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1
L’art de vivre et de travailler en pleine conscience
Notre façon de vivre et de gagner notre vie est déterminante pour notre joie et notre bonheur. Nous passons près de la moitié de notre vie au travail, mais que faisons-nous de tout ce temps ? Le travail que nous effectuons est une expression de notre être tout entier. Il peut s’avérer un merveilleux moyen d’exprimer nos aspirations les plus profondes, ainsi qu’une source de nourriture, de paix, de joie, de transformation et de guérison très puissante. Inversement, notre travail et notre façon de travailler peuvent aussi engendrer beaucoup de souffrances. Ce que nous faisons de notre vie et notre degré de pleine conscience déterminent l’abondance de paix et de joie que nous générons. Si nous sommes attentifs à chaque instant, si nous pratiquons la pleine conscience dans chacun de nos actes, notre travail pourra nous aider à réaliser notre idéal de vie : une vie en harmonie avec les autres et en cultivant la compréhension et la compassion.
Nous vivons dans une époque et une société où trouver un emploi n’est pas facile. Nous savons cependant que notre bien-être ne dépend pas seulement de la possibilité de générer un revenu, mais aussi de celle d’avoir un travail dans lequel nous pouvons cultiver la joie et le bonheur, un travail qui ne nuise pas aux humains, aux animaux, aux végétaux ou à la Terre. Idéalement, nous devrions être en mesure de trouver un emploi, et de travailler pour le bien de la Terre et de tous les êtres vivants.
Quel que soit votre poste, vous avez la possibilité d’aider autrui et de créer un environnement professionnel heureux, un lieu où vous pouvez travailler dans la joie et l’harmonie, sans stress ni tension. Les pratiques de respiration, d’assise, de repas et de marche en pleine conscience peuvent toutes contribuer à créer un environnement professionnel positif et sans stress. Apprendre l’art de s’arrêter, de relâcher les tensions et d’utiliser la parole aimante et l’écoute profonde, et partager cette pratique avec d’autres peut avoir un impact phénoménal sur le plaisir que l’on éprouve à travailler et sur la culture de l’entreprise. Quand nous savons prendre soin de nos émotions fortes et établir de bonnes relations au travail, la communication s’en trouve améliorée, le stress diminue, et notre travail devient beaucoup plus agréable. Il s’agit là de bienfaits réellement appréciables, non seulement pour nous-mêmes, mais aussi pour ceux avec qui nous travaillons, pour nos proches, notre famille, et la société dans son ensemble.
L’énergie de la pleine conscience
La pleine conscience consiste à porter toute son attention sur ce qui se passe dans le moment présent. Nous ramenons notre esprit à notre corps et nous revenons à l’instant présent. La pleine conscience est l’énergie qui nous aide à être entièrement présents, à vivre dans l’ici et le maintenant. Chacun de nous peut générer l’énergie de pleine conscience. Quand vous inspirez et expirez, vous focalisant sur l’air qui entre dans votre corps et qui en sort, c’est ce que l’on appelle la respiration en pleine conscience. Quand vous buvez un verre d’eau ou une tasse de thé, focalisant toute votre attention sur cette action sans penser à quoi que ce soit d’autre, c’est ce que l’on appelle la consommation en pleine conscience. Quand vous marchez en focalisant votre attention sur le corps, la respiration, les pieds, et les pas que vous faites, c’est ce que l’on appelle la marche en pleine conscience.
En ramenant notre attention à notre respiration, nous parvenons à unifier le corps et l’esprit, et à « arriver » vraiment dans l’instant présent. À partir de là, nous pouvons être davantage conscients de tout ce qui se passe dans le moment présent et porter un regard neuf dessus, sans être emprisonnés dans le passé ni emportés par les soucis concernant l’avenir. Vous savez que le futur n’est qu’une notion. Le futur n’est composé que d’une substance : le moment présent. Si vous prenez soin du présent, vous n’avez pas à vous faire de souci. En prenant soin du présent, vous faites tout ce que vous pouvez pour vous assurer un bel avenir. Nous devrions vivre le moment présent de façon que la paix et la joie, l’amour et la compréhension soient possibles dans l’ici et le maintenant. C’est ce que nous pouvons faire de mieux pour l’avenir.
N’importe quel acte ordinaire peut se transformer en un acte de pleine conscience : se laver les dents, faire la vaisselle, marcher, manger, boire ou travailler. Et, bien sûr, la pleine conscience n’est pas réservée à ce qui est positif. Quand la joie se manifeste, nous pratiquons la pleine conscience de la joie. Et quand la colère se manifeste, nous pratiquons la pleine conscience de la colère. Quelle que soit l’émotion forte qui se manifeste, si nous apprenons à demeurer dans la pleine conscience, en la reconnaissant sans la réprimer ni agir sous son emprise, la transformation aura lieu et nous parviendrons à vivre avec plus de joie, de paix et de conscience.
Peut-être croyez-vous ne pas avoir le temps de pratiquer la pleine conscience tant votre journée de travail est intense et tant vous êtes occupé. Peut-être croyez-vous que la pleine conscience ne peut se pratiquer que quand on a le temps : quand on est en vacances, par exemple, ou quand on se promène dans la nature. Nous pouvons pourtant la cultiver n’importe où, et à n’importe quel moment : à la maison comme au travail, même pendant une journée très chargée. Nul besoin de réserver une plage horaire. Il suffit de quelques respirations pour générer l’énergie de pleine conscience et revenir au moment présent.
Nous pouvons la pratiquer tout au long de la journée et profiter sur-le-champ de ses bienfaits. Assis dans le bus, au volant de notre voiture, sous la douche, ou quand nous préparons le petit déjeuner, nous pouvons nous réjouir de ce qui est là. Nous ne devrions pas dire : « Je n’ai pas le temps de la pratiquer. » Non. Nous avons beaucoup de temps. C’est très important de s’en rendre compte. Quand vous pratiquez la pleine conscience et générez la paix et la joie, vous devenez un instrument de paix, apportant paix et joie à vous-même et aux autres.
Quand nous revenons au moment présent et lâchons prise sur nos pensées concernant le passé ou l’avenir, nous vivons ce que nous appelons l’arrêt. Nous pratiquons l’arrêt dans le but d’être présents pour nous-mêmes et pour le monde qui nous entoure. Quand nous apprenons à nous arrêter, nous commençons à voir, et quand nous voyons, nous comprenons. C’est ainsi que nous pouvons générer la compréhension, la compassion, la paix et le bonheur. Afin de pouvoir être pleinement présents pour notre travail, nos collègues, nos amis et notre famille, nous avons besoin d’apprendre l’art de nous arrêter. Tant que nous ne nous arrêterons pas pour prendre conscience de ce qui se passe dans le moment présent, nous ne serons pas capables de générer de la joie, de l’attention ou de la compassion.
Je connais un homme qui veille à marcher en pleine conscience entre ses rendez-vous d’affaires, attentif à son inspiration et à son expiration, pour se rendre d’un bâtiment à un autre de la ville de Denver. Les passants lui sourient parce qu’il semble si calme au milieu de tous ces gens pressés. D’après ce qu’il raconte, ses réunions, même avec des personnes difficiles, sont devenues beaucoup plus commodes et agréables depuis qu’il s’adonne à cette pratique.

Travail et foyer sont interdépendants
Votre façon de vous préparer à aller travailler, de vous rendre au travail, et votre attitude une fois que vous y êtes affectent non seulement vos collègues et clients, mais aussi la qualité même de votre travail. Tout ce que nous faisons dans la vie a un effet sur notre travail. Moi-même, je suis poète, mais j’aime travailler dans le jardin et y cultiver des légumes. Un jour, un intellectuel américain m’a dit : « Ne perds pas ton temps à jardiner et à planter des salades. Tu ferais mieux d’écrire plus de poèmes ; n’importe qui peut cultiver des salades. » Ce n’est pas comme cela que je vois les choses. Je sais très bien que si je ne fais pas pousser de salades, je ne pourrai pas écrire de poème. Les deux sont liés. Pour pouvoir écrire une belle poésie, je dois prendre mon petit déjeuner en pleine conscience, faire la vaisselle et jardiner en pleine conscience. La façon dont quelqu’un lave la vaisselle révèle la qualité de sa poésie. De même, plus nous cultivons la pleine conscience et l’attention dans toutes nos actions quotidiennes, y compris dans notre travail, et mieux nous travaillerons. Notre vie personnelle n’est pas séparée de notre vie professionnelle. Notre incapacité à être en pleine conscience, à être pleinement attentifs à ce que nous faisons dans notre quotidien, a des conséquences dans la sphère privée comme professionnelle. Pour comprendre ce qui nous arrive au travail, nous devons nous pencher sur notre vie personnelle et familiale.
La pratique de la pleine conscience nous aide à développer un bon système immunitaire pour notre famille. Quand un virus pénètre dans un organisme, celui-ci prend conscience de cette invasion et produit des anticorps pour résister à l’envahisseur. Le système immunitaire protège le corps. Quand il n’y a pas assez d’anticorps pour combattre le virus, nous en produisons plus, très rapidement, pour faire face à l’invasion et nous maintenir en bonne santé. Nous pouvons donc comparer le système immunitaire à la pleine conscience du corps. De même, plus nous générons de pleine conscience, plus nous pouvons nous protéger et prendre soin de nous-mêmes.
Une famille est un organisme vivant qui a la capacité de se protéger et de se guérir. Supposez que votre enfant soit en souffrance. S’il a l’impression de ne pas recevoir assez d’attention, ou s’il a le sentiment que personne ne l’écoute, il essayera de traiter ses problèmes seul. Mais comme les enfants ne savent pas toujours comment gérer leurs maux, il leur arrive d’essayer de les ignorer, de les recouvrir ou de les dissimuler sous un comportement toxique. Des souffrances non résolues peuvent affecter une famille tout entière. Quand un enfant n’est pas heureux, personne ne peut être heureux. Si nous accordons la pleine conscience à la souffrance de notre enfant, si nous la reconnaissons et nous en occupons, cela l’aidera à résoudre ses problèmes et à guérir sa douleur, et toute la famille en profitera.
Prendre conscience de la souffrance et trouver des moyens de la soulager dans notre vie personnelle nous permettra de mieux comprendre et gérer les situations difficiles qui émergeront au travail, surtout si nos responsabilités nous apportent beaucoup de stress. Nous avons besoin de savoir gérer nos souffrances pour pouvoir comprendre celles des autres. Notre environnement professionnel aussi est comme un organisme vivant. Si nous y apportons le stress de notre foyer, ce stress s’apparente à une infection. De même, la pleine conscience de notre foyer peut rendre notre environnement professionnel plus sain et plus épanoui.
Nous pourrions nous demander si nous savons générer un sentiment de joie, nous détendre pour apprécier notre déjeuner, ou encore si nous respirons consciemment avant de décrocher le téléphone ou de nous rendre à une réunion délicate. Ces questions sont à la fois très concrètes et très importantes. Notre façon de nous habiller, de nous brosser les dents ou de prendre notre petit déjeuner est aussi fondamentale. Si nous pratiquons la pleine conscience dans ces petits actes quotidiens, nous saurons apprécier notre journée, lâcher prise sur les tensions au travail, et réduire le stress. La pratique de la pleine conscience peut nous aider à cultiver plus d’attention et de joie dans notre vie comme au travail.
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Commencer la journée
Le réveil
Quand nous nous réveillons le matin, nous pouvons commencer par prendre conscience du cadeau que la vie nous offre. Nous avons vingt-quatre heures en cadeau. Nous pouvons prendre conscience de notre souffle, du soleil et du ciel dehors, et prendre conscience que nous sommes réveillés, vivants. Nous pouvons en ressentir de la gratitude, et réciter intérieurement :
Me réveillant, je vois le ciel bleu.
Je joins les paumes de mes mains en signe de gratitude.

C’est très important d’être reconnaissants pour ce que nous avons déjà, d’être conscients que nous avons plus qu’assez de conditions de bonheur dans le moment présent. C’est une bonne chose de commencer la journée avec cette prise de conscience.

Définir son intention
Quand vous vous levez, au lieu de courir, vous pouvez réfléchir à la façon dont vous voulez vivre votre journée. Prendre quelques instants pour clarifier vos aspirations ou vos intentions vous aide à rester ouvert à tout ce qui arrive, et à vous rappeler qu’il s’agit d’un nouveau départ, d’une journée toute nouvelle, que vous pouvez choisir de vivre dans la pleine conscience et la compassion.
Nous devons tous regarder en nous pour identifier nos aspirations et nos désirs les plus profonds. Ils sont une source de nourriture, qui nous donne le courage et l’énergie de vivre. S’il s’agit d’apporter de la joie dans le monde, d’aider les gens à moins souffrir, à transformer leurs souffrances et à apporter la paix dans leur vie, alors nous sommes nourris par une aspiration saine, qui nous donnera beaucoup d’énergie.
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