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LE MANUEL
ET SON ÉCOSYSTÈME PÉDAGOGIQUE


               
                  CE MANUEL PEUT ÊTRE UTILISÉ DE DIFFÉRENTES FAÇONS, c’est :
                  

                  • une présentation de la pleine présence

                  • un manuel pour pratiquer où que vous soyez, à votre rythme

                  • ou le support d’un protocole d’entraînement qui dure deux mois
                  

                  Un écosystème pédagogique en ligne, accessible gratuitement, vous accompagnera en vous offrant audios, vidéos et un
                     carnet d’entraînement.
                  

                  Tous ces éléments sont disponibles sur le site

                  openmindfulness.net

                   

                   

                  LE MANUEL A QUATRE FONCTIONS PRINCIPALES :
                  

                  1. Une présentation générale de la méditation de pleine présence

                  – L’introduction vous présentera la pleine présence en 10 points.

                  – Vous découvrirez ensuite son expérience avec « la méditation la plus simple ».

                   

                  2. Un support d’étude et de pratique pour l’entraînement personnel, où que vous soyez, à votre rythme
                  

                  – Le manuel a été conçu pour vous permettre de pratiquer et d’intégrer l’entraînement à la pleine
                     présence dans votre vie quotidienne (voir chapitres 2 et 3).
                  

                  – En complément du manuel nous avons constitué un écosystème pédagogique (voir chapitre 4). Il vous facilitera
                     la pratique et vous accompagnera dans un suivi de qualité.
                  

                  L’écosystème pédagogique est composé d’éléments interdépendants tels que des audios,
                     des vidéos, des tutorats, des retraites, des cercles de pratiquants. Vous trouverez
                     l’ensemble de ces ressources sur un site dédié :
                  

                  openmindfulness.net

                  Ces ressources sont accessibles librement et sont offertes dans un esprit de générosité
                     pour faciliter et encourager l’entraînement, son suivi et son intégration, pour le
                     bien de tous.
                  

                   

                  3. Un support d’étude et de pratique lors des séminaires

                  Ce manuel est la référence du protocole d’entraînement nommé Open Mindfulness Training
                     (OMT), « l’entraînement à la présence ouverte ». Le protocole OMT se pratique sur
                     deux mois, librement ou en séminaires organisés par des facilitateurs accrédités.
                     Ceux-ci transmettent de façon dynamique et structurée les huit étapes de l’entraînement
                     à la pleine présence en huit sessions hebdomadaires ou en quatre sessions lors de
                     week-ends. Pour plus d’informations, voir le site openmindfulness.net.
                  

                   

                  4. Un support d’approfondissement de la compréhension et de la vision

                  Le chapitre 1 présente un aperçu sur la pleine présence dans le contexte des sciences
                     contemplatives et la conclusion développe la pleine présence comme voie humaniste
                     naturelle.
                  

 

                  MODE D’EMPLOI

                   

                  Pour utiliser facilement le manuel vous trouverez en fin d’ouvrage un plan détaillé
                     et un glossaire avec des corrélats.
                  

                  • Le plan détaillé

                  Le plan détaillé en fin d’ouvrage permet de se repérer dans la structure du manuel
                     et de trouver aisément ce que l’on cherche.
                  

                  • Le glossaire

                  Le glossaire en fin d’ouvrage répertorie les principaux termes spécifiques à la pleine
                     présence. Ils sont suivis des corrélats.
                  

                  • Les corrélats

                  Pour chaque terme du glossaire, des corrélats ou connexions renvoient aux principales
                     occurrences de ces termes au sein du texte principal.
                  

                   

                  • Les conventions et icônes utilisées dans ce livre

                   

                  Conventions

                  Les astérisques* renvoient au glossaire en fin d’ouvrage. Les termes du glossaire sont associés à des
                     corrélats qui permettent de retrouver aisément leurs principales occurrences au sein
                     de l’ouvrage.
                  

                  Les encadrés, dans le chapitre 3 qui présente le protocole, mettent en évidence les points récurrents
                     de chaque étape : au début le rappel des points généraux et des outils ; enfin, pour
                     chaque étape : les attitudes caractéristiques, le conseil et le résumé final.
                  

                   

Icônes

                   

                  [image: ../Images/img01.jpg]   Cette icône « E » vous indique que le texte en regard est un exposé qui introduit
                     un point de compréhension de la pleine présence.
                  

                  Il y a en tout 73 présentations ou exposés (leur liste est en annexe 1).

                   

                  [image: ../Images/img02.jpg]   Cette icône « P »vous indique que le texte en regard est une pratique, un exercice.
                  

                  Il y a en tout 44 pratiques (leur liste est en annexe 2).

                  
                     
                        Vous trouverez les présentations et les pratiques en audio ainsi que les exercices
                              physiques en vidéo sur le site openmindfulness.net 
                        

                     

                  

               

            

         

      

   
      
         
            
AVANT-PROPOS

               
                  Le Grand Livre de la pleine présence aurait pu se nommer « Le Petit Livre de la grande
                     présence ». Il est « grand » car il présente une grande voie de vie et de réalisation,
                     dans et par la pratique de la pleine présence.
                  

                  L’état de présence ouverte, avec son attention et sa bienveillance, est le cœur de
                     la sagesse millénaire et atemporelle des éveillés-éveilleurs que l’on nomme les Bouddhas.
                  

                  La pleine présence, mindfulness de Bouddha, n’est pas seulement une pratique de réduction du stress ou de bien-être ;
                     c’est un art de vivre, une voie d’éveil et de réalisation personnelle. Son humanisme
                     naturel développe en l’humain ce qu’il y a de meilleur, notre santé fondamentale.
                     La pratique de la pleine présence est aujourd’hui une nécessité. Elle est plus que
                     jamais pertinente dans notre monde contemporain comme source d’une voie humaniste
                     naturelle, d’une spiritualité laïque et d’une éthique de bienveillance.
                  

                   

                  J’ai eu la chance de recevoir les enseignements de « la présence ouverte et bienveillante »
                     de plusieurs grands maîtres bouddhistes du XXe siècle et de les pratiquer sous leur direction, d’abord dans l’Himalaya, pendant des
                     années de retraites, puis dans la vie active. Ayant hérité de la lignée spirituelle
                     d’un des plus éminent maîtres tibétains, Kalu Rangjung Künchab (1904-1989), depuis quarante ans j’ai consacré ma vie à la transmission
                     de ses enseignements. Autour de cette transmission s’est progressivement constituée
                     une communauté d’étudiants-pratiquants qui fut reconnue par le gouvernement français
                     en 1994. Elle donne aujourd’hui naissance à la Buddha University.
                  

                  Ayant guidé huit retraites de trois ans pour la formation traditionnelle des lamas
                     bouddhistes et accompagné de nombreux pratiquants, c’est riche des enseignements des
                     maîtres du passé et de ma propre expérience que je souhaitais depuis longtemps offrir
                     un manuel de méditation qui réponde à la requête et aux besoins de nos contemporains.
                     Après plusieurs années d’enseignements et d’ajustements pédagogiques, il a finalement
                     pris la forme de cet ouvrage sur la pleine présence. Autour du manuel, un écosystème
                     de transmission en ligne rend accessible, à tous partout, le cœur des enseignements
                     millénaires, dans une présentation contemporaine et non confessionnelle.
                  

                  Avec divers amis et confrères de différentes écoles et lignées de transmission des
                     enseignements de Bouddha nous avons initié un réseau de coopération nommé « Altruistic
                     Mindfulness International Network ». Son esprit, inspiré par l’enseignement, œuvre
                     dans une économie du don, de solidarité et de bienveillance. Chaque membre du réseau,
                     détenteur d’une lignée de pratique, Theravada, Zen ou Vajrayana, partage ses ressources
                     intellectuelles et son savoir-faire pratique. Cette coopération fraternelle a déjà
                     donné naissance à des méthodes d’entraînement à la pleine présence en plusieurs langues,
                     toutes présentent la mindfulness dans son essence et chacune garde la saveur de sa lignée d’origine. Nous proposons
                     à tous ceux qui apprécient la valeur d’une telle synergie de nous rejoindre dans cette
                     coopération.
                  

                   

Je suis content de pouvoir offrir ce livre dans l’espoir qu’il sera utile à certains
                     dans leur cheminement sur la voie de la pleine présence.
                  

                   

                  Que tout soit propice

                  De cœur à cœur

                   

                   

                  Lama Denys Rinpoché 
À Ténérife, janvier 2019
                  




            

         

      

   
      
         
            
Introduction

               
                  
LA MINDFULNESS OU PLEINE PRÉSENCE
EN 10 POINTS


               

               
                  
                      [image: ../Images/img03.jpg]1. MINDFULNESS : PLÉNITUDE DE L’INSTANT PRÉSENT


                     La mindfulness* ou pleine présence* est d’abord un état, l’état de présence* à l’instant, une expérience
                        sensorielle, ouverte, attentive et empathique, sans jugements ni conceptions mentales
                        surimposées. L’instant présent se vit dans sa fraîcheur et sa simplicité première,
                        « tel qu’il est ». Cet état d’union avec l’instant présent permet le comportement
                        le mieux adapté à la situation. C’est un état de bien-être et de liberté.
                     

                     L’entraînement à la mindfulness, ou méditation* de pleine présence, consiste à découvrir cet état et à le cultiver,
                        pour intégrer ses qualités à sa vie quotidienne. L’entraînement à la pleine présence
                        commence en cultivant la présence attentive* et le rappel*.
                     

                  

                  
                     2. PLEINE PRÉSENCE OU PLEINE CONSCIENCE ?

                     Le terme mindfulness est traduit en français par « pleine conscience* » ou « pleine présence ». Nous préférons
                        l’expression de « pleine présence », car l’état désigné par mindfulness est précisément un état de présence dans lequel la conscience d’être un sujet observateur
                        s’absorbe complètement dans l’expérience. Le terme de « pleine conscience » peut facilement
                        se comprendre de façon erronée comme faisant allusion à une conscience pleine et solide
                        du sujet.
                     

                  

                  
                     3. UNE PRATIQUE NATURELLE ET UNIVERSELLE

                     La pleine présence, expérience immédiate de l’instant présent, est naturelle et par
                        là même universelle. Elle est non confessionnelle, c’est un patrimoine universel de
                        l’humanité qui ne dépend ni n’appartient à aucune religion ou philosophie. C’est fondamentalement
                        une expérience non conceptuelle. C’est dire que quiconque, qu’il soit agnostique,
                        athée, croyant ou philosophe, peut la découvrir et en retirer des bienfaits.
                     

                     La pleine présence n’est pas un état qui se fabrique, mais une expérience naturelle
                        qui se découvre et se révèle lorsque les saisies et les fixations de la conscience
                        habituelle, avec ses illusions et ses passions, se dissolvent et disparaissent.
                     

                     L’expérience de pleine présence, naturelle et universelle est aussi première, c’est-à-dire
                        précédant les conceptions et toutes leurs distinctions de culture ou de religion.
                        Elle est l’expérience humaine fondamentale de l’instant présent immédiat, le présent
                        avant la « représentation ».
                     

                     Cet état de présence est le fond de toute spiritualité essentielle et a inspiré toutes
                        les voies conduisant à sa réalisation. L’intelligence de l’unité de cette expérience
                        et de différentes voies qui conduisent à sa réalisation est le paradigme de « l’unité
                        dans la diversité », que nous explorerons plus profondément lors de l’étape huit1.
                     

                  


                     4. LES ORIGINES ET LES SOURCES DE LA PLEINE PRÉSENCE

                     La pleine présence est, comme nous l’avons dit, un patrimoine immatériel de l’humanité,
                        naturel et universel, qui n’appartient à aucun enseignement en particulier.
                     

                     La source de notre transmission est l’enseignement de Bouddha, dont je suis un héritier.
                        La pratique de la pleine présence est le cœur de l’enseignement de Bouddha qui depuis
                        plus de 2 500 ans transmet la voie qui conduit à l’ultime état de pleine présence :
                        l’éveil spirituel.
                     

                     La pleine présence se pratique assise – c’est la méditation assise – et se cultive ensuite dans toutes les activités de la vie quotidienne – c’est la
                        méditation en action.
                     

                     Parmi les nombreux traités enseignant la pleine présence, citons, parmi les plus célèbres,
                        le « Sûtra de l’établissement de l’attention2 » qui présente ses fondements dans la pleine présence au corps3, la pleine présence aux sensations4, la pleine présence à l’esprit5 et la pleine présence aux phénomènes de l’esprit6. Citons également le « Sûtra de l’attention au souffle7 » qui présente les fondements de l’attention au souffle.
                     

                     Les enseignements de la pleine présence sont développés comme samatha et vipashyanâ8*, termes qui se traduisent littéralement par « laisser l’esprit au repos » (samatha) pour « voir clairement sa nature » (vipashyanâ). Ces enseignements trouvent leur expression la plus essentielle dans les pratiques
                        dites du Mahâmudrâ* (la Grande Union) et du Dzogchen* (la Grande Perfection). Ils enseignent la réalisation de l’état de plénitude et de
                        perfection de la présence au-delà des limitations de l’esprit dualiste. Tous ces enseignements
                        ont pour dénominateur commun de développer et de conduire à la présence d’instantanéité.
                        L’intelligence qui comprend l’unité de l’expérience fondamentale de l’état de présence
                        dans la diversité de ses expressions et pratiques est dite « Rimay », ou d’« unité
                        dans la diversité ».
                     

                  

                  
                     5. RECHERCHES ET RENCONTRES ENTRE SCIENTIFIQUES ET CONTEMPLATIFS

                     À partir des années 1970, les scientifiques s’intéressèrent de plus en plus aux effets
                        de la méditation sur le cerveau et sur le corps. Quelques années plus tard, Tenzin
                        Gyatso, le 14e Dalaï Lama, Prix Nobel de la paix, et Francisco Varela (1946-2001), l’un des plus
                        éminents spécialistes des sciences cognitives, eurent, avec R. Adam Engle, l’intuition
                        que scientifiques et contemplatifs seraient complémentaires pour étudier les interactions
                        corps-esprit, et que leur coopération pourrait être profondément bénéfique. En 1987,
                        ils créèrent le Mind and Life Institute. Depuis lors, cet institut réunit régulièrement
                        des scientifiques et des contemplatifs de tous horizons pour étudier l’esprit et les
                        pratiques de méditation ainsi que leurs applications dans de nombreux domaines tels
                        que l’éthique, l’attention, la neuroplasticité, les émotions, l’altruisme, l’économie, etc.
                        L’Institut est ainsi devenu un incubateur pour la recherche dans tous les champs que recouvre le nouveau domaine des sciences contemplatives cognitives.
                     

                     Aujourd’hui la recherche en sciences contemplatives est présente dans certaines des
                        grandes universités américaines et elle se développe rapidement dans nombre d’institutions
                        européennes. En Occident, les publications sur la mindfulness ont connu un essor très
                        important ces dix dernières années.
                     

                  

                  
                     6. LES BIENFAITS DE LA PLEINE PRÉSENCE

                     L’immense succès que la pleine présence connaît aujourd’hui vient de la découverte
                        de ses bienfaits étayés par de nombreuses expériences, dont les résultats ont fait
                        l’objet de multiples publications scientifiques9.
                     

                     En résumé, les résultats de ces recherches tendent à démontrer que la pratique de
                        la pleine présence a pour effet de réduire le niveau général de tension et de stress,
                        a un effet positif direct sur notre état de santé physique et mentale et, finalement,
                        sur notre bien-être général.
                     

                     
                        
                           Les bienfaits validés par les recherches scientifiques contemporaines

                        

                        Dans la suite du Mind and Life Institute aux États-Unis, de nombreuses études scientifiques
                           et universitaires ont été menées par les plus grands chercheurs en neurosciences sur
                           les bénéfices de la pratique de la mindfulness.
                        

Voici quelques-uns de ses bénéfices majeurs sur la santé :

                        
                           
                              • La réduction du stress et le contrôle de l’anxiété


                           

                           La réduction du stress est une des raisons majeures pour lesquelles un grand nombre
                              de personnes commencent à pratiquer la méditation de pleine présence(1) . Il est avéré que le stress mental et physique a de nombreux effets néfastes comme
                              des inflammations, la perturbation du sommeil, des états dépressifs et d’anxiété,
                              l’accroissement de la pression artérielle, la fatigue, etc. La pratique de la méditation
                              de pleine présence réduit le stress(2) , les inflammations liées au stress(3), ainsi que les symptômes liés à des conditions de stress, incluant le syndrome de
                              l’inflammation de l’intestin, les désordres liés à un stress post-traumatique et la
                              fibromyalgie(4).
                           

                           La mindfulness, pleine présence, aide aussi à réduire l’anxiété et les désordres liés à l’anxiété tels que les phobies, les anxiétés sociales,
                              les pensées paranoïdes, les comportements obsessionnels compulsifs, les crises de
                              panique(5),(6),(7) et à contrôler l’anxiété professionnelle liée à des environnements à forte pression(8).
                           

                        

                        
                           
                              • Le développement de la santé émotionnelle


                           

                           La pratique de la pleine présence apporte aussi une meilleure estime de soi et une
                              vision plus positive de la vie(9). Plusieurs études suggèrent qu’elle peut réduire la dépression en réduisant l’émission
                              des cytokines, substances inflammatoires produites en réponse au stress(10).
                           

                           Enfin, le cerveau des personnes qui pratiquent la méditation de mindfulness montre
                              plus d’activité dans les zones liées à l’optimisme et aux pensées positives(11).
                           

                        


                           
                              • L’accroissement de l’attention


                           

                           La pleine présence attentive est un peu la musculation de la capacité d’attention.
                              Elle aide à accroître la force et l’endurance de l’attention(12),(13) et stimule la mémoire, notamment celle des détails(14). De plus, une étude a conclu que la pleine présence pouvait même renverser dans le
                              cerveau les tendances qui contribuent au vagabondage de l’esprit, à l’inquiétude et
                              au déficit d’attention(15).
                           

                        

                        
                           
                              • Le développement de la connaissance de soi


                           

                           Certains exercices de pleine présence peuvent aider à développer une meilleure connaissance
                              de soi et aider à développer les meilleurs traits de sa personnalité, en réduisant
                              les pensées autodestructrices, le sentiment de solitude(16) et en créant de nouvelles habitudes cognitives et de pensées(17), (18). Enfin, l’expérience de la pleine présence cultive la capacité de créativité dans
                              la résolution des problèmes(19).
                           

                        

                        
                           
                              • Le développement de la bienveillance


                           

                           Certains types de pratiques de la méditation de pleine présence peuvent particulièrement
                              accroître les actions et les sentiments positifs(20) envers soi-même et les autres. Par exemple, les méditations sur la bonté bienveillante
                              commencent par le développement de pensées et de sentiments bienveillants envers soi-même(21). Enfin la méditation sur la bonté bienveillante peut réduire l’anxiété sociale, les
                              conflits conjugaux, et aider à mieux gérer la colère(22).
                           

                        

                        
                           
                              • La réduction des pertes de mémoire liées à l’âge


                           

                           Les développements de l’attention et de la clarté de pensée peuvent aider à garder
                              son esprit jeune, en développant la mémoire et la rapidité d’esprit(23) et peuvent, au moins partiellement, améliorer la mémoire des patients atteints de troubles de démence sénile(24), (25).
                           

                        

                        
                           
                              • La réduction des addictions


                           

                           La discipline mentale qui peut se développer grâce à la pleine présence peut aussi
                              aider à chasser les dépendances en développant le contrôle de l’attention à ce qui
                              génère les attitudes addictives(26). Les recherches ont montré que la pleine présence pouvait aider les personnes à rediriger
                              leur attention, accroître leur volonté, contrôler leurs émotions et leur impulsivité
                              et ainsi accroître leur compréhension des causes de leurs comportements addictifs(27), (28), (29). De même, la mindfulness est aussi efficace pour contrôler les addictions à la nourriture(30).
                           

                        

                        
                           
                              • L’amélioration du sommeil


                           

                           En s’entraînant à la pratique de la mindfulness, nous pouvons mieux contrôler et rediriger
                              le flot des pensées qui génère l’insomnie. De plus, la mindfulness apporte la détente
                              du corps en relâchant les tensions et en vous plaçant dans un état de paix dans lequel
                              il est plus aisé de trouver le sommeil(31).
                           

                        

                        
                           
                              • Le contrôle de la douleur


                           

                           Nos perceptions de la douleur sont intimement liées à notre état d’esprit et peuvent
                              être élevées dans des conditions de stress. La pratique de la mindfulness aide à nous
                              rendre moins sensibles à la douleur(32), que ces douleurs soient chroniques, intermittentes(33) ou celles de patients en fin de vie(34).
                           

                        

                        
                           
                              • L’amélioration de la pression artérielle


                           

                           La méditation de pleine présence peut aussi améliorer la santé physique en réduisant
                              la pression artérielle(35), (36). Ainsi, la pratique de la mindfulness semble contrôler la pression sanguine en relaxant
                              les signaux nerveux qui coordonnent la fonction cardiaque, la tension dans les vaisseaux
                              et les réponses psychologiques de résistance ou de fuite qui accroissent les niveaux
                              d’alerte dans les situations de stress(37).
                           

                        

                        
                           
                              • L’amélioration du système immunitaire


                           

                           De nombreuses études récentes ont aussi prouvé que la mindfulness aidait à renforcer
                              le système immunitaire, que ce soit par la réduction du stress, l’amélioration de
                              la communication entre le cerveau et le système immunitaire ou par l’activation du
                              deuxième cerveau(38), (39), (40).
                           

                        

                        
                           
                              • Le développement de la neuroplasticité


                           

                           La mindfulness ne développe pas seulement notre esprit mais a un impact direct sur
                              notre cerveau en le transformant. Des études ont montré que la pratique de la pleine
                              présence développait l’épaisseur de la zone corticale du cerveau(41), la matière grise dans le tronc cérébral(42), dans l’hippocampe et la zone frontale(43) et augmentait les connexions entre les différentes parties du cerveau(44).
                           

                        

                     

                     
                        
                           Les bienfaits classiques énoncés dans les enseignements de Bouddha

                        

                        Nous venons de voir les qualités de la pleine présence qui ont été spécifiquement
                           identifiées, étudiées et validées par des tests scientifiques contemporains. Ces études
                           et recherches n’en sont qu’à leurs débuts et il est très probable que beaucoup d’autres
                           qualités de la pleine présence seront progressivement découvertes et validées. Ces
                           qualités ont été identifiées chez les anciens, elles sont mentionnées dans les enseignements
                           de la médecine traditionnelle, des anciennes thérapies de la personne et la science
                           contemplative cognitive présentée dans les enseignements de Bouddha et leurs nombreux
                           traités classiques.
                        

                        Dans les traités classiques des enseignements de Bouddha (voir les quelques sources
                           que nous mentionnons ci-dessous), la pleine présence a un rôle central. En bref, la
                           pratique de la pleine présence est la principale cause de l’éveil spirituel et de
                           toutes ses qualités, c’est-à-dire de libération des illusions et des passions, de
                           santé globale – corps-souffle-esprit – et de bonheur : en un mot, d’harmonie. Le Bouddha, « l’éveillé-éveilleur », enseigna
                           la pratique de la pleine présence à l’instant comme la voie de réalisation de soi
                           et de la réalité. Il n’est pas possible de développer en détail ces qualités dans
                           le contexte de cette introduction, et ce n’est pas le propos. Nous nous contenterons
                           donc de citer un exemple issu d’un des plus grands traités classiques, L’Encyclopédie de la science contemplative, que nous a légués notre lignée de transmission.
                        

                        Dans cette encyclopédie, Jamgön Kongtrül Lodrö Thayé (1813-1900) dit : « Toutes les qualités d’éveil que mentionnent les approches de la
                           voie de libération individuelle ou de la voie d’éveil universelle sont le résultat
                           de la pratique d’une pleine présence stable, dans laquelle émerge la claire vision
                           de la nature de la réalité. » Il cite le Bouddha qui, dans un sûtra, « Le commentaire
                           définitif de l’intention éveillée10 », répond à Maitreya, le Bouddha de l’avenir, en disant : « Vous devriez savoir que
                           toutes les qualités positives des Auditeurs, des Héros d’éveil et de Ceux Partis en
                           l’ainsité [ce sont des noms d’accomplis dans différents niveaux de réalisation de la voie d’éveil] qu’elles soient de notre monde ou transcendants
                           celui-ci, toutes ces qualités sont le fruit de la pleine présence stable et de la
                           claire vision de la réalité qui naît en celle-ci. »
                        

                        Ainsi, selon ces sources traditionnelles, toutes les qualités positives de notre monde
                           ou celles qui le transcendent sont issues des pratiques de la pleine présence et de
                           la claire vision de la réalité qui en procède. Cela peut sembler invraisemblable ou
                           exagéré et demande donc un examen. C’est d’ailleurs ce à quoi nous invite le Bouddha
                           dans ses enseignements : « Il ne s’agit pas de croire, mais de conduire personnellement
                           l’expérience, de commencer et de continuer la pratique si les résultats sont probants. »
                        

                        En bref, les qualités positives que développe la pleine présence sont : l’harmonie,
                           la santé, le bien-être, le bonheur, la liberté ou, en deux mots : la connaissance
                           et l’amour.
                        

                        On remarquera aussi dans la citation de l’encyclopédie ci-dessus que la pleine présence
                           doit être associée à la compréhension de la réalité qui se développe dans la science
                           contemplative et la pratique dite de la « claire vision ». Les deux pratiques sont
                           associées et complémentaires : la pleine présence est l’expérience dans laquelle la
                           claire vision de la compréhension s’éveille, elle est son fondement et le contexte
                           indispensable à son émergence. La pleine présence seule réalise les qualités de bonheur
                           et de liberté de ce monde, et la compréhension, qui se vit dans son ouverture, est
                           l’ultime claire vision de la réalité, l’expérience libératrice.
                        

                        D’une façon simple nous pouvons résumer les qualités de la pleine présence dans la
                           formule mnémonique qui en anglais est celle des 3H : Harmony, Health et Happiness (en français : harmonie, santé et bonheur).
                        

                     

                  


                     7. LES DOMAINES D’APPLICATION DE LA PLEINE PRÉSENCE

                     Les domaines d’application de la pleine présence n’ont guère de limite car quoi qu’on
                        fasse, on le fait mieux en étant pleinement présent à ce que l’on fait. Depuis l’émergence
                        de la mindfulness en Occident, de nombreux programmes basés sur cette pratique ont
                        été largement diffusés et utilisés dans les institutions publiques, telles que les
                        écoles, les hôpitaux, mais aussi avec d’anciens combattants, dans des prisons ou dans
                        des entreprises.
                     

                     Pour ne citer que quelques exemples :

                     
                        
                           • L’école


                        

                        Des projets visant à introduire la méditation dans les écoles fleurissent aux États-Unis,
                           au Canada et dans des pays européens comme les Pays-Bas, l’Allemagne ou l’Angleterre.
                           De nombreux établissements l’envisagent comme un outil pédagogique qui favorise l’attention,
                           les facultés cognitives et l’intelligence émotionnelle. En France aussi, l’utilité
                           de la pleine présence commence à être reconnue dans les milieux scolaires et à y être
                           introduite.
                        

                     

                     
                        
                           • Les hôpitaux


                        

                        Dans les années 1970, Jon Kabat-Zinn commença à introduire des pratiques de mindfulness
                           pour des patients souffrant de douleurs chroniques ou en fin de vie. Le protocole
                           qu’il a créé, nommé Mindful Based Stress Reduction11, fut développé pour aider les patients à mieux supporter la douleur et le stress
                           lié à leur maladie. Un autre protocole, Mindful Based Cognitive Therapy12, a ensuite été développé pour aider les personnes souffrant de dépression à réduire
                           leur sentiment de mal-être et à éviter la rechute dépressive. Ces deux protocoles
                           sont aujourd’hui largement répandus dans de nombreux hôpitaux et ont été introduits
                           en France par Christophe André, notamment à l’hôpital Sainte-Anne à Paris.
                        

                     

                     
                        
                           • Le monde politique


                        

                        À partir de 2014, le Parlement britannique a organisé des sessions de pleine présence
                           pour ses membres et a publié en 2015 le rapport UK Mindful Nation destiné à introduire la pleine présence dans différents domaines publics tels que
                           la médecine, l’éducation, l’entreprise et la prison. En France, des initiatives de
                           pratique de la mindfulness viennent récemment d’être faites à l’Assemblée nationale.
                        

                        Par ailleurs, des forces armées, américaines et d’autres pays, utilisent la pleine
                           présence pour leurs militaires, principalement dans le traitement du stress post-traumatique.
                           Dans ce domaine on peut remarquer qu’elle est l’attitude fondamentale des arts martiaux
                           traditionnels.
                        

                     

                     
                        
                           • Les prisons


                        

                        L’introduction de la pleine présence dans les prisons contribue à réduire les comportements
                           hostiles, les troubles de l’humeur ainsi que la consommation de médicaments ou de
                           drogues diverses. Elle améliore aussi l’estime de soi. Dans plusieurs pays, notamment
                           en Inde et aux États-Unis, des expériences spectaculaires ont eu lieu dans le milieu
                           carcéral.
                        

                     


                        
                           • L’entreprise


                        

                        Le monde de l’entreprise s’intéresse aussi à la pleine présence dans l’optique d’améliorer
                           les conditions de travail, le bonheur, la créativité et l’éthique au travail. De plus
                           en plus d’entreprises offrent à leurs employés l’accès à des formations à la pleine
                           présence ainsi que la possibilité de « pauses méditation ».
                        

                     

                  

                  
                     8. LA PLEINE PRÉSENCE : UNE QUALITÉ D’ÊTRE, UN MODE DE VIE

                     En termes contemporains, la pratique de la pleine présence est à la fois une science
                        contemplative, une méditation, une philosophie et une phénoménologie opérative, transformatrice
                        et libératrice. Les bienfaits de sa pratique, loin de se résumer uniquement à une
                        gestion du stress, vont largement au-delà d’une simple relaxation. Dans une approche
                        globale, que nous disons « de deuxième génération » pour marquer toutes les extensions
                        et l’amplitude de ses champs d’applications et la démarquer d’une approche réductionniste,
                        la pleine présence est un art de vie associé à une qualité d’être. C’est une sorte
                        de thérapie de fond, « holistique », bénéfique à la personne dans sa totalité, intégrant
                        ses dimensions physique, mentale et spirituelle. C’est aussi une voie de vie essentielle
                        dans l’éternelle quête de sens qui anime tous les êtres humains, une spiritualité
                        cognitive et une éthique naturelle de la « présence d’instantanéité » fondée sur la
                        « règle d’or ».
                     

                     → Voir la conclusion de l’ouvrage.

                  


                     9. UNE ÉTHIQUE HUMANISTE UNIVERSELLE

                     La règle d’or de l’éthique universelle s’énonce : « traite les autres comme tu voudrais
                        être traité », ou « ne fais pas aux autres ce que tu ne voudrais pas que l’on te fasse »,
                        ou encore « n’inflige pas à l’autre la violence dont tu ne voudrais pas être victime ».
                        Cette règle de bienveillance altruiste se rencontre sous différentes formulations
                        dans toutes les approches éthiques, humanistes ou religieuses de non-violence. Elle
                        procède de notre aspiration naturelle au bien-être et au bonheur, et ne dépend ni
                        de croyances ni d’arguments d’autorité. Cette règle d’or constitue le fondement de
                        l’éthique naturelle universelle.
                     

                     Dans la pratique de la pleine présence ouverte, la cohabitation des deux qualités
                        que sont l’attention et l’ouverture conduit à l’expérience de la pleine présence empathique
                        et altruiste. Cet état est une participation à la réalité de l’autre dans laquelle
                        « l’autre est mon semblable ». Dans cet état de participation empathique, on accomplit
                        naturellement ce qui est bon pour l’autre comme on le ferait pour soi. Ce respect
                        de l’autre comme un autre soi-même procède ici simplement de la participation empathique
                        et de la bienveillance naturelle dans l’état de présence ouverte.
                     

                     Qui que nous soyons, nous aspirons tous au bien-être et au bonheur, et souhaitons
                        tous éviter la souffrance. En cela, « tu es comme moi et je suis comme toi ». C’est
                        dans la reconnaissance de cette similitude et dans l’expérience de communion qui se
                        vit en pleine présence que se pratique la règle d’or. Elle s’applique à tous les niveaux :
                        personnel, conjugal, familial, professionnel, social, économique, politique, géopolitique
                        et écologique.
                     

                     C’est le fondement d’une éthique humaniste globale, naturelle et universelle. Elle est indépendante de tout argument d’autorité et se
                        développe naturellement dans l’expérience de pleine présence.
                     

                     → Voir la conclusion de l’ouvrage.

                  

                  
                     10. UNE SPIRITUALITÉ HUMANISTE* UNIVERSELLE

                     Nous disions ci-dessus que la pratique de la pleine présence est « un art de vie et
                        un mode d’être » et nous en parlions comme d’un humanisme naturel. La pratique profonde
                        de la pleine présence est aussi la base d’une spiritualité de la présence immédiate,
                        aconceptuelle, ou d’instantanéité, que nous allons développer dans la conclusion.
                        L’expérience de l’instant présent atemporel à laquelle introduit la pratique de la
                        pleine présence est au fond et au cœur de toutes les spiritualités de la véritable
                        transcendance, celles du dépassement des illusions du mental conceptuel et des passions
                        conflictuelles qui en procèdent.
                     

                     Dans l’enseignement du Bouddha, comme dans d’autres, la présence d’instantanéité est
                        le lieu de la connaissance transcendante qui répond expérimentalement à l’injonction
                        de l’Occident comme de l’Orient : « Connais ton esprit, sache ce que tu es. »
                     

                     → Voir la conclusion de l’ouvrage.
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                     Descriptif

                     Au début de ce manuel nous vous proposons de commencer par l’expérience de cette méditation
                        fondamentale « la plus simple ». Elle peut se pratiquer à tout moment, n’importe quand, n’importe où, pour quelques secondes ou pour longtemps, quelles que
                        soient les circonstances et le temps dont on dispose.
                     

                     Simple et essentielle elle peut se pratiquer aussi souvent que possible. C’est une
                        excellente façon de faire « une petite pause ».
                     

                      

                     Exercice

                     • Tout d’abord installez-vous confortablement, asseyez-vous : le corps équilibré, de préférence droit mais sans tension.
                     

                     ……

                     • Ensuite, laissez le regard détendu dans ce que l’on nomme la « vision panoramique » : vos yeux sont ouverts, les globes oculaires complètement relâchés, dans un champ
                        de vision qui est alors naturellement très large : le « regard panoramique ».
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                     • Enfin, restez dans la sensation continue de la respiration : dans la détente du corps et l’ouverture du regard restez dans la présence attentive
                        à la sensation continue du souffle. Le souffle est le support d’attention par excellence, il est toujours
                        présent. Revenez-y chaque fois que vous vous distrayez de sa sensation.
                     

                     ……

                  

               

            

            
               Notes

               
                  1. Voir chapitre 3, étape 8, point 6.
                  

               

               
                  2. Satipaṭṭhāna Sutta en pali ; Smriti Upasthâna Sûtra en sanscrit.
                  

               

               
                  3. En sanscrit (sa.) : kâya.

               

               
                  4. Sa. : vedanâ.

               

               
                  5. Sa. : citta.

               

               
                  6. Sa. : dharma.

               

               
                  7. Anâpânâsati Sutta en pali, Ânâpânasmriti Sûtra, en sanscrit.
                  

               

               
                  8. Vipashyanâ en sanscrit, vipassanâ en pali.

               

               
                  9. Voir la bibliographie sur les bienfaits de la présence en annexe, p. 343.
                  

               

               
                  10. Samadhinirmocana Sûtra, en sanscrit.
                  

               

               
                  11. MBSR, en français : « Réduction du stress basée sur la pleine conscience ».
                  

               

               
                  12. MBCT, en français : « Thérapie cognitive basée sur la pleine conscience ».
                  

               

            

         

      

   
      
         
            
Chapitre 1

               
                  
UN BREF APERÇU SUR LES SCIENCES
CONTEMPLATIVES


               

               
                  Avant de présenter les huit étapes de l’entraînement, il est utile de prendre connaissance
                     de quelques notions fondamentales dans les sciences contemplatives*. Ces notions vont
                     nous aider à comprendre le processus cognitif de la pratique ainsi que l’expérience
                     et la méthode de l’entraînement.
                  

                  
                     
                        Ce chapitre théorique n’est pas indispensable à la pratique : si vous le trouvez compliqué,
                           vous pouvez passer directement au chapitre suivant, « La pratique en général ». La
                           théorie s’éclairera progressivement à partir de l’expérience.
                        

                     

                  

                  Les sciences contemplatives sont un domaine de recherche scientifique lancé dans les
                     années 1970 par le Mind and Life Institute que nous avons déjà mentionné ci-dessus
                     dans le point 5 de l’introduction « Recherches et rencontres entre scientifiques et
                     contemplatifs ».
                  

                  Les sciences contemplatives sont nées de la convergence des enseignements de Bouddha
                     sur l’esprit, les phénomènes et leur nature (phénoménologie), tirés de l’Abhidharma, et des neurosciences modernes qui examinent les effets des pratiques méditatives sur le système cérébral et neuronal.
                     Les sciences contemplatives forment un domaine pluridisciplinaire émergent, étudié
                     aujourd’hui dans certaines universités nord-américaines, européennes et asiatiques.
                  

                  Dans le contexte de cet ouvrage, le terme « sciences contemplatives » est aussi utilisé
                     comme traduction des termes sanscrits dharma et abhidharma. Dharma signifie à la fois : les phénomènes, leur nature et l’enseignement sur leur
                     nature ; abhidharma est la science des phénomènes, la phénoménologie. Les sciences contemplatives sont
                     la base scientifique de l’enseignement de la pleine présence, elles peuvent aussi
                     se nommer : phénoménologie opérative ou science de l’esprit-expérience.
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                     La particularité des sciences contemplatives est de mettre en œuvre une expérience
                        « à la première personne », c’est-à-dire dans laquelle le sujet fait partie intégrante
                        de l’expérience. Nous entendons donc par sciences contemplatives les sciences de l’« esprit-conscience »
                        (les deux termes pouvant ici être utilisés comme synonymes) et de sa transformation
                        libératrice par la pratique de la méditation de pleine présence. Les sciences contemplatives
                        sont, en ce sens, une approche scientifique de l’expérience méditative, de sa phénoménologie
                        et de sa philosophie.
                     

                     Les sciences contemplatives peuvent avoir de nombreux volets. Nous allons dans notre
                        propos nous intéresser d’abord à la modélisation du fonctionnement de la conscience
                        habituelle. Puis cette modélisation va nous aider à comprendre comment notre « esprit-conscience » est susceptible d’évoluer et
                        de se transformer dans la pratique de la méditation, comment la pratique de la pleine
                        présence est susceptible de libérer l’esprit-conscience de ses illusions et passions
                        conflictuelles. Cette science contemplative est nommée en sanscrit dharma, la « science de la réalité » ; le terme qui désigne traditionnellement l’enseignement
                        de Bouddha, le terme « bouddhisme » étant un néologisme créé au XIXe siècle en Occident, par des indianistes.
                     

                     Cette modélisation de notre conscience et de ses expériences est une phénoménologie
                        et dans la conclusion de cet ouvrage nous en développerons le caractère humaniste.
                        En effet, il ne s’agit pas uniquement d’une phénoménologie intellectuelle menant à
                        une compréhension de la conscience et de l’esprit, mais d’une phénoménologie opérative,
                        active et transformative. Elle transforme et éveille la personne.
                     

                     Dans ce qui suit, pour essayer de comprendre le fonctionnement de la conscience nous
                        allons utiliser des exemples. La compréhension que nous développerons nous servira
                        de repère et de guide dans la pratique. C’est ainsi que l’on apprend à « comprendre
                        dans l’expérience ». Nous n’aborderons pas le vaste domaine théorique de l’interaction
                        de l’esprit-expérience avec le cerveau, domaine qui a donné aujourd’hui naissance
                        à la neuro-phénoménologie. Nous renvoyons pour celui-ci les personnes intéressées
                        aux travaux du Mind and Life Institute déjà mentionné précédemment dans l’introduction.
                     

                      

                     Pratiquement nous allons considérer trois situations :

                     – Au début de la voie,

                     – Au milieu, le cheminement,

                     – À la fin, le fruit ultime de la pratique.


                        
                           Au début de la voie : la conscience habituelle et son modèle cognitif

                        

                        Nous allons commencer par proposer une modélisation de la conscience habituelle qui
                           va nous aider à comprendre son fonctionnement.
                        

                        Comment nous représenter simplement notre état de conscience habituel, l’état dans
                           lequel nous vivons habituellement la vie quotidienne, dans lequel nous sommes tout
                           le temps ?
                        

                        Remarquons d’abord que la conscience* n’est pas une chose, une entité, mais un processus
                           cognitif dans lequel un « je-sujet » est conscient « de quelque chose qui est autre ».
                           Nous pouvons nous représenter ce processus cognitif sur le modèle « centre-périphérie »
                           dans lequel il y a au centre le « moi-sujet » et tout autour, à la périphérie, « toutes
                           les choses », toutes les expériences que vit le « moi-sujet ». Nous avons ainsi deux
                           pôles sujet-objets ou centre-périphérie. Le sujet est central et ce que je vis, ce
                           que vit le sujet que je suis, est à la périphérie. Entre ces deux pôles sujet-objet,
                           diverses relations se constituent. Nous allons parler de ces relations comme de polarisations*
                           en considérant le sujet et ses objets comme deux pôles. Ces deux pôles, comme dans
                           une analogie électromagnétique, existent l’un par rapport à l’autre, le plus existe
                           par rapport au moins. Les relations entre les deux pôles peuvent se schématiser en
                           positives, négatives ou neutres, ce qui correspondrait dans l’analogie à attraction,
                           répulsion et indifférence. Ce modèle « centre-périphérie » et cette notion de polarisation
                           de la conscience habituelle vont nous aider par la suite à comprendre la pratique.
                           Nous l’illustrerons par le schéma ci-contre :
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                        SCHÉMA 1 : LE MODÈLE CENTRE-PÉRIPHÉRIE, LA POLARISATION DE LA CONSCIENCE HABITUELLE

                        Il est important de noter que le centre et la périphérie, « moi et mon monde », ne
                           sont ni deux entités ni séparés et indépendants. « Le centre et la périphérie » de
                           la conscience, « moi et mon monde », « moi et ce qui est autre que moi » dépendent
                           l’un de l’autre. Ils se posent l’un par rapport à l’autre, dans leur relation, en
                           se déterminant réciproquement. Dit autrement, le sentiment de « moi » se pose dans
                           l’expérience du monde « autre » qui l’entoure. Les expériences de « moi » et de « mon
                           monde » sont interdépendantes, elles se posent dans leur interrelation. En phénoménologie,
                           on parle de cette relation en termes d’intersubjectivité ou d’interdépendance.
                        


                           
                              • L’interdépendance du moi et de son monde


                           

                           Quand nous parlons de l’interdépendance* de moi et de mon monde, nous ne disons pas
                              que c’est moi et mon esprit qui produisent le « monde », ce qui serait très narcissique
                              et présomptueux, mais nous disons que mon esprit produit ma version du monde, mon
                              expérience du monde, ma représentation* de celui-ci. Un point important est que « moi »
                              et « ma représentation du monde » sont interdépendants. Dit autrement ma perception
                              du monde dépend de moi. Cette perception personnelle du monde est ce que nous nommons
                              « mon monde virtuel ».
                           

                        

                        
                           
                              • La métaphore de la carte et du terrain


                           

                           Nous allons illustrer le processus de représentation* du monde et de projection de
                              mon monde par un exemple de cartographie numérique tel que Google Maps. Sur la base
                              de la photographie d’un terrain ces outils surimposent différents calques, qui interprètent
                              le terrain naturel représenté par la photo. Les calques renseignent sur les caractéristiques
                              du terrain, ajoutant des informations, des formes qui ont des noms délimitant des
                              espaces nommant ceux-ci. Ce sont des villes, des routes ou des cours d’eau. Une carte
                              interprète ainsi le terrain, créant une représentation conceptuelle de celui-ci. Dans
                              l’état final de la carte, le terrain vierge a même complètement disparu. Il ne reste
                              plus que son interprétation, sa représentation.
                           

                           De même, au quotidien, nos concepts, les noms et formes que nous projetons sur le
                              terrain de la réalité créent notre représentation, notre version de celle-ci. C’est
                              notre expérience du monde qui a tendance à devenir notre monde. À l’expérience première
                              du « terrain » de la réalité se surimposent nos interprétations, les représentations conceptuelles que
                              nous projetons sur celui-ci. En réalité notre expérience habituelle est un mélange
                              de perception directe du terrain et de représentations. Le terrain sous-jacent transparaît
                              toujours, plus ou moins, au travers de la carte qui le recouvre et l’interprète. Mais,
                              plus les projections et les représentations sont opaques, denses et épaisses, moins
                              le terrain transparaît. À la limite le processus de cartographie qu’est la conscience
                              habituelle ne perçoit plus que son interprétation du monde. Je ne perçois plus le
                              monde réel, je ne perçois plus que mon monde, c’est-à-dire l’interprétation que j’en
                              ai. Ce processus d’interprétation, de conceptualisation, de projection sur le terrain
                              de l’expérience première est celui qu’opère la prise de conscience qui s’effectue
                              dans et par la représentation conceptuelle. Cette prise de conscience est « la saisie
                              cognitive* » qui projette sur le terrain de l’expérience la carte des formes et des
                              noms qui crée notre monde de représentations, le monde virtuel dans lequel nous vivons
                              habituellement.
                           

                           Ce système d’interprétation n’est pas mauvais, il est même très utile et nécessaire
                              car il nous permet de décrypter le monde et, dans une certaine mesure, de le maîtriser
                              en l’interprétant. Mais il crée des problèmes lorsque nous en venons à prendre la
                              carte pour le terrain, c’est-à-dire lorsque nous en venons à prendre nos projections
                              et nos représentations pour la réalité en soi. Prendre la carte pour le terrain est
                              une illusion qui peut conduire à de très graves conséquences psychologiques, écologiques
                              et éthiques.
                           

                        


                           
                              • La saisie cognitive*


                           

                           Comme nous venons de le voir, la conscience habituelle que nous avons des personnes
                              et des choses dépend des représentations que nous nous en faisons, c’est-à-dire de
                              la manière dont nous les concevons. Nous avons ainsi tendance à ne pas percevoir les
                              personnes et les choses comme elles sont, mais comme nous nous les représentons, avec
                              les concepts et les idées préconçues, les préconceptions que nous projetons sur elles.
                              Ce processus constitue l’aspect superficiel de la réalité, son masque. C’est notre
                              réalité virtuelle, habituelle.
                           

                           Plus précisément la saisie cognitive est créatrice de la dualité sujet-objet. Non
                              seulement la saisie cognitive détermine notre perception du monde, mais elle structure
                              aussi l’expérience dualiste sujet-objet dans laquelle nous vivons habituellement.
                              Disons simplement que concepteur et conçu existent l’un par rapport à l’autre dans
                              l’opération de conception. Sujet-saisisseur et objet-saisie se structurent dans la
                              saisie cognitive qui engendre ainsi la conscience duelle habituelle sujet-objet.

                           Mais, ainsi que nous allons le voir ci-dessous, au terme de la voie apparaît l’expérience
                              sans saisie, l’expérience primordiale qui était présente dès le début, mais qui était
                              voilée par les représentations dites adventices surimposées. Nous illustrerons ultérieurement
                              cette situation avec la métaphore du dévoilement du paysage enténébré.
                           

                        

                        
                           
                              • La saisie cognitive* structure la conscience habituelle


                           

                           De ce qui précède nous pouvons comprendre que ce que nous entendons par conscience
                              est l’expérience duelle sujet-objet structurée par la saisie cognitive. C’est ainsi
                              que dans la conscience nous sommes toujours conscients de quelque chose. La conscience est ainsi toujours « conscience de » quelque chose, conscience d’objets sensoriels, par l’un ou l’autre des six sens*.
                              Dans ce processus cognitif de saisie, la cognition* saisit les choses qu’elle expérimente
                              comme objets et, en même temps, pose l’observateur, le sujet conscient qui les perçoit.
                              Ainsi la saisie cognitive « pro-jette » à l’extérieur les objets observés et « intro-jette »
                              à l’intérieur le sujet observateur.
                           

                           À ce point nous pourrions élaborer un peu plus le modèle « centre-périphérie » que
                              nous avons utilisé pour décrire la conscience habituelle en le transformant en un
                              modèle tridimensionnel qui serait celui d’une sphère, d’une bulle. « Moi-je » vis habituellement dans une sorte de bulle avec « moi » au centre et mes projections-représentations
                              qui constituent mon « monde virtuel », tout autour. C’est pourquoi l’on peut dire
                              que chacun vit dans sa bulle qui est plus ou moins opaque ou transparente. Nous qualifions
                              cette bulle, ce monde, de « virtuel » car il n’est pas vraiment réel, sa réalité est
                              relative, c’est celle de nos représentations.
                           

                        

                        
                           
                              • Le programme du « pilotage automatique* » dans le « monde virtuel »


                           

                           À ce stade, il est utile de comprendre que nos projections et représentations sont
                              induites, formées, formatées par les informations que nous avons enregistrées au fil
                              de notre histoire personnelle. Nous avons tous hérité d’un passé qui nous constitue
                              et nous modèle dans ce que nous sommes et vivons. Ce passé subsiste aujourd’hui sous
                              forme de traces et de mémoire, d’empreintes, inscrites dans notre génome, notre bagage
                              culturel, notre langue, notre éducation, notre biographie personnelle ou notre environnement.
                           

                           Ces informations nous conditionnent. Elles sont une sorte de « programmation » du
                              moi, de ses comportements et de ses relations. Dans un premier temps elles induisent
                              une propension fondamentale à expérimenter en mode duel puis, dans cette expérience
                              duelle, elles induisent toutes les relations susceptibles de se vivre dans la polarité
                              sujet-objet de la conscience habituelle. Ces informations « in-forment » la conscience, c’est-à-dire qu’elles lui donnent forme ou la prédisposent, la formatent.
                              Ce que je suis et vis est le résultat de cette programmation de la conscience habituelle.
                              Au niveau superficiel, cette programmation de notre fonctionnement habituel peut être
                              décrite comme un « pilotage automatique ». En effet, dans ce mode de fonctionnement
                              nous sommes dans un processus d’enchaînement de réactions, automatiques et conditionnées
                              qui sont, tour à tour, conditionnées et conditionnantes. C’est le contraire de la
                              liberté. Le pilotage automatique est une forme de prédétermination, de déterminisme.
                              Heureusement il n’est jamais complet, il reste toujours, dans l’instant présent, dans
                              la pleine présence, une possibilité d’intervention, une part de liberté qui fonde
                              notre libre arbitre et notre responsabilité.
                           

                           Nous sommes ainsi « formatés » par ces empreintes venant d’informations de notre passé.
                              Elles se manifestent sous forme de tendances, de pulsions et de projections. L’emprise
                              du pilotage automatique peut être plus ou moins forte selon les individus et les circonstances,
                              mais elle est toujours là. Néanmoins, et heureusement, la programmation de ces informations
                              ne nous coupe pas complètement de la réalité, elle nous coupe seulement de l’expérience
                              première, directe et immédiate, antérieure à toutes représentations. L’expérience première* est le lieu de la liberté, alors que la programmation est celui
                              de la détermination. Notre expérience est ainsi finalement toujours un mélange de
                              déterminations et de liberté. La carte voile le terrain, plus ou moins, le monde virtuel
                              recouvre plus ou moins le réel et les informations qui conditionnent les actions sont
                              plus ou moins fortes et déterminantes.
                           

                        

                        
                           
                              • Les informations structurent la saisie cognitive et sont induites par celle-ci


                           

                           Les informations qui programment la conscience dans le processus du pilotage automatique
                              sont des empreintes laissées dans la conscience par les actions faites antérieurement.
                              Plus une action passée fut intense, plus elle a laissé dans la conscience une empreinte
                              forte et prégnante. Et pareillement aujourd’hui, plus une action est intense, plus
                              elle imprime dans la conscience une empreinte forte et durable. Cette empreinte y
                              subsiste et induira ultérieurement des tendances correspondantes qui se manifesteront
                              lorsque les circonstances y seront favorables. C’est ainsi que le potentiel des empreintes
                              s’actualise quand les facteurs propices sont réunis.
                           

                           Dans une action, le sujet-acteur, l’acte-action et l’objet de l’action sont interdépendants.
                              De plus, l’intensité de leur existence et de leur relation est proportionnelle. Le
                              sujet et l’objet ont une solidité proportionnelle à l’intensité de leur relation et
                              l’intensité de la relation est proportionnelle à celle de l’information induite.
                           

                           Ainsi il y a proportionnalité entre :

                           – La solidité de l’expérience du sujet et de l’objet

                           – L’intensité de la saisie cognitive et celle de la relation entre le sujet et l’objet

L’intensité de l’action-relation est aussi proportionnelle :

                           – aux empreintes-informations et tendances qui l’ont induite,

                           – aux informations-empreintes qu’elle induit et qui agiront ultérieurement sous forme
                              de tendances.
                           

                           Tout ce processus peut être illustré par la métaphore de la germination et de la croissance
                              de graines : les actes passés sont comme des graines semées qui subsistent sous forme
                              de potentialités jusqu’à ce qu’elles rencontrent les circonstances propices que sont
                              une bonne terre, de l’eau, la chaleur qui leur permettent de germer et de croître.
                              Ces graines sont des informations. En bref, comme le dit le dicton : « On récolte
                              ce que l’on a semé », ce qui a une portée qui devient ainsi très profonde !
                           

                        

                        
                           
                              • La métaphore de la lecture radar du terrain dans le pilotage automatique


                           

                           L’exemple du pilotage automatique* a ses limites, car nous ne sommes jamais complètement
                              conditionnés. Notre expérience est toujours un mélange de conditionnement et de liberté,
                              de représentation et d’expérience première. Plus nous sommes sous l’emprise des conditionnements
                              des empreintes passées, moins nous sommes libres ; et inversement, moins nous sommes
                              sous l’emprise de ces empreintes, plus nous sommes libres. Ce qui est important est
                              de comprendre que c’est l’état de pleine présence, l’état de suspension, ou de diminution
                              de la saisie cognitive, qui permet le désengagement, le débrayage des conditionnements
                              et des automatismes du programme.
                           

                           Dans ce contexte nous pouvons reconsidérer la métaphore du pilotage automatique le
                              perfectionnant en disant que la conscience fonctionne comme une sorte de radar qui lit le terrain en l’interprétant.
                              La conscience est comme un système radar qui projette une onde sur le terrain et l’interprète
                              en retour. L’information reçue est analysée, comparée, avec des données mémorisées,
                              les empreintes latentes, liées à nos expériences passées, notre mémoire ; il en vient
                              une interprétation. Cette interprétation et ses représentations servent à naviguer
                              dans les représentations du terrain ainsi construites. La représentation du terrain
                              est utile et pertinente si elle est en adéquation avec le terrain lui-même, mais elle
                              est inutile si elle est en inadéquation avec celui-ci, ce qui peut arriver si le système
                              d’interprétation fonctionne mal ou est parasité. Dans tous les cas, la carte n’est
                              qu’une représentation conventionnelle de la réalité du terrain et prendre la carte
                              pour le terrain constitue toujours pour la conscience une illusion utile ou aliénante.
                           

                           Cet ensemble d’opérations que décrit l’exemple du « pilotage automatique », plus ou
                              moins conditionné par ses informations dans son « monde virtuel », est, analogiquement,
                              le mode de fonctionnement de la conscience habituelle dans sa saisie cognitive. C’est
                              l’étape initiale de la voie.
                           

                        

                        
                           
                              • L’analogie de l’état de rêve


                           

                           Comme nous venons de le voir, la conscience habituelle, que nous vivons au quotidien,
                              repose sur l’illusion de la séparation sujet-objet. Sujet-objet, esprit-expérience,
                              ne sont pas vraiment deux choses séparées mais une seule boucle cognitive dans laquelle
                              l’esprit-sujet se situe par rapport à l’expérience d’objets. Cette situation est analogue
                              à celle que nous vivons dans nos rêves, lorsque notre esprit s’expérimente comme un rêveur différent ou séparé de son monde onirique. C’est
                              ce qu’on nomme l’illusion de la séparation ou de la dualité. Le « centre » se vit
                              illusoirement séparé, différent, de la « périphérie ».
                           

                           Imaginez que vous êtes dans votre chambre à coucher, la nuit sous la couette. C’est
                              une nuit noire et dans votre chambre c’est l’obscurité totale. Vous dormez profondément
                              et à un moment vous vous mettez à rêver. Ce pourrait être n’importe quel rêve mais
                              nous allons choisir un rêve fort, vous comprendrez pourquoi.
                           

                           Imaginez donc que vous rêvez que vous êtes sur une belle plage de sable fin avec des
                              palmiers, le soleil brille, la mer est bleue, calme. Vous êtes paisiblement étendu
                              en train de vous reposer. Tout va bien, la situation est parfaite.
                           

                           En fait cette plage est sur une île tropicale bordée par la jungle. À un moment vous
                              entendez derrière vous un bruit curieux. Vous vous retournez et apercevez un énorme
                              crocodile qui sort de la jungle. Vous êtes horrifié, vous vous levez et décampez sur-le-champ.
                              En vous retournant vous voyez que le crocodile vous suit. Vous vous mettez à courir
                              mais il se met aussi à courir. Vous pensez fuir dans l’eau mais on vous a appris que
                              ces crocodiles sont des crocodiles de mer, ils sont plus rapides dans l’eau que sur
                              terre. Vous vous mettez à courir le plus vite possible. Le crocodile vous poursuit.
                              Il court très vite, il est plus rapide que vous, il vous rattrape. C’est la frayeur.
                              Vous le sentez qui se rapproche. Vous regardez encore, il est juste derrière vous
                              la gueule grande ouverte. Et, finalement vous entendez un grand « clac ». C’est fini,
                              il vous a croqué.
                           

                           Bref, vous avez fait un cauchemar.

                           Nous allons maintenant examiner cette situation et ce qui s’est passé. Nous considérerons l’état de rêve en général puis le cauchemar en
                              particulier et en déduirons la source de l’illusion et sa libération.
                           

                           D’abord le rêve en général : remarquons ce qui se passe lorsque nous rêvons : bien
                              que nous soyons dans l’obscurité complète nous avons rêvé d’une plage ensoleillée.
                              Cette luminosité n’est pas extérieure, elle vient de notre « esprit ». Nous pouvons
                              en déduire une première observation : l’esprit est doté d’une certaine clarté qui
                              lui est inhérente.
                           

                           Maintenant, considérons ce qui s’est passé lorsque nous avons commencé à rêver : il
                              y a eu l’apparition d’un sujet « moi » sur la plage avec son corps onirique et d’un
                              « monde » onirique, la plage bordée par la jungle. La première chose qui pourrait
                              nous sembler curieuse est que notre esprit de rêveur s’est scindé en deux : une partie
                              de celui-ci a donné naissance au monde onirique et une autre partie de celui-ci a
                              donné naissance au moi qui s’identifie au corps onirique que je suis dans le rêve.
                              C’est ainsi que naît la conscience onirique. Ce processus de naissance de la conscience
                              onirique est analogue1 à l’émergence de la conscience en l’état de veille. Il est analogue à la polarisation
                              de la conscience que nous avons décrite ci-dessus dans sa modélisation « centre-périphérie »,
                              « projection des objets-introjection du sujet ». La naissance de la dualité dans la
                              conscience onirique est analogue à la naissance de la dualité dans la conscience diurne.
                           

                           Dans l’état onirique la clarté de l’esprit du rêveur s’est scindée en deux. Cette
                              clarté devient d’une part un pôle sujet doté d’une certaine lucidité, faculté de connaissance qui s’associe au corps
                              onirique pour donner le sujet onirique. Et, d’autre part, elle devient un pôle objets,
                              monde onirique, doté d’une certaine luminosité qui est vécue dans notre exemple comme
                              la plage ensoleillée et l’ensemble de la situation extérieure. En résumé : la clarté
                              de l’esprit onirique est devenue lucidité du sujet et luminosité de son environnement.
                              Elle s’est scindée en deux pôles sujet-objet donnant naissance à la dualité. On remarquera
                              que cette dualité est toute relative car elle n’existe que dans l’esprit du rêveur.
                              On pourrait même dire qu’elle est fictive, illusoire. Ou mieux qu’elle n’est vraie
                              que pour le rêveur dans l’illusion de son rêve.
                           

                           Par ailleurs, remarquons que l’esprit est doté d’une clarté inhérente susceptible
                              de se spécifier en lucidité et en luminosité.
                           

                           Considérons maintenant le rêve et son contenu, en fait le cauchemar. Remarquons d’abord
                              qu’il s’est constitué une relation entre les deux pôles de l’expérience onirique,
                              particulièrement « moi et le croco ». D’une peur procédant de la perception du croco
                              comme un mauvais objet qui nous prend pour de la nourriture naît une aversion et un
                              processus d’évitement dans la fuite. Ce processus serait un instinct de survie sain
                              si le croco était réel, quoique la meilleure stratégie d’évitement soit discutable
                              (pas trop longtemps !).
                           

                           Considérons aussi la souffrance induite par le cauchemar. D’abord elle est réelle,
                              nous nous réveillons en sueur froide, comme on dit. Mais d’où vient cette souffrance ?
                              Elle vient de l’illusion, de l’illusion de s’être identifié à un corps onirique qui
                              a souffert d’être croqué par un croco de rêve. L’illusion est ici d’avoir pris ses
                              projections et identifications pour une réalité objective. En effet, supposez qu’au
                              moment de l’apparition du croco vous ayez reconnu l’illusion de la situation, à savoir
                              qu’un croco de rêve voudrait, peut-être, croquer votre corps onirique. Vous auriez
                              vu la situation avec un certain sens de l’humour. En tout cas il n’y aurait pas eu
                              lieu de paniquer. Au pire c’eût été un mauvais film. En bref, la souffrance, le mal-être,
                              est venu de prendre pour existant ce qui ne l’est pas. Prendre pour existant ce qui
                              n’existe pas ou, à l’inverse, prendre pour inexistant ce qui existe est ce que l’on
                              nomme l’illusion. C’est une façon de comprendre ce que nous expliquions ci-dessus :
                              que l’illusion et les passions qui en procèdent sont source du mal-être.
                           

                           Cette analogie du rêve est très célèbre, elle peut donner lieu à de nombreuses considérations,
                              ce que nous venons de présenter peut suffire pour illustrer la constitution de la
                              conscience habituelle et son mode de fonctionnement duel et conflictuel. Un développement
                              important, que nous ne traiterons pas pour raison de concision, serait d’envisager
                              le jeu des empreintes latentes dans l’esprit du rêveur et de comprendre comment elles
                              modèlent et conditionnent son rêve. Nous pourrions ainsi comprendre le pilotage automatique
                              et le monde virtuel…
                           

                        

                     

                     
                        
                           Au milieu : le cheminement sur la voie

                        

                        
                           
                              • La pratique de la dessaisie*


                           

                           Nous allons à présent considérer comment la pratique de la pleine présence consiste
                              en une « dessaisie cognitive ». Cela correspond à l’opération de dévoilement que nous
                              illustrerons dans la métaphore du paysage enténébré (voir ci-dessous, p. 58). Nous
                              avons compris que la saisie cognitive construit et solidifie la dualité et les voiles
                              des représentations et projections avec leur cortège d’illusions et de saisies passionnelles.
                              Nous pouvons aisément comprendre qu’à l’inverse, la dessaisie les déconstruit et les
                              dissout graduellement, opérant ainsi leur dévoilement. Lorsque l’intensité de la saisie
                              cognitive se réduit, les voiles se réduisent et l’expérience tend vers ce qu’on nomme
                              l’expérience nue, dévoilée, ou « expérience première* ».
                           

                           Remarquons que le dévoilement peut être partiel ou complet : il est proportionnel
                              à la profondeur et à la stabilité de la dessaisie.
                           

                        

                        
                           
                              • La pleine présence ouverte comme pratique fondamentale de dessaisie


                           

                           La pratique de l’ouverture de la conscience qu’est la pratique de la présence ouverte
                              est la principale méthode. Comment une pratique d’ouverture de la conscience comme
                              la présence ouverte est-elle source de dessaisie ? Entendons d’abord que l’ouverture
                              du champ de la conscience est aussi une ouverture des sens. Particulièrement il est
                              important de comprendre le lien entre ouverture et relâchement : en relâchant les
                              tensions sensorielles, les champs sensoriels s’ouvrent. Dessaisie, relâchement sensoriel,
                              relâchement de la conscience et ouverture sont concomitants. Nous développerons cet
                              aspect d’un point de vue pratique lors de la quatrième étape.
                           

                           Maintenant, nous reprenons le modèle de la conscience habituelle comme structure centre-périphérie,
                              avec l’observateur au centre, les choses observées à la périphérie et, entre les deux,
                              le processus relationnel associé à la saisie cognitive.
                           

                           En extrapolant ce modèle : la conscience s’ouvrant est moins polarisée, une relation ouverte est moins polarisée, moins intense qu’une relation
                              fermée, polarisée. Le sujet est alors un centre moins dense et ses objets à la périphérie
                              moins solides. Si nous allons plus loin, la conscience complètement ouverte pourrait
                              se représenter comme une structure sans centre ni périphérie. L’expérience ultime
                              de présence ouverte, d’ouverture ultime, de dessaisie ultime, est « sans centre ni
                              périphérie », c’est un espace non dualiste, comme nous le verrons.
                           

                        

                        
                           
                              • Les bienfaits de la dessaisie


                           

                           De ce que nous venons de présenter, nous pouvons déduire que :

                           L’expérience vécue se dévoile dans un retrait plus ou moins complet du voile des projections
                              illusoires. La pratique de la pleine présence, dans la dessaisie qu’elle opère, rend
                              nos projections de plus en plus transparentes. Nous sommes de moins en moins dans
                              l’illusion que la carte est la réalité, et nous percevons ainsi le terrain de plus
                              en plus directement, immédiatement.
                           

                           La réalité directe, première et immédiate se révèle au fur et à mesure de la dessaisie,
                              en même temps que nous nous reconnectons de plus en plus à l’expérience première de
                              la réalité nue. Nos projections et leurs conditionnements deviennent moins prégnants,
                              plus ténus, et nous vivons donc davantage dans la réalité fondamentale.
                           

                           La dessaisie recentre sur l’instant présent, l’ici et maintenant. Elle fait sortir
                              des élaborations mentales, réminiscences du passé ou anticipations de l’avenir. Elle
                              fait vivre la réalité présente, première, plutôt que de demeurer en permanence dans
                              les représentations imaginaires, souvenirs venant d’empreintes passées ou projections d’un avenir que nous programmons en l’imaginant.
                           

                           La dessaisie réalise l’état de bien-être spontané et harmonieux de l’instantanéité.
                              Le processus de la saisie cognitive diminuant jusqu’à l’état de non-saisie nous ouvre
                              progressivement à la saveur et au bonheur de l’instant présent, à l’état de bien-être
                              spontané et harmonieux de l’instantanéité.
                           

                           La dessaisie ouvre un espace de liberté dans lequel le pilotage automatique et ses
                              conditionnements sont réduits ou suspendus. Cet espace de liberté est celui de notre
                              libre arbitre et de notre responsabilité. Dans l’état de pleine présence, suspendu,
                              nous pouvons ne pas donner suite aux tendances qui se manifestent.
                           

                           En bref, la pratique de la présence ouverte opère une dessaisie cognitive cultivée
                              jusqu’à l’ultime non-saisie. Cette voie de la présence ouverte est celle de la libération
                              de la saisie cognitive, la voie de l’incorporation, du bonheur-liberté.
                           

                        

                     

                     
                        
                           À la fin : le fruit ultime de la pratique

                        

                        La voie de la dessaisie part de la conscience duelle, habituelle, pour nous conduire
                           à l’expérience première, non duelle, immédiate et naturelle. Ce cheminement de la
                           conscience habituelle à l’expérience première résume toute la voie, de la dualité
                           à la non-dualité. L’expérience première finale est nue, sans voile. Elle n’est pas
                           fabriquée et subsiste en soi avant que le mental ne fabrique quoi que ce soit, avant
                           que la conception ne la voile.
                        


                           
                              • Une expérience d’incorporation de la réalité


                           

                           Ce que nous nommons « incorporation* » est l’expérience qui consiste à « faire corps »
                              avec l’instant présent. L’« incorporation » se vit lorsque, s’oubliant dans la dessaisie, on s’absorbe dans
                              l’expérience de l’instant présent, lorsqu’on est un avec la sensation nue et dépouillée de l’instant. Faire ainsi corps avec l’expérience
                              se dit incorporer l’expérience de l’instant présent.
                           

                           Il ne s’agit pas que « je » sois présent à quelque chose qui serait l’instant présent,
                              mais plutôt que le « moi-observateur » se suspende dans la non-saisie et ainsi s’incorpore,
                              fasse corps avec l’instant présent, s’oubliant en celui-ci. L’incorporation est réalisée
                              lorsque l’observateur s’est absorbé en l’instant présent. Cette expérience est une
                              « présence d’absence* ». L’expérience de l’instant présent se vit alors « en soi »,
                              dans la non-séparation de l’observateur et de l’observé, en faisant corps avec l’expérience
                              « une, non-deux ». C’est ce qu’on entend par l’incorporation non duelle de l’expérience
                              de la réalité.
                           

                        

                        
                           
                              • Des exemples d’incorporations


                           

                           La qualité de présence d’un grand musicien ou d’un grand danseur est un exemple d’incorporation,
                              au moins partielle et temporaire. Un excellent musicien fait corps avec la musique
                              et un excellent danseur fait corps avec la danse. Ils ne jouent pas consciemment de
                              la musique ou ne dansent pas dans la conscience d’eux-mêmes. Ils sont la musique,
                              ils sont la danse. On pourrait dire qu’ils se sont oubliés dans l’instant présent
                              et que « ça joue » ou que « ça danse ». Ils doivent, bien sûr, s’être longuement entraînés
                              à pratiquer leur art avant d’atteindre ce niveau de virtuosité, mais arrivés à l’excellence, ils « font corps » avec l’instant et ça
                              joue ou ça danse parfaitement, sans conscience de soi en train de jouer ou de danser.
                              Nous pourrions aussi décrire le même phénomène dans la perfection de tout apprentissage.
                           

                           Les termes d’incorporation, d’expérience nue et d’expérience première naturelle désignent
                              finalement la même expérience. C’est l’expérience nue et première, au sens où elle
                              se situe avant les représentations. Cette incorporation de l’instant présent est libre
                              de saisie du passé, de l’avenir ou même du présent !
                           

                        

                        
                           
                              • L’ultime expérience de pleine présence « non duelle »


                           

                           Dans le processus de dessaisie, le sujet observateur s’incorpore à l’expérience objective,
                              faisant corps avec celle-ci, c’est ce que nous avons nommé l’incorporation, cœur de
                              la pratique de pleine présence. « Incorporer » ou « faire corps avec » sont ainsi
                              des expressions utilisées pour exprimer l’expérience de pleine présence, d’empathie,
                              de communion ou d’union totale en laquelle il n’est pas un « moi-ici » séparé d’un
                              « autre-là-bas », un « moi » séparé d’un « autre ». Cette absence de séparation sujet-objet
                              est ce que l’on nomme l’expérience non duelle, transcendant la dualité sujet-objet.
                              En elle demeure la perfection de la compréhension, l’intelligence immédiate de la
                              réalité et la perfection de l’altruisme, transcendant illusions et égoïsme.
                           

                        

                     

                  


                     ■ L’EXPÉRIENCE LIBÉRATRICE


                     L’expérience libératrice est une incorporation non duelle et un état naturel.

                     
                        
                           Une incorporation non duelle

                        

                        D’une façon générale, l’expérience de la pleine présence consiste à faire corps avec
                           l’expérience de l’instant en toutes circonstances. Dans cette « incorporation », il
                           ne s’agit pas de s’identifier à l’instant présent mais de le vivre dans sa plénitude,
                           sans séparation, en étant un avec celui-ci.
                        

                        Qu’il soit plaisant ou déplaisant, vivre pleinement l’instant présent en étant « un,
                           non deux » avec lui est la meilleure façon de le vivre harmonieusement et d’y répondre
                           d’une façon adaptée.
                        

                        Une fois que nous avons découvert l’expérience de la pleine présence, la pratique
                           consiste à revenir à celle-ci chaque fois que nous en avons été distraits. C’est ce
                           qu’on nomme le « rappel » qui permet l’intégration de la pleine présence dans toutes
                           les circonstances de la vie quotidienne. Cette pratique requiert une discipline rigoureuse
                           et suivie qui se développe sur la base de l’inspiration et de la motivation2.
                        

                     

                     
                        
                           Un état naturel

                        

                        Il est très important de comprendre que l’état de pleine présence est une expérience
                           naturelle, une expérience humaine fondamentale. C’est l’instant présent, tel qu’il est, avant que le mental
                           conceptuel ne se l’approprie en se le représentant. C’est le présent avant sa « re-présentation ».
                        

                        Il ne s’agit pas d’essayer de produire artificiellement les qualités d’attention,
                           d’ouverture et de sensitivité empathique bienveillante de la pleine présence. Ces
                           qualités existent spontanément en l’état naturel de présence. Par contre, dans notre
                           état de conscience habituelle, elles sont voilées par le mental conceptuel, discursif.
                           L’émergence ou la révélation de ces qualités naturelles est un parcours de dévoilement :
                           c’est la disparition des voiles qui révèle les qualités naturelles fondamentalement
                           présentes. La métaphore classique qui suit illustre cette présence immanente des qualités
                           dans la transcendance des voiles mentaux.
                        

                     

                     
                        
                           La métaphore du paysage enténébré

                        

                        Imaginons donc que nous nous trouvons au milieu d’un paysage naturel plongé dans un
                           épais brouillard avec de lourds nuages qui masquent son relief et tout son paysage.
                           Ce paysage enténébré est sombre, fermé, et empêche toute visibilité. Rien ne transparaît
                           des qualités de sa beauté. C’est alors qu’un petit vent se lève. Il dissipe progressivement
                           brouillard et nuages. Peu à peu, la visibilité s’améliore, l’environnement s’éclaircit
                           et l’horizon s’élargit. Nous commençons à entrevoir les caractéristiques du paysage.
                           Il se peut même qu’à un moment survienne une éclaircie, une percée fugitive, un instant
                           lumineux pendant lequel le voile nuageux s’ouvre avant de se refermer. Au fur et à
                           mesure que le brouillard se dissipe, la lumière et la chaleur augmentent. Finalement,
                           quand nuages et brouillard se sont évanouis, le paysage se révèle, clair et dégagé, baigné de la douce
                           chaleur du soleil. Nous pouvons alors en admirer la splendeur : la clarté et la brillance
                           de ses formes, son ouverture et toutes ses belles et bonnes qualités naturelles.
                        

                        Toutes les qualités de ce paysage étaient présentes depuis le début, mais nous ne
                           les voyions pas parce qu’elles étaient voilées, cachées par le brouillard. Les qualités
                           de l’expérience de pleine présence sont semblables à celles de ce paysage, elles sont
                           naturellement présentes depuis l’origine, mais habituellement masquées ou voilées.
                           Ainsi, l’expérience naturelle de l’état de pleine présence est habituellement masquée
                           par les représentations ou projections produites par le mental conceptuel.
                        

                        Cette notion est subtile, retenons dans un premier temps que l’entraînement à la pleine
                           présence consiste à lever des voiles plutôt qu’à « fabriquer » les qualités particulières
                           de l’état de présence. Et, lorsque nous comprenons que ces voiles sont faits de projections,
                           de tensions ou de fixations mentales, il devient de plus en plus évident que la pratique
                           est fondée sur la détente, le relâchement et l’ouverture.
                        

                     

                     
                        
                           L’importance de l’entraînement

                        

                        Toute naturelle qu’elle soit, l’expérience de pleine présence a néanmoins besoin d’être
                           cultivée par une pratique, un entraînement. Comme nous l’avons dit, cet entraînement
                           ne consiste pas à fabriquer l’expérience, c’est un dévoilement dans lequel ce qui
                           voile l’expérience immanente se dissipe.
                        

                        D’une façon générale, nous ne vivons pas dans l’instant présent, trop occupés que
                           nous sommes à ressasser le passé ou à anticiper l’avenir. L’entraînement à la pleine présence consiste à revenir
                           à l’instantanéité présente, chaque fois que le mental nous en a distraits. L’expérience
                           sensorielle directe et immédiate est toujours là, bien qu’habituellement voilée par
                           la saisie cognitive du mental conceptuel. Ce sont les fabrications de la pensée discursive
                           qui nous écartent continuellement de l’immédiateté de la présence d’instantanéité.
                           L’entraînement consiste donc à laisser ces fabrications se dissoudre, sans les nourrir,
                           ce que nous faisons lorsque nous les suivons. Il s’agit de ne pas s’investir en celles-ci
                           en les suivant ni d’ailleurs en les fuyant.
                        

                        Dans l’exemple du paysage enténébré, l’entraînement à la pleine présence est le souffle
                           qui peu à peu disperse les voiles et révèle la beauté du paysage. L’entraînement est
                           ainsi un processus de dévoilement des qualités de notre état naturel, de notre nature
                           fondamentale qui est dotée des qualités de notre bon fond, de notre santé fondamentale.
                        

                        C’est considérant l’importance de l’entraînement que nous avons constitué, pour encourager
                           et faciliter la pratique de tous, un protocole d’entraînement à la pleine présence
                           adapté à la vie contemporaine avec un écosystème pédagogique l’accompagnant (voir
                           chapitre 4).
                        

                     

                     
                        
                           L’intégration et le rappel

                        

                        Les voiles dont nous venons de parler partent des représentations conceptuelles constituant
                           les illusions d’où procèdent les passions. Comme nous l’avons vu, illusions et passions
                           viennent des empreintes qui modèlent les habitudes mentales. La pratique de la pleine
                           présence consiste à dissoudre ces habitudes. Ce n’est pas facile, car comme chacun sait, il n’est pas aisé de perdre une mauvaise habitude !
                        

                        Laisser se dissoudre nos tendances habituelles est le cœur de l’entraînement ; cela
                           s’accomplit par la pratique du rappel, qui nous ramène régulièrement à la pleine présence
                           en laquelle le cycle autosustentateur des habitudes et de leurs empreintes se décharge.
                           Petit à petit, si nous persévérons, le rappel devient de plus en plus naturel et la
                           dessaisie se substitue à la saisie cognitive. Lorsque l’état de dessaisie est devenu
                           stable, la décharge des habitudes mentales est continue et elles viennent finalement
                           à s’épuiser.
                        

                        Le rappel consiste ainsi à cultiver de brefs moments de pleine présence fréquemment
                           répétés. Une fois que nous avons découvert l’état de pleine présence, nous nous entraînons
                           à y revenir le plus fréquemment possible3. En cultivant ainsi l’état de présence nous l’intégrons, il devient de plus en plus
                           continu et stable en s’intégrant à notre vie. La stabilité est le but de la pratique.
                        

                     

                     
                        
                           La motivation, source de l’entraînement

                        

                        L’entraînement et sa discipline deviennent possibles lorsque nous sommes motivés.
                           La motivation naît dans la compréhension des bienfaits de la pratique, de sa pertinence
                           et de son utilité. Dans l’introduction du manuel, nous avons déjà présenté les bienfaits
                           de la pleine présence. La compréhension de ces bienfaits est une source de motivation
                           pour commencer l’expérience de la pratique. En comprenant que la pratique de la pleine présence est source de bien-être, de bonheur
                           et de nombreuses qualités aujourd’hui validées scientifiquement, naît spontanément
                           l’aspiration pour pratiquer car nous avons tous une aspiration naturelle au bien-être
                           et au bonheur, cette motivation naturelle est universelle.
                        

                        Il ne s’agit pas d’une croyance mais d’une expérience. Si jamais nous tentions l’expérience
                           et qu’elle se révélait ne pas être concluante, il ne serait bien sûr pas nécessaire
                           de la continuer. Mais l’expérience vaut au moins la peine d’être tentée et dans un
                           premier temps il est important de la commencer.
                        

                        Souvenons-nous donc des bienfaits de la pratique. Un bon moyen mnémotechnique, en
                           anglais, pour se remémorer les qualités de la pleine présence consiste à se souvenir
                           des « 3 H* ». On parle de la simultanéité des « trois H » que sont Harmony, Health et Happiness ou en français Harmonie, Santé et Bonheur. Comprenons que, dans une perspective médicale,
                           la santé (health) est l’état d’harmonie (harmony) de notre organisme et que cette santé est naturellement bien-être ou bonheur (happiness). Ainsi, très simplement : quand on est en bonne santé « ça va bien », c’est l’état
                           de bien-être, de bonheur (happiness).
                        

                        Nous pouvons donc tout simplement dire qu’harmonie, santé et bien-être sont trois
                           perspectives d’un même état auquel nous aspirons tous. Si nous comprenons que la pratique
                           de la pleine présence est, de bien des manières, la source de la santé fondamentale
                           et des 3 H, nous aurons une énergie enthousiaste pour la pratiquer !
                        

                        Nous commencerons par les instructions générales de la pratique. Elles sont utiles
                           et importantes dans toutes les phases de l’entraînement. Ce sont des instructions
                           essentielles auxquelles il est nécessaire de revenir régulièrement jusqu’à ce qu’elles
                           soient bien intégrées. Nous les rappellerons au début de chacune des étapes de l’entraînement.
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