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      Préface à l’édition française

      
         « … Tout le malheur des hommes vient d’une seule chose, qui est de ne pas savoir demeurer en repos dans une chambre. » (Pensées 1.) Pascal fait allusion ici à la fuite des hommes dans l’agitation et la poursuite du plaisir pour éviter de « penser à soi ».
            L’art de cultiver la quiétude et la clarté dans sa propre vie se concrétise dans la discipline quotidienne de la méditation.
            Mais la méditation ne consiste pas seulement à être tranquille et détendu ; elle implique un engagement entier dans toutes
            les activités de la vie, tout en maintenant le contact avec ce point immobile à l’intérieur de soi, d’où émanent la sagesse
            et la compassion.
         

      

      
         Les pratiques les plus sophistiquées et les plus systématiques pour cultiver la conscience méditative, ou pleine conscience, ont été développées dans la tradition bouddhique ; celle-ci néanmoins, de par son essence universelle, s’adresse autant
            aux Occidentaux qu’aux Orientaux. Elle consiste en une certaine manière de diriger son attention, en utilisant au maximum les capacités de son esprit et de son corps au cours d’un travail de toute une vie : il s’agit d’apprendre,
            de grandir, de guérir et de communiquer. Et, détail appréciable, la pleine conscience peut se pratiquer chez soi ou partout ailleurs, sans devoir suivre un enseignement spécifique.
         

      

      
         Il est intéressant d’observer que la notion de pleine conscience commence à s’intégrer aux courants dominants de la société américaine. Ses principes et ses effets sont appliqués dans de
            nombreuses structures médicales. Durant ces seize dernières années, plus de huit mille personnes ont participé à notre programme
            d’initiation à la pleine conscience dans la Clinique de réduction du stress du centre médical de l’Université du Massachusetts. Aujourd’hui des programmes similaires fonctionnent dans de nombreux hôpitaux et cliniques aux États-Unis, de même qu’au Canada,
            en Grande-Bretagne et en Allemagne. Notre clinique est un service externe du Département de médecine où les médecins peuvent
            envoyer leurs patients en complément aux traitements traditionnels, ou lorsque ceux-ci s’avèrent insuffisants. Dans ce service,
            les malades apprennent les fondements de la méditation de la pleine conscience et ses applications pratiques dans la vie quotidienne. On leur enseigne aussi comment utiliser la méditation pour faire face
            et travailler avec le stress, la douleur et les difficultés de la vie. Les médecins nous envoient des patients atteints des maladies les plus diverses qui incluent affections cardio-vasculaires, maladies chroniques,
            cancer, sida, problèmes gastro-intestinaux, maladies de peau, etc., sans oublier les symptômes d’anxiété, de panique et le
            stress de la vie ordinaire dans notre monde qui s’accélère à une vitesse grand V.
         

      

      


      
         L’âge de nos patients varie de dix-sept à quatre-vingt-cinq ans. Ils viennent de toutes les couches de la société. Souvent,
            les médecins eux-mêmes décident de participer au programme de la clinique en constatant les effets bénéfiques sur leurs malades
            et combien leur vie a changé. Nos études, publiées dans des revues médicales, sur les effets cliniques de la pratique de la
            pleine conscience, suggèrent que les gens peuvent influencer profondément leur qualité de vie et leur santé en exerçant une vigilance accrue
            aux activités du corps, de la pensée et des sensations.
         

      

      


      
         Mes collègues et moi-même avons ainsi formé à la pratique de la pleine conscience des groupes de prêtres catholiques, des juges, des athlètes universitaires et olympiques, une équipe professionnelle de l’Association
            nationale de basket-ball, des hommes d’affaires éminents, des enfants et des membres de la police. Le développement récent
            des cliniques de réduction du stress démontre que la pleine conscience devient une part importante du mode de vie de millions d’Américains. Un besoin similaire commence à naître dans d’autres pays
            occidentaux.
         

      

      


      
         Je cultive l’espoir que cette pratique d’une simplicité limpide et d’une profonde délicatesse vous intéressera suffisamment
            pour prendre racine dans votre être, irriguant le sol de votre vie où elle croîtra, fleurira et vous nourrira, d’un instant
            à l’autre, jour après jour.
         

      

      


      Jon Kabat-Zinn, PH.D., 3 février 1995.
      

   
      

      Introduction

      
         C’est l’évidence même. Partout où l’on va, on est avec soi-même. Nulle part où se fuir. Une question se pose, alors : « Et
            maintenant, que faire ? »
         

      

      
         Qu’on le veuille ou non, c’est justement sur cet instant-là qu’il faut travailler. Car nous menons trop souvent nos vies comme
            si nous oubliions que nous sommes ici, que nous sommes déjà en plein dans le moment présent. À chaque instant de notre vie, nous sommes à la croisée des chemins
            d’ici et de maintenant. Mais lorsque nous oublions momentanément où nous sommes, nous nous sentons perdus. Quand je dis perdu, je veux dire que,
            momentanément, nous n’avons plus de contact avec notre moi profond, avec toutes nos possibilités latentes. Dans notre manière
            de voir, de penser et d’agir, nous nous conduisons le plus souvent comme des robots. Nous perdons contact avec notre vie intérieure
            qui nous permet de créer, d’apprendre et de grandir. Si nous n’y prenons pas garde, ces moments embrumés peuvent se prolonger et envahir notre vie entière.
         

      

      
         En général, nous sommes plutôt préoccupés par ce qui est déjà arrivé dans le passé, ou par un avenir qui n’est pas encore
            là. Nous cherchons un ailleurs où nous espérons que tout sera meilleur ou comme avant. La plupart du temps, nous avons à peine conscience du conflit que
            cela provoque en nous.
         

      

      
         Par exemple, nous assumons automatiquement que nos idées et nos opinions sur ce qui se passe autour de nous et ce qui se passe
            à l’intérieur de nous sont la vérité. Nous payons cher ces suppositions non vérifiées, cette évacuation délibérée de la richesse de nos moments présents.
            Les rejets s’accumulent en silence, encombrant notre vie sans même que nous en ayons conscience. Ainsi, nous demeurons ensevelis
            sous les pensées, les fantasmes, les pulsions du passé et du futur. Nous restons accrochés à nos goûts, à nos habitudes, à
            nos peurs qui brouillent notre sens de direction et nous dissimulent le lieu même où nous nous trouvons.
         

      

      
         Le thème de ce livre tourne autour du : Comment se réveiller de ces rêves et des cauchemars qui les accompagnent souvent.
            Les bouddhistes nomment ignorance, inattention, le fait de ne pas savoir que l’on fait partie soi-même d’un rêve immense,
            d’une illusion gigantesque. Toucher du doigt cette ignorance conduit à l’état de « pleine conscience ». La méditation consiste
            à se réveiller de cet état de rêve. C’est la culture systématique de l’éveil, de la conscience du moment présent. Ce travail correspond aussi à ce que nous
            appelons la sagesse, à une vision du principe de causalité et de la corrélation entre toutes les choses de l’univers. Nous
            ne sommes plus conditionnés par nos fantasmes.
         

      

      
         Pour retrouver notre chemin, nous sommes obligés de « faire attention » au moment présent. C’est le seul temps dont nous disposons
            pour vivre, grandir, sentir, et changer. Nous sommes obligés de nous protéger des forces contraires de Charybde et de Scylla
            qui nous tiraillent entre le passé et l’avenir et nous proposent Disneyland au lieu de la vie réelle.
         

      

      
         Quand nous parlons de méditation, il faut savoir qu’il ne s’agit pas d’une pratique exotique et ésotérique réservée à quelque
            zombie narcissique et nombriliste, ou à un planant de l’espace, ou à un dévot mystique ou encore à un expert en philosophie
            orientale. La méditation aide simplement à être soi-même et à mieux se connaître. C’est se rendre compte qu’on est sur un
            chemin qui est le nôtre, qu’on le veuille ou non. C’est un moyen de s’apercevoir que cette voie que nous appelons notre vie
            se déroule un moment après l’autre.
         

      

      
         Comme l’instant présent influence l’instant suivant, n’est-il pas naturel de faire le point de temps en temps, d’être en contact
            direct avec ce qui se passe en nous et autour de nous afin de percevoir clairement la direction que nous prenons ? Peut-être
            déciderons-nous alors de changer de cap selon une direction qui correspond mieux à notre moi profond – un cap selon notre
            cœur – notre voie.
         

      

      
         Si nous ne prenons pas cette peine, l’impulsion de notre inconscient dirigera la succession d’instants suivants. Ainsi, s’écouleront
            les jours, les mois, les années sans même que nous y prêtions attention, que nous en fassions bon usage ou que nous en ayons
            profité.
         

      

      
         Il est plus facile de se laisser glisser dans le brouillard jusqu’à la tombe que de devenir lucide. Parfois, dans la clarté
            aveuglante qui précède l’instant de la mort, nous nous réveillerons pour nous apercevoir que tout ce que nous avons cru important
            pendant toutes ces années n’étaient que des demi-vérités basées sur la peur ou l’ignorance. Notre vraie vie aurait pu être
            tout autre.
         

      

      
         Personne ne peut faire ce travail d’éveil à notre place. Souvent notre famille ou nos amis essaient désespérément de nous
            tirer de notre sommeil, de notre aveuglement. Mais en fin de compte, cet éveil nous incombe à nous seuls. Où que nous allions, nous sommes toujours là. C’est notre vie qui se déroule.
         

      

      
         À la fin d’une longue vie vouée à l’enseignement de la pleine conscience, le Bouddha dit à ses disciples qui espéraient sans
            doute une recette pour trouver leur voie :
         

      

      
         « Soyez votre propre lumière. »

      

      


      
         Dans mon livre précédent, Full Catastrophe Living1, j’ai tenté de rendre accessible la voie de la pleine conscience à des gens qui n’avaient rien à faire du bouddhisme ou d’une quelconque mystique. Des gens qui souffraient d’une grande douleur
            physique et morale ou qui craquaient sous l’effet du stress de leur vie quotidienne. Ce livre comprenait également des informations
            sur le stress et la maladie, la santé et la guérison ainsi que des instructions détaillées sur les exercices de méditation.
         

      

      
         Mais je ne prétends pas que la pleine conscience soit la panacée ni la recette miracle des problèmes de l’existence. Loin de là. Je ne connais aucune solution magique, et
            franchement, je n’en cherche pas. Une vie bien remplie est tracée de traits pleins dans un espace vide – à la façon d’une
            peinture chinoise.
         

      

      
         Full Catastrophe Living s’adressait surtout à nos malades de la Clinique antistress du centre médical de l’Université du Massachusetts. J’avais été
            poussé à écrire ce livre en constatant les remarquables transformations physiques et mentales de nombreux patients qui, mettant
            de côté les problèmes qui les avaient amenés à la clinique, s’étaient investis pendant huit semaines, dans une discipline
            intensive d’ouverture et d’attention qui caractérise la pratique de la pleine conscience.
         

      

      
         Ce livre-ci est différent. Il s’adresse tout spécialement aux gens qui ont des résistances à l’encontre de programmes structurés
            et qui n’aiment pas qu’on leur dise ce qu’il faut faire.
         

      

      
         Pour ceux qui pratiquent déjà la méditation et qui désirent approfondir et renforcer leur état de conscience et leur intuition,
            quelques brefs chapitres leur montreront le sens de la pratique et son application dans la vie quotidienne. Chaque chapitre
            correspond à l’une des facettes du diamant de la pleine conscience. Chaque aspect en est différent, unique.
         

      

      
         Cette exploration est offerte à ceux qui recherchent plus de sagesse et d’équilibre dans leur vie. Cela requiert un esprit
            de générosité et d’acceptation envers soi-même – une ouverture à tous les possibles.
         

      

      
         
            1 Éditions Delta, USA, 1990.
            

         

      

   
      

      Première partie

      L’ÉCLOSION DE L’INSTANT PRÉSENT

      « Le jour se lève seulement à mon éveil. »

      Henry David Thoreau, Walden.

   
      

      [image: 003]

      Qu’est-ce que la pleine conscience ?

      
         La pleine conscience est une ancienne pratique bouddhiste qui s’applique parfaitement à nos vies contemporaines. Cette pratique
            a peu à voir avec l’enseignement de la philosophie bouddhiste, mais elle a tout à voir avec l’éveil de notre conscience et
            le désir de vivre en harmonie avec soi-même et le monde qui nous entoure. Il s’agit de prendre conscience de qui nous sommes,
            d’un questionnement sur le monde et de notre place dans le monde. Il s’agit d’apprécier la plénitude de chaque moment que
            nous vivons et surtout, d’être en contact avec notre être dans sa plénitude.
         

      

      
         Du point de vue bouddhiste, notre état de veille ordinaire est très limité et contraignant. La méditation nous aide à sortir
            de cet automatisme inconscient, nous donnant ainsi la possibilité de réaliser toutes nos capacités conscientes et inconscientes.
         

      

      
         Des sages, des yogis, des maîtres Zen, ont exploré systématiquement ce domaine depuis des siècles ; ce faisant, ils ont découvert des horizons qui peuvent être bénéfiques à l’Occident dont la culture est davantage orientée vers
            le contrôle et la domination de la nature par l’homme. Nous avons négligé le fait que nous faisons également partie de la
            nature. L’expérience collective de ces maîtres nous apprend qu’en explorant l’essence de notre psyché et son fonctionnement,
            nous pourrions vivre avec plus d’harmonie et de sagesse. Ils présentent aussi une conception du monde complémentaire à l’esprit
            matérialiste et réducteur qui domine actuellement la pensée et les institutions occidentales. Ce point de vue n’est pas l’apanage
            de la mystique orientale. En 1846, le grand écrivain et philosophe américain Henry David Thoreau, évoquant avec passion le
            bonheur du moment présent dans la simplicité de sa vie dans la Nouvelle-Angleterre, dénonçait déjà les pièges de la société
            de consommation et du culte de l’argent.
         

      

      
         La pleine conscience est au cœur de la méditation bouddhiste. Le concept fondamental en est simple. Son pouvoir réside dans
            sa pratique et ses applications. La pleine conscience signifie « faire attention » d’une manière particulière : délibérément,
            au moment présent et sans jugements de valeur. Cette sorte d’attention nourrit une prise de conscience plus fine, une plus
            grande clarté d’esprit et l’acceptation de la réalité du moment présent. Cela met en évidence le fait que nos vies sont une
            succession de moments où nous avons intérêt à être présents.
         

      

      
         Une conscience distraite du moment présent crée en nous des problèmes renforcés par nos peurs et notre manque de confiance
            en nous – problèmes qui ne feront que s’amplifier avec le temps. Ainsi, nous nous sentons parfois enlisés dans les difficultés
            de la vie, ayant perdu le contact avec la réalité et avec les autres. Nous n’avons plus l’énergie de rassembler nos forces
            dans une direction précise qui nous apporterait plus de satisfactions et, entre autres, une meilleure santé.
         

      

      
         La pleine conscience est un moyen simple mais efficace pour se débloquer, pour prendre contact avec nos propres ressources
            vitales, pour cultiver notre rapport avec la famille, avec la vie professionnelle, avec le monde et, surtout, avec notre propre
            personne.
         

      

      
         Si cette voie est à la base du bouddhisme, du taoïsme, du yoga, de la tradition des Indiens d’Amérique, nous la trouvons aussi
            dans les œuvres d’écrivains tels que Ralph Emerson, Henry Thoreau, Walt Whitman ou Novalis. C’est la contemplation du moment
            présent dans un esprit d’attention et de discernement. C’est le contraire de l’attitude qui consiste à prendre la vie pour
            de l’argent comptant.
         

      

      
         Cette habitude de s’accrocher au temps à venir plutôt qu’au temps présent conduit à une méconnaissance du chemin de la vie
            où l’on reste trop souvent embourbé. Cela correspond aussi à une méconnaissance de nous-mêmes. Notre perception des autres et du monde autour de nous est limitée.
         

      

      
         Les religions, par tradition, ont tenté d’apporter des réponses à ces questions fondamentales. Mais la pleine conscience a
            peu de choses en commun avec la religion, à part la volonté d’approfondir le mystère de la vie et notre interdépendance avec
            tout ce qui existe.
         

      

      
         Lorsque nous nous engageons à « prêter attention », avec un esprit ouvert, dénué de tout préjugé, en faisant abstraction de
            nos sympathies ou de nos antipathies, de nos projections et de nos espoirs, de nouvelles possibilités s’ouvrent à nous qui
            nous permettent de nous libérer de la camisole de force de l’inconscient.
         

      

      
         J’aime définir la pleine conscience comme un art de vivre. Il n’est pas nécessaire d’être un bouddhiste ou un yogi pour le
            pratiquer. En fait, si vous êtes tant soit peu familier avec le bouddhisme, vous saurez que la chose la plus importante est
            d’être soi-même et non pas d’essayer de devenir quelqu’un que vous n’êtes pas déjà. Le mot « Bouddha » signifie celui ou celle
            qui s’est éveillé à sa vraie nature.
         

      

      
         Ainsi, la pleine conscience n’entre pas en conflit avec des concepts religieux – ou scientifiques – et n’essaie pas de propager
            un système de pensée ou une idéologie. C’est simplement un procédé pratique pour développer le potentiel de chacun. Le processus
            n’a rien d’une analyse froide et insensible. Au contraire, ses attributs sont la douceur, l’appréciation du moment présent, l’amour de soi et des autres.
         

      

      *

      
         Un disciple a dit un jour :

      

      
         — Quand j’étais bouddhiste je rendais fous ma famille et mes amis, mais maintenant que je suis devenu un bouddha, je ne dérange
            plus personne.
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