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			Introduction

			Méditer est avant tout 
un acte de responsabilité, d’autonomie et un chemin vers la joie

			« Avec le temps, vous finirez par constater que cette expérience est bien plus profonde que les mots 
qui la décrivent ou que toute conception 
que vous pouvez avoir de la pratique1. »

			Jon Kabat-Zinn

			Pourquoi un énième ouvrage sur la méditation ? Il semblerait que tout ait déjà été dit. Chaque mois, des dizaines d’ouvrages et de cahiers pratiques viennent gonfler les rayons des librairies, proposant aux petits et grands d’apprendre la méditation, de lutter contre le burn-out en entreprise, d’accompagner un enfant surdoué, d’aider son ado à gérer ses émotions, d’apaiser la douleur, de manger plus tranquillement, de devenir un manager inspirant, etc. Assurément, la méditation est dans l’air du temps.

			Je n’ai nullement la prétention d’égaler des personnalités comme Christophe André, Matthieu Ricard, Fabrice Midal et tant d’autres pour qui j’éprouve un profond respect et une grande admiration. Cet ouvrage n’est donc pas universitaire et encore moins exhaustif. Vous y trouverez bon nombre d’imperfections, car il est écrit par un être humain, par essence imparfait. J’ai simplement ma modeste expérience de pratiquante de longue date et d’enseignante en méditation de pleine conscience auprès d’un public varié… parfois très éloigné du calme et de l’attention. Je l’ai écrit, inspirée par les personnes que j’accompagne au quotidien, guidée par leurs questionnements. De quel livre auraient-ils pu avoir besoin en complément de nos séances ? Cette question a été mon fil rouge. C’est la raison pour laquelle je me suis permis de faire référence à des projets que j’ai menés et que je mène encore actuellement à Paris, en Seine-Saint-Denis et ailleurs. Je pense que mon expérience peut résonner chez certains d’entre vous, et en ce sens elle est susceptible de concerner tout le monde.

			J’ai pour ma part découvert la méditation dans le cadre de ma pratique bouddhiste. Néanmoins, il n’est en aucun cas question de faire du prosélytisme. La méditation reste un possible. Bien que la méditation de pleine conscience soit la plupart du temps enseignée et transmise dans le contexte bouddhiste, je souhaite l’étudier ici sous un angle laïque et universel, comme une attention particulière, une manière de « faire attention » que nous définirons plus loin.

			Depuis plusieurs années, on assiste au déploiement de la méditation dans tous les champs de la société, que ce soit à l’hôpital, dans les prisons ou dans les écoles. La méditation fait bien souvent la Une des journaux. C’est une très bonne chose qu’elle soit rendue accessible au plus grand nombre. Néanmoins, nous devons rester vigilants… Plus la méditation devient populaire, plus il semble important de revenir au sens même de la pratique. La méditation n’est pas un produit de consommation, ni un produit miracle… Méfiez-vous donc du matérialisme spirituel et des pratiques ostentatoires ! Selon moi, la méditation est bien plus qu’un outil de bien-être : elle apporte un soulagement profond.

			La méditation n’est pas juste une belle idée, elle n’est pas là pour nous donner bonne conscience mais pleine conscience. Elle nécessite une discipline et c’est une nouvelle façon de vivre et d’être au monde, une nouvelle façon d’être en relation avec tout ce qui nous entoure. En transmettant ces techniques quotidiennement, je mesure à quel point la méditation est un acte d’engagement, de courage, car elle change nos visions et bouscule certains paradigmes. Ayant bien pesé mes mots, je dirais que la méditation est une révolution ! Elle nous permet de prendre conscience de notre responsabilité pour devenir plus libres et cheminer vers l’autonomie. J’avais envie d’axer mon ouvrage sur cette transformation, cette transmutation. Il n’est pas toujours facile de méditer. Sur le chemin, on trouvera bien souvent le découragement, la lassitude ou le doute… mais aussi – et surtout – la joie profonde d’être en vie et acteur de sa vie ! La méditation est une histoire d’amour avec la vie ! En écrivant ces lignes, j’ai envie de vous donner envie et de partager avec vous des outils très simples, à utiliser au quotidien dans nos vies modernes souvent chargées et « rapides ». Non, il n’est pas indispensable de s’exiler dans un ermitage 
ad vitam æternam pour méditer ! Ce qui compte, c’est bien la continuité entre notre pratique et la vie même. Car la méditation est dans la vie ! La méditation, c’est la vie !

			

			
				
					1. Jon Kabat-Zinn, L’Éveil des sens, Pocket, Paris, 2011, p. 250.

				

			

		

	

1 - Méditer… 
à quoi ça sert ?

Qu’est-ce que méditer ?

Lorsque je présente la méditation à une personne ou à un groupe, j’aime dire que cette pratique est au cerveau ce que le sport est au corps. On passe bien du temps à la salle de sport pour muscler son corps, alors pourquoi ne pas prendre du temps pour entraîner son esprit ?

La pratique de la méditation en Orient est vieille de plus de 5 000 ans. C’est un objet d’étude délicat, car il existe de nombreuses techniques de pratique et, de ce fait, il n’y a pas de consensus sur sa définition. De plus, c’est avant tout une aventure expérientielle. Oui, la méditation se pratique. Ce livre n’a donc peu ou pas d’intérêt si vous ne testez pas les différents exercices que je vous propose. Avez-vous su conduire uniquement en lisant le Code de la route ou le manuel de votre voiture ? Non, vous avez dû vous mettre en situation de conduite ! C’est exactement la même chose ici… Voilà, c’est dit !

Qui est Bouddha ?

Il y a plus de 2 500 ans, dans le petit village de Lumbini au Népal, naquit le prince Siddharta Gautama. À sa naissance, un voyant prédit à son père, le roi, que cet enfant, une fois adulte, quitterait le royaume. Contrarié, le roi décida de faire enfermer son fils dans le palais. Le jeune prince passa sa jeunesse dans le luxe, la richesse et l’abondance, mais à l’âge de 29 ans, alors qu’il était pris d’ennui, il trouva le moyen de s’aventurer hors du palais. Il entreprit une promenade déterminante, au cours de laquelle il croisa successivement un vieillard, un homme malade, une famille en deuil et un mendiant. Il prit conscience que sa condition – aussi noble soit-elle – ne le protégerait ni de la maladie, ni de la vieillesse, ni de la mort. Siddharta quitta le palais et commença alors une vie d’ascèse extrême pendant 5 ans, avant de comprendre que c’était dans la « Voie du milieu » que se situait son accomplissement. Après 49 jours de méditation sous l’arbre de la Bodhi à Bodhgaya en Inde, il atteignit l’Éveil et devint le Bouddha à l’âge de 35 ans. Il voyagea ensuite dans les vallées du Gange pour y dispenser son enseignement et consacra le reste de sa vie à l’enseignement spirituel.

Un petit détour étymologique nous indique que méditation vient du latin meditari qui veut dire « s’exercer, réfléchir ». En sanscrit, elle vient du mot bhâvanâ qui signifie « exercice » et qui en tibétain fait référence au mot gompa, qui décrit un entraînement physique et mental. Durant la Beat Generation, dans les années 1960, la méditation a connu un plein essor en Occident, dû à l’engouement pour les pratiques orientales à cette époque. La méditation sort de son contexte uniquement spirituel et religieux. Elle est avant tout considérée comme une technique permettant d’apaiser le mental et d’accéder à un état de conscience modifié.

Depuis les trente dernières années, la méditation a été envisagée comme une stratégie thérapeutique dans le courant des psychothérapies alternatives, comportementales et cognitives et son effet sur la santé psychique et physique des individus a pu devenir un objet d’étude scientifique.

Dans cet ouvrage, ce que nous appelons « méditation » est celle dite de « pleine conscience ». Elle équivaut à ce que l’on nomme en anglais mindfulness. On remarquera que le terme anglais ne comporte pas la notion de « conscience » comme c’est le cas en français, ce qui nécessite une première clarification. Ce concept est issu de la tradition philosophique et de la psychologie boud­dhiste axée avant tout sur l’expérience intérieure et individuelle de l’individu dans le moment présent. Il existe une pluralité de définitions de la « pleine conscience », ce concept variant selon les contextes (scientifique, thérapeutique, spirituel…), mais il semblerait que toutes les définitions incluent les notions d’attention, d’observation, d’acceptation et de non-jugement. La pleine conscience serait alors à comprendre comme le fait de diriger son attention d’une certaine manière, intentionnellement, sans jugement et dans l’instant. Nous garderons cette définition, plus proche de la notion de « pleine présence », tout au long de ce livre lorsque nous parlerons de « pleine conscience » et de « méditation », termes que nous utilisons indifféremment.

La principale caractéristique de la pleine conscience réside dans le fait de focaliser, de soutenir son attention sur un objet (par exemple la respiration qui est l’intention élémentaire, le corps…) et de maintenir son attention sur cet objet quand celle-ci est détournée. Autrement dit, chaque fois que notre attention est détournée, il s’agit de revenir à notre point de focalisation. Ainsi, cette observation consciente nous permet de créer un détachement, une dés-identification, une décentration vis-à-vis de soi. Il s’agit d’une forme de décadrage, de recadrage (un peu comme avec un appareil photo). Cette attention est celle du temps présent, de l’ici et maintenant : il s’agit d’investir pleinement le temps présent. Il n’y a rien à attendre, rien à chercher, pas de but à atteindre. Il s’agit de cultiver le non-jugement (ou du moins la suspension du jugement), l’acceptation de ce qui se présente, de ce qui est, et de demeurer dans un état d’ouverture et de curiosité face à l’expérience qui est en train de se vivre, tout en faisant taire les ruminations du mental, qui génèrent bien souvent le stress, l’anxiété, voire la dépression. Autrement dit, d’accueillir les choses avec une âme tranquille.

La méditation ne demande pas de capacités particulières, ni de prédisposition… Dès l’instant où on respire, on peut pratiquer partout, à tout moment.

Méditer, c’est se foutre la paix !

Voici comment le philosophe Fabrice Midal résume la pratique de la méditation2. Je trouve cette expression « se foutre la paix » très éclairante pour comprendre et entrer simplement dans la pratique. Elle nous invite à nous relâcher en quelques secondes et à changer de mode. L’idée n’est pas de ne rien faire mais de relâcher la pression qu’on surajoute bien souvent. Se foutre la paix permet de laisser fleurir la vie en nous.

Jon Kabat-Zinn, le père 
de la pleine conscience

Aujourd’hui considéré comme le père de la pleine conscience, le docteur Jon Kabat-Zinn a permis le développement de la mindfulness dans le champ médical et social. Docteur en biologie moléculaire, il a créé l’approche laïque MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction), littéralement « réduction du stress basée sur la pleine conscience », qu’il a développée dès 1979 à la clinique de réduction du stress du centre hospitalier du Massachusetts et qui a été réintégrée depuis 1995 dans le CFM (Center for Mindfulness in Medicine, Health Care and Society) à l’université du Massachusetts. Cette méthode est un point de rencontre entre médecine et méditation et s’inscrit dans le contexte naissant de l’investigation scientifique sur la méditation et ses différentes applications cliniques. Conçu initialement pour aider les patients, en complément de leur traitement médical, à gérer leurs douleurs comme leur anxiété, ce programme de réduction du stress et de relaxation est intitulé SR&RP (Stress Reduction and Relaxation Program) et se déroule sur 8 semaines. Un groupe de 10 à 20 personnes se réunit une fois par semaine pendant 2 heures, ainsi que lors d’une journée d’approfondissement. Le programme associe pratiques formelles de méditation et exercices de yoga (scan corporel, méditations assises, marchées, en mouvement…), pratiques dites « informelles » puisées dans des situations de la vie quotidienne, apports théoriques sur le stress, échanges en groupe et instructions personnalisées. Entre les séances hebdomadaires, les participants sont invités à pratiquer pendant 45 minutes par jour chez eux.

Issue de la MBSR, l’approche MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy) ou « thérapie cognitive basée sur la pleine conscience » a quant à elle été développée par les cognitivistes Zindel Segal, Mark Williams et John Teadsfale. Il s’agit d’une adaptation dans le cadre de la prévention des rechutes dépressives, qui incorpore des éléments des thérapies comportementales et cognitives. Le protocole s’étale également sur 8 semaines, à raison d’une séance de 2 heures par semaine et également en groupe.

« Savoir ce que vous êtes en train de faire pendant que vous le faites est l’essence de la pratique de pleine conscience3. »

Jon Kabat-Zinn

Pleine conscience et recherche scientifique

Que se passe-t-il dans notre tête quand nous méditons ? Depuis le début des années 1970, nous pouvons trouver bon nombre d’études sur les effets produits par la méditation sur la santé et également sur la guérison de troubles psychopathologiques. Les scientifiques ont tout d’abord montré qu’il s’opère un changement fonctionnel et anatomique dans le cerveau après la méditation. Cette dernière permet de renforcer les réseaux qui sous-tendent les fonctions de l’attention et du contrôle cognitif. Notre cerveau produit des ondes gamma qui interviennent dans l’attention, la concentration et l’apprentissage. Une pratique régulière provoque des changements de connexions à l’intérieur du cerveau et dans la communication intercellulaire. En gros, plus on médite, plus le cerveau se modifie. La matière grise augmente dans certaines régions, notamment celle de l’hippocampe (chargée de la mémoire et de l’apprentissage, très sensible au stress).

De la même façon, le domaine des neurosciences s’intéresse à la méditation depuis les années 1980, ­notamment grâce aux initiatives de Sa Sainteté le 14e dalaï-lama, du neuroscientifique français d’origine chilienne Francisco Varela et de Richard Davidson, directeur du laboratoire de neurosciences affectives de l’université du Wisconsin. Leurs études étonnantes et prometteuses ont permis d’une part de découvrir comment le cerveau avait la capacité de s’auto-réparer et de se développer – c’est ce que l’on appelle la neuroplasticité – et d’autre part comment la pratique de la méditation permet d’améliorer sa résistance immunitaire. Francesco Varela a créé en 1990, avec le dalaï-lama en Inde, le Mind and Life Institute, au sein duquel méditants et scientifiques continuent à échanger leurs idées.

En 2004, le professeur Antoine Lutz a étudié l’activité cérébrale de 8 pratiquants expérimentés (entre 10 000 et 50 000 heures de pratique) de la méditation tibétaine, dont le moine bouddhiste Matthieu Ricard, qui se sont adonnés à une méditation sur la compassion et l’amour bienveillant inconditionnel4 (voir plus loin dans l’ouvrage). L’activité électrique enregistrée par les encéphalogrammes montre que la méditation met notre cerveau dans une conformation électrique particulière. Les méditants arrivent à produire, pendant leur pratique, des oscillations rapides dans les fréquences dites gamma, et plus la bienveillance inconditionnelle est grande, plus le cerveau fabrique des ondes gamma. Antoine Lutz a ensuite comparé ces résultats avec ceux de méditants plus novices et remarqué que la pratique de la méditation compassionnelle permet la connexion de zones cérébrales éloignées les unes des autres (synchronie), et que plus la pratique est grande, plus la connexion est intense. Le cerveau se réorganise durant l’entraînement mental… mais pas seulement, puisque cette étude démontre aussi que chez les méditants plus expérimentés, cette synchronie persiste au-delà de la pratique. En d’autres termes, la méditation transforme durablement et les qualités d’attention et de bienveillance se cultivent à force d’entraînement.

Méditer, ce n’est pas…

Bien que la méditation se développe un peu partout, beaucoup de fausses croyances et idées reçues continuent à circuler.

Croyance n° 1 : 
la méditation, c’est de la relaxation

La posture est certes relâchée mais alerte. Il n’y a rien à chercher de particulier en méditation, pas d’objectif à atteindre… même pas la détente. On peut d’ailleurs expérimenter au cours d’une méditation des moments de tensions physiques et/ou émotionnelles, des moments d’inconfort qui ne signifient pas du tout que la pratique est ratée.

Croyance n° 2 : 
la méditation, c’est réfléchir et analyser

La méditation n’est pas de l’introspection, au sens philosophique du terme. Il ne s’agit pas de penser à quelque chose en particulier. Le contenu des pensées n’a aucune importance.

Croyance n° 3 : 
la méditation, c’est faire le vide 
dans sa tête

Méditer n’est pas arrêter le flot de ses pensées (ce qui est impossible !) mais consiste plutôt à ne pas les saisir. Lorsque l’on médite, on observe ses pensées de façon neutre et on les laisse se dissiper.

« La méditation n’est pas une évasion. C’est une rencontre sereine avec la réalité5. »

Thich Nhat Hanh

Croyance n° 4 : 
pour méditer, il faut le silence complet

Dans ce cas, vous risquez d’attendre très longtemps !
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