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Ce document contient le texte que j’avais préparé pour ma présentation. 11 comprend des informations
que je n’ai pas présentées, question de temps et aussi parce que ma présentation a été en partie spontanée.
I’y ai apporté quelques modifications mineures et quelques ajouts aussi mineurs.

Présence en le monde J’ai trouvé sur un site Internet ce principe : Soyez une
et présence du monde présence, pas la personne. La présence renvoie a I’idée
P— d’ETRE, alors que la personne renvoie a I’EGO ou a ce que
3 peais persome. | je pense que je suis et non pas a ce que je suis véritablement.
~ Fac leeancjeperseaneic sl OQn peut relier les deux, la présence et la personne, de la

Une personne se manifeste dans et par la qualité de maniél‘e Suivante .

sa presence mentale en action et en situation
e i Une personne se manifeste dans et par la qualité de sa
Eléve Ia dynamique mentale de son Etre «» Monde présence mentale en action et en situation.

@ i

Lorsque la présence est optimale, on dira en danse, en

musique, en théatre ou dans les sports que la personne est dans
un état de grace ou un état de fluidité, dans le sens que tout baigne dans 1’huile pour elle, que tout lui réussit
et qu’elle est en harmonie complete avec le monde physique aussi bien que social.

En élevant sa présence, le monde devient plus présent. La présence, lorsqu’elle est optimale, se traduit en
un mieux vivre a I'unisson avec le monde et un mieux vivre ensemble avec les autres.

But de la présentation Le but de la présentation est de proposer une

Perspective énactive de la présence perspective énactive de la présence.
Postulats e Je vais d’abord définir le concept de « postulat ».
Représentationnalistes  quummp  Enactifs ¢ Je vais ensuite contraster les postulats de deux
paradigmes : ceux du représentationnalisme et
Placedea présence I’énaction, puis examiner la place de la présence

dans chacun de ces deux paradigmes.
e Enfin, je proposerai une interprétation énactive de
Mindfulness (pleine présence) — Présence énactive soutenue la pleine présence (Mindfulness) en termes de
présence énactive soutenue.

Approche par compétences (APC)
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Mon intérét pour la pre’yence

Pratique des arts martiaux (KARATE-DO)

Mon intérét pour la présence vient de deux pratiques. D’abord de la pratique
des arts martiaux, surtout le karaté, pendant pres de 40 ans. Voici quelques
lecons que j’en ai tirées.

1. L’adversaire le plus important ce n’est pas celui qui est en face de soi.
L adversaire, il est en nous : ¢c’est notre Ego. Il faut apprendre a8 ETRE, a faire
une croix sur son Ego, c’est-a-dire développer une présence, une présence
mentale en action et en situation.

2. Pour devenir une présence, il faut développer un pouvoir d’agir pratique
en karaté. 1l est illustré par les fleches dans I’image.

Présence: Pouvoird agir actualisé = Les fleches courtes représentent les possibilités défensives

3.

Pratique des de la méditation
% o' Units avec [Autre
Ge 015" em——
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= Les fleches longues, les possibilités offensives.
= Toutes ces possibilités ne sont pas pensées ou représentées dans la téte du combattant, ce sont
les possibilités réelles de sa prise de garde. Ce sont des possibilités percues, senties et ressenties,
actualisées par la prise de garde. Ce sont des possibilités vécues. Comme le musicien qui fait
une lecture a vue de sa partition en la jouant, le combattant fait une lecture a vue des possibilités
de son adversaire en combattant.
= Ce sont ces fléches, ces possibilités qui rendent la garde vivante, qui rendent le combattant
présent.
= Merleau-Ponty (1945) dirait que ce sont des fils intentionnels par lesquels on se relie a 1’ Autre
et Varela (1993) gue sont des significations énactées en situation et temps réels.
Etre présent c’est actualiser son pouvoir d’agir. Il faut se faire tout action, ne pas penser a ce qu’on
fait, simplement agir, devenir une conscience agissante. Au karaté, cela veut dire penser avec ses mains
et ses pieds surtout, mais en fait, avec tout son corps, donc aussi avec sa téte, mais surtout pas seulement
dans sa téte.
Autre chose que j’ai apprise : il faut faire unité avec I’adversaire. Il ne faut pas s’opposer a ce qu’il fait,
mais le retourner contre lui, s’en servir a son avantage.

Mon intérét pour la P,néjeme v Mon autre pratique est celle de Ig_méditationA(je
ne sais pas comment la qualifier : peut-étre

Pratique des arts martiaux (KARATE-DO) wamore de maitise L. A
méditation ZEN).

Méthode

. " Iy aun post qui a circulé pendant le confinement
acio™ dd a la pandémie de la covid-19. Il dit ceci : Si
vous ne pouvez pas aller a I’extérieur, allez a
I’intérieur. Cela renvoie, a priori, a une quéte
d’intériorité, de présence a soi. Mais cela n’est
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+* La méditation, C'est aCtif RN B pas tout a fait exact. La méditation, ce n’est pas

* Présencea soi

* Présence au monde — monde présent

un enfermement sur soi, mais plutot
élargissement de soi dans les deux sens
(intérieur, extérieur).

Présence: Pouvoird agir actualisé

La méditation, ce n’est pas passif du tout, c’est méme tres actif. Ce n’est pas seulement relaxer, se
détendre, c’est aussi et surtout s’énergiser, élever sa présence en 1’énergisant.

Dans mon cas, je cherchais a transposer les effets de la méditation dans la pratique du karaté et dans la
vie quotidienne, notamment dans toutes les relations aux autres.

La meéditation, c’est une présence a soi, mais aussi, en méme temps, une présence au monde. C’est une
quéte d’unité avec le monde, une unité soi-monde. Le mondé vécu prend le dessus sur le monde réfléchi.

Les deux pratiques (karaté et méditation) étaient combinées. Il y avait de continuels allers et retours
entre les deux pratiques. L’idée était de faire du karaté une activité de méditation en action. En fait, la
pratique du karaté aidait a la méditation et la méditation aidait a la pratique du karaté.



L’unité avec 1’Autre est plus facile a imaginer dans les
relations de coopération comme dans la danse en couple. La

La présence de I'un rend l'autre

Unité avee [Autre présent et vice versa. présence de I’'un rend I’autre présent et vice versa.
5 Au total, il n’y ni moi, ni toi...
que de la danse. Le couplage structurel proposé par Varela et al (1993)

s’applique entierement ici, sauf qu’il s’agit d’un couplage
entre deux présences en action de haut niveau.

Lorsqu’on regarde un couple professionnel danser, on ne
voit plus deux personnes, mais deux ETRES dansant en
synergie. Autotal, il n’y ni moi, ni toi, mais que de la danse.

C’est ce que peut vouloir dire soyez la présence, pas la personne. Ici cela devient : soyez deux présences
dansantes unifiées et non pas deux personnes. Par analogie, au théatre, on dira qu’on veut voir le personnage
et non pas I’acteur.

- Une définition de postulat : « Principe non
T‘) Oostd ] @t démontré que I'on accepte et que I'on formule
a la base d'une recherche ou d'une théorie »
(CNRTL)
Principe non demontré que I'on accepte et que I'on formule
a la base d'une recherche ou d'une théorie (CNRTL) Prenons 1’exemple d’un postulat matérialiste :
tout est matiére. La science étudie donc le
Postulat matérialiste:  Tout est matiére. monde matériel et 1’esprit fait partie de ce
La science étudie le monde matériel. monde matériel et se comporte selon les lois
de ce monde.

Toutes les théories ont leurs postulats. Ils peuvent étre implicites ou explicites. Mais pour contraster les
théories, il est bon de les expliciter. Je vais tenter d’en expliciter quelques-uns dans le but contraster deux
paradigmes épistémologiques : le représentationnalisme et 1’énaction.

postulats représentationnalistes L’approche par compétences (AP_C) est th’eorlsee:, le

roche par ) : plus souvent, dans une perspective représentation-
APP Compétences (APC) . - Lo

naliste. Les postulats mentionnés ci-dessous sont des

indicateurs des liens entre I’APC et le représentation-

. La cognition cervicale (esprit = cerveau)

I
2. Des « objets » de connaissance s¢ conservent en mémoire .
3. Les « objets » en mémaoire = ressources mobilisables (toolbox, Lave, 1988) nal Isme.
4. La compélence — capacité de mobiliser des savoirs ou d’autres compélences, .. . .
5. Dualisme corps vs esprit (cerveau vs reste du coms) 1. On pqstule gue la cognition cervicale. On croit que
6. Dualisme persome (ow présence) vs monde I’esprit est dans le cerveau ou encore que le
7. Une idéologie utilitariste: est bon ce qui est utile, cerveau soit la matérialisation de 1’esprit.
o Les savoirs sont viables s'ils sont utiles 2. On postule que des « objets » de connaissance se
o Savoir ne suffit pas: il faut savoir utiliser ses savoirs conservent en mémOire de maniére Stable. Par Objet,

o D'ol la conception de la compétence en termes de savoir mobiliser.

j’entends des connaissances choséifiées, on les

considere comme des objets manipulables, utilisables.

3. On postule que les « objets » en mémoire constituent des ressources mobilisables. Cela nous amene a
la métaphore du toolbox (coffre a outils) de Lave (1988). Selon cette auteure, la mémoire est congue
métaphoriquement comme un coffre a outils, celui du menuisier par exemple. Selon la tache a
accomplir, le menuisier prend un outil dans son coffre, I’ utilise et ensuite le remet intact dans son coffre.
Le coffre a outils (la mémaoire) est plein de savoirs diversifiés et on y retrouve aussi des compétences.
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https://www.cnrtl.fr/definition/postulat

4. On postule aussi que la compétence dispose du pouvoir ou de la capacité a mobiliser des savoirs ou
d’autres compétences. Tout se passe alors comme si on avait un petit homme dans la téte,
I’homoncule de Dennet (1993), qui utilise les outils du toolbox a la maniére du menuisier. Chaque
compétence serait un homoncule qui peut mobiliser des savoirs ou étre lui-méme mobilisé par

d’autres homoncules (compétences).

5. On postule un dualisme corps vs esprit (cerveau vs reste du corps). Le corps ne serait qu’un
ensemble de ressources physiques (corporelles) au service du cerveau.

6. On postule un dualisme personne vs monde. La personne est un cerveau et le monde est indépendant
du cerveau qui cherche a se le représenter.

Cette conception de la cognition et de la compétence se préte a une idéologie utilitariste selon laquelle les
savoirs sont viables seulement s’ils sont utiles. Plus spécifiquement pour I’APC, cela veut que s’il soit
nécessaire d’apprendre les savoirs relatifs a ’exercice d’un métier, celui d’enseignant par exemple, il est
aussi nécessaire d’apprendre a les utiliser a bon escient. D’ou la conception de la compétence en termes de

savoir mobiliser.

Utilitarisme et représentationnalisme dans I'APC
Place de la présence?

Utilitarisme et représentationnalisme dans I’APC.
Place de la présence?

« C'est |d I'essentiel. Est compétent celui qui sait mobiliser » (Naudy, 2008).

Quelques auteurs qui proposent le saveir mobiliser (Le Boterf, 2017; Tardif, 2003, Jonnaert, 2002;

« C’est la I’essentiel. Est compétent celui qui sait

Piris et Dupuy , 2007; Piot, 2006; Perrenoud, 1999; de Montmollin, 1994; Zarifian, 1999; Leplat, 2000; mobiliser » (Naudy, 2008) PlUSieurS auteurs de

Roegiers, 2000; Rey, 2009, etc.

Tout se passe comme Si...
{
Le cerveau pense et le corps agit comme une marionnette &

I’APC adhérent a la compétence comme un savoir
mobiliser et aux postulats représentationnalistes (voir
la liste des auteurs sur la diapo).

Dans cette perspective on se trouve a penser dans sa
téte. Le cerveau est aux commandes du corps comme
si celui-ci constituait tout un ensemble de ressources

matérielles mobilisables. L’idée est que le cerveau pense, il est aux commandes, et le corps suit les
commandes du cerveau comme une marionnette. La marionnettiste c’est le cerveau et la marionnette c’est

le corps.
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Quelle est la place de la présence dans I’APC? C’est une
présence d’esprit dans la téte. Le corps-marionnette n’a de la
présence que par I’intermédiaire de 1’esprit qui le manipule.
La présence est réduite a cette fonction cognitive qu’est
I’attention. On y référe parfois en termes de présence

attentive.

La cognition étant I’affaire du cerveau, la présence au monde
est indirecte, elle est représentationnelle, méme lorsqu’on est
en présentiel.

L’APC forme a des compétences, mais ne forme pas une

personne compétente. En effet, selon Le Boterf (2017) qui est un des initiateurs de I’APC, « Avoir des
compétences, si nombreuses soient-elles, est nécessaire, mais cela ne suffit pas pour étre compétent ». Ce
que dit Le Boterf se trouve a contredire I’idée qu’étre compétent c’est savoir mobiliser. Ce n’est pas I’étre
(la personne) qui mobilise. La mobilisation est un pouvoir accordé a la compétence.



Présence en action et monde en action
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En action, le monde bouge aussi
On vit le monde en action

On vit le monde en action méme
lorsqu’on a l'impression de ne rien faire

On va maintenant passer a la perspective
énactive de la présence.

On est une présence en action et, ce faisant,
on se présente aussi le monde en action.
Quand je dis le monde en action, je parle du
monde vécu et tel que vecu.

Quelques exemples simples, peut-étre méme
simplistes. Si vous tournez rapidement votre
téte (ou méme seulement vos yeux) de
gauche a droite, le monde autour de vous va
bouger lui aussi. Si vous tournez en rond sur
vous-méme rapidement plusieurs fois, le
monde autour de vous va aussi tourner et
cela va méme durer quelques secondes

lorsque vous vous arréterez. Dans une activité en gymnastique, tel le salto arriére, le monde bouge aussi.
Enfin, dans la haute vitesse comme en course automobile, le monde bouge aussi. En résumé, lorsqu’on est
en action, le monde bouge aussi, on vit le monde en action. Qu’en est-il lorsqu’on ne fait rien et qu’on le
fait bien, comme dans 1’image de droite de la diapo? On vit le monde en action méme lorsqu’on a
I’impression de ne rien faire, parce qu’on bouge toujours un peu les yeux, on change de posture, on respire. ..
Bref, étre vivant ¢’est étre en action et « mettre le monde en action ». On est toujours une présence en action
dans un monde en action. C’est une maniere de comprendre la perspective de I’énaction. Le philosophe grec
Héraclite ne disait-il pas que tout est en perpétuel mouvement. Ce n’est que notre esprit incarné qui, par
besoin de stabilité, considére les choses comme stables et permanentes.

Présence: dynamique mentale qU| se V|t en actlon en situation
Exemple d’une activité complexe - nece55|te une presence eIevee

A) Enaction du surfeur
@ 1) Mise en action de soi (agir)
2) Mise en action de la planche qui est le
prolongement de soi
3) Mise en action de la vague par I'unité surfeur-
planche

: yy vl g
8l B) Enaction du monde
1) Mise en action du surfeur par le mouvement de
¢ la planche et ses propriétés ApprOChe g|0ba Ie

2) Mise en action du mouvement de la planche par

lavague N\ Unité dynamique

(air, vent, la gravité, le poids, les propriétés de la
planche, etc.) qui participe du surf

La présence est une dynamique mentale qui
se vit en action et en situation.

J’ai choisi une activité complexe, le SURF,
pour illustrer le dynamisme d’une présence
élevée ou intense. Pour que le surf
advienne, il faut que le surfeur et d’autres
¢éléments de 1’espace-temps s’activent de
maniere harmonieuse, qu’ils fonctionnent a
['unisson :

A. Le surfeur en action

1. Le surfeur est en action, on le voit
dans I’image : il est trés actif.
2. Le surfeur met en action la planche. Il
ne fait pas que reposer sur la planche,
il la dirige. Le surfeur et la planche
font unité.
3. Le surfeur avec sa planche agit sur la

mer : on voit dans I’'image du surfeur qu’il y a un sillon sur la vague qui est généré par 1’action du

surfeur sur la planche et la planche sur la vague.



B. Le monde en action

1. Laplanche agit sur le surfeur, elle le force a continuellement se rééquilibrer.

2. Lavague agit sur la planche, elle la met en mouvement.

3. L’environnement immédiat (air, vent, la gravité, le poids, les propriétés de la planche, etc.)
participe du surf.

En résumé, le surfeur agit sur la planche qui agit sur I’eau qui agit sur la planche qui agit sur le surfeur. Tout
est en action et a cela s’ajoute notamment 1’intensité du vent, ’effet de la gravité... bref du monde en
mouvement et vécu dans I’immédiateté de son devenir. De la combinaison harmonieuse de ces énactions
émerge le surf, le chef d’orchestre (1’épicentre) étant le surfeur car lui seul est vivant, lui seul vit le surf. Le
surfeur, sa planche, la vague forment une unité dynamique, ce qui nécessite une approche globale pour
comprendre tout ce qui est en action pour qu’advienne le surf. Notons qu’une telle analyse puisse s’étendre
a des activités collectives : la vague et les autres éléments entrant en jeu dans 1’avénement du surf peuvent
représenter métaphoriguement la dynamique des relations sociales entre des coéquipiers ou des adversaires
(concurrents, etc.). Pour ainsi dire, il faut apprendre a surfer dans la dynamique des relations sociales.

Quelques Postulats énactifs Je vais maintenant présenter quelques postulats

. . y énactifs tirés de I’exemple du surfeur.
La cognition est ur_l i;:n _l_ F_‘fi en temps réel
“Cragir fait 1a cognition {Versace et é],'EEI I8} =

Postulat 1. La cognition est un agir réel en temps
| Surfeur fait du surf en surfant réel. C’est dans le fonctionnement de 1’action que se
comprend la cognition.

L agir est incarn¢

Présence = dynamique mentale en cours d’action

ot | | o .

i Présence d soi g g wre POStulat2. Lagir fait la cognition (Versace et al, 20).

©  Présence directe (en action) avec le monde bl el e il L H ANArA

o ) et e autre chose, il se domne afond pour L€ surfeur fait du surf en surfant. Le surf est généré
MCSENCE 4 MONAC prosen I - - - -

Présence existeatislle (LarorVibman, 2005 st par tout ce qui est en action. On pourrait dire par tout

D'ol sa grande présence. . .- .

ce qui est cognition-action.
Postulat 3. La cognition (ou I’esprit) est incarnée. La
littérature sur 1’énaction, entre autres, cherche a
démontrer cela. Ma maniére de comprendre que I’esprit est incarné s’inspire de I’épistémologie génétique
de Piaget (1970). Je crois que Piaget cherchait a comprendre comment un organisme vivant devient
progressivement un esprit. Le départ est la chair vivante, 1’organisme, et progressivement 1’organisme se
fait esprit. L esprit émerge d’un 1’organisme ou d’un corps agissant, il est donc forcément incarné. Par
contre, pour Piaget la cognition évoluait vers le rationalisme et le représentationnalisme. Dans sa
perspective, penser rationnellement n’a plus une base sensorimotrice comme c’est le cas dans les premiéres
années de la vie et la cognition progresse, comme dans le cognitivisme, selon un processus de
décontextualisation. Au contraire, dans 1’énaction, la sensorimotricité est a la base du fonctionnement de la
cognition a tous ses niveaux et elle ne peut se comprendre qu’en contexte, ¢’est-a-dire telle qu’elle survient
ici et maintenant.

Postulat 4. La présence est une dynamique mentale en cours d’action. C’est votre dynamique mentale
actuelle qui vous habite, par exemple, alors que vous participer a cet atelier.

Postulat 5. Etre vivant, c’est étre a la fois une présence a soi et une présence au monde. La présence est
existentielle : elle est le fait d’étre présent en action et en situation et de faire étre le monde en action et en
situation.



] ) . o Action et reflexion sont deux types
Action < _incarnées > Réflexion d’agir et les deux sont incarnés. Les
re . + discréte) i i
+ concréte s~ Sensori-?n%stericite‘/ deux ont une base sen_sorlm_otrlce,
sauf que la base sensorimotrice est
plus concréte dans le cas de ’action
et moins concréte dans la réflexion.
g On peut alors distinguer 1’agir
AGIR performatif peut. , distnguer 1 ag
A . g AGIR réflexif | performatif de I’agir réflexif. L agir
B e epncer RS i e e Fobigation e 1 performatif est illustré par I’image du

résultats immédiats
But: + de comprendre...

But: performerici et
TNt iatecon somnambule qui traverse, en mar-
recherchés chant sur une corde raide, du toit
d’un édifice multi-étages a celui d’un
autre édifice. L agir performatif fait
face aux contraintes de 1’espace-temps (vent, hauteurs, vide, etc.), exige une tres grande présence de la part
du funambule, étant donné le grand risque que comporte son activité et son but est de performer ici et
maintenant. Les résultats recherchés sont immédiats. Par contre, 1’agir devient plutot réflexif lorsque le
funambule a terminé sa marche et qu’il pense a sa performance. Il se trouve alors a étre libéré des contraintes
liées a la performance, de la nécessité d’étre, pour ainsi dire, omniprésent et de I’obligation de résultats
immédiats. Il peut prendre tout son temps pour réfléchir et prendre autant de pauses qu’il le désire.

Notons également que le rationnel est un produit de la cognition-action et non une propriété inhérente a
celle-ci. La cognition n'a pas de base rationnelle et méme lorsqu'elle devient capable de rationaliser, sa base
demeure toujours sensorimotrice, puisque la cognition est incarnée. Dire que la cognition-action a toujours
une base sensorimotrice, c'est dire que I'émotion en fait partie. Réfléchir, penser, imaginer, raisonner,
percevoir, s’émouvoir, parler, lire, cuisiner, marcher, etc. sont tous des agirs incarnés. La premiére
caractéristique de la cognition est donc qu'elle a une base sensorimotrice.

Dans une perspective énactive, la cognition vécue ne peut pas étre comprise strictement au plan rationnel.
Cependant, la science dominante nie tout cela et elle fonctionne comme si la réalité ne pouvait étre comprise
gue dans une perspective a la troisiéme personne, objectivement, sans émotion, strictement rationnellement.
Piaget (1974), par exemple, croyait que la réalité, la vraie réalité, ne peut étre saisie que par un esprit
rationnel, tout en affirmant en méme temps que I'action est autonome par rapport au rationnel, car I'action,
selon lui, ne se connait pas.

Ramenons tout cela a nous-mémes. Suis-je ce que je pense que je suis ? Qui suis-je lorsque j'essaie de me
définir rationnellement ? C’est une grande question. Personnellement, je crois que nous ne sommes pas ce
gue nous pensons étre, peu importe que ce que nous pensons de soi-méme soit rationnel ou non. Chacun de
nous a une réalité beaucoup plus riche que ce que nous pouvons en penser. Le rationalisme permet de bien
fonctionner dans des cadres bien délimités comme, par exemple, le jeu d'échecs et peut-&tre aussi dans des
cadres scientifiques fondés sur le rationalisme et le représentationnalisme.



Existence et présence sont deux concepts

Existence et presence T e intimement liés. D’abord, [’existence

! , P ol existen n’est pas une propriété des objets ou du

pas une propriéte des objets i monde. Une chaise, par exemple, n’existe
pas pour une autre chaise. Il leur manque

[uNnZX,'iffr" Fautre la conscience qui les rendrait présentes et

existantes [’une pour I’autre.

Une chaise existe pour une
conscience qui la saisit en action.

+ Une chaise existe seulement pour une
conscience qui la saisit dans et par

I’action. Une chaise est définie dans les

i = }
\F .H- * + C’est tout ce qu’on peut en faire ou
dictionnaires comme un siege qui a un

| faire avec.
r'ﬂ I h ,L'T ?w\
dossier, mais qui n’a pas de bras.

Cependant, du point de vue de la cognition-action, une chaise est tout ce qu’on peut en faire ou faire avec.
Les images de la diapo illustrent plusieurs des possibilités d’action avec une chaise. Mais on peut en
imaginer bien d’avantage.

Vﬁfjp-

De ce point de vue, connaitre ¢’est bien plus que savoir ce qu’est un objet. Selon le but poursuivi et/ou les
circonstances du moment, la conscience agissante fait émerger de nouveaux usages d’un objet : par exemple,
la chaise peut servir de bouclier pour se défendre contre un agresseur improvisé. Plus une personne peut
exercer d’actions diversifiées sur un objet et plus cet objet gagne en existence. Pareillement, plus une
personne peut diversifier ses usages d’un objet et plus les fonctions de cet objet prennent existence.
Connaitre le monde, c’est se présenter le monde en action, le faire exister en action pour soi et non pas se le
représenter par des images dans sa téte.

Dans les images de la diapo, les bulles
et les nuages représentent des pensées
se déroulant dans la téte. L.’ image de
droite au bas de la diapo traduit bien
I’idée de I’esprit errant : une personne
Contrairement aux autres animaux, les étres humains passent plus de la moitié qu| est dans les nuages et qu| ne peut
du temps a penser a ce qui ne se déroule pas actuellement autour d’eux. faire face a la réalité du moment et ne

peut anticiper le danger qui s’en vient.

Ce que n’est pas la présence

Mind wandering = Esprit errant
(Killingworth et Gilbert, 2010)

L’esprit est souvent envahi de pensées vagabondes qui portent sur
* Des ¢vénements survenus dans le passé,

¢ Ou des événements qui peuvent advenir dans le futur NéEe
* Ou tout simplement qui ne se produiront jamais.

Dans les pratiques de la méditation, on
présente souvent les pensées comme
étant métaphoriguement des nuages
qui obscurcissent 1’esprit, dont il faut
en étre conscient, mais ne pas s’en
occuper et se contenter de laisser
passer les pensées-nuages.

«” featurePics




? % . T La pratique de la méditation
\0d Wander,-,) Esprlt errant et medltatlon facilite la prise de conscience de
SO B 4 I’esprit errant. En effet, les
s ) 5 - But de a méditation méditants en font réguliérement
hile meditati® w L. qui enmuagent esprit 1 €xpérience. Il n’est pas facile de
el & s’en tenir a la technique choisie

Les méditants — expérience de ce qu’est I’esprit errant.
Pas facile de seulement suivre sa respiration, car un flot
de pensées non voulues surgissent (Petitmengin et al,

(ex : strictement suivre sa
_~ . respiration), sans qu’un flot de
e J p ) q

2017). , .
pensées vagabondes surviennent,
a R ﬂ \&a bien qu’on ne les veuille pas et que
N O© T .
i e CH Plusieurs activités ont pour but d’élever la %T/f‘ %& @B le but de la méditation soit de les
concentration(Shapiroetal,2008), L " dw" /b Pilates » ~— gliminer. Des exemples d’activités

la présence attentive (Grégoire et al, 2016; A T - - /
Couturier, 2016) ... ou d’atteindre la pleine j de méditation sont illustrées dans

présence (Lee et al, 2018; Dunn et al, 1999). Yoga% a la diapO : Tai chi, méditation
assise, yoga, Pilates...

Espriterrant Agir dispersé ow L’esprit errant du point de vue représentationnaliste renvoie
Présence dispersée a des pensees dans la téte. C’est ce que représentent les
Point de vue énactif bulles dans I’image de gauche. Les pensées ne sont pas

Pensées errent dans sa téte On pense avec tout son corps. incarnées, elles n’ont pas une base sensorimotrice.

Penser: C'est agir Dans la perspective énactive, il vaut mieux parler d’agir ou

Pe"sé & Pense:ensée de présence dispersée plutdt que d’esprit errant, car ce ne

sont pas seulement nos pensées, méme a les considérer
incarnées, qui perturbent notre performance au travail. Les
nombreux bras de I’image a la droite de la diapo
representent différents agirs incarnés (pensées, gestes,
mouvements, actions), i.e. des agirs ayant une base sensorimotrice (corps-esprit agissant).

Penser ce
n’est pas agir

, ge\ajournee
. . ’ ’ . s ia\ paS ar"éte ien fa\t »
PRIAL
Agir dispersé ou présence dispersée CONSTAT: ¢ 12 2P vavoir
\e Se t m
" 1 ral
(Dortien. 2007)
R « Qui n’a fait ce constat accablé au terme d’une journée de
progresser dans aucun d’eux. . R , L, L, . .
P ——— travail ol se sont succédé réunions (pas vraiment
- I : La présence est dispersée productives), rendez-vous (qui ont pris plus de temps que
aire une activité, puis sans la terminer, , N .
passer & une 2° activité, puis en une 3, prévu), problemes inattendus (Internet en panne), les

revenir a la premiére, etc.

mails, sms ou tweets en cascades, les interruptions
impromptues (« je peux te déranger deux minutes ? ») et, avouons-le aussi, des moments de flanerie passés

sur Internet ». (Dortier, 2017).

La dispersion est le fait de faire une activité, puis sans la terminer, passer a une deuxieme activité, puis a
une troisiéme, revenir & la premicre et ainsi de suite. On passe d’un agir a 1’autre sans véritablement
progresser dans aucun d’eux. On est alors présent a tout et a rien : c’est cela la présence dispersée.


https://www.cairn.info/travail-guide-de-survie--9782361063702-page-70.htm

Agir canalisé

Agir dispersé

\ y
NN o ®
\\ g.)

L’agir dispersé peut étre illustré par les bras d’une pieuvre.
Tout se passe comme si chaque bras faisait sa propre affaire.
A\ La pieuvre se trouve ainsi a poursuivre plusieurs buts en
‘ méme temps et cherche a les atteindre au méme moment. Au
contraire, quand tous les bras de la pieuvre fonctionnent a
I’unisson dans le but de progresser vers I’atteinte du méme

but, on parlera alors d’un agir canalisé.

Notons de nouveau la différence entre I’agir dispersé et 1’esprit errant. Ce dernier renvoie strictement a des
pensées vagabondes, tandis que 1’agir dispersé ne renvoie pas seulement a des pensées dans la téte. D’une
part, les pensées ne se déroulent pas strictement dans la téte ou le cerveau, car du point de vue de I’énaction
et de la cognition incarnée, on pense avec tout son corps. D’autre part, la dispersion au travail ne concerne
pas seulement ce que la personne pense, mais aussi et surtout a ce qu’elle fait de manicre dispersée.

Présence énactive soutenue
Becoming One with Nature (Lee et al. 1996)
«Détends-toi, respire, sens le sol avec tout ton corps et ne fais rien d’extra»
« Pour te détendre complétement, respire, sens le sol avec tout ton corps et ne fais rien d’extra.
Pour respirer entierement, détends-toi, sens le sol avec tout ton corps et ne fais rien d'extra.
Pour sentir le sol de tout ton corps, respire, détends-toi, et ne fais rien d’extra.

Pour ne faire rien d’extra, respire, détends-toi, et sens le sol avec tout ton corps ».
(Lee et al. 1996, p. 26, traduction libre)

« Se faire tout action » de maniére soutenue, sans faire rien d’extra

A T e W

Ce que je pense, C’est Ce que je fais
Ce que je fais, C'est Ce que je pense

Presence énactive soutenue
Agir en connaisseur, canaliser son agir, garder le cap et ne faire rien d’extra

¥ #«)y o7
@ UWS‘*D,I‘] Avancé  «———— Débutant
) On sera un meilleur débutant
Y
A K Débutant 4————— Avancé
A~ = et avoir développé peu
&\D T DE de présence B
Avancé A AVANcé

Tai chi: art martial

1‘1;] ‘

Tai chi: Méditation en action

/

Présence compétente

C R PR T S

Cette diapo illustre ce qu’est la « présence
énactive soutenue » dans la pratique du Tai
chi. Selon Lee et al (1996), la finalité du Tai
chi est de faire unité avec la Nature (le
monde). La citation sur la diapo indique la
marche a suivre qui consiste a se faire « tout
action » de maniére soutenue, c¢’est-a-dire se
contenter de faire la suite des mouvements qui
font partie de la forme (chorégraphie) du Tai
chi, et ne penser a rien, méme pas au
mouvement qu’on est en train de faire.

La maxime est la suivante :

Ce que je pense, C’est Ce que je fais et
Ce que je fais C’est Ce que je pense.

Comment parvenir a devenir une présence
énactive soutenue? Il faut d’abord avoir
développé un pouvoir d’agir en connaisseur
dans une activité X. Ensuite, canaliser son
agir, les mouvements ou gestes issus de nos
différentes parties du corps, a I’image de la
pieuvre dont les bras fonctionnent a
I’unisson. De plus, garder le cap, ne pas se
disperser, rester engagé totalement dans
I’activité en cours. Enfin, ¢’est sans doute le
plus difficile, ne rien faire d’extra, ne rien
faire d’autre que ce que 1’activité nécessite,
sans dépenser une seule once d’énergie de
surplus.

La diapo fait les liens entre le niveau atteint par une personne dans la pratique de la méditation et celle du
karaté (représente ici toute activité de la vie). On peut étre avancé en méditation et débutant au karaté. En
ce cas, la méditation ne peut combler le manque d’expérience en karaté, mais aider a mieux y évoluer. Au
contraire, on peut étre avancé au karaté et débutant en méditation. Selon mon expérience, les pratiquants
avancés au karaté, mais pas en méditation, n’ont pas toujours développé une présence élevée, sauf en de
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rares exceptions. L’intérét est alors de pratiquer une technique de méditation pour élever sa présence. Enfin,
on peut étre avancé dans ces deux pratiques et alors avoir développé ce que 1’on pourrait appeler une
présence compétente. L hypothése d’une présence compétente peut avoir une valeur heuristique, dans la
mesure ou on tient & une approche énactive de la compétence, car la notion de compétence ne convient pas
bien dans ces deux pratiques. En effet, que peut vouloir dire étre compétent en méditation ou au karaté! Je
laisse la question ouverte.

Au bas de la diapo, on retrouve a gauche une image de la pratique du Tai chi comme pratique de méditation
en action. On peut s’en tenir & cette pratique méditative et apprendre les mouvements d’une forme
(chorégraphie) sans en comprendre une utilité autre que des moyens pour parvenir a une présence énactive
soutenue strictement dans cette pratique ou parvenir au « Becoming One With Nature » comme le proposent
Lee et al, 1996). On peut aussi pratiquer le Tai chi comme art martial et alors chague mouvement de la
forme représente une action défensive ou offensive de combat comme 1’image de droite (bas de la diapo)
I’illustre. Les liens entre les deux pratiques (Tai chi méditatif et Tai chi art martial) peuvent se comprendre
de maniére identique aux liens entre la méditation assise et le karaté.

Représentationnalisme Enaction

Présence cérébrale, indirecte 4mmmmmmp Présence incarnée, directe

Pleine présence  Présence attentive Présence énactive | Dynamique mentale

| Attention soutenue soutenue en action en situation
Attention = fonction cognitive Agir en cours
« I'attention est la sélection d’une information extérieure ou ‘l’
d’une pensée sous une forme claire et précise et son maintien Fluidité, efficacité, efficience, dynamisme,
dans la conscience » (Siéroff et Piquard, 2004, p. 258) sensibilité, mobilité, synergie, vitalite,

détachement, timing, détente, fluence, etc.

Cette diapo fait un peu la synthése de la présentation. On y contraste une perspective représentationnaliste
de la présence avec une perspective énactive. Dans le cas du représentationnalisme, la présence est
cérébrale, indirecte par rapport au monde. Dans la littérature concernant la méditation, le « Mindfulness »
est traduit en termes de pleine présence, mais aussi en termes de présence attentive ou d’attention
soutenue. Or, I’attention est considérée comme une faculté de 1’esprit ou comme une fonction cognitive,
en particulier dans le cognitivisme. En ce deuxiéme cas, I’attention est une fonction cognitive de la
cognition désincarnée et elle peut se définir ainsi : « I’attention est la sélection d’une information
extérieure ou d’une pensée sous une forme claire et précise et son maintien dans la conscience » (Siéroff
et Piquard, 2004, p. 258). La présence se trouve a étre réduite a une fonction de I’esprit.

La compréhension de la présence dans une perspective énactive est toute autre. D’abord, il s’agit d’une
présence incarnée dans son rapport direct avec le monde. De plus, la présence énactive soutenue (que je
propose) se comprend comme une dynamique mentale dont s habite la personne dans et par ses actions en
situation. La présence se comprend dans I’agir en cours. Ce qui m’améne a suggérer que les études portent
trop souvent strictement sur des connaissances et pas assez sur les propriétés de 1’agir telles, a titre
d’exemples : Fluidité, efficacité, efficience, dynamisme, sensibilité, mobilité, synergie, vitalité,
détachement, timing, détente, fluence, etc. De plus, en ce qui concerne les formations : ne serait-il pas
préférable de développer un pouvoir d’agir, doublé d’une présence énactive soutenue, plutdt que de former
a tout un bagage combiné de savoirs et de compétences dont I’efficacité parait limitée, douteuse méme?
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pour élever sa

présence énactive
I YFry
:

Cette diapo suggére une maniére de se disposer mentalement dans
le but d’élever ou d’optimaliser sa présence eénactive. Il est suggéré
de dynamiser tout son ETRE en action en situation de maniére
fluide et soutenue. La maxime déja présentée plus tot y est répétée :

dynamiser
tout son ETRE de
maniére fluide et
soutenue

N . , . .
J-_ Le X 5 Ce que je pense, Cest ce que je f3is.

Ce que je pense, c'est ce que je fais

Canprstee TRt Ce que je fais, C'est ce que je pense.

La présentation se termine avec une
compréhension de la Présence énactive
soutenue qui reléve d’une quéte perpétuelle et
qui ne constitue jamais un fait accompli. En

R ) S effet, pour y parvenir, il est nécessaire de se
Etre present dans toutes |es activites de |a Vie donner a fond dans son agir en situation avec

e préser?ggréfgéetweaslgﬁtenue s ses mel_llleureg, propriétés (ex: ; fIU|d|te,_ .
i Che Se donner 4 fond dans son agir en situation avec \ f’ efficacité, efficience, dynamisme, sensibilite,
ses meilleures propriétés et en gardant le cap NS mobilité, synergie, vitalité, etc.) et en gardant le
aussi longtemps que dure Factivité / J‘ cap aussi longtemps que dure 1activité.
’ bt WW doutense: Diverses activités sont données en exemple : un
/0 e concert de piano, le surf, une chirurgie, le
chant, ’enseignement, bref cela peut s’étendre
a toutes les activités de la vie.
Merci polr VOtre [ECeure soutenyer
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