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  Avant-propos


  Satisfaction accrue, meilleures capacités de management, force intérieure, santé plus stable, amélioration de la concentration ou simple expérience de la tranquillité et du silence: il est un fait qu’un nombre croissant d’individus s’intéresse à la pleine conscience pour les raisons les plus variées. Néanmoins, la pleine conscience est beaucoup plus qu’un effet de mode – elle est solidement ancrée dans toutes les conceptions du monde, ou presque, depuis des millénaires.


  


  Indépendamment de toute idée religieuse, ce Miniguide explore les origines de la pleine conscience et vous livre les résultats des recherches les plus récentes dans ce domaine. Vous y découvrirez pourquoi il est si important de se rencontrer soi-même et de rencontrer les autres en état de pleine conscience. Vous y trouverez également de nombreuses techniques simples grâce auxquelles vous pourrez vous entraîner à la pleine conscience et la pratiquer au bureau comme à la maison.


  


  Vous ignorez tout de l’exercice de la pleine conscience? Rassurez-vous: dans ce domaine, sachez que vous ne pouvez pas «mal faire» – et, d’ailleurs, il n’est nullement question de faire «bien» ou «mal» ni d’atteindre un quelconque objectif.


  


  Nous espérons que la lecture de ce livre vous apporte beaucoup de joie et une connaissance utile à votre épanouissement.


  


  Svea et Arist von Hehn
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  Pourquoi il est si important d’être en pleine conscience


  Nous voudrions tous avoir davantage conscience de l’ici et maintenant pour pouvoir profiter plus pleinement du moment présent. Au lieu de cela, nous courons d’un rendez-vous à l’autre, sommes déjà en pensée à l’étape suivante ou nous attardons sur des choses révolues. Du coup, nous ne nous apercevons même pas que notre vie est en train de nous passer sous le nez. Comment cela est-il possible?


  


  Dans ce chapitre, vous découvrirez:


  
    	• pourquoi il nous est si difficile d’être vraiment dans l’ici et maintenant,


    	• pourquoi la distraction ne nous rend pas heureux,


    	• quelles attitudes nous empêchent d’accéder à la pleine conscience.

  


  La distraction de l’esprit ne rend pas heureux


  Nous, êtres humains, avons du mal à être dans l’ici et maintenant. Nous avons tendance à faire plusieurs choses en même temps ou à jongler avec différentes pensées à la fois. Nous avons donc l’habitude de fonctionner en mode «multitâches» ou «multipensées».


  
    
      
        	
          Exemple


          Ces situations quotidiennes, ou des situations comparables, vous sont certainement familières:


          Vous êtes dans la cuisine, en train de prendre votre petit-déjeuner, mais en pensée vous êtes déjà à votre travail. Du coup, vous ne faites même pas attention au goût de votre thé ou de votre café. Vous ne profitez pas de votre petit-déjeuner; vous l’avalez.


          C’est votre premier jour de vacances. Cadre de rêve. Mais vous pensez encore à votre travail et à tout ce que vous n’avez pas pu terminer avant votre départ.


          Alors que vous êtes au bout du fil (avec votre beau-père, par exemple), vous consultez vos mails ou surfez sur Internet.

        
      

    
  


  La distraction de l’esprit est un état normal. Selon une étude réalisée à l’Université d’Harvard en 2010, nous avons tendance à laisser vagabonder notre esprit près de 50% du temps. Nous ne sommes donc pas dans l’instant présent, mais ailleurs, entraînés par nos pensées. Ce qui est dommage, car le passé est déjà derrière nous et l’avenir n’est pas encore là. Seul le moment présent est à notre disposition.
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  Par ses habitudes mentales, l’esprit humain est comparable à un jeune chien indiscipliné qui erre dans les rues sans laisse et s’intéresse à tout ce qu’il croise. Il renifle une chose, puis passe rapidement à une autre, et à une autre encore. Bref, il n’en fait qu’à sa tête. Grâce aux techniques de pleine conscience, nous apprenons à tenir en bride notre esprit et à orienter notre attention de façon plus consciente, ce qui produit de nombreux effets positifs, comme nous allons vous le montrer.


  


  Certes, laisser notre esprit s’évader n’est pas toujours une mauvaise chose en soi. Cette «vacance mentale» peut favoriser la créativité et éveiller des émotions positives, par exemple lorsque nous nous mettons à rêver en regardant par la fenêtre. Toutefois, les chercheurs de Harvard ont montré dans le cadre de l’étude mentionnée ci-dessus que plus nous sommes présents à ce que nous faisons, plus nous sommes heureux. Et ce qu’il y a d’encore plus étonnant, c’est que penser à des choses belles ou agréables ne nous rend pas plus heureux que d’être dans l’ici et maintenant.


  Des pensées obsessionnelles négatives peuvent vite devenir des réalités concrètes. Ces réalités s’incrustent littéralement dans notre cerveau à travers la formation des connexions neuronales correspondantes, nuisant à notre qualité de vie et à notre santé. Ce qui laisse entendre que la distraction de l’esprit n’est pas favorable à l’être humain. Vous en saurez plus sur les bienfaits de la pleine conscience au sous-chapitre «Pourquoi la pleine conscience nous fait du bien».
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  Nos habitudes de pensées incitent notre esprit à vagabonder de façon réflexe, comme en pilotage automatique.


  
    
      
        	
          Exemple


          Nous sommes en train de lire un texte, par exemple le compte-rendu d’une réunion et, soudain, nous entendons un bruit dehors qui attire notre attention. Nous pensons aussitôt: «On dirait un pot de fleurs qui se brise en mille morceaux. Cela me fait penser que c’est bientôt le printemps et que je voulais faire quelques plantations. De sauge, en particulier. Tante Hélène aime tant la sauge! Cela fait longtemps que je ne l’ai pas appelée, peut-être devrais-je lui téléphoner après mon jogging. Au fait, qu’est-ce que je vais mettre pour aller courir?»

        
      

    
  


  Cette succession de pensées peut se poursuivre encore longtemps, presque indéfiniment. Jusqu’à ce que notre conscience intervienne et nous dise: «Je voulais lire ce compte-rendu et devais porter toute mon attention sur les lignes étalées devant mes yeux.» L’instant où nous faisons revenir notre esprit vagabond est un moment de pleine conscience.


  


  Mais où sommes-nous quand notre esprit s’évade? Nous sommes dans nos pensées ou dans nos rêves, le souvenir ou l’anticipation, mais en aucun cas dans l’ici et maintenant. L’endroit où nous sommes appartient à l’une des trois catégories suivantes:


  
    	1. Nous pensons à ce que nous voulons avoir – nous sommes donc dans le désir, l’avidité et l’attachement.


    	2. Nous pensons à ce que nous ne voulons pas avoir – nous sommes alors dans l’aversion, la répulsion, l’hostilité.


    	3. Nous sommes aussi dans l’ignorance, c’est-à-dire la tendance à ne pas percevoir consciemment la vraie nature des choses.

  


  


  Nous nommons ces trois habitudes les «attitudes propices à la distraction de l’esprit» – ou les «trois poisons de l’esprit» selon Thich Nhat Hanh – parce qu’elles nous empêchent d’être pleinement conscients et présents à ce que nous sommes en train de vivre, comme le montre l’exemple suivant.


  
    
      
        	
          Exemple


          Stéphane apprécie les bons côtés de la vie. Au point que lorsqu’il est en train de faire quelque chose, il ne cesse de penser à ce qu’il préférerait faire. Du coup, cela l’empêche de profiter de ce qu’il aime faire dans le moment présent. Quand il est assis à son beau bureau, il rêve avec délice à sa prochaine partie de golf; quand il est en train de jouer au golf, il pense au plaisir de retrouver sa jolie petite amie autour d’un verre de bon vin. Et quand il est avec sa petite amie, il pense à son travail au bureau.

        
      

    
  


  Vous vous doutez bien que celui qui est constamment dans ses pensées, en train d’imaginer ce qui va se passer ou ce qu’il va faire après, ne peut pas jouir de l’instant présent, aussi agréable soit-il. Et vous commencez à comprendre pourquoi il est si important d’être en état de pleine conscience.
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  Moins nous passons de temps dans nos pensées, dans l’attente de telle ou telle chose, plus nous sommes heureux. Non seulement parce que les attentes peuvent être déçues, mais aussi parce que nous passons à côté du moment présent. En effet, être sans cesse dans ses pensées crée des interférences avec la réalité. Les attentes diminuent donc le potentiel de satisfaction que le moment présent nous réserve. Pour dire les choses tout à fait clairement, la plupart des êtres humains laissent filer l’instant présent et ensevelissent ce qu’ils sont en train de vivre sous des pensées qui, pour la plupart, ne les rendent pas heureux.
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