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La méditation est un des arts majeurs dans la vie, peut-être l’art suprême, et on ne peut l’apprendre de personne : c’est sa beauté. Il n’y a pas de technique, donc pas d’autorité. Lorsque vous apprenez à vous connaître, observez-vous, observez la façon dont vous marchez, dont vous mangez, ce que vous dites, les commérages, la haine, la jalousie –, être conscient de tout cela en vous, sans option, fait partie de la méditation.
Krishnamurti

Avant-propos
Le présent manuel ne vise pas à apporter des techniques mais des sortes de routines, des moyens mnémotechniques et de gestion de ses pensées, des « trucs » pour aider la personne à méditer dans un contexte professionnel et familial.
Il s’agit de méditation laïque, c’est-à-dire sans référence à une croyance religieuse en un dieu : elle utilise essentiellement la concentration du mental sur le corps et la respiration.
C’est évidemment toujours plus facile lorsque la décision de méditer est prise, dans un moment de détente, de s’asseoir et de mettre en place un rituel pour commencer une méditation.
Dans un contexte de travail, non seulement le temps de préparation est plus court, s’il existe, mais en outre les sollicitations de l’environnement – les bruits, les lieux et l’interaction avec les personnes impliquées dans le travail – empêchent souvent l’affectation de l’activité mentale à une autre chose que l’exercice de son métier.
Les suggestions pour focaliser l’activité de l’esprit sur les moyens propres à la méditation sont donc d’autant plus nécessaires que le contexte dans lequel la méditation s’inscrit n’est pas favorable.
Les propositions d’attitudes, de visualisations ou de concentration qui vont être exposées s’inspirent essentiellement des méditations guidées du docteur Jacques Vigne1 lors de ses séminaires. La plupart de ces méditations sont en libre accès sur son site.
Il m’a semblé utile d’en assurer une diffusion écrite. Le présent travail est essentiellement un travail de mise par écrit et de reformulation de l’enseignement oral de Jacques Vigne. C’est pour moi une manière d’exprimer ma gratitude à celui que je qualifierai de swami, c’est-à-dire de sage2. Puissent ces suggestions inspirer le lecteur comme elles m’ont inspiré.
 
Si l’essentiel des propositions et des idées décrites dans ce livre a été inspiré par les séminaires animés par Jacques Vigne auxquels j’ai participé – quand ce n’est pas la reproduction quasi mot à mot des méditations qu’il a guidées3 –, il fait cependant référence :
– au travail d’autres personnes comme Anne-Françoise Saur dont les stages et les séminaires nous ont beaucoup apporté4 ;
– à d’autres auteurs comme Chade Meng Tan5 – ingénieur chez Google qui a promu la méditation dans son entreprise, notamment chez ses collègues ingénieurs –, Deepak Chopra, Matthieu Ricard ou Arnaud Desjardins6 pour n’en citer que quelques-uns ;
– aux réflexions de l’auteur tirées de sa pratique.
 
Les idées et les techniques décrites dans ce livre n’engagent donc la responsabilité ni de Jacques Vigne, ni des auteurs évoqués puisqu’il sera souvent difficile de retrouver l’origine et/ou l’inspirateur des propositions.


Qu’est-ce que la méditation ?
Méditer, ce n’est pas se vider la tête : c’est avoir un autre rapport à ses pensées automatiques.
Et au-delà du mental, le rapport au corps est essentiel pour le méditant : dans la culture indienne, le corps est comparé à un instrument de musique taillé dans du bois précieux.
La méditation va provoquer la vibration des canaux d’énergie qui parcourent le corps, au-dessus d’ouvertures – de vortex et de nœuds (les chakras) – qui vont amplifier ces vibrations.
C’est comme visiter par les sens le lourd manteau d’hérédité et d’émotions que nous portons, pour le rendre plus léger et libérer nos mouvements.
Au-delà de ces images, définir la méditation est une tâche impossible : à l’instar du préambule du Tao Te King1 selon lequel « le tao que l’on peut nommer n’est pas le tao » : la méditation, comme le tao, se pratique, s’expérimente mais ne peut se définir, ni par les exercices, ni par son but.
Le pratiquant peut aussi bien viser la relaxation et le bien être personnels – le corps et le mental – que les relations proches ou lointaines – l’interpersonnel – ou peut également souhaiter progresser sur la voie de la sagesse, jusqu’au nirvana2, pour atteindre l’éveil – le transpersonnel : la nature, l’univers, le mystique.
Plutôt que de gloser sur les bénéfices de la méditation, aujourd’hui scientifiquement prouvés – ou son point d’aboutissement –, pratiquer d’abord, c’est découvrir les difficultés mais aussi l’évolution qui s’opère, chaque jour un peu plus.
Le Bouddha dit à son fils qui lui demandait des conseils sur la manière de méditer : « Médite, tu sentiras d’abord la paix et ensuite la joie. »

Les techniques de méditation
Il y a de très nombreuses manières de pratiquer la méditation, depuis l’immobilité complète et le silence comme dans la pratique du zazen, dans laquelle le méditant observe les vagabondages de son esprit et fixe, les yeux ouverts, un point sur le mur qui lui fait face, avec une attention particulière portée à sa posture assise et à sa respiration, jusqu’à la méditation marchée ou celle qui accompagne des exercices de yoga, en passant par les méditations guidées, enregistrées ou « en live », qui focalisent l’attention sur différentes parties du corps ou différents éléments de l’environnement, réel ou imaginaire ; les visualisations par lesquelles le méditant crée des images mentales ou ressent des circuits d’énergie qui parcourent son corps. La variété et les techniques sont innombrables.
 
Il y a même des lunettes très efficaces qui synchronisent émissions de lumière pulsée, musiques et méditations guidées : elles peuvent avoir vocation thérapeutique et je n’hésiterais pas à les prescrire dans un environnement de travail stressant. Elles ont pour mérite d’isoler, par leur caractère enveloppant, tout le champ de vision du méditant. Elles créent un univers sonore et visuel qui peut constituer une bulle de bien être et de relaxation dans le cours d’une journée de travail, comme les lunettes PSIO1.
 
Il n’y a pas de « bonne » méditation, ni de technique universelle : la meilleure sera celle qui vous convient, au moment où vous avez envie de pratiquer. Il est donc souhaitable de connaître, voire d’expérimenter les diverses techniques pour trouver celle qui vous correspond le mieux au moment où vous pratiquez : allez-vous faire appel :
– à la respiration forcée ?
– à la rétention de la respiration ?
– à ce que les Indiens appellent des bandas, c’est-à-dire la constriction de certains muscles ?
Allez-vous utiliser des méditations guidées qui scannent les différentes parties de votre corps ? Ou suivre une formation efficace comme la mindfullness qui est l’adaptation intelligente des pratiques orientales aux standards occidentaux ?
Serez-vous inspiré par Thich Nhat Hanh, Arnaud Desjardins ou Deepak Chopra ?
À mon avis, aucune pratique n’est à rejeter, ni à privilégier : elles ont chacune leurs mérites, leurs spécificités et leurs limites.
Une technique se révélera appropriée à un moment de votre vie et de votre pratique, puis deviendra obsolète, voire ennuyeuse après quelque temps. Il s’agira alors de découvrir d’autres manières de pratiquer car ce qui est commun à toutes ces techniques, c’est la joie et la sérénité qu’elles procurent.
 
J’ai pour ma part expérimenté la plupart de celles citées dans cet ouvrage et j’en ai chaque fois retiré beaucoup d’enseignements.

Les pièges de la méditation
En s’inspirant du bouddhisme tibétain, lorsque l’on se pose la question de l’intérêt de la méditation, il faut éviter huit obstacles « classiques » dont on apercevra l’actualité alors que ces réflexions datent de plusieurs siècles.
Ne pas rechercher l’agréable, ne pas écarter le désagréable
Si le méditant cherche à amadouer son stress, à éliminer ses pensées négatives, pour seulement en retirer un bénéfice de « bien être », à un moment ou à un autre, dans la méditation, les facteurs négatifs vont inévitablement réapparaître, souvent plus forts et plus présents : le méditant va se décourager, imaginant que le but ne peut être atteint par ce moyen.
La méditation n’est pas une machine à produire des expériences agréables : elle vise à dépasser cette dualité, pour atteindre quelque chose comme la stabilité.
L’allégorie du taureau guidé par une petite fille pour l’amener aux champs, qui le tient par une corde nouée à un anneau dans ses narines, est illustrative : si la petite fille tire sur la corde vers la gauche, cela fait mal au taureau qui tourne la tête et son corps suit du côté que veut la petite fille. Si le taureau « voyait plus loin que le bout de son nez », il pourrait se libérer et quitter son guide sans difficulté. La méditation sert à maîtriser cette nature animale en nous qui se préoccupe de l’immédiateté de l’agréable et du désagréable, de l’attachement et de l’aversion. Notre mental oscille en permanence entre ces deux pôles et la méditation permet de dépasser ces couples de contraires.
Une des manières de dépasser ces contraires lorsque l’on médite est de ne pas changer tout de suite de posture lorsque l’on sent une petite douleur, pour fuir le désagréable et rechercher le confort : on peut chercher la stabilité en allant au-delà de la douleur.
Lorsque l’on fuit la souffrance, on fuit vers la souffrance, dit le sage. Quand on change de posture, il ne faut pas le faire par paresse ou par agitation mentale : aller au-delà de la sensation immédiate, en remarquant par exemple les changements dans le ressenti, permet de s’accommoder de la douleur et, à terme, de la maîtriser.
Ramana Maharshi, que l’on opérait à vif d’un cancer du bras, répondit à la question de savoir s’il avait mal : « C’est comme les piqûres d’un million de scorpions, mais elles sont pour le corps, pas pour moi. » Manière de dire – et de vivre – que l’on est autre chose que son corps : bien le connaître permet de dépasser l’immédiateté de la sensation pour atteindre une sorte de calme intérieur.
Le juste milieu entre la chaleur et le froid ne sera pas la tiédeur : c’est le dépassement de ces états contraires.
Dans un contexte de travail, le moyen de mettre en pratique ces principes est de s’arrêter, physiquement si c’est possible en s’isolant, mentalement de toute manière, en prenant conscience de son activité mentale, de ses émotions et de ses sensations, c’est-à-dire des messages que nous adressent le corps et le cerveau.
L’idée n’est pas d’éliminer ou de fuir ce qui provoque le stress, les contrariétés ou les éléments perturbateurs dans l’environnement professionnel mais de se centrer sur son corps – et d’abord sur sa respiration – par les techniques qui vont être évoquées par la suite.
C’est pour cette raison que ces techniques ont leur efficacité : s’il est difficile de méditer dans un environnement professionnel – c’est-à-dire agité – en se forçant à « ne rien faire » et en « ne pensant à “rien” », l’attention et la concentration mentale dirigées par exemple sur la posture du corps, la position de la langue ou l’ouverture des narines vont constituer des aides concrètes pour « entrer » en méditation.
Ce changement du pilotage de l’attention ne se voit pas de l’extérieur puisque l’exercice porte sur ce qui « dirige » le mental : soit les pensées automatiques, soit la conscience, soit les sollicitations extérieures.
Par les techniques de méditation, la personne reprend en quelque sorte la maîtrise de son esprit : son mental était jusque-là dans l’inconscience, piloté par une routine d’exécution, voire – si la tâche était manuelle à ce moment et ne nécessitait pas une forte concentration – parti dans un rêve semi-conscient : les pensées voguent de manière automatique vers ses enfants, son conjoint, sa maison, ses factures, ses problèmes, etc.
Il suffit de regarder les conducteurs à leur volant dans les embouteillages : ils se racontent une histoire, celle de leur journée, de leurs frustrations ou de leurs joies et ils rêvent éveillés à leurs vengeances ou à leurs succès. Ils sont comme au cinéma de leur activité mentale, spectateur de leurs rêves, de leurs cauchemars et de la ritournelle qui repasse ad nauseam le film de ce qui les crispe ou les remplit de bonheur.
La vague de la « pleine conscience » est arrivée opportunément pour assurer la reprise en mains de l’activité mentale par rapport à un vagabondage incessant dont on peut déjà préciser que plus de 60 % de ces pensées « automatiques » – non sollicitées par la conscience, c’est-à-dire par une volonté préalable et réfléchie – ont une connotation négative. Nous verrons plus loin les conséquences fâcheuses des automatismes de ces pensées perturbatrices.
Le succès de la mindfulness et ses applications en milieu hospitalier d’abord avec Jon Kabat Zinn1, puis son extraordinaire succès mérité dans tous les domaines de la vie sociale, démontre la nécessité de techniques qui permettent de faire en sorte que l’individu soit à nouveau acteur de sa vie – et donc de ses pensées –, par rapport à une société qui a tendance à en faire un rouage endormi de la production ou un serviteur inconscient de la consommation.
L’intérêt des scientifiques pour ces techniques, les évaluations nombreuses par diverses universités et la mise en évidence des profits sur la santé – la méditation va venir en aide aux 50 % des travailleurs qui feront un burn-out au cours de leur carrière, va soigner de manière durable les dépressions, l’hypertension artérielle et bien d’autres troubles de la santé – confortent le sérieux de la démarche par rapport à ces originaux des années 1960 qui allaient chercher en Orient ce qu’ils ne trouvaient plus en Occident. Nous reviendrons sur ces points.

L’avoir et la perte
On peut penser qu’il est agréable d’avoir, d’accumuler des expériences ou des biens.
En revanche, perdre peut sembler désagréable.
Mais tous les sages insistent sur ce point : plutôt que d’acquérir, la voie de la sérénité passe par le fait de se défaire de ses a priori, de ses connaissances, bref de son ego. Le progrès, ce n’est pas d’avoir davantage : c’est souvent avoir moins, y compris au niveau intérieur.
Pratiquer la méditation pour avoir davantage – davantage de calme, davantage de sérénité, davantage de techniques, etc. – c’est rater le but : revenir au corps, comme le préconisait le Bouddha, c’est revenir à l’objectif, à la centration qui permet d’être au monde, en équilibre et en simplicité.
On ne peut pas être stable à l’intérieur si on est empêtré dans des problèmes qui viennent de l’extérieur, singulièrement ceux des autres.
Le Bouddha disait que les deux métiers incompatibles avec la méditation sont la prêtrise et la médecine : comment se centrer sur soi si l’autre occupe toute la place dans le mental ?
Le reproche de l’égoïsme ne se pose pas, comme l’a démontré Matthieu Ricard dans son livre sur l’altruisme2 : si l’on n’existe pas soi-même, en quoi et comment pourrait-on servir les autres ?
Et Chade Meng Tan3, l’un des premiers ingénieurs de Google, n’a de cesse de montrer les bienfaits de la communication consciente et les profits retirés de la compassion envers ses collègues et ses relations professionnelles, tant pour l’entreprise que pour le travailleur.

Le blâme et la louange
Chercher à être complimenté, fuir les opinions critiques est plus facile que d’être « stable dans le Soi ».
 
Il n’est pas confortable d’être à contre-courant, de ne pas se laisser toucher par les opinions des autres.
La méditation vise la liberté, c’est-à-dire ne pas être dans la dépendance du regard des autres, comme l’est par exemple l’enfant vis-à-vis de ses parents.
Il en résultera, sur le plan professionnel, créativité, capacité à sortir des routines par des solutions originales et une imagination profitable pour tous.

La recherche du succès social et la peur de l’isolement
« Même si vous êtes seul sur le chemin, avancez, les autres suivront », disait Gandhi qui a subi l’opprobre de la prison pendant sept ans.
Ce n’est pas parce qu’une foule se réunit que la raison du rassemblement est louable.
L’harmonie de la société – et des entreprises – passe par la construction d’un soi fort, par l’équilibre des individus dans leur recherche personnelle qui doit être conciliée avec les impératifs collectifs : l’histoire a démontré les risques des foules obnubilées par les idéologies ou par la ferveur vis-à-vis d’un gourou au sens occidental du terme, c’est-à-dire de quelqu’un qui croit détenir la vérité.
Rien n’est plus mortifère que le dirigeant qui cadenasse les initiatives, plus contre-productif que les routines qui sclérosent les innovations.
Le vrai gourou indien est l’exact contraire de la caricature du gourou présentée par les journaux occidentaux : il cherche d’abord l’autonomie de ses disciples4.
 
			


« Nos traits de caractère perdurent tant que nous ne faisons rien pour les améliorer et que nous laissons nos dispositions et nos automatismes se maintenir, voire se renforcer avec le temps. Mais c’est une erreur de croire qu’ils sont fixés une fois pour toutes. […] Nous nous efforçons constamment d’améliorer les conditions extérieures de notre existence, et en fin de compte, c’est notre esprit qui fait l’expérience du monde et qui traduit cette perception sous forme de bien-être ou de souffrance. Si nous transformons notre façon d’appréhender les choses, nous transformons automatiquement la qualité de notre vie. Or ce changement est possible. Il résulte d’un entraînement de l’esprit que l’on appelle parfois méditation5. »


Pratique de la méditation
Il peut paraître paradoxal de donner des indications quant à ce qu’il faut faire, sur quel objet concentrer son attention, alors que la méditation est en principe une pratique où l’on ne fait rien, sauf peut-être observer le souffle, ce qui permet au corps de se mettre en place de manière spontanée.
 
En réalité, si ces indications sont superflues pour des pratiquants aguerris, si le calme d’un ermitage est propice à l’intériorisation, l’agitation d’un milieu de travail nécessite l’usage de ces techniques qui, pour remédier à cette dispersion de l’attention due à ces sollicitations multiples, dirigent, pilotent et donnent une direction à l’attention.
 
Par rapport à ces périodes où l’on peut se passer de diriger ses pensées, parce que l’esprit est calme et que le corps est en harmonie, en silence, avec ce qui n’est pas l’absence de pensées mais qui s’apparente à l’écoute du « son du silence », le fait de ramener son attention sur soi-même alors que tout ce que l’on voit et entend à l’extérieur sollicite cette attention, implique de suivre un fil conducteur auquel l’esprit peut se raccrocher.
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