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			Bienvenue à tous pour l’aventure que nous propose Le Petit Livre de la méditation de pleine conscience.

			Au-delà du besoin que chacun éprouve de se retrouver et d’entrevoir sa vie dans une perspective plus large, s’ouvre à nous une pratique bouddhiste, vieille de plus de 2 500 ans, qui nous propose de reconnaître en soi une dimension plus profonde à notre humanité.

			Laïcisée par certains praticiens de talent, la pratique méditative permet de faire face au stress, à la douleur, de favoriser la guérison et de prévenir la dépression.

			Chemin d’éveil et de transformation, elle nous aide à trouver un équilibre émotionnel bienvenu dans un monde de discontinuité et d’agitation. Elle nous propose une façon d’être, vers un état d’éveil optimal, pour atteindre la paix et la liberté intérieures.

			Elle ouvre une voie vers le meilleur auquel nous aspirons tous : un monde qui laisse une place de taille à l’amour, la compassion, la gratitude, l’altruisme, la bienveillance et la joie.

			Avec Le Petit Livre de la méditation de pleine conscience, nous cheminerons ensemble au travers des pratiques simples de méditation que nous pouvons mettre en œuvre dès maintenant et qui nous aideront à commencer à méditer.

		

	

1re partie

Les fondements de la méditation de pleine conscience

« Méditer, c’est rester présent, rien de plus. »

Jon Kabat-Zinn, Au cœur de la tourmente, la pleine conscience, J’ai lu, 2012.

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

La méditation, c’est d’abord s’arrêter et faire une pause. C’est se taire et s’immobiliser. Un vrai défi pour certains d’entre nous ! Nous avons tous des agendas débordant d’activités dans un monde en agitation ! Face à ce mouvement permanent, les moments de pause sont d’autant plus nécessaires pour se retrouver.

« Pleine conscience signifie être attentif d’une manière particulière : délibérément, dans le moment présent et sans jugement », Jon Kabat-Zinn.

Une minute de présence !

Offrons-nous quelques instants pour nous arrêter et faire silence à l’intérieur de nous. Que constatons-nous, là, en cet instant ? Sommes-nous conscients de notre corps ? De notre respiration ? De la texture de ce livre dans les mains ? De son poids ? De l’odeur qui en émane ? Restons quelques instants dans ce silence intérieur, laissons passer les pensées sans nous y accrocher. Remarquons ce qui change dans ce présent. Comment est notre respiration à présent ?

L’instant présent

La pleine conscience nous invite à porter notre attention sur l’instant présent. Pratiquée depuis des millénaires par les bouddhistes, elle vise à pacifier, à purifier le corps et l’esprit pour permettre d’alléger la souffrance. Elle vise une transformation personnelle grâce à cette reliance du corps et de l’esprit. En réalité, le corps et l’esprit sont comme les deux faces d’une même pièce de monnaie : s’occuper du corps, c’est s’occuper de son esprit ; s’occuper de son esprit, c’est s’occuper du corps dans l’interdépendance de toute chose.

La pleine conscience nous invite à vivre le moment présent, d’une façon particulière et délibérée, en portant notre attention sur ce qui se passe ici et maintenant. L’attention consciente nous amène à rester dans le moment présent.

Observons combien nous sommes peu présents à notre corps, à notre vie au moment où elle se déroule. Dans le mouvement incessant qui nous invite à aller toujours plus vite, à faire encore plus ! Repérons à quel point nous n’avons probablement pas cultivé nos ressources intérieures susceptibles de nous procurer un profond bienfait.

La méditation est une manière d’être, une façon de voir dans la profondeur de soi et de ressentir son corps, de comprendre « la nature de l’esprit » dans sa vie.

La méditation de pleine conscience implique d’accepter ce qui vient sans jugement, c’est-à-dire avec un esprit bienveillant. Accueillir ce qui est !

Pratiquer la méditation est un entraînement de l’esprit qui demande une régularité et un engagement.

L’engagement est une décision que nous prenons pour nous-mêmes. Quand nous nous engageons, nous maintenons la barre comme le capitaine d’un bateau, la barre de notre existence. Alors soyez indulgent et bienveillant avec vous-même : pratiquer la méditation est un processus à long terme.

Tenez bon le cap ! Vous en êtes capable. Alors, êtes-vous prêt à vous engager ?

Méditation pour se regarder et ressentir

Arrêtons-nous pour regarder ce qui se passe en nous, pour regarder nos pensées, nos émotions, pour nous observer dans notre fonctionnement. Regarder dans le cœur des choses, c’est une façon de nous relier à la vie, à la vie en soi, à l’essence de notre être profond. C’est accueillir ce qui vient, sans rien rejeter. C’est une expérience intime impliquant des sensations et des perceptions, mais aussi un voyage intérieur qui réveille la mémoire corporelle et amène à connaître sur soi des choses que l’on ignorait. Seulement voilà : en pratiquant un peu, on découvre que toute connaissance débouche sur plus de mystère. La méditation devient alors l’expérience de ce mystère, touchant à la poésie, voire au silence…

Arrêtons-nous quelques instants, observons nos pensées, nos émotions, nos sensations. Accueillons ce qui vient et respirons.

« Méditer, c’est regarder profondément dans le cœur des choses », nous dit Thich Nhat Hanh,(Vivre en pleine conscience. Paix et joie dans les tribulations de la vie, Terre du Ciel, 1999).

Se transformer soi-même pour transformer le monde

Alors que dans ce monde moderne, nous déployons souvent beaucoup d’efforts pour améliorer nos conditions de vie extérieures. La méditation nous invite à transformer notre perception des choses pour nous transformer nous-mêmes. Ce changement résulte de la pratique de la pleine conscience sur le long terme.

Revenons aux sources !

La méditation de pleine conscience prend racine, il y a plus de 2 500 ans, dans l’enseignement de Bouddha Gautama qui propose des pratiques menant à l’éveil. L’éveil peut être défini comme un état de prise de conscience pure, claire, voire radieuse, une libération. C’est un chemin pour parvenir à la paix du « nirvana », échappant ainsi aux souffrances, désirs et illusions qui affligent le commun des mortels…

Pour arriver à cet éveil, plusieurs éléments de l’enseignement bouddhiste nous aident : cultiver l’attention, prendre en compte les quatre nobles vérités, suivre les propositions du noble chemin octuple et développer les sept facteurs ou qualités d’éveil.

Dans un enseignement donné par Bouddha Gautama, le Satipatthana sutra décrit la construction de l’attention.

Il propose quatre types d’attention :


	l’attention au corps à travers notamment des exercices d’attention à la respiration ;

	l’attention aux sensations, dans l’expérience agréable, désagréable ou neutre ;

	l’attention de l’esprit à travers les pensées et les émotions ;

	l’attention aux formations mentales : notre expérience, nos obstacles, les facteurs d’éveil, et les quatre nobles vérités.



Ces quatre nobles vérités permettent une prise de conscience de notre condition humaine :


	1re noble vérité : nous vivons tous des souffrances : souffrance physique, mentale, souffrance provoquée par le changement ;

	2e noble vérité : les souffrances existent parce qu’il y a des causes qui entraînent leur apparition ;

	3e noble vérité : en nous interrogeant sur les origines de cette souffrance, il est possible de s’en libérer ;

	4e noble vérité : il s’agit du chemin qui mène à la cessation de la souffrance : il s’agit du noble chemin octuple.



Le noble chemin ou sentier octuple

Le noble chemin ou sentier octuple est la voie qui favorise la cessation de la souffrance par les huit étapes constituant un chemin de transformation.

Le chemin octuple propose de se concentrer sur : la vision correcte, la pensée correcte, la parole correcte, l’action correcte, la profession correcte, l’effort correct, l’attention correcte et la contemplation correcte.

En pratiquant l’ensemble de ces composantes, on atteint la libération, le nirvana.

Des obstacles ou empêchements constituent des défis dans notre pratique de méditation : l’agitation, la torpeur, l’aversion, le doute et le désir.

Pour parvenir à l’éveil, Bouddha décrit aussi dans U pandita sept qualités, qui, lorsqu’elles sont complètement développées et équilibrées, nous permettent de l’atteindre : l’attention (sati), l’investigation (dhamma vicaya), l’énergie et l’effort (virya), la joie (piti), le calme, la tranquillité (passaddhi), la concentration (samadhi), l’équanimité (upekkha).

En plus de toutes ces qualités, nous devons développer les quatre incommensurables, appelées brahmavihara, qui sont quatre sentiments ou « qualités morales ». Ils sont incommensurables ou illimités par la portée de leur objet et leur efficacité. Il s’agit de :


	la bienveillance (metta en pali, maitri en sanscrit) : souhaitons que tous les êtres trouvent le bonheur et les causes du bonheur ;

	la compassion (karuna) : souhaitons que tous les êtres soient libérés de la souffrance et des causes de la souffrance ;

	la joie sympathisante ou altruiste (mudita) : souhaitons que tous les êtres trouvent la joie exempte de souffrance ;

	l’équanimité ou détachement (upekkha en pali, upks en sanscrit) : souhaitons que les êtres demeurent égaux et en paix quels que soient les événements de la vie, bons ou mauvais, libres de partialité, d’attachement et d’aversion.



Mais rassurez-vous, pas besoin d’être bouddhiste pour pratiquer une pleine conscience laïque ! Il s’agit pour nous d’avoir quelques repères sur l’origine de la méditation de pleine conscience, la philosophie qui la sous-tend, et nous laisser imprégner par toute la bienveillance sous-jacente. Donnons maintenant la parole aux découvertes scientifiques récentes.

L’apport des neurosciences

Grâce à l’orientation proposée par le Dr Kabat-Zinn et toutes les expérimentations scientifiques validées, la pleine conscience est sortie des monastères bouddhistes pour aller vers tous les laïcs.

Le Dr Jon Kabat-Zinn, médecin chercheur à l’UMASS, a créé un programme de réduction du stress basé sur la pleine conscience (MBSR), totalement laïc, proposé aux malades souffrant de troubles chroniques. Il a gardé du bouddhisme le processus attentionnel qu’il a déployé dans ce programme pédagogique permettant l’apprentissage de la méditation. Ce programme MBSR a été validé par les chercheurs en neurosciences.

Les recherches scientifiques sur les neurosciences commencées au début des années 2000 ont porté un regard nouveau sur les effets de la méditation. Plus de 500 recherches et études cliniques se font chaque année sur la méditation de pleine conscience qui commence à intéresser tous les domaines de la santé.

Vous apprendrez à connaître les principaux précurseurs de ce grand mouvement (Jon Kabat-Zinn ; Richard J. Davidson ; Daniel Goleman), qui, à travers le monde développent des programmes reconnus de méditation de pleine conscience visant la gestion du stress, et de la souffrance, l’accompagnement des équipes et des patients dans les hôpitaux, ou encore le bien-être de nos enfants.

Concrètement, il est démontré qu’en méditation, le cerveau préfrontal gauche s’active, entraînant une multitude d’effets : calmer le cerveau limbique, responsable des émotions, en particulier l’amygdale cérébrale, provoquant une inhibition des circuits hormonaux du stress et une action sur l’humeur et sur la douleur chronique.

Lorsque nous éprouvons des émotions négatives (anxiété, peur, tristesse, colère), nous excitons une zone du cerveau préfrontal droit et l’amygdale déclenche alors une hypervigilance et les hormones de stress (adrénaline et cortisol).

Chez ces grands méditants, il est reconnu que les zones de l’hémisphère gauche impliquées dans la bonne humeur fonctionnent même en dehors des pratiques spirituelles : elles « s’allument » en permanence. Il semblerait que leur optimisme et leur pacifisme soient le fruit de cet entraînement mental. Avec le programme MBSR, et la méditation de pleine conscience, on peut donc apprendre à devenir plus joyeux et tolérant.

Bien d’autres découvertes nourrissent la pratique de la pleine conscience comme le concept d’intelligence émotionnelle (D. Goleman) ou les thérapies cognitives et comportementales contre la dépression (Z. Segal, J. Teasdale, M. Williams).

Enfin, le Mind and Life Institute (Institut « Esprit et Vie »), créé à l’initiative du dalaï-lama dès 1990 pour étudier les pratiques bouddhistes d’un point de vue expérimental et leurs effets au niveau scientifique, favorise les rencontres et un apport mutuel entre le bouddhisme et la science.

Alors méditer, ça sert à quoi ?

Pour les bouddhistes, la méditation de pleine conscience n’a pas d’objectif. On ne cherche pas de résultat, on est juste dans le temps présent à vivre ici et maintenant. Cependant, toutes les expérimentations scientifiques concordent pour dire que la méditation de pleine conscience a des effets dans de nombreux domaines.

Que peut apporter la méditation de pleine conscience ?

Pour la santé physique


	Réduire le stress, par diminution de la production d’adrénaline et de cortisol.

	Favoriser une plus grande immunité.

	Réduire et prévenir les maladies cardio-vasculaires.

	Permettre une diminution de la douleur et une meilleure relation à la maladie.

	Modifier le cerveau : méditer change de façon tangible la structure même du cerveau.

	Ralentir le vieillissement des chromosomes (notamment l’action sur la télomérase).



Pour la santé mentale


	Réguler l’humeur et les émotions vers plus d’équilibre.

	Développer une meilleure capacité d’observation des pensées, des comportements et des processus mentaux.

	Réguler l’attention, développer la concentration et l’efficacité.

	Atténuer la rumination mentale.

	Clarifier ses buts de vie.

	Modifier la perception de soi et des autres.

	Mieux gérer son rapport à soi, ses pensées, ses émotions.

	Pacifier son esprit, connaître la sérénité et la paix intérieure.



Dans la relation aux autres


	Développer l’empathie, l’altruisme, la compassion.

	Développer l’intelligence émotionnelle.

	Favoriser sa flexibilité mentale et relationnelle.



Ainsi, commençons à pratiquer… Les effets s’inscriront dans notre vie en profondeur et sur la durée !

Méditation et stress

Faisons le point quelques instants

Comment nous sentons-nous, là, maintenant ?

Comment est notre respiration ?
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