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			Note du traducteur

			Cette note vise à expliquer certains choix de traduction adoptés dans cet ouvrage, en particulier pour les termes anglais « awareness », « awake awareness » et « consciousness », présents tout au long du texte. Bien que chacun de ces termes aurait pu simplement être traduits par « conscience », une telle simplification n’aurait pas rendu justice aux nuances développées par Loch Kelly, qui distingue nettement chacun de ces concepts.

			Le terme « awareness » désigne, de manière générale, la faculté de perception et a donc été traduit par « conscience ».

			Quant à « awake awareness », il renvoie à la conscience éveillée non-duelle, à notre véritable nature. Cette dernière est qualifiée de pure conscience ou de présence primordiale et correspond au tibétain rigpa ; ainsi, « awake awareness » a été traduit par « conscience éveillée ».

			Enfin, le terme « consciousness » évoque les diverses formes, activités, structures ou expressions subjectives des consciences individuelles et dualistes : il s’agit d’une conscience phénoménale, partielle et limitée, en lien avec les organes sensoriels et le mental, marquée par une approche dualiste et discriminante. Ce terme fait écho au sanskrit vijñāna, qui, dans la tradition bouddhiste ancienne, correspond à l’agrégat des consciences (les cinq consciences sensorielles : vue, ouïe, odorat, goût, toucher, ainsi que la conscience mentale, ou sixième conscience, qui intègre et élabore la pensée). Certaines écoles bouddhistes postérieures étendent ce modèle à huit consciences, incluant la conscience voilée et la conscience de base universelle. Pour respecter ces nuances, « consciousness » a été traduit, selon le contexte, par « expression de l’expérience », « expérience consciente ordinaire », « états de conscience » ou encore « conscience ordinaire ».

			À noter que lorsque le terme « conscience » apparaît isolément dans cette traduction, sans autre précision, il désigne la « capacité de connaître » et peut traduire aussi bien « consciousness » que « awareness » lorsque ces termes sont interchangeables sans altérer le sens du texte.

			 

			Cela étant précisé, il convient d’ajouter que de nombreux jeux de mots figurent dans le texte original ; j’ai cherché à les retranscrire fidèlement en les adaptant au français, accompagnés de notes de traduction en bas de page lorsque nécessaire. D’autres notes, précisant certains choix linguistiques, se trouvent également tout au long du texte. Par ailleurs, les notes numérotées sous la forme [Note x] correspondent aux annotations de l’auteur et sont regroupées en fin d’ouvrage.

			Bien qu’un soin particulier ait été apporté pour restituer, sans les dénaturer, les mots, jeux de mots et références culturelles de l’auteur, je reste conscient des possibles imperfections et maladresses de cette traduction ; toute erreur ou mauvaise interprétation des enseignements transmis est entièrement de mon fait.

		



		

		
			Introduction

			Avant de découvrir la pratique de la pleine conscience sans effort1, ma vie était radicalement différente de celle que je mène aujourd’hui. Enfant, je n’étais ni serein ni contemplatif. Je souffrais d’une forme de dyslexie et d’un trouble du déficit de l’attention (TDA) et j’avais cette impression constante que quelque chose clochait en moi, qu’il y avait un manque, un déséquilibre. Seuls les moments où je faisais du sport me procuraient un certain apaisement face à cette anxiété lancinante. C’est là que je me sentais vraiment dans mon corps, pleinement « dans la zone ». Un jour, au cours d’un match de hockey sur glace au collège, alors que le score était de un partout après le dernier temps mort, j’ai ressenti un bien-être inattendu : une concentration naturelle, une connexion profonde avec mes coéquipiers, comme si le temps ralentissait. Jouer en équipe dans cet état de pleine conscience m’a procuré une joie intense, une sensation de flow profondément incarnée. Cette expérience m’a amené à me poser la question : comment cela s’est-il produit, et pourrais-je trouver un moyen de cultiver intentionnellement cette joie d’être dans d’autres aspects de ma vie ?

			En grandissant, ma curiosité et mon désir d’explorer d’autres manières de vivre cette dimension de la vie n’ont fait que s’intensifier. Comme beaucoup de ma génération, j’ai cherché un bonheur durable à travers la lecture de livres spirituels, les voyages, les relations amoureuses, les activités artistiques, le contact avec la nature, et même à travers le sexe, la drogue et le rock and roll. Cette quête m’a finalement conduit à des études supérieures en psychologie et en spiritualité, m’ouvrant une nouvelle porte. J’ai obtenu une bourse de voyage pour étudier dans une université au Sri Lanka ainsi que dans des centres de méditation en Inde et au Népal. Là-bas, j’ai rencontré des maîtres qui consacraient leur vie à la méditation, à l’éveil et à la compassion. C’est avec l’un d’eux, Tulku Urgyen Rinpoche, que j’ai été initié à une approche à la fois profonde et simple : la pleine conscience sans effort. Cette forme de pleine conscience, différente de celle popularisée aujourd’hui en Occident, permet de s’ouvrir à une conscience naturelle, sage et aimante, déjà présente en chacun de nous. Elle révèle des qualités de bien-être, de clarté et d’action empreinte de compassion. Elle nous permet de sortir du bavardage mental pour accéder à la source de notre esprit, un lieu déjà éveillé et conscient, où l’on peut se reposer, s’engager et ressentir un amour inconditionnel. La pleine conscience sans effort se distingue par sa capacité à offrir, même au cœur de nos vies bien remplies, un accès immédiat à la clarté et à l’amour. C’est une voie qui combine éveil spirituel et croissance personnelle, intégrant une approche méditative et psychologique unique pour guérir les traumatismes et vivre une vie éveillée.

			La pleine conscience sans effort m’a offert un moyen de soulager la souffrance qui m’habitait et de me connecter à une joie intérieure insoupçonnée. Depuis, ma vie est plus libre, plus simple, et j’en ressens une immense gratitude. Un exemple concret : l’écriture de mon précédent livre, avec ma dyslexie et mon TDA, m’a pris dix ans. Étant donné le titre du présent livre, La voie de la pleine conscience sans effort, vous ne serez peut-être pas surpris d’apprendre que je l’ai écrit en pratiquant cette forme de pleine conscience. Et cette fois-ci, malgré les mêmes défis, il ne m’a fallu que neuf mois. La pleine conscience sans effort m’a offert la capacité d’accepter de me montrer tel que je suis, avec mes singularités et mes difficultés. Plus je parviens à lâcher prise, plus je ressens un soutien inconditionnel et aimant se manifester dans chaque dimension de ma vie. J’éprouve des niveaux plus profonds de vulnérabilité et de courage en m’ouvrant à des parties de moi-même que j’évitais autrefois. J’ai aussi pris conscience de mon interconnexion avec les autres êtres vivants, ce qui a nourri en moi un désir plus profond de me mettre au service des autres.

			Depuis ma première rencontre avec la pleine conscience sans effort, il y a plus de trente ans, développer cette pratique et la transmettre aux autres est devenu l’inspiration et la vocation de ma vie. Ce livre est conçu comme une lettre à un ami, une invitation. Je me considère davantage comme un guide ou un coach, plutôt qu’un prédicateur ou un gourou. Mon objectif est de partager des conseils et des principes pour que vous puissiez, vous aussi, découvrir la pleine conscience sans effort. C’est comme si je vous disais : « Hé, l’eau est super bonne ! Venez ! Devinez quoi ? On peut s’éveiller ensemble ! » Je suis convaincu que l’accès à cet état naturel de bien-être et d’amour inconditionnel peut être appris et enseigné. J’espère que ce livre vous aidera à découvrir ce qui, en réalité, vous appartient déjà.

			Une approche différente de la pleine conscience

			La pleine conscience sans effort est une forme unique de pleine conscience. Ce que beaucoup d’Occidentaux appellent couramment pleine conscience, je préfère la qualifier de pleine conscience délibérée. Cette approche puise principalement ses racines dans les traditions Theravada et Zen d’Asie du Sud et de l’Est, ainsi que dans les pratiques initiales du bouddhisme tibétain. La pleine conscience délibérée s’est aussi imposée dans des contextes laïcs aux États-Unis, notamment par le biais d’approches centrées sur la santé physique et mentale, ainsi que sur la réduction du stress, telles que le programme de Réduction du Stress Basée sur la Pleine Conscience (MBSR)2. Je trouve ces pratiques extrêmement précieuses, car elles permettent de cultiver le calme, la patience et une bienveillance intentionnelle. Ayant enseigné la pleine conscience délibérée pendant de nombreuses années au New York Insight Meditation Center3, j’ai vu à quel point elle peut transformer la vie de ceux qui la pratiquent. J’en apprécie profondément les bienfaits et je me réjouis de sa popularité croissante en Occident, où elle aide tant de personnes à trouver une plus grande paix intérieure.

			La pleine conscience sans effort, quant à elle, propose une approche différente. Parfois enseignée après une pratique préalable de pleine conscience délibérée, elle peut aussi constituer une alternative précieuse pour ceux qui peinent avec les pratiques de concentration ou de méditation assise. Bien qu’elle soit souvent perçue comme avancée, elle peut aussi être un excellent point de départ pour les débutants. La pleine conscience sans effort débute par une ouverture à un esprit déjà éveillé et optimal, rendant la concentration fluide et naturelle. L’approfondissement de cette pratique mène à une vie non pas plus détachée, mais plus ancrée, intime, courageuse et empreinte de sagesse.

			La pleine conscience sans effort trouve ses origines dans les traditions de sagesse du monde entier, souvent qualifiées de voies directes, traditions de l’essence ou traditions non-duelles. Le principe de l’approche directe dans toutes les traditions méditatives est que la nature éveillée et aimante que nous recherchons est déjà présente en nous et peut être accessible immédiatement. La principale tradition non-duelle dont s’inspire la voie et les pratiques de la pleine conscience sans effort évoqués dans ce livre est appelée le Mahamoudra des Soutras4. Originaire du nord de l’Inde, cette tradition relie les trois grandes écoles du bouddhisme : Theravada, Mahayana et Tibétain. Le Mahamoudra des Soutras était principalement un mouvement de pratiquants laïcs, qui ont développé un style de méditation visant à faciliter l’éveil – un basculement et une optimisation de la conscience, de l’esprit et de l’identité – tout en restant pleinement ancrés dans la vie quotidienne. La pleine conscience sans effort est particulièrement adaptée à notre époque et à notre culture occidentale contemporaine. Elle montre que l’éveil est accessible à tous, sans qu’il soit nécessaire de quitter sa maison, ses amis, son travail ou sa famille.

			Les bienfaits de la pleine conscience sans effort

			En introduisant la pleine conscience sans effort dans le contexte occidental contemporain, je me suis de plus en plus intéressé aux éléments qui peuvent soit entraver, soit favoriser une vie authentique et éveillée. Dans ce livre, je propose des outils pour aborder les dimensions émotionnelles, énergétiques et psychologiques de notre expérience et de notre identité humaine. Cependant, cet ouvrage n’est pas un traité philosophique sur la conscience, la pleine conscience ou l’éveil. Il présente une théorie, une hypothèse, mais surtout une série de pratiques concrètes pour que vous puissiez en faire l’expérience directe. J’y ai intégré de nombreuses méditations directes et expérientielles qui offrent des aperçus d’une nouvelle manière de percevoir et d’être. Grâce à la pleine conscience sans effort, vous découvrirez un sentiment de bien-être qui soulage la souffrance à sa racine.

			Les personnes qui pratiquent régulièrement la pleine conscience sans effort décrivent souvent un apaisement du critique intérieur, un profond sentiment de sécurité et de bien-être, une ouverture à l’interconnexion avec le monde environnant, ainsi qu’une capacité à accueillir les émotions fortes avec plus de sérénité, moins d’inquiétude, de peur et de honte. Elles ressentent aussi davantage de compassion envers elles-mêmes et les autres, une motivation accrue, une plus grande clarté et une meilleure efficacité au travail, ainsi qu’une nouvelle capacité à exprimer sa créativité et à nouer des relations aimantes.

			Je suis convaincu que, peu importe où vous en êtes dans votre parcours de vie ou dans votre pratique méditative, la pleine conscience sans effort peut vous apporter des bienfaits tangibles. Après des décennies d’études, de pratique personnelle, d’observation des progrès de mes élèves et d’échanges avec mes collègues, je crois fermement que l’éveil est accessible au cœur même de nos vies quotidiennes. Cela est possible parce que la nature éveillée que nous cherchons est déjà présente en nous, disponible à chaque instant. L’éveil fait partie de notre héritage humain commun, transcendant les traditions et les cultures. J’entrevois d’ailleurs des signes évidents que l’éveil pourrait bien être la prochaine étape naturelle de l’évolution humaine. J’ai observé comment ceux qui s’éveillent commencent spontanément à guérir, enseigner et soutenir les autres, contribuant ainsi à ce qui semble être une révolution de la conscience.

			Nous sommes nombreux à nous préoccuper des défis sociaux, politiques, économiques et environnementaux auxquels la planète est confrontée. Je crois que si chacun de nous prend la responsabilité de découvrir son véritable sentiment d’interconnexion compassionnelle, et aide ensuite les autres à en faire de même, nous pourrions amorcer une guérison collective radicale, ouvrant la voie à un avenir meilleur pour tous. Mon intention avec ce livre est de proposer une vision particulière de l’éveil, capable d’avoir un impact positif sur nos vies et nos communautés.

			Le déroulé et la structure de ce livre

			La voie de la pleine conscience sans effort est un guide unique et complet sur une forme de pleine conscience à la fois avancée et simple, qui procure des bienfaits immédiats et durables. Il offre une carte méthodique pour explorer la conscience. Je commence par vous introduire à des techniques permettant de découvrir une conscience déjà éveillée, à la source de votre esprit et de votre identité, à travers l’expérimentation de micro-méditations ou « aperçus de pleine conscience », ainsi que l’observation de leurs effets. Chaque personne découvrira que certains aperçus résonnent plus profondément que d’autres, et son cheminement sera, de fait, unique.

			La Partie 1 du livre introduit les bases de la pleine conscience sans effort. Je compare ensuite cette approche à la pleine conscience délibérée, plus répandue, afin de clarifier les différences entre ces deux méthodes. Je vous présente également les Cinq Fondements de la Pleine Conscience Sans Effort, accompagnés d’une série de pratiques qui sont des versions « sans effort » de techniques classiques de pleine conscience délibérée, telles que la focalisation en un point, la méditation sur l’amour bienveillant, ou encore la méditation de la vision pénétrante.

			La Partie 2 plonge plus en profondeur dans la pratique de la pleine conscience sans effort et montre comment elle peut être un outil pour mener une vie éveillée. J’y détaille la carte de l’éveil et propose une série d’aperçus de pleine conscience liés à chacun des Cinq Fondements. Mon objectif est d’offrir un ensemble structuré de pratiques pour la pleine conscience sans effort, tout comme il en existe pour la pleine conscience délibérée. Certains de ces aperçus sont également disponibles dans mon premier ouvrage, Shift into Freedom5, ainsi qu’en format audio et vidéo, afin que vous puissiez les écouter après les avoir lus.

			La Partie 3 propose des moyens pour favoriser davantage l’éveil. Elle est suivie d’une annexe qui aborde certaines impasses et obstacles pouvant freiner l’intégration et l’incarnation de cet éveil. J’y parle de l’alliance entre l’éveil et la psychothérapie, avant de conclure avec des outils et techniques pour continuer à incarner la pleine conscience sans effort dans votre quotidien.

			Ce livre est conçu comme un guide pratique pour vous aider non seulement à comprendre intellectuellement la pleine conscience sans effort, mais surtout à en faire l’expérience directe et à l’incarner pleinement dans votre vie. Si vous aviez choisi un livre pour apprendre à faire du vélo, les explications théoriques seules ne suffiraient pas. Il en va de même ici. Je vous invite donc à adopter l’esprit du débutant, à ouvrir votre cœur et à profiter du voyage.

			


				
					1. L’expression « pleine conscience sans effort » est la traduction de l’anglais « effortless mindfulness ». Bien qu’une option telle que « présence spontanée » ait pu être considérée, il est important de souligner que l’auteur emploie l’expression « effortless mindfulness » pour, notamment, l’opposer à « deliberate mindfulness », qui fait référence à l’approche classique de la pleine conscience. Dans ce contexte, la traduction académique standard de mindfulness, à savoir « pleine conscience », a été retenue. De même, la traduction de « sans effort » pour « effortless » est une formulation fréquemment utilisée dans les traductions françaises des textes du Mahamoudra et du Dzogchen, qui ont influencé l’auteur. Par ailleurs, ce dernier établit clairement une distinction entre les concepts d’« effort » et de « sans effort » tout au long de l’ouvrage. (N.d.T)

				
				
					2. Acronyme anglais pour Mindfulness-Based Stress Reduction qui se traduit par Réduction du stress basée sur la pleine conscience. (N.d.T)

				
				
					3. Centre de méditation de pleine conscience situé à New-York. (N.d.T)

				
				
					4. Le Mahamoudra est une tradition méditative bouddhiste tibétaine qui vise à réaliser la nature ultime de l’esprit. Il peut se présenter sous trois approches : le Mahamoudra des Soutras, le Mahamoudra des Tantras et le Mahamoudra de l’Essence. Le Mahamoudra des Soutras se concentre sur cette réalisation par la méditation et l’analyse de la vacuité, adoptant une approche directe et accessible. En revanche, le Mahamoudra des Tantras intègre des pratiques rituelles, des visualisations de déités et des mantras, nécessitant souvent une initiation. Enfin le Mahamodura de l’Essence est basée sur l’introduction directe de la nature de l’esprit par un lama qualifié. (N.d.T)

				
				
					5. Livre non traduit en français mais dont le titre pourrait être traduit par « Baculer dans la liberté ». (N.d.T)

				
			

		



		

		
			PARTIE I

			Découvrir

		





1

La prochaine étape de la pleine conscience

Pour la plupart, nous apprécions la sensation que procure l’absence d’effort. Certains des moments les plus heureux de notre vie surviennent lorsque nous nous accordons à la mélodie silencieuse de la vie. Observer un danseur, un athlète ou même un oiseau évoluer avec fluidité et grâce nous inspire. Mais imaginez que vous puissiez, vous aussi, accéder à un état de conscience où la souffrance s’apaise, et où la sagesse, l’amour et la joie émergent spontanément. Imaginez que vous puissiez trouver une voie sûre vers un sentiment de sécurité et d’ouverture du cœur, capable de vous libérer de la confusion dans laquelle nous nous trouvons si souvent. Et si l’éveil – ce basculement de la conscience vers une manière d’être plus compatissante – était à votre portée ? Et s’il existait un art, une science, et même des méthodes reproductibles pour vivre en pleine conscience sans effort ? Eh bien, d’après mon expérience, cela est tout à fait possible ! Cette réalité a été décrite par les traditions de sagesse ancestrales et confirmée par de nombreuses personnes que j’ai rencontrées, et elle vous est également accessible.

La pleine conscience sans effort est à la fois une aptitude naturelle et un moyen habile de se reconnecter à soi-même et aux autres. C’est une manière d’être attentif à partir d’un niveau de conscience différent de celui que nous utilisons habituellement. Elle va bien au-delà de la simple « méditation ». Elle consiste à combiner la contemplation avec des actions empreintes de compassion, et ce, dans tous les aspects de la vie quotidienne, au-delà du coussin de méditation. La pleine conscience sans effort s’ouvre à une conscience vaste et naturelle, qui nous permet de devenir plus sages, ancrés et créatifs. En prenant conscience de notre interconnexion aimante avec la vie, une motivation éthique nouvelle émerge naturellement.

Lorsque j’enseigne la pleine conscience sans effort, on me demande souvent : « Comment savoir si je la pratique véritablement ? Quelles sensations procure la pleine conscience sans effort ? » Chaque personne découvre une facette différente du diamant de la pleine conscience sans effort, qui nous dévoile ses qualités chaque fois sous un jour nouveau. Un aperçu de pleine conscience sans effort peut, dans un premier temps, provoquer l’une ou l’autre des impressions suivantes :

⚬Vous ressentez un soulagement.

⚬Votre esprit est ouvert, sans idées préconçues et attentes particulières.

⚬Vos pensées s’estompent ou passent à l’arrière-plan.

⚬Vous êtes libéré de l’inquiétude, de la peur et du jugement.

⚬Vous maintenez facilement votre attention, sans effort de concentration intense.

⚬Votre centre de gravité passe de la tête au cœur.

⚬Vous habitez un champ de conscience ininterrompu, à la fois à l’intérieur et à l’extérieur de votre corps.

⚬Vous êtes pleinement ancré dans le Maintenant, tout en étant capable d’accéder au passé, au présent ou au futur à votre guise.

⚬Tout semble s’écouler de manière fluide et naturelle, sans effort.

⚬Vous ressentez une joie et un bien-être qui ne dépendent pas des circonstances extérieures.

⚬Vous percevez la réalité depuis une présence aimante, illimitée et interconnectée, plutôt que depuis un point de vue détaché.

⚬Vous êtes conscient depuis une conscience non conceptuelle, et non depuis la pensée.

⚬Vous savez intuitivement que tout va bien, qu’il ne manque rien, et qu’il n’y a rien à repousser.

Introduction aux Aperçus de Pleine Conscience

L’une des principales techniques que je propose pour appréhender et expérimenter la pleine conscience sans effort repose sur ce que j’appelle les aperçus de pleine conscience. De nombreuses personnes m’ont assuré qu’il s’agissait d’un des moyens les plus simples, élégants et efficaces d’apprendre la pleine conscience sans effort. Un aperçu est une forme de basculement, de lâcher-prise, de relaxation ou de pause permettant à une clarté et une connexion naturelles d’émerger. Il s’agit d’un effort sans effort initial d’ouverture, d’abandon, de repos ou de retournement de la conscience permettant de révéler l’espace d’ouverture de l’esprit et du cœur. Ce sont des « micro-méditations » ou des « aires de repos » où nous pouvons rafraîchir ou redémarrer l’ensemble de notre système corps-esprit. Un aperçu n’est pas une compréhension issue de notre mental conceptuel ; c’est l’expérience directe de la paix, de l’amour et de la sagesse essentiels qui ont toujours été présents. C’est un changement de paradigme, un changement d’identité, un basculement de conscience vers une nouvelle vision et un nouveau vous qui semblent authentiques. Dans le bouddhisme tibétain, on désigne parfois les aperçus comme des « éclairs illuminant le cœur-esprit éveillé1 ».

Un aperçu de pleine conscience peut être comparé à un koan zen, une question simple qui ne se résout pas par la logique, mais qui nous sort de notre esprit conceptuel et de notre petit moi. À la différence du koan, un aperçu ne naît pas de la pensée, mais de la conscience qui se détache naturellement du flot des pensées. Les aperçus que je propose dans ce livre peuvent être pratiqués à tout moment de la journée, les yeux fermés ou ouverts. Ils ne demandent en principe que dix secondes à dix minutes, mais entraînent un basculement vers un nouveau système d’exploitation, vous permettant d’en ressentir les bienfaits en permanence. La pratique de la pleine conscience sans effort repose principalement sur la répétition de ces petits aperçus, plusieurs fois par jour.

Considérez ces aperçus comme des invitations à marquer une pause et à permettre à votre conscience de basculer, vous offrant ainsi la possibilité de goûter à une paix qui transcende la compréhension intellectuelle. Plusieurs élèves m’ont confié qu’un seul aperçu avait été aussi transformateur qu’une longue retraite de méditation. Chacun ayant sa propre manière d’apprendre, il est normal que certains aperçus résonnent plus que d’autres. Si l’un d’eux ne vous parle pas, ne vous en faites pas, continuez simplement à lire et essayez le suivant.

Dans la méditation assise traditionnelle, il peut falloir beaucoup de temps pour apaiser l’esprit. En comparaison, voici un exemple concret pour vous faire découvrir la simplicité et l’immédiateté d’un aperçu.

APERÇU	Conscience sans mots

1.	Permettez à votre conscience de passer de la lecture de ces mots à l’écoute des sons qui vous entourent.

2.	Maintenant, détournez-vous de l’écoute des sons pour vous intéresser à l’espace ouvert, sans objet, qui vous entoure.

3.	Reposez-vous dans cette conscience alerte et sans mots.

 

Une fois que vous aurez exploré les différents aperçus proposés dans ce livre, je vous encourage à enregistrer ceux qui vous touchent le plus, avec votre propre voix et à votre propre rythme, pour ensuite les écouter. Votre propre voix vous guidera ainsi sur le chemin pour rentrer chez Soi.

Vous ne savez peut-être pas 
que vous le savez déjà

Lorsque j’évoque la pleine conscience sans effort, plusieurs personnes me disent avoir déjà ressenti cela, que ce soit en marchant dans la nature, en jouant de la musique, en jardinant, en faisant l’amour, en conduisant ou lors de moments précieux du passé qu’elles aimeraient revivre. En réalité, beaucoup d’entre nous ont déjà pratiqué cette forme de pleine conscience sans effort, sans même s’en rendre compte, à travers des instants de créativité, des moments passés avec des êtres chers, ou lors d’activités sportives. Parfois, cet état s’impose à nous face à une situation critique, apportant spontanément calme et clarté.

Par exemple, nous pouvons basculer dans la pleine conscience sans effort à l’occasion d’une randonnée avec des amis. À l’instant où nous atteignons le sommet de la colline, notre besoin de chercher ou d’atteindre un quelconque objectif s’évanouit. L’identité de « chercheur » se détend, et en levant les yeux vers le ciel, notre esprit et notre conscience s’ouvrent naturellement à l’immensité. En regardant nos amis, nous ressentons une profonde connexion et une ouverture du cœur. Nous sommes alors pleinement présents, sans problèmes à résoudre ni obstacles à surmonter. Nous observons les arbres et nous nous sentons intégrés à la nature environnante, faisant partie de ce tout. Le sentiment d’être un individu séparé s’atténue, laissant place à une expérience sans mots, où tout semble être à sa juste place. C’est dans ces moments que nous touchons à la liberté, à la clarté d’esprit, à la joie, à la connexion profonde avec la nature et les autres. C’est là que nous ressentons du bien-être. Toutefois, nous avons souvent tendance à croire que ces sentiments proviennent de l’activité ou du lieu en question, sans réaliser que la source de cette plénitude réside déjà en nous.

Comme on ignore habituellement que la source de notre joie et de notre liberté est déjà en nous, on peut se dire plus tard : « Ce sentiment incroyable que j’ai ressenti lors de la randonnée de la semaine dernière me manque. Je vais devoir attendre mes prochaines vacances pour le retrouver. » Pourtant, si on essaie de recréer une expérience en refaisant la même activité, nos attentes peuvent nous empêcher de détendre suffisamment l’esprit chercheur, et ainsi entraver la révélation d’une pleine conscience sans effort.

Sans le savoir, la plupart d’entre nous pratiquons nos activités de loisir préférées pour expérimenter la pleine conscience sans effort et ses qualités naturelles de liberté et de joie. Ce que nous aimons faire nous permet d’accéder à cet état. Cependant, la pleine conscience sans effort et ses qualités ne dépendent ni de ce que nous faisons, ni de l’endroit où nous nous trouvons. Ainsi, même au travail ou dans le métro, nous pouvons découvrir la liberté intérieure, l’amour et la clarté qui constituent notre véritable nature.

APERÇU	La porte de la mémoire

Commencez par lire l’aperçu de pleine conscience ci-dessous. Choisissez ensuite un souvenir où vous avez éprouvé un profond sentiment de liberté, de connexion et de bien-être. Utilisez ce souvenir comme une porte d’entrée vous donnant accès à la pleine conscience sans effort, déjà présente ici et maintenant.

1.	Fermez les yeux. Rappelez-vous un moment de bien-être vécu à l’occasion d’une activité physique, une randonnée en pleine nature par exemple. Visualisez chaque détail de cette journée : les sons qui vous entourent, les odeurs qui flottent dans l’air, la sensation de la brise sur votre peau. Revivez le plaisir d’être seul ou accompagné, et remémorez-vous les dernières foulées vous menant à votre destination.

2.	Imaginez-vous arrivé à destination. Ressentez les sensations éprouvées en contemplant l’immensité qui s’ouvre devant vous. Laissez-vous imprégner par cette ouverture, cette connexion à la nature, ce sentiment profond de paix et de bien-être. Maintenant que vous avez atteint votre destination, ressentez ce qu’il se passe lorsque plus aucun effort n’est requis, lorsqu’il n’y a plus rien à faire. Laissez vos préoccupations s’évanouir en contemplant l’immensité du ciel, et reposez-vous simplement dans ce profond sentiment de soulagement et de paix.

3.	Commencez à vous détacher lentement de la visualisation, du passé, et de tous les souvenirs associés. Restez connecté à la joie d’être qui réside en vous.

4.	En rouvrant les yeux, ressentez que le bien-être que vous avez ressenti dans ce souvenir est également présent ici et maintenant. Il n’est pas nécessaire de retourner dans le passé ou d’attendre un futur moment pour le retrouver, car il est toujours accessible, en vous et autour de vous.

 

La pleine conscience sans effort est comme un état de Flow

La pleine conscience sans effort ne se limite pas à la méditation ou à la relaxation. À chaque fois que nous y accédons, nous trouvons un nouvel équilibre entre l’Être et le Faire. À l’ère du multitâche, il peut être difficile d’appréhender la notion d’absence d’effort, et encore plus de l’apprécier à sa juste valeur. Il existe une expression chinoise, wu wei, souvent traduite par « effort sans effort » ou « action sans effort », qui désigne une activité naturelle et en harmonie avec le monde. Dans le bouddhisme tibétain, la pleine conscience sans effort est parfois qualifiée de non-méditation car elle nous permet de découvrir le flow spontané de la sagesse et de l’action. La pleine conscience sans effort est compatible avec une vie active et engagée, puisqu’elle peut se pratiquer les yeux ouverts, où que l’on soit. Par exemple, au travail, il suffit de regarder par la fenêtre quelques instants pour passer d’un sentiment d’inquiétude ou de peur à un bien-être sans effort et à une connexion empreinte de compassion. Vous pouvez ensuite reprendre vos activités, en agissant désormais depuis cette pleine conscience sans effort.

Ce concept de pleine conscience sans effort peut vous sembler familier si vous avez déjà expérimenté ce que l’on appelle « être dans la zone » ou entrer dans un état de flow. Considéré par beaucoup comme un mode de fonctionnement optimal pour accomplir des tâches complexes, le flow est l’un des domaines de recherche les plus importants de la psychologie contemporaine. En 1990, le psychologue Mihaly Csikszentmihalyi a publié son ouvrage fondateur, Flow : The Psychology of Optimal Experience2, fruit de plusieurs années de recherche. Csikszentmihalyi et son équipe ont étudié la manière dont les individus s’engagent dans le sport, l’art, la musique, la recherche scientifique, et d’autres activités pour entrer dans un état de flow.

Csikszentmihalyi a identifié sept caractéristiques de l’état de flow :

⚬Avoir la certitude que l’activité est réalisable et que nos compétences sont à la hauteur de la tâche.

⚬Être totalement engagé et concentré sur ce que l’on fait.

⚬Ressentir un état d’extase.

⚬Avoir une grande clarté intérieure : savoir exactement ce qu’il faut faire et comment on le fait.

⚬Éprouver un sentiment de sérénité : aucune préoccupation personnelle, avec l’impression de dépasser les limites de l’ego.

⚬Perdre la notion du temps : être tellement absorbé par le moment présent que les heures semblent passer en quelques minutes.

⚬Une motivation intrinsèque : Toute activité générant le flow devient sa propre récompense [Note 1]

La plupart des gens perfectionnent leurs compétences pour entrer dans un état de flow. À l’inverse, dans la pleine conscience sans effort, on bascule d’abord dans un état de flow intégré, à partir duquel nous pouvons accomplir n’importe quelle tâche à partir de la connaissance du cœur.

APERÇU	Depuis votre cœur

1.	Faites une pause… prenez conscience de votre prochaine expiration… puis, lors de l’inspiration suivante, laissez votre conscience descendre de votre tête à votre cœur.

2.	Qu’est-ce que cela fait de connaître depuis votre cœur ?

 

Introduction à la conscience éveillée

Quelle que soit la forme de pleine conscience que l’on pratique, nous basculons notre attention et modifions notre niveau d’esprit pour percevoir les choses différemment. La pleine conscience délibérée mobilise l’attention et l’esprit observateur, tandis que la pleine conscience sans effort émane d’un niveau particulier de conscience et d’esprit, moins familier. Ce niveau unique a été désigné sous divers noms : source de l’esprit, nature de l’esprit, conscience universelle, conscience naturelle, véritable nature, esprit optimal ou encore cœur-esprit éveillé. Ici, nous l’appellerons la conscience éveillée.

La conscience éveillée est le fondement même de la connaissance, tout comme le champ quantique à partir duquel émergent les particules individuelles de pensées ou les ondes d’émotions. Elle est sans forme et sans contenu, et pourtant elle connait. Au premier abord, la conscience éveillée se vit comme une absence de pensées, une ouverture vers un espace plus vaste. Puis, une vigilance s’installe, accompagnée d’une clarté et d’une sensation d’être conscient à partir de cet espace ouvert. Ce n’est pas une forme de connaissance basée sur la pensée, et il ne s’agit pas de la sensation que « je » suis conscient. C’est plutôt comme si nous basculions dans une conscience déjà éveillée par elle-même, sans notre intervention. C’est pourquoi on l’appelle conscience éveillée.

Examinons de plus près ce qu’est, et ce que n’est pas, la conscience éveillée :

⚬La conscience éveillée est notre niveau fondamental de connaissance, qui précède, inclut et transcende la pensée

⚬La conscience éveillée n’est pas un état modifié, transcendant, ni même méditatif. Ce n’est pas de l’attention, ni de la pleine conscience ; ce n’est pas non plus un état de distraction, ou de vagabondage mental.

⚬Il existe de nombreux états de consciences3 (ou expressions de l’expérience consciente) tels que la conscience émotionnelle, la conscience auditive et la conscience mentale. La conscience éveillée est ce qui rend la conscience consciente. Les pensées, les émotions et les sensations sont des formes dansantes constituées de conscience éveillée.

⚬La conscience éveillée est claire et ouverte, s’établissant dans la quiétude de l’esprit, tout en ayant confiance que l’information ou la compréhension intuitive surgiront au moment opportun.

⚬La conscience éveillée est la même en chacun de nous, bien que notre individualité y trouve son origine. Plutôt que de nous définir à partir de nos pensées, souvenirs, personnalité ou rôles, nous réalisons, grâce à la pleine conscience sans effort, que la conscience éveillée est la dimension primordiale de notre identité. Une fois que nous expérimentons la conscience éveillée comme le fondement de notre être, nous percevons nos pensées, émotions et sensations conditionnées comme des vagues dans l’océan de notre vie.

⚬La conscience éveillée ne peut être altérée par aucun état émotionnel intense. En d’autres termes, la conscience éveillée est la source à partir de laquelle tous les états émotionnels naissent et sont vécus. Nous n’avons pas besoin de fuir ou de changer nos émotions pour trouver un bien-être essentiel.

⚬La conscience éveillée est non-conceptuelle, invisible, sans forme, illimitée et intemporelle. Pourtant, elle représente notre niveau optimal de connaissance et le fondement de notre identité. Nous l’expérimentons lorsque nous perçons le voile de notre expérience ordinaire et que nous prenons conscience du silence qui constitue la trame de notre réalité quotidienne.

⚬La conscience éveillée se déploie en une conscience à cœur ouvert, révélant alors des qualités naturelles de bien-être, de compassion et d’intelligence intuitive.

La découverte de la conscience éveillée est l’étape la plus importante sur le chemin de la pleine conscience sans effort. Cependant, dans cette approche, la conscience éveillée n’est pas un but ultime, et il ne s’agit pas de rester dans un état de témoin détaché ou de pure conscience. Au contraire, la conscience éveillée se déploiera en une conscience-énergie éveillée incarnée et en une conscience à cœur ouvert. Comme nous l’explorerons plus tard dans ce livre, la pleine conscience sans effort pourrait alors être qualifiée de « pleine conscience sans effort incarnée » ou « pleine conscience du cœur sans effort », à mesure que nous apprenons à vivre une vie éveillée.

APERÇU	Conscience d’arrière-plan

1.	Prenez une inspiration lente et profonde.

2.	Expirez en soupirant.

3.	Maintenant, laissez votre conscience s’ouvrir pour découvrir la conscience d’arrière-plan qui est déjà éveillée et consciente sans effort, sans que vous ayez besoin d’intervenir.

4.	Voyez que vous pouvez diriger votre attention sans effort à partir de cette conscience d’arrière-plan.

 

La pratique de la pleine conscience sans effort commence par un simple basculement ou un lâcher-prise permettant de découvrir une conscience naturellement éveillée, déjà présente en nous et autour de nous. L’un de mes élèves a décrit cela en ces termes : « Je ne suis pas conscient d’un esprit et d’un cœur ouverts. Je suis conscient depuis un esprit et un cœur ouverts, connectés à tout. » Se connecter à cette sensation d’observer depuis notre conscience éveillée et sans mots procure un soulagement de la souffrance, une joie naturelle et un lien compassionnel avec le monde et ceux qui nous entourent.

On nous a appris que notre intelligence, notre identité et notre sécurité reposaient sur le développement d’une connaissance basée sur la pensée, ce que j’appelle l’esprit limité.
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