
[image: couverture]


[image: images]
Vous avez aimé ce livre ?
 
 
 
Venez nous en parler sur la page Facebook de L’Esprit d’ouverture :
https://www.facebook.com/esprit.douverture
 
Inscrivez-vous à la newsletter : recevez des informations en avant-première sur les nouvelles parutions, découvrez les coups de cœur du directeur de collection, Fabrice Midal, et participez aux jeux-concours et autres surprises exclusives. Connectez-vous sur : www.espritdouverture.fr, rubrique newsletter.


DU MÊME AUTEUR
Un cœur vaste comme le monde : vivre avec conscience,sagesse et compassion, Courrier du Livre, 1998
 
 
 
 
 
 
 
Vous pouvez consulter le site de l’auteur à l’adresse suivante :
http://www.sharonsalzberg.com


SHARON SALZBERG
APPRENTISSAGE
DE LA MÉDITATION
Comment vivre dans la plénitude
Préface de Fabrice Midal
Traduit de l’américain
par Patricia Lavigne
[image: logo]


Préface
Une révolution
Une véritable révolution de notre conception de l’existence autant que de nos modes de vie a vu le jour à travers le développement de la méditation en Occident. Nous ne sommes qu’aux prémices du phénomène, et pourtant la méditation s’impose déjà, aux États-Unis, comme une alliée indispensable, aussi bien dans les prisons que dans les écoles ou les entreprises.
En quoi cette pratique est-elle si révolutionnaire ?
À une époque de crise majeure – crise économique, écologique et éthique –, elle offre un chemin pour permettre à chacun de retrouver un peu de paix, une vie plus juste et plus épanouie. Il n’est pas nécessaire pour cela d’adopter une nouvelle doctrine, il s’agit simplement de diriger d’une manière consciente son attention vers la réalité au lieu de chercher à la fuir. Quand la plupart des discours nous invitent à fermer les yeux, méditer nous apprend à les ouvrir.
Il faut, nous dit-on sans cesse, être plus efficace, plus rapide. Tranchant avec cette dictature de l’utilité, la méditation ne prétend pas nous permettre de tout dominer, elle nous aide à retrouver ce qui importe vraiment, à faire les choix importants. Elle nous permet de retrouver le lien réel, si souvent mis à mal, avec notre propre humanité.

Un enseignement responsable
Si la méditation s’impose, il en existe de nombreuses formes : laquelle choisir ? Comment la pratiquer ?
Quand j’ai commencé à enseigner, il y a une quinzaine d’années, je me suis tourné vers le bouddhisme américain que je trouvais très dynamique et mature. J’ai été en particulier frappé par l’enseignement de Sharon Salzberg qui, en 1976, avait fondé avec Jack Kornfield The Insight Meditation Society (IMS), aujourd’hui l’un des centres les plus importants. Sharon Salzberg est peu à peu devenue l’une des grandes voix de la transmission de la méditation en Occident.
Comme ces grands aînés, j’ai appris à méditer auprès d’extraordinaires maîtres orientaux. Comme eux, j’ai reçu le cœur d’un enseignement ancien et profond. Mais comment passer à mon tour le flambeau ?
Nombre d’enseignants français se contentaient de répéter ce qu’ils avaient entendu. Ce n’était pas du tout vivant, leurs propos me semblaient empesés et bien trop religieux. Ils s’habillaient à l’orientale, répétaient des mots que personne ne comprenait ; comment une telle attitude aurait-elle pu aider qui que ce soit dans la vie quotidienne ?
Pire encore, je voyais des gens ressortir de ces expériences conditionnés à adorer un gourou.
Aux États-Unis, une génération d’enseignants avait pris le risque de cesser de répéter des concepts bouddhiques, de laisser tomber les rituels ésotériques orientaux et le carcan religieux pour parler directement de leur expérience. Sans prétendre être des maîtres éveillés, leur enseignement était concret, simple et ancré dans la réalité. Il parlait à tout le monde. Il était honnête et solide – sans rien sacrifier de l’esprit de la tradition.
Ce fut l’une de mes inspirations pour fonder, en 2006, l’École occidentale de méditation.
 
Aussi c’est aujourd’hui une grande joie pour moi d’être l’éditeur de ce livre de Sharon Salzberg dans lequel elle présente pour la première fois l’essentiel de la méditation.
Dès sa création, la collection L’Esprit d’ouverture s’est efforcée de promouvoir en France des auteurs qui ouvrent de nouveaux chemins à tous ceux qui souhaitent vivre de manière plus heureuse et épanouie. C’est ma ligne de conduite, depuis le tout premier livre, L’Apprentissage du bonheur, du célèbre professeur de bonheur à Harvard Tal Ben-Shahar.
Publier cet ouvrage de Sharon Salzberg répond donc à la fois à mon engagement d’éditeur – soucieux d’introduire en France des auteurs majeurs – et à mon engagement d’enseignant bouddhiste.
Ce livre est un guide pratique sur le chemin de la méditation. Sortir des centres religieux ou de la sphère médicale pour s’adresser à tous, tel est le défi que nous devons relever. Et ce livre est précieux, car Sharon Salzberg a écrit un texte personnel et concret, pratique et novateur, profond mais libre de tout jargon.

Simple et profond
En un sens, ce livre est très simple.
Un enfant pourrait sans doute le lire et faire les exercices qui y sont présentés car, comme le dit l’auteur, « si vous pouvez respirer, vous pouvez méditer » !
Il est aussi très profond, nourri d’une vie consacrée à la pratique et à l’enseignement de la méditation. Un enseignement destiné aux hommes et aux femmes du XXIe siècle, c’est-à-dire chacun d’entre nous qui sommes submergés de tâches à accomplir, avec si peu de temps libre, et angoissés par des sollicitations incessantes. En ce sens, il est formidablement pédagogique. Je suis particulièrement sensible à la manière dont Sharon Salzberg, loin des discours convenus, déjoue les nombreux pièges qui accompagnent trop souvent la présentation de la méditation.
Le premier piège est d’en faire une sorte de promesse idéale et irréaliste. Méditer nous permettrait de « trouver la paix » et de nous délivrer du stress. Comme le reconnaît Salzberg : « La méditation m’a rendue heureuse, aimante et paisible, mais pas de manière constante. J’ai toujours de bons et de mauvais moments, des joies et des chagrins. Simplement, aujourd’hui, j’accepte mieux les revers et je me laisse moins facilement dominer par mes sentiments de déception ou d’échec. » Il est temps de tenir un discours adulte. Méditer, explique Sharon Salzberg, c’est apprendre à ne plus être dépendant des circonstances extérieures. C’est le sens du sous-titre de l’ouvrage, « Comment vivre dans la plénitude » : accepter les hauts et les bas de l’existence, apprendre à vivre avec.
Un autre piège est la tentation de tirer profit de la méconnaissance du sujet par les lecteurs pour dire n’importe quoi. Certains auteurs ont même prétendu que la méditation guérirait de toutes les maladies ! On nage en plein obscurantisme.

La méditation et les femmes
Il est important de remarquer que le bouddhisme américain a su donner naissance à plusieurs grandes enseignantes. C’est un séisme dans l’histoire du bouddhisme, qui s’est souvent développé dans des cultures sexistes. Ce changement est décisif et perçu comme tel dans le monde anglo-saxon, où le phénomène est largement reconnu et célébré. Ces femmes ont osé se détacher des traditions spirituelles patriarcales, et se sont engagées à parler directement à partir de leur expérience et de leur cœur. Elles avaient souvent un métier, des enfants, et ne cherchaient pas un refuge, une tour d’ivoire protectrice, mais une manière de mieux s’ouvrir à chaque moment de leur vie sans séparer le sacré du profane, la méditation de la vie quotidienne, la vie contemplative de l’action concrète. Leur enseignement renouvelle en profondeur la transmission de la pratique de la méditation pour l’inscrire dans notre monde.

Réguler nos émotions et cultiver la bienveillance
Le talent propre à Sharon Salzberg est de voir dans la bonté et la bienveillance des qualités que chacun de nous peut redécouvrir en lui. Parmi tous les grands livres qui existent, cet ouvrage réussit à unir la pratique de l’attention, la régulation de nos émotions et le souci de cultiver bienveillance et affection.
Lier aussi directement ces trois éléments est primordial.
Nous ne pouvons pas nous contenter de développer un sens d’attention et de présence au moment présent. Nous avons aussi besoin de faire naître une plus grande bienveillance et tendresse envers les autres comme envers nous-mêmes. Sans cette base profonde et solide, la pratique de la méditation risque d’être une simple fuite en avant, une façon de se détacher des difficultés de la vie quotidienne. Nombre de pratiquants de la première génération ont cru que méditer impliquait d’être détaché de tout, d’entrer dans la « vacuité », de faire la guerre à son ego. Salzberg montre très bien la fausseté de cette conception. Non, explique-t-elle, méditer consiste aussi à adopter une attitude bienveillante envers soi.
 
Cessez de lutter contre votre prétendu « ego » – apprenez simplement à être bienveillant envers vous-même comme envers les autres.
 
Fabrice MIDAL




À mes enseignants, qui ont compris en profondeur le pouvoir de la méditation et n’ont jamais douté de mes capacités à le percevoir (comme tout être humain).


 



Introduction
Réserviste dans l’armée, Ben a commencé la méditation après avoir rejoint les forces actives américaines en Iraq. Je suis devenue son instructrice, via Internet. Il avait l’impression, m’a-t-il confié, que la méditation l’aiderait à affronter le stress et les traumatismes quotidiens tout en demeurant fidèle à ses valeurs profondes.
Sarah voulait être une bonne mère. Elle souhaitait apprendre à méditer pour devenir plus patiente et mieux gérer les relations complexes à l’intérieur de sa nouvelle famille recomposée.
Diane a suivi mon enseignement dans le cadre de son emploi de responsable de service au sein d’une grosse agence de médias. Outre un meilleur équilibre entre sa vie professionnelle et sa vie familiale, elle recherchait un moyen de communiquer clairement et sans stress avec ses collègues, y compris en période de crise.
Jerry, qui fut l’un des premiers pompiers à arriver sur les lieux du World Trade Center après l’attentat du 11 Septembre, doit aujourd’hui faire face aux conséquences psychologiques de cette épreuve. Elena a besoin de se concentrer pour préparer son examen d’agent immobilier. Rosie espère mieux supporter son mal de dos chronique. Lisa, qui dirige une petite entreprise de restauration, voudrait sortir de cet état de somnambulisme dans lequel elle se sent la majeure partie du temps. « J’avance en pilote automatique, m’a-t-elle confié. Je suis tellement obsédée par tout ce que j’ai à faire et par l’avenir que je passe complètement à côté du présent. C’est comme si ma vie se déroulait à mon insu. »
J’ai modifié le nom de mes étudiants ainsi que certains détails les concernant, mais les motivations qui les ont poussés à méditer et les multiples façons dont cette pratique a transformé leur existence sont parfaitement conformes à la réalité.
En trente-six ans, j’ai enseigné la méditation à des milliers de personnes, que ce soit à l’Insight Meditation Society (Association de méditation de la vision profonde) que j’ai cofondée en 1976 à Barre, Massachusetts, ou au sein d’écoles, d’entreprises, d’organismes gouvernementaux ou de centres sociaux partout dans le monde. J’ai présenté les techniques que vous vous apprêtez à découvrir à des groupes d’entrepreneurs de la Silicon Valley, d’instituteurs, de policiers, de sportifs, d’adolescents, d’aumôniers, d’infirmiers militaires, de médecins, d’infirmières, de grands brûlés, de prisonniers, de travailleurs sociaux de centres d’accueil pour victimes de violences conjugales et de jeunes parents. Mes étudiants viennent de tous horizons, qu’il s’agisse de leurs parcours de vie, de leurs origines ethniques ou de leurs traditions religieuses.
Et leur choix semble refléter une tendance nationale puisqu’un sondage de 2007 (le plus récent dont nous disposions) du Centre national des statistiques de santé révèle que, cette année-là, plus de vingt millions d’Américains avaient pratiqué la méditation au cours des douze mois ayant précédé cette enquête. Selon les réponses des personnes concernées, la pratique de la méditation visait à améliorer leur bien-être global, à lutter contre le stress, l’anxiété, la douleur, la dépression ou l’insomnie, et à mieux supporter les symptômes et la tension psychique liés à des pathologies chroniques comme les maladies cardiaques ou le cancer.
J’ai également découvert que certains avaient recours à la méditation pour améliorer leurs capacités de discernement et donc leurs décisions, pour se débarrasser d’habitudes désagréables, ou se remettre plus rapidement de leurs déceptions. D’autres espéraient ainsi se rapprocher de leur entourage, se sentir mieux dans leur corps et leur esprit, ou avoir le sentiment de faire partie d’un tout plus vaste que leur personne. Et, parce que l’existence humaine est remplie de dangers réels, potentiels et imaginaires, nombreux sont ceux qui recherchent à travers la méditation un plus grand sentiment de sécurité, de confiance et de calme, ou de sagesse. Derrière toutes ces motivations résident deux vérités essentielles : nous souhaitons tous être heureux, nous sommes tous vulnérables à la douleur et aux changements imprévisibles et incessants de la vie.
Je vois tous les jours des pratiquants novices, y compris parmi les plus sceptiques, parvenir à transformer peu à peu leur existence. Comme me l’a enseigné mon expérience personnelle, la méditation nous apporte une plus grande tranquillité d’esprit et accroît notre sentiment d’unité intérieure. Elle nous rapproche de nos émotions, nous permet de renforcer nos liens avec autrui et d’affronter nos peurs. C’est ce qui m’est arrivé.
J’ai commencé à méditer à dix-huit ans, en 1971, alors que j’effectuais un séjour en Inde durant ma première année d’études universitaires. À cette époque, j’étais en quête d’outils pratiques susceptibles de m’aider à atténuer la souffrance et l’état de confusion dans lesquels m’avait laissée une enfance douloureuse et chaotique. Mon père était parti quand j’avais quatre ans, ma mère était morte lorsque j’en avais neuf, et j’avais été élevée par mes grands-parents jusqu’à ce que mon grand-père décède à son tour, l’année de mes onze ans. Mon père avait alors effectué une brève réapparition, avant de faire une tentative de suicide qui l’avait envoyé dans un établissement psychiatrique d’où il n’est jamais ressorti.
Alors que j’entrais à l’université, j’avais déjà par cinq fois été confrontée à la perte d’un proche. J’avais le sentiment d’être constamment abandonnée. D’autant que les personnes qui s’occupaient de moi, si attentionnées soient-elles, étaient incapables de parler ouvertement de ce qui m’arrivait. J’avais fini par penser que je ne méritais pas grand-chose dans la vie. Je gardais pour moi le chagrin, la colère et la confusion immenses qui m’habitaient, fortifiant ainsi ma conviction profonde d’être indigne d’amour. Je cherchais de tout mon cœur un sentiment d’appartenance, une source fiable d’amour et de réconfort.
À seize ans, je suis entrée à l’université d’État de New York, sur le campus de Buffalo. C’est là, en deuxième année, que j’ai découvert le bouddhisme, à l’occasion d’un cours de philosophie orientale. J’ai été séduite par la manière dont celui-ci reconnaissait l’existence de la souffrance, sans peur ni honte, comme partie intégrante de l’existence. Cette vision des choses m’a permis de me sentir moins isolée. Soudain, je n’étais plus la seule à souffrir ! Selon Bouddha, un prince né en Inde en 563 avant J.-C. et devenu maître spirituel : « Tu auras beau parcourir le monde entier, tu ne trouveras personne plus digne de ton amour que toi-même. » Non seulement le Bouddha déclarait qu’il était possible de s’aimer soi-même, mais en outre il présentait cet amour de soi comme le socle sur lequel pouvaient se développer l’amour et l’attention pour les autres. Cette philosophie m’offrait un moyen d’apaiser la douleur due à ma confusion et à mon désespoir. Malgré des doutes et des interrogations sur le sujet, l’idée de passer de la haine à l’amour de moi-même m’attirait puissamment. Je ne cherchais pas une nouvelle religion, juste un peu de soulagement face à la tristesse qui m’habitait.
Je suis alors partie en Inde dans le cadre d’un programme d’études indépendant. Sur place, j’ai entendu parler d’un instructeur renommé qui conduisait des retraites de méditation ouvertes aux débutants. J’ai ressenti une pointe de déception en découvrant que la méditation était beaucoup moins exotique que je ne l’avais imaginé : pas d’enseignements mystiques délivrés dans une salle obscure chargée d’une aura surnaturelle. À la place, ce premier maître a ouvert la session inaugurale en déclarant « Asseyez-vous confortablement et suivez votre respiration ». « Que je suive ma respiration ? J’aurais aussi bien pu rester à Buffalo pour suivre ma respiration ! » me suis-je aussitôt rebellée intérieurement. Pourtant, j’ai rapidement compris à quel point le simple fait de me concentrer sur mon inspiration et mon expiration pouvait changer ma vie. Cette attention à mon souffle me donnait l’occasion de me relier à ce que je vivais dans l’instant d’une manière pleine et totalement nouvelle – d’une manière qui m’autorisait à faire preuve d’un surcroît de bienveillance à mon égard et d’une plus grande ouverture aux autres.
En apprenant à regarder au fond de moi, j’ai découvert la source de bonté qui existe en chacun de nous. Je me suis rendu compte que cette bonté, si profondément enfouie soit-elle, n’est jamais totalement absente. Alors, peu à peu, j’ai découvert que je méritais d’être heureuse, et que nous le méritons tous. À présent, quand je rencontre un inconnu, je me sens plus proche de lui, car je sais tout ce que nous partageons. Et quand je me rencontre en méditant, je n’ai plus l’impression de croiser une inconnue.
Grâce à la méditation, des changements profonds et subtils ont affecté ma façon de penser et de me situer dans le monde. J’ai compris que rien ne m’obligeait à m’identifier à celle que je croyais être enfant ni à me limiter à ce dont je me croyais capable hier, voire une heure plus tôt. La pratique de la méditation m’a libérée de mon ancienne définition de moi-même, ce conditionnement qui me poussait à me percevoir comme un être indigne d’amour. Contrairement à ce que j’imaginais quand j’ai commencé à méditer à l’université, je n’ai pas accédé à un état de béatitude. La méditation m’a rendue heureuse, aimante et paisible, mais pas de manière constante. J’ai toujours de bons et de mauvais moments, des joies et des chagrins. Simplement, aujourd’hui, j’accepte mieux les revers et je me laisse moins facilement dominer par mes sentiments de déception ou d’échec. Car la méditation m’a appris à affronter cette vérité profonde : tout est en perpétuel changement.




1
QU’EST-CE
QUE LA MÉDITATION ?
 (Ou : Si vous pouvez respirer, vous pouvez méditer)
Directe et simple (mais pas facile), la méditation consiste essentiellement à aiguiser son attention afin de devenir plus conscient non seulement de ce qui se déroule en soi, mais aussi autour de soi, dans l’ici et maintenant. À partir du moment où l’on discerne clairement ce qui se passe dans l’instant, on peut choisir ou non d’y réagir, et de quelle façon.
Au cours des quatre prochaines semaines, nous explorerons les principes de la méditation de la vision profonde, pratique simple et directe de l’attention instant après instant. Nous commencerons par développer notre attention en nous concentrant sur un objet particulier (le plus souvent notre respiration) et en laissant passer tout ce qui détourne notre esprit de cette observation. Puis nous élargirons le champ de notre attention afin d’y inclure chaque pensée, chaque sentiment ou chaque sensation survenant dans l’instant.
Depuis des milliers d’années, des individus transforment leur esprit en méditant. Même si de nos jours la méditation se pratique souvent en dehors de tout système de croyance, il existe des exercices de contemplation sous une forme ou une autre dans toutes les grandes traditions religieuses. Selon les orientations, la méditation se pratique dans le silence et l’immobilité, par l’écoute de la voix et des sons, ou en mouvement. Dans tous les cas, il s’agit d’affiner son attention.
L’ATTENTION, ENCORE L’ATTENTION, TOUJOURS L’ATTENTION
Selon William James, le père de la psychologie américaine au début du XXe siècle, notre expérience est déterminée par ce à quoi nous acceptons de prêter attention. Notre esprit se modèle uniquement à partir de ce que nous remarquons. À son niveau le plus basique, l’attention (ce que nous nous autorisons à remarquer) détermine bel et bien la manière dont nous expérimentons le monde et le traversons. C’est notre faculté à la canaliser et à la soutenir qui nous permet de chercher du travail, de jongler, d’apprendre les mathématiques, de préparer des crêpes, de viser et frapper la boule numéro 8 au billard, de protéger nos enfants, ou de réaliser une opération chirurgicale. Grâce à elle, nous pouvons faire preuve de discernement face aux événements, de sensibilité dans nos relations intimes et poser un regard lucide sur nos émotions et nos motivations. L’attention fixe notre degré d’intimité avec nos expériences ordinaires et détermine notre sentiment global de connexion avec la vie.
Le contenu et la qualité de notre existence dépendent de notre niveau de conscience – un fait dont nous sommes cependant rarement… conscients. Peut-être avez-vous déjà entendu cette histoire, généralement attribuée à un vieil Indien d’Amérique, qui souligne le pouvoir de l’attention. Alors qu’il donne une leçon de vie à son petit-fils, un grand-père (il s’agit parfois d’une grand-mère) explique : « J’ai deux loups qui se battent dans mon cœur. L’un est vindicatif, craintif, envieux, rancunier, plein de ressentiment, fourbe. L’autre est aimant, compatissant, généreux, loyal et serein. — Lequel des deux va gagner ? interroge le petit garçon. — Celui que je nourrirai », répond le grand-père.
Pourtant, ce n’est là qu’un aspect de la réalité. Effectivement, tout ce qui retient notre attention s’épanouit. C’est pourquoi, en nous focalisant sur le négatif et l’insignifiant, nous risquons de passer à côté du positif et de l’essentiel. Mais si, à l’inverse, nous refusons de voir ou d’affronter les aspects éprouvants ou douloureux de l’existence en niant leur réalité, notre monde se détraquera tout autant. Car tout ce qui ne retient pas notre attention se flétrit – c’est-à-dire descend au-dessous de notre niveau de conscience sans pour autant cesser d’affecter notre vie. De façon perverse, ignorer ce qui provoque de la souffrance ou nier les difficultés revient à nourrir le méchant loup. La méditation nous apprend à accorder notre attention à l’ensemble de l’expérience humaine et à chaque aspect de nous-mêmes.
Je suis sûre que vous avez déjà ressenti ce sentiment d’éparpillement causé par la dispersion de votre attention entre le travail et la famille, les divertissements électroniques ou les bavardages de votre mental : la prise de bec de ce matin avec votre compagnon qui se rejoue dans votre tête, vos inquiétudes concernant l’avenir ou vos regrets en songeant au passé, la répétition en boucle de votre programme de la journée. Certaines de ces bandes-son sont parfois de vieilles rengaines datant de l’enfance, et si souvent entendues que nous n’en avons quasiment plus conscience. Il peut s’agir de jugements acerbes nous concernant ou de croyances et d’idées toutes faites sur les choses ou les situations en général (par exemple : « Les jeune filles ne se conduisent pas ainsi », « On ne peut pas faire confiance aux hommes/ femmes », « Il faut toujours viser la première place »).
Parfois, on ne se rend même plus compte du contenu des messages que l’on s’adresse, uniquement de l’angoisse qu’ils laissent dans leur sillage. Ce fonctionnement quotidien est souvent le résultat du conditionnement de toute une vie, le fruit des leçons, verbalisées ou non, reçues de nos parents et de la société très tôt dans notre enfance.
Ce fractionnement de l’attention peut être assez déconcertant et donner la vague impression d’être à côté de soi, voire absent. Il se traduit parfois par un sentiment dépressif et un épuisement lié à la difficulté de suivre tant de pensées instables et dispersées, quand il ne se révèle pas simplement dangereux (pensez à ce qui arrive aux automobilistes distraits). Mais il existe d’autres manières de tomber dans un sommeil mortel, par exemple, en délaissant ses relations, en oubliant de remarquer ce qui compte vraiment pour nous, ou en l’ignorant. Nous passons à côté de beaucoup de choses par manque d’attention ou parce que notre certitude de déjà tout savoir de la situation présente nous fait négliger une nouvelle information importante.
La méditation nous apprend à nous concentrer, à demeurer attentifs et ouverts aux expériences qui se présentent, aux réactions qu’elles suscitent, et à les observer sans les juger. Cette attitude nous permet de détecter des schèmes de pensée nocifs dont nous n’avions pas conscience jusqu’alors. Ainsi, nous arrive-t-il parfois de baser nos actes sur des idées que nous n’avons jamais remises en cause (« Je ne mérite pas d’être aimé », « On ne peut pas raisonner les gens », « Je suis incapable de faire face aux situations difficiles ») et qui nous enferment dans des fonctionnements stériles. À partir du moment où nous remarquons ces automatismes et la façon dont ils nous empêchent de prêter attention au moment présent, un plus grand discernement nous rend capables d’effectuer de meilleurs choix. Il nous devient alors possible de faire preuve de plus de compassion, d’authenticité et de créativité dans nos relations avec les autres.

COMMENT LA MÉDITATION RENFORCE L’ATTENTION : LES TROIS FACULTÉS CLÉS
Tous les types de méditation renforcent et canalisent l’attention en cultivant trois facultés essentielles : la concentration, la pleine conscience et la compassion, ou amour bienveillant.
La concentration stabilise et focalise l’attention, ce qui permet de se dégager des distractions environnantes, lesquelles nous vident de notre énergie. De ce point de vue, la concentration nous recharge. La première technique méditative présentée ci-dessous est aussi simple qu’efficace. Elle vous aidera à améliorer votre concentration en vous polarisant sur une action que vous faites depuis toujours : respirer. Cette pratique consiste à prêter attention à chaque inspiration et chaque expiration, à noter ce qui vous a rendu inattentif quand votre esprit s’est égaré (ce qui arrivera, c’est naturel), puis à lâcher sans vous blâmer cette pensée ou ce sentiment pour revenir au souffle. De cette façon, la méditation nous entraîne à rester dans l’instant présent au lieu de ressasser le passé ou de nous soucier du futur. Elle nous enseigne également à nous traiter, nous-mêmes et les autres, avec sensibilité, à pardonner nos fautes et à passer à autre chose. Vous en apprendrez plus sur la concentration au cours de la Semaine 1.
La pleine conscience aiguise l’attention, créant ainsi une connexion totale et directe avec tout ce qu’apporte l’existence. La méditation de pleine conscience déplace notre point focal d’un objet unique – la respiration – vers tout ce qui surgit sur l’instant en nous ou à l’extérieur de nous. Elle permet d’être attentif aux pensées, aux émotions, aux images, aux odeurs, aux sons sans s’attarder sur ce qui semble agréable, repousser ce qui est éprouvant ou ignorer le neutre. On devient alors expert dans l’art de se surprendre soi-même en remplaçant ses anciens automatismes par une appréciation plus juste de ce qui se passe réellement dans l’instant.
À quoi ressemble une réaction automatique et quel sentiment procure-t-elle ? Imaginons, par exemple, que quelqu’un nous mette en colère par une remarque désagréable. Sous le coup de l’émotion, nous risquons de riposter de manière réactionnelle, irréfléchie et violente. Ou, si nous avons coutume de nous juger (« J’éprouve de la colère, donc je ne suis pas quelqu’un de bien »), nous nierons cette colère. Refoulée, elle s’envenimera ou enflera. À moins que nous n’ayons l’habitude de projeter nos émotions dans un futur éternellement identique au présent (« Je suis colérique et le resterai toujours. C’est sans espoir ! »). Autant de réflexes qui ont peu de chances d’aboutir à une conclusion heureuse.
En revanche, en abordant l’expérience de la colère en pleine conscience, nous pourrons nous approcher de l’émotion au lieu de la fuir, et l’examiner plutôt que l’étouffer. Nous la prendrons en compte sans la juger et serons en mesure de rassembler un plus grand nombre d’informations sur ce qui s’est produit au moment où la rage s’est emparée de nous : ce qui l’a déclenchée, dans quelle région du corps elle s’est exprimée, ainsi que les autres émotions qu’elle dissimulait, comme la tristesse, la peur ou le regret.
Nous autoriser à observer sans jugement ce qui a réellement eu lieu créera un îlot de sérénité à partir duquel il sera possible d’effectuer des choix différents et de changer notre mode de réaction habituel face à la colère. Ainsi deviendrons-nous capables de briser de vieux schémas. Nous pourrons décider d’avoir une conversation apaisée avec celui ou celle qui nous a contrariés au lieu de bouillir ou de cracher notre venin, choisir de quitter la pièce le temps de nous calmer, ou nous concentrer quelques instants sur notre respiration pour nous apaiser et prendre du recul. Plus tard, après notre séance de méditation, il nous sera possible de réfléchir aux situations dans lesquelles nous avons tendance à perdre notre sang-froid.
La pleine conscience permet de mieux appréhender l’écart entre la réalité et les scénarios que nous échafaudons à son propos, lesquels font barrage à l’expérience directe. Souvent, ces récits confondent ce qui n’est qu’un état d’esprit passager avec notre moi global et permanent. L’un de mes exemples favoris pour illustrer ce genre de confusion m’a été fourni par l’une de mes étudiantes. Après une journée particulièrement stressante, celle-ci s’est rendue à son cours de gymnastique et, alors qu’elle se changeait dans le vestiaire, a troué son collant. Agacée, elle a lancé à la femme qui se trouvait à côté d’elle : « Il faut que je change de vie !
— Ce n’est pas la peine, lui a répondu son interlocutrice. Un nouveau collant suffira. »
Vous en apprendrez plus sur la pleine conscience au cours des Semaines 2 et 3. Durant la Semaine 2, nous examinerons le lien entre corps et pleine conscience. En Semaine 3, nous étudierons comment il est possible de gérer nos émotions en pleine conscience.
CE QUE N’EST PAS LA MÉDITATION
Beaucoup de gens ont une conception erronée de la méditation. Avant de commencer, permettez-moi de rectifier certaines idées reçues.
 
La méditation n’est pas une religion. Nul besoin d’être bouddhiste ou hindou ; vous pouvez méditer en étant athée ou en suivant les préceptes de votre propre religion. Ben, le soldat qui méditait pendant sa mission en Iraq, estimait que sa pratique l’aiderait à rester en contact avec ses valeurs chrétiennes. Les techniques enseignées dans cet ouvrage peuvent être mises en œuvre dans le cadre de n’importe quelle tradition religieuse ou de manière totalement profane.
La méditation ne requiert aucune compétence ni formation particulière. La méditation ne s’adresse pas à quelques personnes particulièrement douées ou déjà remplies de sérénité. Nul besoin d’être un as de l’immobilité assise, d’attendre de retrouver son calme, d’avoir éliminé la caféine de son organisme ni d’étudier quoi que ce soit. La méditation peut se pratiquer sans préalable. Quiconque est capable de respirer, est capable de méditer.
 

La méditation ne demande pas que l’on y consacre tout son temps. Notre objectif sera des sessions de vingt minutes quotidiennes. Si vous le souhaitez, vous pouvez commencer par cinq minutes et augmenter un peu plus chaque jour. (Vous trouverez une présentation plus détaillée du nombre et de la durée des sessions page 42 ainsi que dans la partie « Suggestion » de chaque chapitre.) Le bien-être procuré par votre pratique vous donnera probablement envie de prolonger les sessions, mais ce n’est pas indispensable. L’important est de s’installer dans une pratique quotidienne quelle qu’en soit la durée, pas de se démener pour y consacrer plusieurs heures par jour.
 
La méditation n’empêche pas de se sentir triste ou d’avoir des moments difficiles. Vous connaîtrez toujours des hauts et des bas, des périodes de joie ou de chagrin. Mais, parce que la méditation nous enseigne à affronter les difficultés autrement, vous vous sentirez moins ébranlé par les coups durs et supporterez mieux l’adversité.
La méditation ne vise ni à empêcher de réfléchir ni à privilégier les pensées positives. Ce serait d’ailleurs impossible. Cette pratique permet d’identifier ses pensées, de les observer, de les comprendre et de s’y relier avec plus de justesse. (J’aime les termes « juste » et « non juste » qu’emploient les bouddhistes pour qualifier les comportements humains au lieu de nos traditionnels « bon » et « mauvais ». Les actions non justes sont celles qui causent de la douleur et de la souffrance ; les actions justes celles qui conduisent au discernement et à l’équilibre.)
 
Vous n’avez pas à abandonner vos opinions, vos objectifs ou vos passions, ni à fuir le plaisir pour méditer. Un jour, une étudiante m’a demandé : « Dois-je arrêter de désirer pour commencer à méditer ? — Non, ai-je répondu. Vous devez simplement modifier la manière dont vous abordez votre désir : y prêter attention, l’explorer, comprendre ce qu’il dissimule. » Choisir de donner une place à la méditation dans sa vie ne signifie pas renoncer au monde réel des relations humaines, des responsabilités, des carrières professionnelles, de la politique, des passions ou des manifestations festives. Cela revient au contraire à se donner la liberté de s’engager plus en profondeur dans ce qui nous intéresse vraiment, souvent d’une façon plus saine.
 
Il ne s’agit pas de se regarder le nombril. La méditation n’est ni de la complaisance ni de l’égocentrisme. Certes, elle permet d’en apprendre davantage sur soi, mais cette connaissance vous aidera à mieux comprendre les autres et à vous sentir plus proche d’eux. Une relation harmonieuse avec soi-même constitue le premier pas vers de bonnes relations avec les autres.


La bienveillance est une conscience compatissante et aimante qui éveille notre attention et en élargit le champ. Elle transforme notre attitude vis-à-vis de nous-mêmes mais aussi de nos proches. Prendre le temps de prêter attention à ses pensées, ses sentiments et ses actions (positives ou négatives) et de les accueillir avec compréhension ouvre le cœur. Cette façon d’être permet de s’aimer sincèrement pour ce que l’on est avec toutes ses imperfections. Or cette ouverture est le chemin qui conduit à l’amour des autres. Nous sommes en effet mieux à même d’avoir un regard lucide sur les gens et de les apprécier dans toute leur complexité si nous savons déjà nous apprécier et à être attentifs à nous-mêmes. Il devient alors plus facile de se comporter avec bienveillance que de céder à l’agacement, de nous rapprocher d’un parent ou d’un ami en oubliant les blessures passées, d’avoir un geste amical envers quelqu’un qu’on aurait ignoré auparavant, ou encore de trouver comment entrer plus facilement en relation avec une personne antipathique. Durant la Semaine 4, nous découvrirons les techniques appropriées pour accroître notre compassion envers nous-mêmes et envers autrui.
 
Au cours du programme de vingt-huit jours que vous vous apprêtez à suivre, vous aiguiserez ces capacités de manière systématique.
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