’on utilise cet anglicisme ou sa traduction française, la « pleine conscience » (sati en langue pali dans les textes bouddhistes), il existe deux façons de comprendre ce terme. La première est sa définition précise : dans son contexte original, sati signifie littéralement « se rappeler », avec la connotation suivante : « être en contact direct et intime avec ce qui se présente à la conscience dans l’immédiat ». Sati est une qualité d’esprit, une capacité à cultiver pour voir et explorer notre expérience qui est fondamentalement liée à beaucoup d’autres qualités à explorer en parallèle, comme la persévérance, la curiosité, la bienveillance, le discernement, la compréhension, la vertu. Ces autres capacités ne peuvent être séparées de sati, dans une vision intégrale du potentiel éveillant de la pratique.
Mais si notre pratique de la Mindfulness se réfère uniquement à cette première définition, si nous la réduisons simplement au fait d’être « conscient de ce qui se passe ici et maintenant » (ce qui rejoint la définition précise de sati), nous risquons alors de nous en tenir à une vision très partielle de cette pratique et d’ignorer tous ses autres aspects. Et c’est justement pour cette raison que la Mindfulness est parfois critiquée, certains, qui ne perçoivent pas ses autres qualités essentielles, la surnommant même « McMindfulness » (« transformation à emporter ! »).
Cette critique procède d’une vision beaucoup trop étroite : car la « Mindfulness » ne peut être réduite à « l’entraînement de son attention ». C’est pour cette raison qu’il est essentiel d’en donner une définition plus large, l’envisageant comme une sorte d’abréviation pour le développement de toutes ses qualités, dans un contexte laïque qui développe son propre langage, ses propres images et références, ses propres contextes de pratique.
Ainsi, la Mindfulness, telle qu’elle est explorée dans ce livre, n’est ni une technique de concentration, de relaxation, ni un simple entraînement d’attention afin d’être « dans l’instant présent ». Coco Brac de la Perrière nous invite à découvrir et à développer toute une gamme de qualités d’esprit et de capacités de conscience, réunies sous ce terme générique, inclusif et vaste.
Bien sûr, la pratique de la Mindfulness comprend l’apprentissage de la pose et de la focalisation de l’attention ; la capacité d’unir cette dernière avec son objet. Nous possédons cette capacité naturelle – à la fois tout ordinaire et profondément mystérieuse – de vivre l’expérience de ce qui se passe, et en même temps de comprendre que l’on vit ! Il semblerait que cette capacité de voir ce que l’on voit, de comprendre ce que l’on comprend, est unique à l’être humain. C’est d’ailleurs pour cette raison que nous nous sommes qualifiés avec élégance et précision d’« Homo sapiens sapiens », l’être qui sait qu’il sait. Mais, pour être une pratique intégrale de transformation, quelle que soit son appellation, il faut que la pratique vise, ainsi que l’entraînement de l’attention, la compréhension et la libération de l’expérience.
Je me réjouis de la popularité actuelle de la Mindfulness dans tous les domaines de la vie, professionnelle comme privée. J’apprécie ce pragmatisme qui met de côté l’emballage culturel du bouddhisme, qui entourait auparavant la pratique, afin de la rendre plus accessible aux différents domaines de la vie quotidienne. Et, en même temps, il faut se garder de jeter le bébé avec l’eau du bain, pour ne pas perdre le but implicite de cette libération en séparant la pratique de ses origines bouddhistes.
Dans son contexte d’origine, la libération se définit par le lâcher-prise d’avidité, la réduction de toute négativité, l’établissement de la clarté autour des illusions, qui sont les trois « maux » fondamentaux de notre agitation. Malgré toute notre bonne volonté, nous nous trouvons poussés vers nos demandes (avidité), pris par nos défenses (négativité) et perdus dans nos distractions. 2 500 ans après que le Bouddha a reconnu ces « trois poisons », nous nous trouvons dans un contexte historique, social et technologique radicalement différent. Pourtant, si nous nous regardons par le microscope de la pleine conscience, nous nous trouvons toujours motivés par ces mêmes poisons… sauf que, maintenant que notre culture est plus globalisée, davantage institutionnalisée, on voit que ces trois forces le sont aussi devenues.
 
Toute notre société est basée sur nos tendances vers ces trois forces : l’avidité de la consommation, par laquelle nos désirs ne sont jamais, ou que très brièvement, satisfaits ; le militarisme et nos guerres, qui incarnent la haine et la peur, la diabolisation de l’autre, la négativité ; et notre culture de divertissement – télévision, cinéma, presse et appareils numériques –, qui nous donnent des opportunités infinies pour nous distraire et nous désincarner.
Notre planète ne peut plus soutenir une telle consommation de ressources ; nos cultures ne peuvent plus supporter la belligérance militaire et politique, et notre bien-être ne peut ni s’établir, ni s’épanouir face aux distractions constantes. Si la Mindfulness veut vraiment contribuer à l’évolution collective de notre société, il faut alors qu’elle soit pratiquée dans notre société actuelle.
Se limiter à entraîner son attention ne vous apportera aucune transformation signifiante. Pratiquer la Mindfulness, au contraire, traduit une volonté d’en découdre avec ces trois poisons, le courage de nous mettre face à nos schémas, nos impulsions, notre réactivité. Nous voulons tous gérer notre stress et nous sentir mieux dans notre vie, c’est facile de voir et de nommer ce que nous voudrions obtenir de la pratique, mais cette dernière nous pose la question : qu’êtes-vous prêt à abandonner ? Le Bouddha, fondateur de la pratique, a souvent dit qu’il n’en avait absolument rien gagné. Il faut alors s’interroger : ce que l’on cultive est-il au service du renforcement ou du lâcher-prise de ces trois forces ?
Pour entreprendre une telle transformation, il faut bien trouver un point de départ : dans Lâcher prise sans laisser tomber, Coco Brac de la Perrière nous propose à la fois une entrée simple et pragmatique de la Mindfulness, et en même temps des outils pour en approfondir la compréhension et la pratique. Elle promeut une certaine tension créative ; entre les fonds de la pratique telle qu’elle l’a expérimentée, et ses applications adaptées pour la vie quotidienne ; entre ses propres années d’étude de la conscience, et une fraîcheur de présentation propice aux débutants. C’est ainsi que le livre cite de nombreuses œuvres sur le sujet, dans une volonté d’accompagner le lecteur non seulement dans la découverte de la Mindfulness, mais aussi dans son développement, son approfondissement, sa fructification.
 
Pour ceux parmi nous qui pratiquent la Mindfulness depuis des décennies, il est réjouissant de la voir s’épanouir dans notre culture, grâce à des personnes comme Coco. C’est gratifiant de voir cette pratique qu’on aime, et par laquelle on a été considéré comme des gens bizarres jusqu’à il y a peu de temps, prendre une telle allure culturelle. Mais ce qui nous procure toute cette joie, c’est avant tout le pouvoir transformateur de la pratique et la croissance de la conscience humaine !
Explorer la conscience nous rend forcément plus… conscients. Plus sensibles, plus à l’écoute et plus aptes à assimiler ce que l’on expérimente ; sensibles aux trois poisons et à leurs effets, reconnaissants de la beauté du monde, des merveilles de notre culture et de la préciosité de la vie. Et, en même temps, conscients des pathologies qui mettent en danger la vie telle qu’on la connaît. Développer la conscience, c’est s’éveiller, ne plus pouvoir nier le lien entre sa propre agitation, ces trois forces en soi, et leurs effets dévastateurs en nous et dans le monde où nous vivons.
 
Donc, soyez mindful, au service de la libération de vous-même, de vos proches, de vos organismes et entreprises, de vos cultures, de votre planète et de la vie elle-même !
Que ce livre et ses offrandes, parfumés par les vérités exprimées et les possibilités pour votre propre développement, soient au service de cette libération, et que vous, cher lecteur, en soyez un de ses grands bénéficiaires !
Martin Aylward,
au Moulin de Chaves, Dordogne,
avril 2015.
Fondateur de mindfulnesstrainings-com,
directeur de themindfulnessinstitute.com.



Introduction
La pleine conscience est à l’homme ce que l’écologie est à la Terre.
Ta vie est aussi vaste et précieuse que la Terre, mais tu ne t’en rends pas compte. Tu la laisses s’abîmer ; pire, tu deviens son principal agent polluant.
La Mindfulness, c’est non seulement cesser d’être toxique à soi-même, mais commencer à être bénéfique. Soigner la Terre, la protéger des attaques qu’on lui inflige en changeant ses fonctionnements, prendre le chemin de la Pleine Conscience, n’est qu’une proposition. Elle n’implique pas un engagement immédiat, une adhésion absolue, un labeur difficile, des efforts monstrueux.
Je ne viens pas te dire d’arrêter de manger ce que tu aimes, de ne plus boire alors que le vin rouge est ton petit bonheur, de jeter tes paquets de cigarettes, de courir jusqu’à te faire vomir, ou de faire le tour de ton pâté de maisons sur les genoux.
Je ne viens pas t’inciter à entrer dans une secte. Je viens seulement te dire qu’il existe une manière douce, un apprentissage riche, pour améliorer un peu ta qualité d’être.
 
Plus de quarante livres été ont publiés sur la méditation depuis la rentrée 2014, des applications ont été créées. Cette épidémie « zen » n’est pas près de s’essouffler puisqu’elle a commencé de contaminer aussi les entreprises, via les conférences Wisdom 2.0 (« sagesse 2.0 ») pour relancer le bien-être (et, donc, la rentabilité) des salariés. Certains collèges lancent même des cours d’éveil à la « Pleine Conscience », pour améliorer la concentration des élèves. De nombreux facteurs sociaux expliquent ce besoin : la crise et sa cohorte de maux de l’âme et du corps, le consumérisme, l’hyperconnectivité, qui réduit la fréquence des contacts humains…, l’ultra-rentabilité, le « cost-killing », les « process », la recherche d’une chaîne de décision hiérarchique parfaitement organisée, l’évitement de l’erreur, voire l’atteinte – fantasme d’industriel – du risque zéro…
Tant mieux. Sauf s’il s’agit d’une simple exploitation du concept de « joie au travail », sans aucun intérêt pour l’épanouissement individuel et collectif. Alors, dans le monde de l’entreprise, la méditation se réduira à n’être que l’outil d’une énième théorie managériale, sans profits réels pour personne. En outre, il n’est pas question d’attendre demain et d’éventuels résultats, mais d’aborder, de manager, dès maintenant.
Il y a urgence. Aujourd’hui, le stress est endémique de notre culture. Nous vivons dans un monde sous pression et notre temps pour profiter de notre vie se limite toujours davantage. Plutôt que d’essayer de se rattraper soi-même en se suivant d’un pas toujours plus rapide, il vaut mieux s’arrêter et prêter attention à ce qui le mérite vraiment : notre corps, notre esprit et le monde.
Pendant des milliers d’années, les traditions orientales ont montré la méditation comme un chemin de vie sain et heureux. Actuellement, les découvertes scientifiques valident ce que notre patrimoine spirituel nous indiquait : la Pleine Conscience peut nous aider à améliorer notre bien-être mental et physique.
Aujourd’hui, l’art de méditer paraît ambivalent : est-ce une solution à la surcharge, au poids de nos vies, ou une stratégie marketing qui imbibe bien nos esprits surconnectés ? En Occident, le yoga a ouvert la voie au courant « méditation », préparant les esprits à aborder de nouvelles techniques – qui ne nécessitent pas toujours de dépenser de l’argent. La méditation, précisément, ne coûte rien sur le plan pécuniaire et se pratique seul et n’importe où. La méditation se déplace avec nous et se range facilement. La manière de pratiquer aussi reste très libre, du moment que les deux préceptes fondateurs, la régularité et la persévérance, sont respectés. Car de la répétition naît l’éveil, ou plutôt le réveil de ce qui était déjà là, en nous.
Une offre décuplée répond au besoin de ressourcement que manifestent les gens : séjour dans un monastère, ascension d’une montagne, randonnée dans le désert ou pèlerinage sur le chemin de Saint-Jacques-de-Compostelle, stages de méditation en pleine nature… On comprend cet engouement : dans un monde déboussolé, dont les repères se sont émoussés, la méditation semble le moyen le plus simple d’accéder au bien-être, le plus complet et le plus neutre aussi. Nul besoin de s’immerger dans le bouddhisme, peut-être trop exotique, ou trop religieux, ou trop cadré.
Bien que la pratique de la méditation soit vieille de trois mille ans, elle constitue, dans le monde contemporain, une réponse adaptée. À condition de ne pas la « consommer », de ne pas faire avec la méditation ce qu’elle appelle précisément à calmer : aller vite, trop vite. Ce réflexe « McMindfulness » est antinomique de la Mindfulness.
 
Je ne suis pas arrivée à la méditation en deux secondes. Il m’a fallu plusieurs années et leurs cohortes de réflexions, d’errances intérieures et extérieures. Il m’a fallu retourner, explorer – en me les rappelant – les moments d’exception qui m’avaient donné de l’énergie plutôt que de m’en pomper, les personnes incroyables qui m’avaient nourrie plutôt que de me vampiriser. Il m’a fallu découvrir ce qui distingue les bons managers des autres, ce qui permet à certaines structures de fonctionner dans la fluidité et l’harmonie : une qualité de présence et d’attention.
Peu à peu, comme on ralentit dans son lit le soir sa respiration pour s’aider à dormir, j’ai décéléré. J’ai finalement accepté de me contenter d’être là, sans certitude. Et j’ai pris conscience que cet état d’acceptation et d’accueil exigeait un entraînement quotidien. J’en ai fait mon métier !
Ma rencontre avec la méditation et le bouddhisme provient d’une amorce de dépression et d’une mission en Birmanie. Là, je me suis sentie très en phase avec le bouddhisme. Ce n’est que plus tard, à Paris, que j’ai entendu parler de la « Pleine Conscience » avec le MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction). J’y ai accompagné mon amie Kiti pour être avec elle, pour partager une expérience avec elle. Sur le moment, je me suis, je l’avoue, un peu ennuyée. Je ne me sentais pas concernée par ce qui se passait.
Mais, huit semaines plus tard, sans que je comprenne pourquoi, j’ai senti que quelque chose s’était déplacé. Comme si des plaques tectoniques avaient bougé en moi, découvrant un nouveau champ inconnu, où laisser croître ma quiétude mentale et émotionnelle, où calmer le bruit mécanique et glacé de mon disque dur. Sans certitude que l’état recherché dure toujours. Et peu importe. Ce qui compte, c’est la stabilité « ici et maintenant », ressentie de plus en plus souvent. J’évite de me projeter, de me mettre une nouvelle pression contreproductive pour gagner la paix, mais au contraire, je lâche prise, j’accepte, quoi qu’il se passe.
Grâce à ce décalage salvateur en moi, j’ai remis en question le sens du travail pour moi. Est-ce que je travaillais vite pour disposer ensuite de temps libre ? Était-ce pour gagner de l’argent ? Pour me nourrir de sens une fois le travail évacué ? Pour la reconnaissance ? Pour la transmission et ma place dans la société ? Je crois que, ces questions, on ne prend pas le temps de se les poser. Pourtant, elles influent sur le mal-être souvent ressenti dans les entreprises par les salariés, car elles sont masquées par l’obsession de l’efficacité. Le malaise n’est pas traité, et les seules réactions de survie observables sont la tentation de partir, l’espoir que ça s’arrange tout seul, le repli sur soi. Se projeter demain en espérant un avenir meilleur, un deus ex machina qui arrange tout, semble bien vain. La reconnaissance que la plupart attendent crée un vide dans lequel ils sont aspirés, une tension destructrice signalée par le stress. Et, à la fin, ils s’étiolent ou, pire, tombent dans une dépression qui leur coûte cher, à eux, à leur famille, à leur entreprise, à la société.
Dès la révolution industrielle au xixe siècle, le travail a été érigé en dieu, totem et tabou, Minotaure avaleur d’hommes pour en recracher la modernité. Il est celui que l’on prie, celui sans lequel on ne peut pas vivre. Sans travail, pas d’argent, pas de carte de visite, pas de raison sociale. Vital, nécessaire et jamais suffisant.
La technologie a rattrapé par la manche les salariés hors de l’entreprise. En équipant cadres et employés de téléphones et d’ordinateurs portables, l’entreprise a opéré la jonction de Big Boss et de Big Brother. Plus de frontières entre vie privée et vie professionnelle, ou une culpabilité à les poser.
– Est-ce que je te dérange ?
– Non, non, je peux te parler.
En fait, cette réponse est fausse. Le salarié peut, mais l’homme ne peut pas. Il est dans sa salle de bains, à table, dans les gradins d’un stade ou au supermarché. Il fait autre chose, mais l’entreprise est prioritaire. Alors il choisit le lointain, l’immatériel, au proche, à la présence physique autour de lui, à sa famille.
On sent bien que quelque chose cloche là-dedans. Nos tablettes et smartphones sont devenus les points d’ancrage de nos vies. Obligation nous est donnée d’être réactifs à toute heure, d’être informés à toute heure. Aucune excuse à n’avoir pas consulté ses mails ou ses textos. Et vite, de surcroît. Comme pour la réponse à donner. Le salarié normal (qui se soumet à la pression infligée par l’entreprise) s’exécute. Il est dans sa cuisine en train de préparer le dîner, et il répond sur son smartphone en surveillant la cuisson de sa bolognaise sans y penser. Son cerveau passe d’un sujet à un autre et tente de gérer des tâches parallèles. L’ego se réjouit de cette comédie du business-man, de la working-girl, polyvalents qui assurent. C’est lui aussi qui surveille le nombre de likes sur le compte Facebook et de favoris sur le compte Flickr. L’individu a l’œil rivé sur les interfaces, sur ce qui le met officiellement en rapport avec les autres. Il n’est jamais totalement présent au temps ni à l’espace dans lesquels il se trouve réellement. Il n’est jamais absolument ici et maintenant.
Pourquoi tout cela ? Quel en est le sens ? À quoi rime d’être sans cesse connecté, comme tenu en laisse à des écrans qui surfent sur les choses en broyant l’intérieur ? Quel est le but de cette recherche sans fin d’efficacité ? Être toujours plus réactif, toujours plus rapide, toujours plus performant… pour quoi faire ? Si ce n’est pour atteindre le mieux-vivre ?
Après avoir voué un culte à l’idole, au nouvel opium des peuples, nous commençons à sentir ses limites. Telle une maison aux murs qui se lézardent, nous avons compris qu’il ne nous protégeait pas. Au contraire.
D’un côté, il rejette des millions de personnes qu’il fait « inexister », de l’autre, il broie ceux qu’il a intégrés. Les uns ont perdu leur toit, les autres voient leurs murs se fissurer. Le travail, qui devait être une source de valorisation et d’épanouissement, a trahi ses promesses.
À coups de formules marketing, l’entreprise vend son esclavage à son salarié. Elle lui maintient la tête bien immergée dans le pilote automatique, l’encourage à suivre gaiement ses lignes de profit. Il n’est plus question de faire passer l’esprit de l’entreprise, mais bien de faire des salariés des esprits malléables.
Les salariés, poussés dans les retranchements de leurs possibilités, montrent des signes de malaise de plus en plus visibles. Ils sont victimes de stress, de maladies psychosomatiques, de dépression, de harcèlement moral, de burn out… Et se sentent globalement piégés dans le mal-être.
Si, bien sûr, il convient de travailler pour gagner sa vie, n’est-ce pas trop cher payer que de tomber malade ?
 
Nous avons des ressources intérieures pour nous garder de cela, mais nous ne les avons pas cultivées. J’ai pensé qu’il fallait que les salariés soient les premiers impliqués, car il n’était pas question de les replacer dans une logique infantile, de contrôle, en leur attribuant par exemple une assistance sociale de méditation. À l’inverse, leur préparer le terrain de la liberté en les incitant à faire leur révolution individuelle, à se prendre en main en modifiant leur mental. Le changement commence par soi. Ensuite, l’extérieur suit. Mais le début se trouve dedans.
 
Comment faire entrer la méditation dans le monde du travail sans la dénaturer, sans la déposséder de ses enjeux ? C’est devenu l’objet de ma réflexion.
N’importe qui en est capable. Chacun peut prendre sa part à une révolution plus large et collective en commençant par soi. J’ose proposer ici une manière de « prendre part », une manière de « prendre sa part ». Car, à mes yeux, la grande révolution à venir sera mindful (pleine possession de son attention) et non plus mind full (sur-remplissage, surinformation de l’esprit).
Pour moi, la Mindfulness constitue aujourd’hui une ressource essentielle. Je n’avais pas prévu de m’y baigner, pas prévu d’en faire une source pour tous. À première vue, il est légitime de s’interroger. C’est quoi, ce truc de Mindfulness ? Un nouveau concept à vendre, une arnaque, une tendance, une attitude, une pratique sportive, artistique, religieuse ? C’est quoi ? Sa désignation anglo-saxonne la rend suspecte parce que trendy, à la mode. Pourtant, on dit couramment « Mindfulness », surtout parce que ce sont les Anglo-Saxons les premiers à en avoir compris les bienfaits. En français, on l’a traduite par « Pleine Conscience », on peut donc se l’approprier.
Se poser. Respirer. Expirer. S’apaiser. Se concentrer sur l’instant présent… C’est ainsi que les Occidentaux conçoivent et pratiquent la méditation. Elle vient s’ajouter à la liste des méthodes censées nous apporter le bien-être comme le yoga, le taï-chi-chuan, le qi-gong…
En réalité, qu’est-ce que la méditation ? Et la Mindfulness ? Et si ce n’était pas seulement une manière de débrancher notre agitation, mais une fenêtre sur autre chose qui nous manque ? Le temps, le calme, le sentiment serein d’appartenance à notre monde, la paix. Il y a dans la Mindfulness une formidable promesse de libération.
N’est-ce pas un paradoxe, alors que nous courons après le temps, d’installer une pratique régulière qui consiste, apparemment, à ne rien faire ? Bien qu’il ne s’agisse pas d’un moment de relaxation, l’attention étant dirigée vers le moment présent, en un processus intérieur actif. Nous n’avons plus le choix, si nous souhaitons redonner un peu de sens, de profondeur et de beauté à nos vies. Prendre le temps de se donner comme il se doit, comme nous le méritons.
Comme personne ne peut le faire pour nous – ni notre conjoint, ni notre patron, ni nos amis –, le moment est venu d’essayer de trouver la paix par la Pleine Conscience. Et puis, moi, je ne peux pas aimer une foule comme on aime une seule personne, sauf peut-être en écrivant un livre ? Le chemin proposé dans cet ouvrage passe d’abord par l’envie d’opérer une « révolution individuelle », de changer notre mental. Chacun peut, comme je l’ai pu, aborder une pratique personnelle qui ouvre à cette révolution individuelle. Mes années à coacher des dirigeants d’entreprise m’ont permis de valider l’efficacité de la révolution Mindful.
Après avoir montré comment se laisser aller à une révolution individuelle, j’explore la dimension collective dans laquelle la première phase résonne naturellement. En accédant au déplacement apporté par la Pleine Conscience, on bouge l’ensemble du cadre dans lequel on vit. Au travail, c’est l’entreprise tout entière qui peut évoluer vers un mieux. Ce mieux ne correspond pas davantage de profits financiers, mais davantage de profits humains, grâce à des ressources humaines revues à la lettre.
 
En effet, la méditation n’appartient pas au seul champ du développement personnel, mais essaime tout autour. Se sentir mieux dans sa vie privée amène à se sentir mieux dans sa vie professionnelle. C’est pour cela qu’il est regrettable que l’attention ait été jusqu’alors focalisée sur les méfaits du travail, alors qu’il faudrait changer sa perspective et réfléchir à des dynamiques vertueuses. La Pleine Conscience au travail en est une.
Pour finir, j’aborderai de manière concrète la pratique de la Pleine Conscience au travail. Elle paraît indispensable, compte tenu des effets sanitaires désastreux du stress, et certaines entreprises offrent déjà à leurs employés des programmes de réduction du stress, dans le but d’enrayer une baisse sensible de la productivité. Non seulement l’employé stressé reste moins longtemps dans une société, mais, durant le temps qu’il y passe, il est moins performant qu’un employé non stressé.
Si je ne prétends pas ici livrer LA solution magique à tous les problèmes liés au mal-être en entreprise, je compte bien apporter une contribution efficace à tous ceux – employés, cadres et dirigeants – que l’humain préoccupe autant que la performance, qui n’excluent pas les notions d’attention, de bienveillance, de confiance, de respect du mot « travail ». La Pleine Conscience au travail invite à passer d’une civilisation du savoir à une autre du « savoir-être » ici et maintenant, d’un mode de pouvoir à un mode de puissance.
Elle est un opérateur de changement humain, et donc social et économique. Construire un avenir pour nos enfants est aussi un de nos plus grands défis spirituels. Cela exige de réexaminer nos comportements, nos valeurs et l’exploitation de nos sources internes que sont l’attention, la culture de la souplesse, l’empathie, la conscience et l’intuition.
Je crois qu’une réponse simple et accessible existe pour remedier à nos exigences, et cette réponse est le pouvoir de la Pleine Conscience au travail. Si l’on peut évoquer une forme de spiritualité sans dieu, au travail, ça commencerait par là.
 
L’offre de méthodes conduisant vers le zen est pléthorique, je ne suis bien sûr pas la première à souhaiter partager ce que j’ai découvert.
Entre le flash anti-stress prévu pour iPhone, les retraites de dix jours avec huit heures en pleine conscience silencieuse dans des centres de méditation bouddhiste Vipassana, les stages de Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), la méthode américaine de Jon Kabat-Zinn1 qui s’apprend en deux mois, à raison d’un cours du soir par semaine et d’une heure de pratique personnelle, on a l’embarras du choix. Pour se décomplexer vis-à-vis de cette pratique, on peut utiliser la « méthode facile » préconisée par Chade-Meng Tan2, qui passe par une attention portée sur la respiration deux minutes durant, ou par le fait de rester tranquillement assis sans rien faire, en se contentant d’être. Il y a ensuite le livre-CD Méditer jour après jour de Christophe André3, pour se laisser porter par douze méditations.
 
Lâcher ses présomptions, y compris celle de vouloir absolument arriver à lâcher prise. J’essaie d’abandonner l’arrogance qui vient se nicher là aussi, dans ce diffus désir de performance, de gagner absolument quelque chose. Laisser advenir et faire confiance : la Pleine Conscience commence par là.
En tout cas, « lâcher prise » ne signifie pas tout laisser tomber, mais laisser la « surprise advenir »… et la surprise, c’est que la Pleine Conscience permet de révéler une ressource nouvelle : la vôtre. La nôtre.
Il va falloir sortir de notre conditionnement, échapper aux passions tristes qui nous diluent. Ne plus se perdre entre les fantasmes pour demain et les regrets pour hier, mais s’arrêter là, parce que là suffit. Nos ressources y sont, dans ce là (ici + maintenant). Nous avons de quoi nous alimenter en bien-être, il suffit juste de trouver comment ouvrir les vannes. Cesser de chercher du sens ou une vérité quelconque, qui ne sera jamais satisfaisante. Rien ne peut l’être qui est séparé de là, de cet ici et maintenant que nous avons trop piétiné, jusqu’à se perdre, s’évaporer. Le seul fait de vivre m’a toujours paru miraculeux, comme une présence donnée et infiniment renouvelée, une pochette-surprise inépuisable. C’est cela, le but recherché, et non pas me présenter comme un maître, quelqu’un qu’il faut suivre.
Du coup, je préfère vivre la tête mal peignée, mais libre de mes pensées du présent, que de me promener avec un boulet au pied.
Le ton est lancé.

1. Méditer : 108 leçons de pleine conscience, Marabout, 2011.

2. Connectez-vous à vous-même, Belfond, 2014.

3. Méditer jour après jour : 25 leçons pour vivre en pleine conscience, L’Iconoclaste, 2011.





Première partie
INTRO-SPECTION


1
La conscience de quoi
« Le chemin de la tête à la plume est beaucoup plus long et plus difficile que le chemin de la tête à la langue. Et beaucoup de choses s’y perdent. »
Kafka


Mais être conscient, c’est être conscient de quoi ?
Huit heures du matin, j’ouvre les yeux. Je suis en vie. Quelle chance incroyable ! Je respire et je peux regarder ce qui s’offre à moi. Ça paraît tellement évident qu’on ne le voit plus, qu’on ne le sait plus. Pourtant, j’aurais pu mourir la veille ou dans mon sommeil. On ne sait jamais quand on meurt, c’est le principe.
Être en vie, c’est ne pas se rendre compte qu’on n’est pas mort. Ce devrait être l’inverse. On devrait se sentir « non mort » à chaque seconde. On vit, c’est normal, on dispose d’une fortune dont on n’a pas conscience. On ne sait pas que c’est là, on pense que ça reste à gagner, on le remet à plus tard : « Quand je serai vieux… », « Quand j’irai mieux… », « Quand j’aurai le temps… », « Quand j’aurai l’argent ». On se dit que notre chance est pour demain.
Pourtant, si je parviens à percevoir cette seconde, celle-ci, pas celle-là, je sens une totalité. L’inverse du vide, de cette angoisse de mort qui me suit depuis toujours, donc une gourmande envie de la Vie, un sens inné du ridicule et une pleine conscience du battement de mon cœur ; et, depuis que je médite, une pleine conscience que mon souffle, c’est celui qui rythme ma vie.
Le moment le plus important de ma vie, c’est MAINTENANT, alors je vais déjouer mon mental qui me mène par le bout du nez.
 
Maintenant, c’est simple, c’est moi en train de rédiger ces pages, de relever parfois le nez de mon écran pour rassembler mes idées. Pour me permettre de me concentrer, j’ai posé mon smarphone à l’écart. Par la fenêtre, j’aperçois les branches du gingko qui habite mon balcon depuis neuf ans. Il a pris le temps de grandir, le petit arbuste que j’ai récupéré à l’époque. Il n’a gagné que dix centimètres pendant tout ce temps.
Pour m’assurer que je suis en Pleine Conscience en écrivant à son sujet, je regarde mes doigts sur le clavier, je les plie et déplie pour les détendre. J’entends le bruit infime du frottement de la peau sur les touches. J’en profite pour regarder la forme de mes mains, leur courbure. Je sens la position de mes avant-bras près de mon buste, de mon dos, de mon corps assis sur la chaise, du contact de mes pieds avec ce sol qui reste stable. Je pense à ce que je veux dire et à ceux qui, autrefois, trempaient leur plume dans un encrier. J’entends le chien de ma voisine aboyer et ma vertèbre D8 cassée, qui me fait mal, mais m’oblige à me tenir droite. Je sens le tissu de ma chaise, le rebord de la table et une odeur de cuisine s’infiltrer dans mon nez. Tout en sentant les courbatures dans mes mollets et en entendant les aboiements du chien, je me dis que mes voisins font frire du poisson. Je suis dans le moment, ouverte, réceptive à tout ce qui arrive, à moi.
Cette détente, je n’en suis pas toujours capable, même après des années de méditation, mais, au moins, je sais quand mon attention me déserte : je m’en rends compte.
Mon propos dans ce livre n’est pas d’enseigner la perfection de la Mindfulness. Je n’en suis pas la papesse et je ne fais pas partie des grands méditants de ce monde. Mon apprentissage continue avec ma pédagogie. Et si mon projet se présente comme modeste, il n’en est pas moins ambitieux.
La méditation n’était pas prévue dans mon parcours, ni dans ma personnalité – assez colorée, bruyante. En revanche, depuis quinze ans, je m’intéresse au développement humain et j’étais au fait des problématiques du monde du travail via mon expérience en entreprise et ma pratique de coach. C’est en 2008, lors d’un voyage au Myanmar, où j’ai été invitée en mission par des dirigeants birmans que tout a commencé, que ma focale a changé. Dans ce pays, j’ai remarqué que la pratique de la méditation était très courante.
Cette forme de retour sur soi m’apparaissait partout, tout le temps. Comme si la délicatesse et le silence étaient la matière même de l’environnement, une matière soyeuse. Durant tout mon séjour sur place, je n’ai jamais eu l’oreille perturbée par le son d’un plat qui heurte une table ou d’un pied de chaise qui grince sur le sol. Dans les cuisines birmanes, les mêmes matériaux qu’en Occident sont utilisés, comme l’inox, la céramique ou la porcelaine. Mais différemment. En douceur, avec respect.
Attentifs au non-bruit et aux autres aussi, les Birmans montraient une grande qualité d’écoute et de mouvements. Rien de superflu, rien de brusque, rien d’intempestif. Tout était très différent de ce que j’avais connu jusqu’alors.
D’abord, j’étais étonnée et curieuse. Et, très vite, l’apaisement s’est invité. L’objectif de mon voyage était pourtant un passage à l’action, un mouvement intense tendu vers l’efficacité. Mais j’ai découvert le lâcher-prise, l’attente patiente, l’accueil de l’instant et du maintenant.
Il m’a fallu retourner plusieurs fois en Birmanie pour finaliser ma mission. Chaque fois, j’ai « capoté » sur ce pays, comme disent les Québécois. La minutie et la lenteur des gestes, la rondeur inédite de l’atmosphère, l’accueil par le regard et la voix des habitants. Le sentiment d’être respectée et de mieux respecter l’autre. Sans comprendre la langue locale, j’ai eu la sensation d’être chez moi, au bon endroit. Tout était familier alors que j’étais pourtant, géographiquement, très loin.
Je sentais quand même mon décalage, à quel point j’étais encore loin d’eux. Quand, dans le taxi, angoissée par l’inconnu, je m’énervais pour une raison ou pour une autre. Quand, stressée, je cherchais à organiser les jours d’après. Mais, à chaque fois, une voix venait me dire, aidée par le spectacle des autres, de leur calme et leur patience : « Sincèrement, est-ce si important ? Calme-toi. » La spiritualité naturelle, quotidienne, intégrée dans la vie des Birmans m’a appelée vers la méditation et la Pleine Conscience.
Je n’étais pas particulièrement prédisposée à la Pleine Conscience. Il n’y a pas de qualités requises pour cela, une personnalité idéale, une disposition intérieure, une voie unique pour se laisser toucher. Et il n’est surtout pas question de volonté, mais plutôt d’abandon, pas question de perfection, mais de désir, pas question de se vider la tête, mais de lui offrir le calme. Il n’y a pas de test à passer pour être sûr d’être capable. Car il n’est pas question d’en être capable, d’être performant. Ça ne demande ni d’avoir son bac, ni de parler une langue étrangère, ni d’avoir réussi quoi que ce soit jusqu’à maintenant. Quoi que l’on fasse, qui que l’on soit, on peut tous entrer en contact avec la Mindfulness. Ce n’est pas si compliqué. Il suffit de commencer par se donner cinq minutes par jour.
En fait, le plus difficile serait surtout d’accepter de désapprendre, de perdre des réflexes qui nous font du mal, pour s’engager sur une voie simple, celle de nous faire du bien. S’ouvrir au monde, aux autres, en se tatouant sur le cœur « Bienvenue à tous ». La Mindfulness ne dépend que de moi. Que de vous.
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