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			Introduction

			La plupart des gens cherchent la paix et le bonheur dans les objets, les substances, les activités et les relations. Or, tôt ou tard, ceux-ci échouent à tenir leur promesse de plénitude et beaucoup se tournent alors vers une religion ou une tradition spirituelles.

			 

			Ces traditions offrent une myriade d’approches, que l’on peut classer en trois catégories : la Voie progressive, la Voie directe et la Voie sans voie. Il existe de nombreuses voies progressives et une seule voie directe. Quant à la Voie sans voie, on ne peut pas vraiment la considérer comme une voie.

			 

			La Voie progressive et la Voie directe ont pour prémisse le sentiment de séparation, à savoir la croyance selon laquelle chacun de nous est un individu séparé évoluant dans un monde constitué d’objets et d’autres personnes. Ces deux voies prescrivent quelque chose à faire à l’individu : une méthode à pratiquer, un chemin sur lequel progresser, un but à atteindre.

			 

			La Voie progressive suggère de diriger notre attention vers un unique objet d’expérience1. Au lieu de nous perdre dans les pensées, les sentiments, les sensations, les perceptions, les activités, les relations, etc., nous nous concentrons sur un seul objet, que ce soit un objet physique, telle qu’une flamme, ou un objet plus subtil tel qu’un mantra. Dans les deux cas, les énergies éparpillées de notre mental sont rassemblées et stabilisées sur un unique objet. C’est pour cette raison que les différentes pratiques qui composent la Voie progressive – de la méditation en pleine conscience à la méditation sur un mantra – pourraient être qualifiées de « méditations objectives »2. En d’autres termes, nous progressons vers la paix de notre véritable nature par le biais d’un objet de l’expérience.

			 

			Pour comprendre comment fonctionne la méditation objective, il est utile de comprendre le sens du mot « attention ». Il vient du préfixe latin ad, signifiant « à » ou « vers », et tendere, qui signifie « tendre » ou « étirer », ce qui implique que l’attention est l’étirement ou l’orientation de la conscience vers un objet de l’expérience.

			 

			En d’autres termes, nous pourrions dire que la conscience dirigée vers un objet correspond à l’attention et l’attention dépouillée de son objet à la conscience.

			 

			Nous pourrions comparer l’attention au faisceau de lumière émis par une lampe de poche tandis que la conscience en serait l’ampoule. L’attention fonctionne comme une rue à double sens : vers l’extérieur, en direction de l’objet, ou inversement, vers l’intérieur, en direction de sa source. La source de l’attention est toujours la même : notre nature véritable d’être, d’être conscient ou la conscience elle-même3. L’objet de l’attention peut être n’importe quel objet de l’expérience : une pensée, un sentiment, une sensation, une perception, etc.

			 

			L’attention peut également être comparée à un élastique que l’on étire entre deux points : la source de l’attention (la conscience) et son objet (en cet instant, les mots que vous êtes en train de lire). Dans le cas d’une méditation objective, l’objet peut être un mantra. Au lieu de laisser le mental vagabonder parmi la multitude d’objets offerts par l’expérience, nous le stabilisons sur un point unique. Cela suspend son habitude de s’engager dans le contenu de l’expérience et le prépare à se résorber dans le cœur de l’être.

			 

			Comment se produit ce relâchement du mental ? Voyez ce qui arrive à un élastique tendu lorsqu’une des extrémités est relâchée. L’élastique revient à son état naturel, qui est d’être détendu. De la même façon, lorsque le mantra s’estompe, la focalisation soutenue de l’attention se relâche, si bien que l’attention se résorbe dans sa source. Elle retourne à son état naturel d’être, d’être conscient ou de conscience elle-même, et goûte à sa nature véritable de paix.
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			La seconde approche, la Voie Directe, est moins répandue que la première. Au lieu de diriger notre attention vers un objet de l’expérience, nous sommes invités à investiguer le sujet de l’expérience – la source de l’attention. On pourrait appeler cela une « méditation subjective » ou une investigation du soi.

			 

			Cette approche est souvent amorcée par une question : qu’est-ce qui connaît ou est conscient de notre expérience ? Qu’est-ce qui demeure constamment présent tout au long des états de veille, de rêve et de sommeil profond ? À qui apparaît mon expérience ? Qui suis-je vraiment ? Un kōan zen relèverait de cette catégorie de question : « Qu’est-ce qui est mais n’existe pas ? » De telles questions incitent le mental à se tourner vers l’arrière, vers l’intérieur ou « vers soi », favorisant ainsi sa résorption dans sa source, le fond de l’être.

			 

			Dans cette approche, nous n’accédons pas à notre véritable nature par le biais d’un objet de l’expérience. Nous passons directement de notre expérience actuelle, quel qu’en soit le contenu, à notre véritable nature d’être, d’être conscient ou de conscience elle-même. Nous allons directement à la source de l’attention, sans passer par l’étape intermédiaire, qui consiste à se concentrer sur un objet. C’est la raison pour laquelle cette approche est parfois appelée la « Voie directe ».

			 

			La Voie directe est parfois décrite comme une inversion ou un retournement de l’attention. Au lieu de se concentrer sur un objet, nous inversons la direction de notre attention et la ramenons vers notre soi. Bien que cette manière de parler soit légitime, elle peut induire en erreur. De même qu’un faisceau de lumière émis par une lampe de poche ne peut être retourné et dirigé vers l’ampoule, nous ne pouvons pas vraiment tourner notre attention vers notre soi. Autrement dit, la conscience ne peut « se tendre » vers elle-même. Elle ne peut se tendre que vers quelque chose d’autre qu’elle-même. Il serait donc plus précis de décrire l’investigation du soi comme un relâchement ou une résorption – plutôt qu’une focalisation ou une direction – de l’attention.

			 

			Le soleil peut projeter sa lumière sur toute chose dans l’univers sauf sur lui-même. Il peut, par exemple, illuminer la terre parce qu’elle se trouve à une certaine distance de lui. Mais il ne peut projeter sa lumière sur lui-même parce qu’il est trop proche de lui-même. Ceci dit, le soleil n’a pas besoin de diriger sa lumière sur lui-même. Il s’illumine lui-même en étant simplement lui-même. En d’autres termes, le soleil est intrinsèquement lumineux4. L’illumination est sa nature. Illuminer n’est pas quelque chose qu’il fait, c’est ce qu’il est.

			 

			Pour les mêmes raisons, nous – l’être, le fait d’être conscient ou la conscience elle-même – ne pouvons nous tourner vers nous-mêmes. Nous pouvons uniquement nous tourner vers quelque chose d’autre que nous-mêmes. La conscience peut projeter sa lumière sur un objet de l’expérience mais ne peut la projeter sur elle-même. Elle est trop proche d’elle-même. Cependant, la conscience n’a pas besoin de pointer sa lumière sur elle-même car sa nature est d’être consciente.

			 

			Tout comme le soleil est intrinsèquement lumineux, notre être se connaît – ou est conscient de lui-même – de façon intrinsèque. Tout comme le soleil s’illumine lui-même en étant simplement lui-même, l’être se connaît ou s’illumine lui-même en étant simplement lui-même. Notre être est intrinsèquement lumineux.
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			La troisième approche, la Voie sans voie, est encore moins répandue que la Voie directe. Contrairement aux deux premières voies, elle ne part pas de la présomption de séparation mais de la compréhension selon laquelle, au niveau le plus profond, nous sommes déjà l’être pur, le fait d’être conscient ou la conscience elle-même. Aussi n’y a-t-il pas lieu de développer davantage. Après tout, l’être n’a pas besoin qu’on lui dise d’être, encore moins de s’exercer à être lui-même. Notre véritable nature n’a pas besoin d’instruction spirituelle. Sur la Voie sans voie, nous partons de notre véritable nature et nous y demeurons.

			 

			La Voie progressive et la Voie directe font de nombreuses concessions – et, en cela, font preuve de compassion – envers le soi séparé que nous semblons être. La Voie sans voie en fait peu. Elle dit : « Être, tout simplement, est notre nature ; demeurez en tant que cela. » Autrement dit, ne méditez pas ; soyez, tout simplement. Le simple fait d’être est l’origine, le chemin et le but.

			 

			Sur la Voie Progressive comme sur la Voie directe, le soi séparé est ce que nous semblons être, et la méditation est ce que nous faisons. Sur la Voie sans voie, la méditation est ce que nous sommes et le soi séparé une activité que nous faisons.
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			En résumé, les grandes traditions religieuses et spirituelles peuvent être ramenées à trois approches, chacune proposant une méthode ou une pratique méditative. Sur la Voie progressive, nous pratiquons la méditation objective. Autrement dit, nous portons notre attention sur un objet de l’expérience, tel qu’un mantra ou la respiration. Sur la Voie directe, nous pratiquons la méditation subjective, c’est-à-dire que nous détournons notre attention du connu pour explorer le connaisseur ou le sujet de l’expérience. Sur la Voie sans voie, nous demeurons simplement en tant qu’être, avant qu’il ne soit coloré ou qualifié par le contenu de l’expérience. Nous pourrions ainsi parler de « non-méditation ». Cette non-méditation, ou le simple fait d’être, constitue l’essence de toute expérience et le sujet de ce livre.

			 

			Être, simplement, est le sommet de la connaissance de soi et la plus haute méditation. Toutes les autres méditations ne sont qu’une préparation à cette méditation dans laquelle elles finissent par se résorber. Être, simplement, est également la suprême prière et l’acte de dévotion accompli.

			 

			Lorsque notre être est délesté des caractéristiques que semble lui conférer le contenu de l’expérience, il se révèle en tant qu’être infini, être de Dieu, le seul être qui soit5. En d’autres termes, en étant simplement, le soi séparé que nous semblons être se dissout complètement dans l’être infini de Dieu.

			 

			Être simplement est le point culminant de toutes les grandes religions et traditions spirituelles. C’est le point où se rejoignent la voie de la connaissance et la voie de la dévotion. Comme disent les Soufis : « J’ai cherché Dieu et n’ai trouvé que moi-même. Je me suis cherché(e) et n’ai trouvé que Dieu. »

			 

			Être, tout simplement. C’est ce qu’évoquent les maîtres zen lorsqu’ils disent : « Montre-moi ton visage originel, celui d’avant ta naissance. »6 C’est ce dont parle Jésus lorsqu’il dit : « Avant qu’Abraham fût, je suis. »7 C’est ce qu’évoquait Bouddha dans son silencieux Sermon de la Fleur, lors duquel il s’est contenté de tenir une fleur en l’air. Tous les enseignements, toutes les voies et pratiques procèdent du simple fait d’être et finissent par y converger.

			 

			Demeurer en tant que cela constitue l’essence de la méditation et le cœur de la prière.

			
			


				
					1. Par objet d’expérience, j’entends non seulement un objet physique mais aussi toute chose limitée dans l’espace et le temps, telle qu’une pensée, un sentiment, une sensation, une perception, une activité ou une relation.

				
				
					2. NdT : Je vais continuer à traduire « méditation objective » au lieu de « méditation sur un objet » pour éviter les répétitions du mot « objet » plus loin.

				
				
					3. J’emploie les termes « être », « être conscient » et « conscience » comme des synonymes.

				
				
					4. J’ai préféré traduire par « intrinsèquement lumineux » plutôt que « auto-lumineux ».

				
				
					5. Dieu fait référence à la réalité ultime ou cela qui est réellement – l’être infini, éternel, conscient de soi. Donc Dieu et l’être sont synonymes.

				
				
					6. Cette citation correspond au koān 23, issue du recueil zen du XIIIe siècle, le Mumonkan, ou La Porte sans porte.

				
				
					7. Jean 8:59.
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