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PROLOGUE

Qu’est-ce que la pleine conscience, en dehors du phénomène de mode dont les médias se font souvent l’écho ? Au premier abord, c’est un terme flou, dont se réclament de nombreux écoles ou mouvements souvent très différents. D’où l’utilité de revenir à une explication simple et vécue de ce que signifie cette expression étrange de « pleine conscience ».

Ni exposé théorique, ni manuel pratique fournissant des recettes de sagesse toute prête, cet ouvrage propose une approche existentielle de la Pleine conscience. En partant de la vie quotidienne, du pilotage automatique qui nous éloigne de notre propre vie, il invite chacun à découvrir, en lui-même, ce qu’on appelle en anglais mindfulness, et en français « pleine conscience », qu’il serait d’ailleurs plus juste de traduire par « pleine attention ».

De manière concrète, il décrit sept étapes pour découvrir progressivement la richesse de ce que recouvre ce mot. Pour chaque étape, des exercices et des liens vers des fichiers audio permettront d’approfondir la lecture avec des méditations ou des entraînements au recentrage sur soi. Ils seront graduels, de deux minutes, au début, à des méditations de vingt minutes à la fin.

En consacrant de préférence une semaine, ou plusieurs jours au moins, à chaque étape, il est possible de réaliser les divers exercices de pleine conscience récapitulés à la fin de chaque chapitre, pour retenir ce qui vous conviendra dans cette « boîte à outils ».

En ce cas, n’oubliez pas d’utiliser à la fin de chaque chapitre le « journal d’apprentissage » ou « cahier d’exercice » proposé à la fin de ce livre !

Il est également possible de lire intégralement le livre en faisant quelques exercices au passage, puis de le relire plus lentement, en suivant le programme et en remplissant alors sur plusieurs semaines votre « journal d’apprentissage de pleine conscience ».

Livre pratique et ludique de découverte et d’initiation, cet essai se veut abordable et accessible à tous. Il essaye de rester en ce sens au plus près de l’intuition originaire de la pleine conscience, de sa signification la plus profonde : juste un acte de présence, qui n’a besoin que d’un minimum de mots, mais d’un maximum de découverte par soi-même !

LIVRET D’APPRENTISSAGE
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Les pistes audio pour accompagner les méditationssont disponibles dans la cabane audio :


Disponible dans ma cabane audio : https://k-miquel.netlify.com/cabane.html
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DÉBRANCHER LE PILOTAGE AUTOMATIQUE







Les habitudes permettent de se soulager des tâches répétitives, mais elles créent un pilotage automatique dangereux, qui amène à être absent de soi et de sa vie. La première tâche de la pleine conscience est de s’en apercevoir, et de chercher à s’éveiller en débranchant le pilotage automatique.

Nous vivons la plupart du temps en mode automatique, sans être réellement attentif à ce que nous faisons et ressentons. Qui n’a pas déjeuné à la hâte, dans une cantine d’entreprise ou chez lui, en parlant en même temps avec son interlocuteur, en lisant ou en regardant la télévision ? Si quelqu’un nous demande ensuite ce que nous avons mangé, quelle était la saveur de chaque aliment, nous avons la plupart du temps bien du mal à nous en souvenir !


[image: ]

Selon les études en neurosciences, 90 % de nos actes quotidiens se déroulent à notre insu, sans que nous soyons vraiment présents, le cerveau se mettant en pilotage automatique.



Quel conducteur ne s’est pas fait peur, un jour, en prenant brusquement conscience qu’il était proche de sa destination finale et qu’il avait conduit son véhicule jusque-là de manière automatique, sans même prendre conscience du trajet emprunté ? Que serait-il arrivé si un enfant avait déboulé soudain sur la route, devant nous, pendant que nous avions l’esprit ailleurs ? L’accident aurait été inévitable. C’est d’ailleurs sur les trajets quotidiens les plus routiniers, auxquels nous n’accordons qu’une attention distraite en laissant nos habitudes prendre le dessus, que les accidents sont statistiquement le plus nombreux. Les trajets plus longs ne sont pas moins redoutables pour notre attention : la monotonie de la conduite sur autoroute ainsi que la régularité de la vitesse abaissent inéluctablement notre capacité d’attention, amenant à conduire de manière automatique – jusqu’à ce que le surgissement d’un poids lourd ou d’un véhicule nous doublant à toute allure nous fasse sursauter et reprendre notre volant bien en main !
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Ce sont 74 % des accidents mortels qui ont lieu lors des trajets courts ou quotidiens, l’habitude et le pilotage automatique diminuant notre vigilance.



La première étape de la pleine conscience, c’est déjà de prendre conscience que nous vivons le plus souvent notre vie en « pilotage automatique », en laissant nos habitudes décider de notre vie. Nous sommes en exil de nous-même, ailleurs, sans même savoir où nous nous trouvons. Sans avoir conscience que nous ne sommes pas présents à ce que nous faisons et sommes, à chaque instant.
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L’exil à soi peut apparaître comme le propre de la condition humaine (Christian Miquel, La Philosophie de l’exil). C’est aussi ce que Martin Heidegger appelle la vie inauthentique sur le mode du « on » (Martin Heidegger, Être et Temps).



« Éveillés, ils dorment. Endormis, ils ne se souviennent plus de leurs rêves », avait écrit de manière énigmatique Héraclite, un philosophe et sage présocratique du VIe-Ve siècle avant J.-C. En repensant à cette sentence dans le métro, peuplé de zombies plongés dans leur monde intérieur, leurs tablettes, avec leurs casques, leurs iPhone©, sans jeter un regard à leurs voisins ni au trajet, je ne peux m’empêcher de sourire en imaginant Héraclite perdu dans notre monde moderne. Que dirait-il de nos mondes virtuels, de notre capacité à être toujours ailleurs, à pianoter sur nos ordinateurs et à surfer sur la toile invisible du web, ce sombre penseur présocratique du Ve siècle avant J.-C., surnommé « l’Obscur » par ses contemporains, lui qui se désolait déjà, à son époque, de cette capacité de chaque humain à être absent de sa propre vie, endormi ?
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Héraclite a gagné ce surnom d’« Obscur » du fait qu’il reliait chaque affirmation ou thèse à son contraire, inventant ainsi la dialectique : « Guerre est père de toutes choses… Les contraires s’assemblent ; de ce qui diffère naît la plus belle harmonie Tout devient par discorde. »



Il serait probablement fasciné, et peut-être terrifié par le nombre de sollicitations du monde moderne qui nous invitent, à chaque instant, à nous brancher sur autre chose, à courir après des biens de consommation obsolescents dès qu’apparus, l’iPhone© 8 puis 9 après l’iPhone© 7, le dernier vêtement ou la nouvelle montre à la mode. Comme si le progrès de notre société n’avait finalement pas d’autre finalité que de créer et maintenir un état d’excitation perpétuelle, en multipliant à l’infini le nombre de stimuli susceptibles de déclencher de manière automatique des mécanismes réflexes d’achat ou d’adaptation au monde environnant.
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La vie professionnelle impose un nombre sans fin de tâches à remplir en urgence, à court terme, sans vraiment prendre le temps de réfléchir. La publicité remplit le temps libre de stimuli destinés à déclencher autant de nouveaux actes automatiques d’achat.



Nous passons notre vie à réagir perpétuellement et de manière éclatée à chaque nouveau stimulus qui se présente, la plupart du temps de manière réflexe, prisonniers du schéma stimulus-réponse automatique. Nous ne prenons que trop rarement le temps de dire stop, de nous demander si nous avons vraiment envie et besoin de tel ou tel bien de consommation, de réaliser telle ou telle tâche pour laquelle notre attention est sollicitée.

Cette propension à être ailleurs, à laisser notre vie se vivre en pilotage et en réaction automatiques, en favorisant les habitudes acquises et les réponses réflexes face aux innombrables stimuli et urgences qui nous entourent, risque de nous amener à vivre une vie éclatée, perpétuellement agitée.

À peine une action est-elle finie, qu’il nous faut répondre aux nouvelles urgences ou aux nouveaux désirs qui nous projettent dans le futur. Sans jamais profiter du moment présent, sans jamais avoir l’impression d’avoir réellement choisi notre propre vie.



Exercice




Mentalement ou par écrit, passez en revue toutes les tâches que vous avez réalisées hier, du réveil au coucher. Demandez-vous à chaque fois : avez-vous réellement choisi de le faire ? L’avez-vous fait en pleine conscience de ce que vous faisiez, ou par automatisme ?





Bien entendu, les actes réflexes ont leur utilité : ils permettent la plupart du temps de libérer le cerveau de tâches fastidieuses, et même d’être parfois plus efficace dans la vie quotidienne. Un acte réflexe de survie permettra d’éviter un accident ou de se protéger d’une agression sans prendre le temps de réfléchir, tout comme l’apprentissage de la conduite automobile permet d’enchaîner ensuite de manière automatique les actes de débrayage, changement de vitesse, embrayage de façon bien plus performante que s’il fallait décomposer chaque séquence ! Le philosophe Gottfried Wilhelm Leibniz a bien décrit comment une vie sans automatisme, consciente de chaque microévénement, deviendrait vite invivable, selon son commentateur Gilles Deleuze.


« Chaque fois que je fais un acte machinal, que je me rase automatiquement le matin, ça ne répond pas à l’amplitude de mon âme, il ne faut pas exagérer ! Tous les actes machinaux ne sont pas des actes libres, ne répondent pas à l’amplitude de mon âme. Il n’y a aucune raison de soumettre toutes nos actions au critère : est-il libre ou pas ? Il y a des actes qui n’ont pas à être confrontés au problème de la liberté… Ce serait insensé de vouloir que chacun de ses actes soit un acte libre et voulu.1 »



Il ne s’agit pas de vouloir devenir conscient de chacun de nos actes réflexes, mais de retrouver la vigilance et la capacité à pouvoir débrancher le pilotage automatique dès qu’on en ressent le besoin. C’est vital quand un enfant jouant au ballon traverse soudain la rue alors que je conduisais en pilotage automatique, ou quand un pilote d’avion débranche le pilotage automatique pour repasser en pilotage manuel dès qu’un imprévu météo ou mécanique survient.
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Le pilotage automatique ne doit jamais devenir une habitude, ni entraver la capacité à le débrancher pour repasser en pilotage manuel, dès que nécessaire, aussi souvent que possible afin d’éviter de vivre sans s’en apercevoir…



Le pilotage automatique ne concerne pas que les réponses aux innombrables stimuli qui nous sollicitent. De manière plus subtile et cachée, il concerne également les modèles de comportement mis en place au cours de notre vie, et souvent de notre enfance, pour nous protéger. Une fois devenus adultes, nous avons tendance à les répéter alors qu’ils ne sont plus adaptés : nous évitons le contact avec les autres par peur d’être blessé, réagissons automatiquement par la colère ou l’agression verbale dès que nous nous sentons menacés, recherchons toujours le même type de situation traumatique ou de compagnon pour tenter de réparer une blessure ancienne. Quitte à nous enferrer dans des impasses, à ne faire que répéter le même type de réaction, toute notre vie, sans jamais choisir véritablement notre action.


[image: ]

Si, enfant, j’ai acquis un réflexe de fuite, d’évasion ou d’agression pour me protéger, c’était un bon mécanisme de survie, sur le moment. Mais je ne suis pas obligé de reproduire ce modèle et de réagir de la même manière, une fois adulte : les conditions ont changé !



Avant même de vivre pleinement, éveillé et autonome dans nos choix, le premier travail est donc de prendre conscience de ce qui nous amène à vivre de manière automatique : les actes réflexes qui balisent notre quotidien, mais aussi nos comportements acquis en mode de survie lorsque nous étions enfants, et que nous continuons à répéter sans besoin, une fois adulte.

Il en va de même des opinions transmises par notre milieu familial, culturel ou religieux ; ou de toutes ces opinions que nous avons sur les autres, le monde et la vie, que nous ne prenons jamais le temps d’interroger. Autant de « pensées toutes prêtes », de schémas mentaux qui filtrent à l’avance notre vie, en nous empêchant de la vivre et de la choisir réellement. Pourquoi ne pas décider de les mettre, au moins une fois dans sa vie, en doute et en suspens, pour voir la vie comme elle est, sans filtre et sans cadre préétabli ? C’est en tout cas ce que conseille et ce que fait René Descartes au début de ses Méditations : en quête d’une certitude indubitable, il invite à remettre en doute toutes les idées préalables qu’il a apprises ou lues au cours de ses études, mais aussi ce que chacun d’entre nous croit être une certitude !
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René Descartes commence son entreprise dans sa « Première Méditation » en remettant en doute non seulement tout ce qu’il a lu et appris, mais aussi les vérités sensibles, puis pousse jusqu’à un doute hyperbolique les vérités intelligibles et mathématiques, poussant jusqu’à un doute métaphysique supposant un « malin génie » qui pourrait vouloir le tromper à tout moment. Jusqu’à trouver cette évidence existentielle du « cogito » : tant qu’il doute, il a la certitude d’être là, en train de douter. Mais au lieu d’en rester à cette simple certitude existentielle, Descartes retombe dans les errements métaphysiques : il en conclut ingénument dans sa deuxième méditation que « donc, il est une substance pensante », radicalement différente de la substance matérielle étendue.



À défaut de remettre en cause nos idées préconçues, nos actes et nos modèles réflexes, nous pouvons vivre notre existence entière comme des endormis, pour reprendre les sombres prédictions d’Héraclite : l’esprit toujours ailleurs, sans réellement regarder le monde autour de nous, sans être attentif à la vie de nos proches. Au risque d’arriver à la fin de notre existence en découvrant soudain que c’est déjà fini, que nous sommes passés à côté de notre vie, sans l’avoir réellement voulue ni savourée.


“TÉMOIGNAGE


J’ai passé plus de vingt ans de ma vie professionnelle le nez dans le guidon. Jusqu’au jour où, licencié, j’ai eu trois années sabbatiques pour reprendre ma vie en main, méditer, changer. Pas besoin d’être aussi radical : chaque jour, voyez vos automatismes, changez-les, ou assumez-les consciemment.





Un jour, nous nous réveillons en prenant soudain conscience que nos enfants ont grandi : ils ont déjà vingt ans ! Nous ne pouvons nous empêcher de nous dire qu’en étant plongés dans nos soucis professionnels et nos plans de carrière nous les avons à peine vus grandir. Nous n’avons pas suffisamment partagé de moments simples de bonheur avec eux. Certains se diront qu’ils sont passés à côté des moments émouvants de leur premier pas, de la première parole, des interrogations naïves et en même temps si belles des enfants entre deux et cinq ans, quand ils demandent toujours « pourquoi ? ». Sans parler de nos parents, qui ont vieilli, eux aussi, et dont on s’aperçoit soudain qu’ils sont à l’article de la mort, ou en train de plonger doucement dans la maladie d’Alzheimer, en regrettant de ne pas leur avoir accordé plus de temps.

Avant d’être libératrice et d’ouvrir de nouveaux horizons, la prise de conscience est parfois douloureuse. C’est pourquoi il est important de la réaliser en douceur, avec une profonde bienveillance pour notre propre parcours, qui a permis d’en arriver là où nous nous trouvons aujourd’hui.
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La première vertu à cultiver sur le chemin de la pleine conscience est ce que Christophe André a appelé l’« autobienveillance » : avant d’être bienveillant avec les autres, soyez le d’abord envers vous-même, en vous réconciliant et vous acceptant tel que vous êtes.



Il ne s’agit pas de se flageller, de s’en vouloir d’avoir laissé les habitudes diriger en partie sa vie : on avait probablement besoin de ce parcours pour arriver à ce moment présent. Félicitez-vous de votre prise de conscience, de votre volonté de vous reprendre en main pour cultiver un peu plus de présence à soi, aux autres et au monde.

La bonne nouvelle, c’est que pour mieux vivre sa vie et l’instant présent, pleinement, la recette est éminemment simple. À tout moment, il est possible de prendre conscience de ses automatismes, en se créant des moments de présence. La recette est simple : il suffit de vouloir s’éveiller, et d’ouvrir les yeux.



Exercice




La première chose à faire, c’est de reprendre conscience, de se créer des moments de présence au sein dans la journée. Pratiquez plusieurs fois par jour l’exercice « Créer sa bulle de présence ».
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CRÉER SA BULLE DE PRÉSENCE


[image: ] Décidez plusieurs fois par jour d’arrêter pendant un moment toute action. Assis ou debout, fermez légèrement les yeux pour mieux vous recentrer en vous-même, calmement.

[image: ] Soyez juste présent à ce qui se passe en vous en ce moment : quelles sensations ressentez-vous dans le corps ? Quel est votre état émotionnel du moment ? Quelles pensées sont éventuellement en train de passer ? Laissez-les passer, sans vous y accrocher.

[image: ] Revenez maintenant à votre souffle, attentif à la manière dont il se déploie dans votre corps à chaque inspiration, puis à chaque expiration : quelles sensations vous traversent à l’inspiration, puis à l’expiration ?

[image: ] Quand vous le souhaitez, décidez de revenir à votre activité, en pleine conscience de ce que vous allez faire.
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Programme de pleine conscience sur une semaine (ou plusieurs jours au minimum)


[image: ] Prenez l’habitude de créer régulièrement des bulles de présence au cours de votre journée, pour installer peu à peu la pleine conscience au quotidien.

[image: ] Commencez à tenir un journal de votre apprentissage de la pleine conscience, en notant vos impressions et expériences de pleine conscience de la semaine, et ce que cela vous apporte de les vivre en pleine conscience.

[image: ] Notez également tous les automatismes de la vie quotidienne dont vous prenez conscience, vos habitudes et schémas de réaction instinctive – et pourquoi pas les jugements à l’emporte-pièce les ou croyances que vous avez l’habitude de reproduire sans interroger leur pertinence. Cela vous aidera à avoir un regard neuf sur la situation !





 


Conclusion

Le simple fait de prendre conscience de ses habitudes et du pilotage automatique rend à chacun sa capacité de choix : continuer sa tâche automatique, la faire en pleine conscience, ou changer d’habitude, de comportement.
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CONVERSION DU REGARD À L’INSTANT PRÉSENT ET OBSTACLES







La pleine conscience est un acte existentiel de présence qui existe potentiellement en chacun de nous. Dans cette première définition, elle peut s’actualiser à tout moment. Elle permet de retrouver alors le calme et la joie en soi, par une simple conversion du regard vers l’ « être », une attention donnée au moment présent. Il faut pour cela apprendre à faire avec les obstacles innombrables qui se présentent également à chaque instant pour détourner notre attention dans le monde du « faire ».

REVENIR À L’INSTANT PRÉSENT ET À SON SOUFFLE

La bonne nouvelle de la pleine conscience, que vous avez peut-être expérimentée en vous créant des « bulles de présence », c’est qu’il est possible de débrayer le pilotage automatique pour reprendre manuellement les commandes de sa propre vie. Comme le pilote de ligne qui débranche le mode de navigation automatique de son avion pour se mettre en commande manuelle, chacun de nous a la capacité, à tout moment, de refocaliser son attention sur le moment présent qu’il est en train de vivre, en retrouvant aussitôt une pleine attention à son environnement, à ce qu’il fait et vit à chaque instant.
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