4383
)b 4
4
“‘ Cultiver
? ‘ VAT P [ TS NN
2 conscience
L "
R /
L 3
> ¢
* .
0‘0 Jon Kabat-Zinn

et de Christophe André
lraduction de Claude Maskens

/‘f ) ii r:: “," ,‘ln :1‘: ‘ - A
- ourilirier H

la pleme conscience

Réduire le stress grace a la Mindfulness :
programme complet en 8 semaines

|

Nouvelle éditioq
REVUE ET AUGMENTEE




- Partie1-Lapr

du temps pour méditer, en plus de toutes les autres obligations et
du stress que jai déja dans ma vie. » Et, & un certain niveau, cest
vrai, il n’y a pas a tourner autour du pot.

Mais quand vous voyez le besoin crucial de nourrir votre
dtre, de calmer votre coeur et votre esprit, et de trouver un
équilibre intérieur pour faire face aux tempétes de la vie, il
vous est alors plus naturel de donner la priorité a ce moment
et de laisser se développer la discipline indispensable pour en
faire une réalité. Il devient plus facile de dégager du temps
pour méditer. Aprés tout, si vous constatez que cela nourrit
vraiment ce quil v a de plus profond et de meilleur en vous,
vous y arriverez certainement.

_.\.. En méditation, nous appelons « méditation assise » ou
simplement « assise » le cceur de la pratique formelle. Tout
comme la respiration, l'assise n'est étrangere a personne.
Nous nous asseyons tous, rien de particulier & cela. Mais l'as-
sise consciente est différente de l'assise ordinaire de la méme
maniére que la respiration consciente est différente de la res-
piration ordinaire. La différence, bien sir, réside dans votre

qualité de présence.

Pour pratiquer l'assise, nous dégageons un moment et un
endroit particuliers, comme suggéré au chapitre 2. Nous déci-
dons de nous asseoir dans une posture vivante et détendue, de
manidre & nous sentir assez & l'aise sans bouger. Alors, nous
demeurons simplement dans le présent avec une acceptation
calme, sans essayer de le remplir avec quoi que ce soit. Vous avez
déja essayé cela dans les différents exercices au cours desquels
vous d’observiez votre respiration.

Adopter une position droite et digne, la téte, la nuque et
le dos alignés verticalement, facilite grandement l'assise. Cela
permet au souffle de circuler plus facilement. C’est également
la contrepartie physique de l'attitude intérieure de confiance
en soi, d’accueil de soi et d’attention ouverte, que nous culti-

vons.

Habituellement, nous pratiquons la méditation assise sur
une chaise ou sur le sol. Si vous choisissez une chaise, 'idéal
est d’en utiliser une dont le dossier est droit et qui vous permet

snourrir le champ de létre

%m%oww les pieds & plat sur le'sol. Dans la mesure du possible
asseyez-vous a distance du dossier de la chaise, la colonne s
s ‘.ﬂﬁﬁmﬁmbﬁ elle-méme (voir figure 2A). Mais si <oWG devez 40”
appuyer contre le dossier, c’est bien aussi. Si vous choisissez
' Vous asseoir sur le sol, utilisez un coussin ferme et épai

.,m,o&w/\m les fesses de huit & quinze centimatres du moyvﬁ i
eiller plié en deux fait Iaffaire vous pouvez aussi ach ME
coussin de méditation, appelé zafy, et s nen
ur 'assise).

pécialement concu

~ On utilise plusieurs facons de s’asseoir les jambes croi-
es ou de s’agenouiller par terre. Celle que j’utilise le Fpm
wﬁmpm.ﬁm a m’asseoir en attirant un talon tout prés du owuw
ten repliant 'autre jambe par-devant (voir figure 2B) mmrwum
souplesse des hanches, des genoux et des ormizmm <on.H

, le coussin placé

tre les pieds (voir fi ili
) gure 2C) ou utilisent un b s
- anc prévu

Q7

~ Etre assis & méme le sol peut vous donner la sensation ras-
ante d’étre « enraciné » et stable par vous-méme dan w
?:,m. de méditation, mais il n’est pas nécessaire de BM&M
assis par terre ou les jambes croisées. Certains de nos
H.mu.nw préférent le sol, mais la plupart s’assoient sur de

aises bien droites. En finale, ce qui compte en Bm\m:mmom

n'es &
: t pas le support sur lequel vous &tes assis, mais la sincé-
é de votre effort.

8

Que vous choisissiez le sol ou une chaise, la posture est trés

portante en méditation. Elle peut soutenir extérieurement
a culture d’une attitude intérieure de dignité, de patience Sﬁ
% owwﬁmﬂow de soi. Les principaux éléments nw avoir a les m.ﬁ
; ,mE\mﬁ de la posture sont de garder le dos, la nuque et la Wﬂ
‘mwmm dans la mesure du possible verticalement, de Hmymom :
s épaules, et d’avoir les mains dans une @oﬂﬂobvooﬁmoimzmw
.,,fm les mettons habituellement sur les genoux, comme &mzmm.
[ figure 2, ou sur les cuisses, les doigts de la Bmws gauche sur

S Q,OH@ ﬁm Q.m .._.m. main mm_.HOH_”m et Hmm Ucc S ﬁmmm CC 1Ces se touc a
|
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Figure 2 isser simplement la respiration se dérouler, l'observer, en sentir
toutes les sensations, grossieres et subtiles, qui v sont associées.

Clest simple, mais pas facile. Vous pouvez probablement regar-
ler la télé ou rouler pendant des heures d’affilée sans méme y pen-
r. Mais quand vous essayez de vous asseoir chez Vous sans rien
autre a observer que votre souffle, votre corps et votre mental,
rien pour vous divertir ni d'endroit ot aller, la premiére chose
€ Vous remarquerez peut-8tre est qu'en tout cas une part de vous
as envie de rester 12 bien longtemps. Aprés une, deux, trois ou
atre minutes peut-8tre, votre corps ou votre esprit en aura assez
et réclamera autre chose, que ce soit changer de position ou faire
elque chose de tout 2 fait différent. Ceci est inévitable. Cela se
asse chez chacun, et pas simplement chez les débutants.

- Clest & ce moment que le travail dobservation de soi devient

articuliérement intéressant et fructueux. Normalement, chaque

N  que lesprit bouge, le corps suit. Si lesprit est agité, le corps est

€. Sillesprit veut un verre, le corps se dirige vers ’évier de la cui-

> ou vers le réfrigérateur. Si lesprit dit « Clest ennuyeux », avant

me de le savoir, le corps sest levé pour trouver ce quil peut faire

suite pour satisfaire lesprit. Cela marche aussi dans lautre sens.

le corps ressent le moindre inconfort, il va bouger pour étre plus

aise ou il appellera l'esprit pour trouver quelque chose d’autre

faire et, 3 nouveau, vous serez debout avant méme de vous en

ndre compte. Comme alternative, vous vous retrouverez peut-étre
ntinuellement perdu dans vos pensées ou vos révasseries.

- Si vous vous entrainez sincérement 3 étre plus paisible et
tendu, vous pourriez vous demander comment il se fait que

€ esprit est si rapidement ennuyé de rester en sa propre
mpagnie et pourquoi votre corps est si agité et se sent si mal.

ére vos impul-
ns a remplir chaque moment avec quelque chose. Ce quily a

Quand nous sommes installés dans la posture choisie, nous rriere votre besoin d’étre distrait dés gue vous avez un moment
dirigeons notre attention vers notre respiration. Nous sentons ride », pour sauter sur vos pieds et vous remettre en mouve-
lair entrer, et nous sentons air sortir. Nous demeurons dans le ment, pour revenir  Iaction et &tre occupé ? Qulest-ce qui pousse
moment présent, instant aprés instant, une respiration apres i€ corps et lesprit & rejeter le fait d'étre immobile ?

lautre. Cela semble simple, et ce l'est. Attention totale durant
toute linspiration, attention totale durant toute l'expiration,

- Enpratiquant la méditation, nous n’essayons pas de répondre
a de telles questions. Nous observons plutdt simplement




Iimpulsion de nous lever ou les pensées qui nous viennent
a lesprit. Et, au lieu de nous lever et de faire ce que l'esprit a
décidé d’inscrite comme point suivant 3 notre programme,
nous ramenons doucement, mais fermement notre attention au
ventre et A la respiration, et continuons simplement 3 observer
le souffle, d'instant en instant. Nous pouvons nous demander
pendant un court instant pourquoi l'esprit est ainsi, mais, a la
base, notre pratique consiste a accepter chaque moment tel
qu'il est sans réagir & comment il est. Nous restons donc assis,
nous continuons a suivre notre respiration, nous savons que la

conscience est déja la.

Instructions de base pour la méditation

Les instructions de base pour pratiquer la méditation assise
sont trés simples. Nous observons le souffle qui va et vient. Nous
accordons toute notre attention au ressenti du souffle pendant
qu'il entre et toute notre attention au ressenti du souffle pendant
qu’il sort, tout comme nous avons fait aux chapitres 1 et 3. Et
quand nous nous apercevons que notre attention sest déplacée
ailleurs, ot que ce soit, nous le notons simplement, lJachons prise
et la ramenons avec bienveillance au souffle, sentant notre ventre
se soulever et descendre doucement.

Si vous avez essayé, vous avez sans doute observé que votre
esprit a fortement tendance i vagabonder. Vous vous étes peut-
étre engagé envers vous-méme i maintenir votre attention diri-
gée vers le souffle quoi qu'il advienne. Mais bien vite, vous avez
sans doute constaté que votre esprit est en vadrouille ailleurs... Il
a oublié le souffle, il a été distrait.

Chagque fois que vous prenez conscience de cela pendant las-
sise, I'instruction est de noter d’abord bridvement ce qui occupe
votre esprit ou ce qui vous a détourné de l'attention au souffle,
puis de ramener doucement votre attention vers le ventre et
vers la respiration, peu importe ce qui lavait distraite. Si elle se
détourne du souffle une centaine de fois, ramenez-la calmement
une centaine de fois.

La méditation assise : nourrir le champ de l’étre

- Ce faisant, vous entrainez votre esprit a étre moins réactif et
plus stable. Vous faites compter chaque moment. Vous prenez
chaque moment comme il vient, n’accordant pas plus de valeur
a Pun qu’a lautre. Vous cultivez alors votre capacité naturelle
concentrer votre mental. En ramenant votre attention ay souffle
%@ maniere répétée chaque fois quelle s’égare, votre concentra-
tion se construit et s'approfondit, tout comme les muscles se
,W“,\<m~o@wmbﬁ a force de soulever des poids de maniére répétée.
.WH.@ travail régulier avec (plutst que la lutte contre) la résistance
,J,.m Vvotre esprit construit votre force intérieure. En méme temps,
ous développez également la patience et vous vous entrainez
A ne pas juger. Vous ne vous en voulez pas quand votre esprit
wm%mﬁ détourné du souffle. Vous le ramenez de fagon simple et pro-
%m..u.mzm au souffle, doucement, mais fermement.

Bt

&
Que faire quand c’est inconfortable
pour votre corps ?

..m
ﬁd Comme vous le verrez rapidement quand vous vous assiérez
pour méditer, presque tout peut éloigner votre attention de votre
spiration. Votre corps est une source importante d'impulsions

i distraient. En ragle générale, si vous étes assis calmement
ns n'importe quelle position, Iinconfort va se manifester dans
tre corps. Normalement, nous changeons constamment de
sition sans réaliser que c’est en réponse & cet inconfort. Mais
and nous pratiquons la méditation, il est en fait utile de résister

L 1a premiere impulsion & changer de position en réponse a l'in-
nfort de notre corps. Nous %i@mosm au contraire notre atten-

L VeIs ces sensations mémes d’inconfort et les accueillons

ntalement.

~
2]

onscientes, ces sensations d’inconfort font partie de notre expé-
nce du moment présent et deviennent done des objets d’obser-
ation et d'enquéte valables en eux-mémes et d'eux-mémes. Elles
us donnent l'occasion de regarder directement nos réactions
automatiques et le processus complet qui se déroule quand notre




esprit perd son équilibre et devient agité, quand il est détourné et
se perd d'une facon ou d’une autre dans le courant des pensées,
bien loin de toute conscience du souffle.

Dans cette perspective, la douleur de votre genou, votre mal
de dos, et les tensions dans vos épaules, plutét que d’atre traités
comme des distractions vous empéchant de rester en présence
de votre souffle, peuvent &tre inclus dans le champ de votre
conscience et simplement acceptés, sans y réagir en les voyant
comme indésirables et en essayant de les chasser. Cette approche
vous donne une autre facon de voir Iinconfort. Aussi inconfor-
tables puissent-elles &tre, ces sensations physiques sont & présent
des enseignantes potentielles et des allides dans la connaissance
de soi. Elles peuvent vous aider & développer votre pouvoir de
concentration, votre calme et votre conscience plutdt que d’atre
uniquement percues comme des obstacles frustrants pour vous
qui essayez de maintenir votre attention centrée sur votre respi-
ration.

La culture de ce genre de souplesse, qui vous permet d’ac-
cueillir et d’étre avec tout ce qui se présente plutét que d’insis-
ter pour diriger votre attention sur une seule chose, disons le
souffle, est une des particularités les plus caractéristiques et les
plus précieuses de la méditation de pleine conscience. Cest le
cas parce que, comme nous l'avons relevé plus haut, ce n’est pas
le souffle qui est le plus important ici, mais la conscience méme.
Et la conscience peut concerner n’importe quel aspect de votre
expérience, pas uniquement votre respiration, parce qu’il s’agit
toujours de la méme présence, peu importe I'objet - ou les objets -
d’attention.

En pratique, cela signifie que nous faisons un effort pour nous
asseoir avec les sensations d’inconfort quand elles se présentent
pendant notre tentative de méditer, pas nécessairement au point
d’avoir mal, mais au moins au-dela du moment ot nous pourrions
d’habitude y réagir. Nous respirons avec elles. Nous respirons
en elles. Nous les accueillons et essayons en fait de maintenir
une conscience continue d’instant en instant de leur présence.
Ensuite, ¢'il le faut, nous déplagons notre corps pour réduire
l'inconfort, mais méme cela nous e faisons en pleine conscience,

avec une attention de chaque instant tandis que nous bougeons

le corps.

g Cela ne signifie pas que le processus de la méditation consi-
dére que les messages d’'inconfort et de douleur envoyés par
@m,,.mo%m ne sont pas importants. Au contraire, comme vous le
wverrez aux chapitres 22 et 23, nous considérons la douleur et
Vinconfort comme suffisamment importants pour mériter d’étre
‘examinés bien plus profondément. La meilleure fagon d’explo-
rer les sensations de douleur et d’inconfort est de les accueillir
quand elles se présentent plutét que de leur résister ou d’es-
sayer de les chasser parce qu'on ne les aime pas. Enrestant assis
~en présence d’'un inconfort et en lacceptant comme élément de
notre expérience du moment, méme si nous ne 'aimons pas, ce
‘qui est le cas, nous découvrons qu’il est en fait possible de se
tourner vers 'inconfort physique et de s’y détendre, pour lac-
%EHEH dans la conscience, tel qu’il est. Cet exemple montre
- mment I'inconfort ou méme la douleur peuvent vous instruire
mmm méme vous aider & guérir.

~ Serelacher dans 'inconfort réduit en réalité parfois l'intensité
de la douleur. Plus vous pratiquez, plus vous pouvez développer
l'aptitude & réduire la douleur Ou, au moins, a lui devenir plus
transparent si bien qu'elle minera moins votre qualité de vie.
Mais, que vous expérimentiez ou non une réduction de votre dou-
Wmcu au cours de la méditation assise, ce travail intentionnel avec
Vos réactions a l'inconfort vous aidera & développer un certain
degré de calme, d’équanimité et de souplesse d’esprit. Ces qua-
Mmﬁmm vous seront utiles quand vous serez confronté 4 nombre de
défis variés et de situations stressarites ainsi qu’a la douleur (voir
Wm&mm 2et3).

Comment travailler avec les pensées

en méditation ?

A c6té de linconfort physique et de la douleur, de nombreux
autres éléments peuvent détourner votre attention du souffle
pendant la méditation. Le premier est la pensée. Le simple fait

le champ de l'étre




