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    Introduction

    
      Il y a quelques années, j’avais une vie que j’estimais plutôt satisfaisante, avec des hauts et des bas, comme tout le monde. Je considérais que l’existence était suffisamment courte pour ne pas perdre son temps à méditer. Après tout, que font tous ces gens qui méditent ? Ils ne font absolument rien de productif en se tenant ainsi immobiles, silencieux, les yeux fermés. Les pauvres, ils doivent bien s’ennuyer ! Pourquoi s’infliger cela ? pensais-je à cette époque. J’avais beaucoup de préjugés sur la pratique de la méditation.

      Mais, un jour, ma vie a pris un autre tournant et des tempêtes sont arrivées. J’ai connu un enchaînement de problèmes : séparation, échecs, soucis financiers se sont succédé comme un cortège sans fin. J’ai donc cherché désespérément des moyens pour m’en sortir, en essayant de trouver des solutions comme je le pouvais. Certains de mes problèmes étaient résolus, d’autres pas. Mais je sentais toujours une agitation intérieure. Il m’a semblé que ma vie était confuse et je ressentais beaucoup de frustration, de colère et de peur.

      Alors, mon père m’a parlé d’un stage de méditation de 10 jours qu’il venait de suivre. Évidemment, j’ai balayé l’idée d’un revers de main. Hors de question que je perde 10 jours de ma vie à ne rien faire ! Mais mon père insistait encore et encore, relayé par ma mère en arrière-fond. Finalement, au bout d’un an, pour avoir la paix, je me suis inscrite à ce fameux stage de méditation, comme une corvée que l’on fait à contrecœur pour s’en débarrasser. Comme on dit : ce qui est fait ne sera plus à faire !

      Je dois avouer que les premiers jours étaient vraiment rudes. Aux prises avec les difficultés liées à ma pratique de débutante, j’avais l’impression que c’était la faute de mon père, et je lui en voulais terriblement de m’avoir entraînée dans ce traquenard. Puis, progressivement, tout doucement, ma colère, mes ressentiments et ma peine se sont calmés au fil des jours, comme une tempête qui s’adoucit. Et, au bout du neuvième jour, j’ai senti une grande tranquillité s’installer en moi. Un calme que je n’avais jamais ressenti auparavant.

      Ce jour-là, quand je suis sortie de la salle de méditation, il m’a semblé que je n’avais jamais vu un ciel d’un bleu aussi pur ni le vert des feuillages aussi éclatant, comme si un léger voile s’était levé.

      Lorsque le stage prit fin, je suis rentrée chez moi le cœur plus léger. Mes problèmes n’avaient pas disparu, mais j’avais pris beaucoup plus de recul grâce à cette tranquillité intérieure. Ainsi, l’obscurité peut nous conduire vers la lumière, tout comme les épreuves de la vie peuvent nous faire grandir.

      Depuis cette période, la méditation ne me quitte plus, et elle m’a sauvée bien des fois. Une vie sans tempête ni obstacle n’existe pas, mais il y a en nous un endroit où nous pouvons cultiver la paix de l’esprit, et le chemin qui y mène est celui de la pleine conscience.

      Vous qui tenez ce livre entre les mains et êtes peut-être en train de vivre une période sombre de votre vie, j’espère que la méditation pourra vous aider comme elle a pu le faire pour moi.

      Avant d’entrer dans le vif du sujet, voici quelques petits conseils :

      
        	
          • Mettez de côté vos peurs, vos doutes, vos appréhensions.

        

        	
          • Jetez toutes vos forces dans la bataille. Venez pratiquer et constatez par vous-même !
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  Partie 1

  LA MÉDITATION DE PLEINE CONSCIENCE

  
    
      Je suis allé partout à la recherche d’un endroit pour méditer, sans comprendre que cet endroit était déjà là, dans mon cœur et dans mon esprit. Toute la méditation est juste là, en nous. La naissance, le vieillissement, la maladie et la mort sont juste là…

      J’ai voyagé partout jusqu’au bout de mes forces et ce n’est que lorsque je me suis arrêté que j’ai trouvé ce que je cherchais – en moi…

      Ajahn Chah

    

  








Un peu d’histoire

Les techniques de méditation que nous aborderons ici sont des méditations dites de pleine conscience. Elles auraient été directement enseignées par le Bouddha lui-même… il y a 2 600 ans ! Voyons voir qui était ce personnage qui a vécu au VIe siècle av. J.-C., et qui continue à inspirer de nombreuses personnes encore aujourd’hui.


Il était une fois Siddhārtha Gautama

Le Bouddha, qui signifie « l’Éveillé », n’a pas toujours été appelé ainsi. Il naquit prince et s’appelait Siddhārtha Gautama. Ses parents étaient roi et reine d’une province indienne. Comme il était de coutume à cette époque, peu de temps après sa naissance, le roi fit venir les astrologues les plus renommés du royaume pour prédire l’avenir de son enfant. Après avoir longuement examiné le bébé de la tête aux pieds, ils lui répondirent de façon unanime : « Votre fils deviendra soit un grand monarque, soit un très grand sage. »

Après ce verdict sans appel, le roi était très inquiet. Un grand sage, certes… mais un grand monarque, ce serait quand même mieux ! Il se tourna alors vers ses prédicateurs pour s’exclamer d’une voix puissante : « Comment cela est-il possible ? Mon fils va peut-être devenir un grand sage et abandonner tout son royaume, ses richesses ?! Comment éviter cela ? »

Un des astrologues s’avança et lui répondit : « Il renoncera au trône, à l’argent, aux femmes, à tous les biens matériels quand il rencontrera sur son chemin quatre personnes.

— Vite ! Dis-moi qui sont ces quatre personnes ! Donne-moi leurs noms ! » le supplia le roi.

Et l’astrologue lui répondit : « Un vieillard, un malade, un cadavre et un ermite. »

Voilà, la solution est toute trouvée ! Je vais m’arranger pour qu’il ne puisse jamais rencontrer ces personnes, pensa le roi.

Et c’est ainsi que Siddhārtha fut élevé dans le palais royal, loin des souffrances du monde, avec l’interdiction de sortir en dehors de l’enceinte du château.

Il reçut la meilleure des éducations et il mena une vie luxueuse.




Le vieillard, le malade, le cadavre et l’ermite

Mais à l’âge de 28 ans, piqué par la curiosité, il déjoua les gardes et réussit à se faufiler pour la première fois de sa vie hors du château, avec l’aide de son fidèle serviteur. La première personne qu’il rencontra sur son chemin fut un très vieil homme aux cheveux blancs, tout courbé, marchant difficilement avec une canne et aussi ridé qu’une vieille pomme. Siddhārtha n’avait jamais vu une telle personne dans l’enceinte de son château ! Très étonné, il demanda à son serviteur : « Qui est-ce ? » Et ce dernier lui répondit : « Mon prince, ce que tu vois là, c’est un vieillard. Et toi aussi tu deviendras comme lui. » Siddhārtha resta silencieux.

Une deuxième occasion de s’échapper se présenta à lui (toujours avec l’aide de son fidèle serviteur). Il croisa cette fois-ci une femme recouverte de pustules, l’air très mal en point.

Et de nouveau, il demanda à son serviteur : « Qui est-ce ? » Et le serviteur répondit : « Mon prince, c’est une malade incurable. Tout corps peut être soumis à la maladie. Il se pourrait qu’un jour, tu sois aussi malade qu’elle. »

À sa troisième sortie, il croisa un convoi funéraire avec des gens en pleurs transportant un mort. Son serviteur lui expliqua alors : « Quelqu’un est mort dans cette famille. Ils sont en train de porter son cadavre pour le brûler sur un bûcher. Ils sont tristes, car ils viennent de perdre quelqu’un qu’ils ont beaucoup aimé. Prince Siddhārtha, toi aussi, un jour, tu mourras. »

À sa dernière escapade, il vit un homme à la tête rasée, le visage paisible, en tenu ocre, assis sous un arbre en train de méditer profondément. De nouveau, son serviteur lui expliqua : « C’est un ermite qui est en train de méditer. Il a renoncé à tout pour essayer de trouver le secret du bonheur et se libérer des souffrances de cette vie. »

Après ces quatre rencontres, Siddhārtha, revenu dans son palais, ne pouvait s’empêcher de ressentir une profonde révolte en lui. « C’était donc cela la vie ! Derrière le luxe de ce palais et cette vie de plaisir se cache une autre réalité : les hommes naissent, vivent, sont soumis à la maladie, puis décrépissent et finissent par mourir un jour ou l’autre. Ô, que de souffrances ! Cet ermite a raison ! C’est lui qui est dans le vrai. » Telles furent ses réflexions. Alors, il prit la ferme décision de tout abandonner afin de trouver le remède à la souffrance causée par la maladie, la mort, la perte des êtres chers, la vieillesse.

Une nuit, il quitta en secret le palais de son père après avoir rasé ses cheveux et abandonné ses habits princiers. Pendant six ans, Siddhārtha eut plusieurs maîtres – du plus sérieux au plus excentrique –, essayant toutes les techniques, mais il restait toujours déçu par leurs enseignements.

Alors, las, il prit la décision de continuer seul son chemin. Il s’essaya aux techniques les plus extrêmes qui pouvaient mettre en danger sa propre santé, notamment une pratique ascétique intense.




De Siddhārtha au Bouddha

Enfin, une nuit de pleine lune, Siddhārtha partit dans la forêt, s’assit en position du lotus sous un banian, et prit la ferme résolution de méditer jusqu’à ce qu’il soit libéré de toute souffrance. Il entra alors dans des états de concentration de plus en plus profonds. Au bout du septième jour, tout lui devint très clair, tellement clair ! Il comprit les causes de tous nos tourments et de nos souffrances, et les moyens pour y mettre fin. Il avait percé les voiles des illusions, et avait réalisé comment trouver le bonheur véritable, la sérénité intérieure.

Il s’était éveillé à la réalité, au-delà des pensées, des schémas mentaux, devenant ainsi un Bouddha ou un être éveillé à l’âge de 35 ans. Pendant plus de 40 ans, il passa le reste de sa vie à voyager de village en village pour partager sa découverte et pour enseigner la méditation au plus grand nombre de personnes afin qu’elles puissent accéder à la paix intérieure.







Qu’est-ce que la méditation de pleine conscience ?

La plupart du temps, nous sommes perdus dans nos pensées qui peuvent nous projeter dans le passé ou dans le futur. Nous croyons qu’elles reflètent la réalité. Nous sommes en pilotage automatique : peu présents dans l’ici et le maintenant, plongés dans nos idées et nos réflexions.











OPS/nav.xhtml

    
      Sommaire


      
        		
          Couverture
        


        		
          Titre
        


        		
          Copyright
        


        		
          Sommaire
        


        		
          Introduction
        


        		
          Partie 1 - La méditation de pleine conscience
          
            		
              Un peu d'histoire
            


            		
              Qu'est-ce que la méditation de pleine conscience ?
            


            		
              Le matériel de méditation
            


            		
              Les postures de méditation
            


            		
              Et les différentes parties du corps ?
            


            		
              Les obstacles de la méditation
            


            		
              De l'importance d'une pratique régulière
            


          


        


        		
          Partie 2 - L'entraînement à la méditation
          
            		
              Quelques conseils avant de commencer
            


            		
              Les pratiques de méditation
            


          


        


        		
          Partie 3 - Pratiquer la pleine conscience au quotidien
          
            		
              Accueillir une nouvelle journée avec le sourire
            


            		
              L'art de se brosser les dents
            


            		
              Se détendre sous la douche
            


            		
              Prendre un repas comme une leçon de méditation
            


            		
              Quelles sont les qualités cultivées en méditation ?
            


          


        


        		
          Partie 4 - Méditer quand on est face à une épreuve
          
            		
              Votre réponse au stress
            


            		
              Pensées, émotions, comportements
            


            		
              La pleine conscience pour faire face aux aléas de la vie
            


            		
              Que faire en cas de fortes tempêtes ?
            


          


        


        		
          Partie 5 - Agir avec sagesse et discernement
          
            		
              Apprendre du passé
            


            		
              Développer sa boussole intérieure
            


          


        


        		
          Partie 6 - Se dépasser, s'ouvrir
          
            		
              Faire preuve de gentillesse
            


            		
              Cultiver la gratitude
            


            		
              L'entraînement à la bienveillance pour soi et pour autrui
            


          


        


        		
          Conclusion
        


        		
          Bilan
        


        		
          Bibliographie
        


        		
          Index des exercices de méditation
        


        		
          À propos de l'auteure
        


        		
          Mon journal de méditation
        


      


    
    
      Pagination de l'édition papier


      
        		
          1
        


        		
          9
        


        		
          11
        


        		
          12
        


        		
          13
        


        		
          14
        


        		
          15
        


        		
          16
        


        		
          17
        


        		
          18
        


        		
          20
        


        		
          22
        


        		
          23
        


        		
          24
        


        		
          26
        


        		
          27
        


        		
          29
        


        		
          30
        


        		
          31
        


        		
          32
        


        		
          33
        


        		
          34
        


        		
          35
        


        		
          37
        


        		
          38
        


        		
          40
        


        		
          41
        


        		
          43
        


        		
          44
        


        		
          45
        


        		
          46
        


        		
          47
        


        		
          49
        


        		
          50
        


        		
          51
        


        		
          52
        


        		
          53
        


        		
          55
        


        		
          56
        


        		
          57
        


        		
          58
        


        		
          59
        


        		
          61
        


        		
          62
        


        		
          63
        


        		
          64
        


        		
          65
        


        		
          66
        


        		
          68
        


        		
          69
        


        		
          70
        


        		
          71
        


        		
          72
        


        		
          73
        


        		
          74
        


        		
          75
        


        		
          76
        


        		
          78
        


        		
          79
        


        		
          80
        


        		
          81
        


        		
          82
        


        		
          83
        


        		
          84
        


        		
          85
        


        		
          86
        


        		
          87
        


        		
          88
        


        		
          89
        


        		
          90
        


        		
          91
        


        		
          93
        


        		
          94
        


        		
          95
        


        		
          96
        


        		
          97
        


        		
          98
        


        		
          99
        


        		
          100
        


        		
          101
        


        		
          102
        


        		
          103
        


        		
          105
        


        		
          106
        


        		
          107
        


        		
          108
        


        		
          109
        


        		
          110
        


        		
          111
        


        		
          112
        


        		
          113
        


        		
          114
        


        		
          115
        


        		
          117
        


        		
          119
        


        		
          121
        


        		
          123
        


        		
          125
        


        		
          127
        


        		
          129
        


      


    
    
      Guide


      
        		
          Couverture
        


        		
          Méditer pour surmonter une épreuve
        


        		
          Index des exercices de méditation
        


        		
          Sommaire
        


      


    
  

OPS/images/surtit1.jpg
Les atbfiors

&
7, W &
Uy NN





OPS/images/First_LOGO_Noir.jpg
EDITIONS





OPS/images/surtit.jpg
Len atliors

“
2, &
Ux NN






OPS/images/1.jpg





OPS/cover/cover.jpg
L% afa/ws

<°Ux \1\*

Vedifor

POUR SURMONTER
UNE EPREUVE

U e .P-rathu;{)ogr

~vivre pleinement

'1’1n nt présent






