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Introduction
Le monde entier semble aujourd’hui vouloir s’initier à la
méditation. Des ados angoissés aux retraités vieillissants,
des femmes au foyer harcelées aux cadres pressés, des malades
du cœur aux sportifs du dimanche, de plus en plus de personnes
cherchent des solutions à leur vie stressée, surbookée et surexcitée. Les médias et la médecine traditionnelle s’étant montrés incapables de leur apporter des réponses satisfaisantes, ils se tournent
de plus en plus nombreux vers des pratiques séculaires comme la
méditation pour trouver des remèdes aux maux de la vie.
J’ai de bonnes nouvelles pour vous : la médiation marche ! Que vous
soyez à la recherche d’une plus grande capacité de concentration
pour mieux travailler, de moins de stress et de plus de tranquillité
d’esprit, ou d’une perception plus profonde de la beauté et de la
richesse de la vie, le simple geste de s’asseoir et de tourner son
attention vers l’intérieur accomplit de véritables merveilles. Je suis
bien placé pour le savoir : je pratique moi-même la méditation et
l’enseigne depuis plus de vingt-cinq ans.
Pour ne rien vous cacher, vous pouvez apprendre les bases de la
méditation en seulement 5 minutes. Il vous suffit de vous asseoir
confortablement, le dos droit, de respirer profondément et de
suivre votre souffle. Et voilà, le tour est joué ! Si vous pratiquez
régulièrement, vous verrez qu’il ne vous faudra pas très longtemps
pour vous sentir plus détendu et apprécier encore mieux la vie.
En dépit de sa simplicité apparente, la méditation peut également
devenir d’une profondeur et d’une complexité immenses, pour peu
que vous ayez envie de poursuivre plus loin. C’est un peu comme
la peinture – vous pouvez acheter du matériel, prendre quelques
leçons, et passer de très bons moments à peindre sur une feuille de
papier. Mais vous pouvez également vous inscrire dans une école
des beaux-arts, vous spécialiser dans un domaine particulier et
faire de la peinture l’élément central de votre vie. Pour la méditation comme pour l’art, vous avez le choix entre le basique – consacrer 5 à 10 minutes quotidiennes à méditer – et le plus complexe,
c’est-à-dire explorer les subtilités du fond du cœur. Tout dépend
de vos besoins, de vos intentions, de votre degré d’intérêt et de
passion.
À propos de ce livre
En tant que professeur de méditation, j’ai toujours eu des difficultés pour trouver un livre qui enseigne les bases, fournisse une
vue d’ensemble détaillée des techniques et des pratiques et serve
de guide pour aller plus loin. Les ouvrages généraux passent souvent sous silence les aspects pratiques – sur quoi poser son attention, comment s’asseoir, que faire de son esprit fou. Les livres
qui apprennent à méditer ne proposent en général que quelques
techniques. Ceux, enfin, qui montrent comment explorer le riche
monde intérieur de la méditation ont souvent une perspective spirituelle sectaire qui restreint l’étendue de leur présentation. (En
d’autres termes, il vous faudrait devenir bouddhiste, yogi ou soufi
pour comprendre ce dont ils parlent.)
Contrairement aux autres livres que j’ai consultés, celui-ci couvre
toutes les notions de base. Si vous recherchez des instructions méditatives simples et faciles d’accès, vous trouverez ici des conseils
ultramodernes, truffés de tuyaux utiles fournis par les méditants
chevronnés et la sagesse séculaire des grands maîtres du passé. Si
vous êtes intéressé par une vue d’ensemble du champ de la méditation avant de vous rabattre sur l’un des enseignements ou l’une
des méthodes, vous aurez un aperçu des principales approches disponibles de nos jours. Si vous méditez déjà et désirez élargir vos
horizons pour y inclure d’autres techniques, vous découvrirez avec
plaisir que ce livre présente des dizaines de méditations différentes
pour des usages multiples, tirées de sources et de traditions très
diverses. Et si vous cherchez seulement à comprendre pourquoi
d’autres personnes méditent – votre partenaire, des amis ou votre
collègue –, bienvenue à bord ! Plusieurs chapitres sont consacrés
aux raisons qui poussent à méditer et aux bénéfices que vous pouvez vous aussi en tirer.
Le point le plus positif de ce livre, à mon humble avis, est qu’il
est amusant à lire. La méditation ne doit pas être quelque chose
d’ennuyeux ou de triste. Au contraire, son objectif premier est de
donner de l’éclat à la vie et de la rendre plus tranquille et plus heureuse. Oubliez donc le stéréotype du reclus nombriliste ! Vous trouverez dans ce livre tout ce que vous pouvez avoir envie de savoir
tout en vous divertissant.
Comment utiliser ce livre
Ce livre est plusieurs choses à la fois : un manuel d’instructions, un
cours d’introduction et un guide pour une exploration plus approfondie. Vous pouvez le lire du début à la fin ou le survoler jusqu’à
ce que vous atteigniez les chapitres qui vous intéressent. Vous y
trouverez tout au long des méditations et des exercices à faire et
apprécier.
En fonction de vos centres d’intérêt et de vos besoins, ce livre peut
être utilisé de diverses façons :
❶ Pour acquérir une meilleure compréhension de ce qu’est
réellement la méditation et de ce qu’elle peut offrir, commencez
par la première partie, où vous trouverez les réponses à vos
questions et des solutions à vos problèmes (ça fera 45 € s’il vous
plaît !).

❷ Pour trouver un cours intensif de la pratique méditative,
dirigez-vous vers la deuxième partie où vous découvrirez tout
ce que vous devez savoir, depuis la façon de s’asseoir sans
bouger, de focaliser son esprit, où et quand méditer, jusqu’au
matériel dont vous aurez besoin et comment l’utiliser.

❸ Pour des conseils précis destinés à gérer les problèmes
pouvant survenir au bout de quelque temps de pratique,
rendez-vous à la troisième partie.


❹ Pour obtenir une vue d’ensemble du domaine
de la méditation, voyez le chapitre 3 pour la perspective
historique.

❺ Pour trouver une méditation correspondant à un objectif ou
un besoin spécifique, voyez le chapitre concerné, ou bien faites
un tour dans la cinquième partie (celle des 10 commandements)
où vous trouverez un choix des meilleures méditations à usages
multiples.


Comment ce livre est-il organisé ?
Même si j’ai écrit ce livre pour qu’il soit lu d’un bout à l’autre –
certains le font encore, rassurez-moi ! –, j’ai également fait en
sorte que vous puissiez trouver ce que vous cherchez rapidement
et facilement. Chaque partie couvre une phase différente de votre
rencontre avec la méditation.
Première partie : Rencontre avec la méditation
Si vous n’avez aucune notion sur la méditation, c’est très certainement là qu’il est préférable de commencer. Vous y découvrirez
ce qu’est (et n’est pas) la méditation, ses origines et comment
elle peut vous être utile pour réduire votre stress, améliorer votre
santé, développer vos sentiments de paix et de bien-être. Cette
partie vous divulgue aussi les rouages retors de votre esprit (pour
le cas où vous ne l’auriez pas encore remarqué) et vous explique
comment la méditation vous aide à conserver votre calme et votre
concentration.
Deuxième partie : Cette fois, on y va
C’est là que vous apprenez véritablement comment s’asseoir, et
travailler sur votre esprit. Au cas où la perspective de vous retrouver
dans le silence et de vous tourner vers l’intérieur vous intimidait,
je vous ai donné des instructions faciles à suivre qui vous mèneront en douceur, étape par étape, tout au long du processus. J’ai
ajouté un chapitre à part qui concerne tous les petits détails que
la plupart des livres de méditation considèrent comme allant de
soi – comment garder le dos (plus ou moins) droit sans être trop
tendu ou que faire de ses yeux ou de ses mains par exemple –
ainsi qu’un autre sur les étirements et la préparation du corps à
la posture assise. Vous pouvez même méditer allongé si vous
préférez.
Troisième partie : Diagnostic des anomalies et réglages
Lorsque vous aurez commencé à pratiquer régulièrement, vous
verrez de temps à autre des questions et même des problèmes surgir. Vous pouvez vous demander comment assembler toutes les
pièces du puzzle pour répondre spécifiquement à vos besoins. Vous
pourrez également rencontrer des distractions que vous ne savez
pas gérer – rêves récurrents ou émotions difficiles. (Par exemple :
« Comment faire pour que mon esprit arrête de jouer toujours le
même air »). Vous pourrez aussi connaître une expérience surprenante et avoir envie d’utiliser la méditation pour trouver des
réponses à des questions spirituelles. Cette partie traite des points
subtils et névralgiques de la pratique.
Quatrième partie : La méditation en marche
C’est une chose d’apaiser votre esprit et d’ouvrir votre cœur dans
l’intimité de votre lieu de méditation, c’en est une tout autre de
pratiquer la méditation tout au long de la journée, avec votre patron
(ou vos clients), votre partenaire, vos enfants, et l’automobiliste
juste devant vous. Vous allez apprendre dans cette partie à élargir
les bénéfices de la méditation à tous les aspects de votre vie. Un
chapitre spécifique est consacré à la guérison et à l’amélioration
des performances.
Cinquième partie : La partie des Dix
Ayant tendance à aller d’abord à la fin des livres, j’adore les listes
comme celles-ci. Vous trouverez dans cette partie les réponses aux
questions le plus souvent posées à propos de la méditation et un
condensé des meilleures méditations à usages multiples.
Les icônes utilisées dans ce livre
[image: ]Ces brefs exercices procurent une pause agréable dans
notre vie agitée. Ils ont pour objectif de vous faire sortir
de votre tête pour vous placer ici et maintenant.
[image: ]Lorsque vous voyez cette icône, soyez prêt à arrêter ce
que vous êtes en train de faire, respirer plusieurs fois
profondément et commencer à méditer. C’est l’occasion
de goûter la méditation pour de vrai !
[image: ]Si je ne l’ai pas dit avant, j’aurais dû – il s’agit d’une
information importante qui vaut le coup d’être répétée.
[image: ]Cette icône vous indique où trouver des notions de
nature plus philosophique.
[image: ]Si vous voulez que vos méditations soient plus faciles et
efficaces, suivez ces conseils d’initiés.
[image: ]Les hommes méditent depuis des milliers d’années.
Voici quelques petits trucs qu’ils ont appris, présentés
sous forme d’anecdotes ou d’histoires.

Partie 1 Rencontre avec la méditation
[image: ]

Dans cette partie…

Vous trouverez dans ce livre tous les aspects
de la méditation qui peuvent vous intéresser,
vous motiver pour enfin vous aider à démarrer.
Savez-vous, par exemple, que la méditation
peut s’enorgueillir d’une illustre tradition
multiculturelle ? Qu’une pratique régulière
procure des bienfaits multiples et divers,
scientifiquement prouvés, comme la réduction
du stress, de la tension artérielle et du taux
de cholestérol ; le développement de l’empathie
et de la créativité ? Voilà pour les principaux
thèmes abordés ici, il ne vous reste plus
qu’à poursuivre la découverte.


DANS CE CHAPITRE

L’ascension vers
la méditation

•

Trouver des haltes
et des sommets moins
élevés en chemin

•

À la découverte
des principales
techniques méditatives

•

Que trouve-t-on
au sommet ?

•

Développer
la concentration,
la conscience réceptive,
la contemplation
et la culture d’états

Chapitre 1 La méditation : ce qu’elle est et ce qu’elle n’est pas
La méditation est en réalité quelque chose de très simple,
et c’est en cela qu’elle est formidable. Il suffit de s’asseoir,
de rester calme, de porter son attention vers l’intérieur et de
focaliser son esprit. Voilà, ce n’est pas plus compliqué que cela.
(Reportez-vous à l’encadré page suivante « La méditation : un
exercice bien plus simple que vous ne le pensez. ») Pourquoi alors,
me direz-vous, écrit-on tant d’ouvrages et d’articles sur le sujet ?
Et pourquoi un livre aussi détaillé que celui-ci ? Ne suffirait-il pas
de donner quelques instructions de base et de laisser tomber tout
ce verbiage ?
Imaginons que vous envisagiez de partir pour un long voyage en
voiture vers une destination très pittoresque. Vous pouvez vous
contenter de griffonner les indications routières et les suivre
méthodiquement. Au bout de quelques jours, vous arriverez sûrement à destination. Mais ne pensez-vous pas que le voyage vous
semblera plus agréable si vous êtes accompagné d’un guide qui
vous montre les choses à voir tout au long du parcours ? Sans
compter que vous vous sentirez certainement plus rassuré si vous
partez avec un manuel de dépannage en cas de pépin avec votre
véhicule ! Et pourquoi ne pas vous donner la possibilité de faire
des détours pour admirer des points de vue intéressants ou plus
radicalement de changer totalement d’itinéraire, voire de véhicule ?
La pratique de la méditation est en quelque sorte comparable à un
long voyage dont vous tenez entre les mains le guide touristique.
Ce chapitre vous propose une vue d’ensemble de votre périple, vous
offrant des déviations et des chemins alternatifs jusqu’à votre destination. Il vous explique les techniques de base que vous devez
connaître pour vous y rendre, sans oublier de vous mettre en garde
contre les détours qui semblent apporter les mêmes bénéfices, mais
qui n’entraînent que déception.
La méditation : un exercice bien plus simple
que vous ne le pensez

La méditation est un exercice
qui consiste seulement à focaliser son attention sur un objet
donné – en général ordinaire
comme un mot ou une expression, la flamme d’une bougie,
une figure géométrique ou son
souffle (inspiration et expiration). Au quotidien, l’esprit
établit un barrage constant
de sensations, d’impressions visuelles, d’émotions
et de pensées. Au cours de
la méditation, l’attention est
moins dispersée et le bombardement du système nerveux par les stimuli extérieurs
plus faibles, ce qui a pour effet
d’apaiser l’esprit.

Les instructions suivantes
vont vous donner un rapide
avant-goût de ce qu’est la
méditation. (Pour plus de
détails, reportez-vous au
chapitre 3.)

1. Installez-vous dans
un endroit calme
et asseyez-vous
confortablement, le dos
relativement droit.

Si vous avez tendance
à vous enfoncer dans
votre fauteuil favori,
optez pour un siège qui
vous soutienne mieux.

2. Respirez profondément
à plusieurs reprises
puis fermez les yeux
et détendez votre corps
autant que possible.

Si vous ne savez pas
comment vous relaxer,
voyez dès à présent
le chapitre 4.

3. Choisissez un mot ou
une expression qui revêt
une signification
personnelle ou
spirituelle pour vous.

« Seul l’amour compte »,
« Don’t worry, be happy »,
« Croyez en Dieu »
sont quelques-uns des
exemples possibles.

4. Commencez à respirer
par le nez (si vous
le pouvez) tout en vous
répétant calmement
le mot ou l’expression
choisi.

Vous pouvez murmurer
votre mantra, le
subvocaliser (c’est-à-dire
bouger la langue
comme si vous alliez
le prononcer mais
rester muet) ou tout
simplement le répéter
mentalement. S’il vous
arrive d’être distrait,
retournez à l’objet
de votre méditation.

Une autre possibilité
consiste à suivre
le passage de votre
respiration (inspirations
et expirations) à travers
vos narines. Là encore,
retournez à votre souffle
en cas de distraction.

5. Méditez pendant au
moins 5 minutes puis
relevez-vous lentement
avant de reprendre vos
activités normales.



Qu’avez-vous ressenti ?
Avez-vous trouvé étrange de
répéter la même chose ou de
suivre votre souffle sans vous
arrêter ? Êtes-vous parvenu
sans difficulté à garder votre
concentration ? Avez-vous
souvent changé de mantra ?
Si c’est le cas, ne vous inquiétez pas ; avec de la pratique
et l’aide de nos conseils, vous
attraperez vite le tour de main.

S’il est possible de consacrer
plusieurs années fructueuses
et agréables à la maîtrise des
subtilités et des complexités
de la méditation, l’exercice de
base est suffisamment simple
pour permettre, même à un
non-spécialiste, de bénéficier
de ses formidables avantages.

Le voyage vers la méditation
Vous ne tenez pas ce livre entre les mains par hasard. Vous êtes
certainement à la recherche de quelque chose de plus dans votre
vie – tranquillité d’esprit, quête d’énergie, de bien-être, du sens
vrai, du bonheur, de joie. Vous avez entendu parler de la méditation
et vous vous demandez ce qu’elle peut réellement vous offrir. Pour
continuer avec la métaphore du voyage, disons que la méditation
vous prend là où vous êtes et vous emmène là où vous voulez être.
Aimant l’aventure, j’aime à comparer ce voyage à l’ascension d’une
montagne : vous avez eu l’occasion de voir des photos de son sommet, mais, à ses pieds, vous entrevoyez à peine la cime à travers les
nuages. Le seul moyen de l’admirer est d’entreprendre l’ascension
de la montagne – étape par étape.
Les différents chemins menant au sommet
Une fois prêt, quel moyen allez-vous prendre pour arriver à la
cime ? Deux options s’offrent à vous : prendre des leçons d’alpinisme, acheter l’équipement adéquat et commencer l’ascension par
l’un des versants rocheux ou opter pour l’un des nombreux sentiers
qui serpentent et monter en randonnée jusqu’au faîte de la montagne. (Il est toujours possible de tricher et de monter en voiture,
mais là, ma métaphore ne tient plus !).
Si ces chemins mènent au même endroit, chacun possède ses
propres caractéristiques. Le premier vous hissera par un versant
à pic, sec et rocailleux, le second vous conduira à travers forêts
et prairies. Vous y verrez des paysages fort différents : des terres
arables ou des déserts dans le premier cas et des vallées luxuriantes
parsemées de fleurs dans le second.
Selon votre énergie et votre motivation, vous pourrez peut-être
faire une halte pour pique-niquer et apprécier ces moments de
paix et de sérénité pendant quelques heures (ou quelques jours).
Mais vous pourrez aussi ne pas avoir envie d’aller plus haut tellement vous vous sentez bien, ou bien vous contenter d’un plus petit
sommet ou encore désirer atteindre le sommet le plus rapidement
possible sans vous attarder en route.
[image: ]Le voyage vers la méditation rappelle en de nombreux
points l’ascension d’une montagne. Quelle que soit la
voie choisie, le chemin vous procurera du plaisir et vous
recueillerez les bénéfices des exercices de respiration
profonde qui font travailler des muscles dont vous ne soupçonniez
même pas l’existence !
L’ascension vers la méditation est pratiquée dans de nombreuses
parties du monde depuis des milliers d’années. (Pour en savoir plus
sur l’histoire de la méditation, reportez-vous au chapitre 3.) Les
cartes topographiques et les guides de voyage sont par conséquent
très nombreux ; chacun proposant un parcours propre ainsi qu’une
méthode d’ascension et des conseils sur l’équipement requis.
En règle générale, les guides en vente décrivent un chemin spirituel jalonné de croyances et de pratiques, souvent secrètes, qui se
transmettent de génération en génération. (Voir l’encadré ci-après
« Les racines spirituelles de la méditation. ») Au cours des dernières décennies, les chercheurs et les professeurs occidentaux ont
arraché la méditation de ses origines spirituelles pour en faire un
remède contre quelques-uns des maux du XXIe siècle. (Pour en savoir
plus sur les bienfaits de la méditation, reportez-vous au chapitre 2.)
Si la description du sommet diffère selon les ouvrages et les cartes
– certains mettant l’accent sur la liberté des grands espaces,
d’autres sur le sentiment de paix ou de joie intense éprouvé à l’arrivée, ou sur la présence de plusieurs sommets et pas uniquement
d’un seul –, je partage l’avis de l’ancien sage qui disait que « les
techniques de méditation ne sont que différents chemins menant à
la cime de la même montagne ».
Voici quelques-unes des nombreuses techniques mises au point au
cours des siècles passés :
• La répétition de mots ou de formules incantatoires, appelés
mantras (voir chapitre 3)

• La conscience attentive du moment présent (le thème de la pleine
conscience est développé aux chapitres 4 et 7)

• Les techniques de respiration (voir chapitre 4)

• L’attention portée au flot d’émotions qui traverse le corps
(voir chapitre 4)

• La culture de la bonté, de la compassion, du pardon et d’autres
émotions curatives

• La concentration sur une figure géométrique ou tout autre objet
visuel ordinaire

• La visualisation d’un endroit calme, d’une énergie ou d’une entité
curative

• La lecture ou la réflexion sur des écrits sacrés ou inspirateurs

• La contemplation de l’image d’un être sacré ou d’un saint


• La contemplation de la nature

• Les psalmodies de prières à Dieu


Tout au long de ce livre, vous aurez la possibilité d’expérimenter
un grand nombre de ces techniques dont une en particulier est plus
détaillée : la pleine conscience qui permet, à partir d’exercices de
respiration, de mener à la méditation à n’importe quel moment de
la journée.
Qu’y a-t-il au sommet – et à la cime des autres pics rencontrés en chemin ?
[image: ]Que découvre-t-on une fois au sommet ? Si l’on fait
confiance aux déclarations des méditants et des mystiques qui ont gravi la montagne avant nous, au sommet
se trouve la source de tout amour, sagesse, bonheur et
joie. Certains la nomment esprit ou âme, vraie nature ou vrai moi,
vérité suprême ou fondations de l’être (ou simplement l’être).
D’autres l’appellent Dieu ou le divin, le Saint Mystère ou l’Éternel.
Il existe presque autant de noms pour la décrire que de personnes
qui l’ont rencontrée. Dans certaines traditions spirituelles, elle est
tellement sacrée et puissante qu’elle n’est bien souvent jamais
nommée.
L’expérience même que constitue l’accès au sommet est qualifiée
par les méditants expérimentés d’illumination (par opposition aux
ténèbres de l’ignorance), de réveil (d’un rêve), de libération (d’un
esclavage), de liberté (non entravée par des limites) et d’union
(avec Dieu ou l’être, ou la vraie nature).
[image: ]Tous ces mots et ces noms sont comparés, dans un vieil
adage, à des doigts pointés vers la lune. Prêter trop
attention aux doigts risque d’occulter la lune si belle,
pourtant la raison de la présence des doigts. En fin de
compte, vous devez accéder à la lune – ou, dans notre exemple, au
sommet – pour vous-même.
Les racines spirituelles de la méditation

Si la méditation est aujourd’hui pratiquée par un grand
nombre de personnes (peut-être même parmi vos connaissances), elle fut pendant des
siècles tenue secrète et
occultée par les moines, les
nonnes, les mystiques et les
ascètes qui y avaient recours
pour entrer dans des états
supérieurs de conscience et
atteindre ainsi l’apogée de
leur propre voie.

Bien sûr, des profanes très
motivés et disposant de temps
pouvaient toujours apprendre
quelques techniques, mais la
pratique stricte de la méditation demeurait une recherche
sacrée réservée à une petite
élite aspirant à renoncer au
monde et à consacrer sa
vie à la méditation. (Pour en
savoir plus sur l’histoire de la
méditation, reportez-vous au
chapitre 3.)

Les temps ont indéniablement
bien changé ! Depuis le zen de
la Beat generation des années
1950, l’influence des yogis et
des swamis indiens des années
1960 et la fascination de plus
en plus forte aujourd’hui pour
le bouddhisme, la méditation
est devenue irrévocablement
un courant dont les bénéfices
pratiques sont applaudis dans
tous les moyens d’expression,
réels ou virtuels. Pour vous
en convaincre, faites un tour
sur Internet et vous verrez le
nombre époustouflant de sites
qui lui sont dédiés !

La méditation a fait l’objet
d’abondantes études dans
les laboratoires de psychologie et réduite à des formules
simples comme l’atteinte
d’un état de relaxation. Elle
n’a pourtant jamais perdu ses
racines spirituelles et, si elle
rencontre un tel succès, c’est
justement parce qu’elle nous
rattache à une dimension spirituelle, que l’on peut nommer de bien des façons mais
que j’appelle simplement
« l’être ».

Atteindre des états supérieurs ou connaître des expériences comme
celles de l’illumination ou de l’union n’est pas forcément votre
objectif. Vous pouvez très bien n’avoir acheté ce livre que pour
apprendre à réduire votre stress, consolider votre rétablissement
ou mieux gérer vos émotions. Dans ce cas, oubliez les saints mystères – vous cherchez juste un peu plus de clarté et de tranquillité
d’esprit. Parfait !
Sachez toutefois que, quel que soit le sommet choisi, le chemin qui
y mène est identique. Les instructions de base sont les mêmes –
mais vous devez choisir votre destination. Voici quelques-uns des
arrêts et des promontoires les plus fréquents sur le chemin vers le
sommet.
• Le travail sur l’attention et de la concentration

• La réduction de la tension, de l’anxiété et du stress

• Une plus grande clarté d’esprit et l’apaisement du désarroi
émotionnel

• La réduction de la tension artérielle et du taux de cholestérol

• Un soutien dans la lutte contre les dépendances et autres
comportements autodestructeurs

• Une créativité et des performances plus grandes au travail et dans
les loisirs

• Une meilleure compréhension et acceptation de soi

• Davantage d’amour, de joie et de spontanéité

• Une plus grande intimité avec ses amis ou sa famille

• Une meilleure compréhension du sens et de l’objectif des choses

• Un aperçu de la dimension spirituelle de l’être


[image: ]Comme vous pouvez le constater par vous-même, ces
étapes sont des destinations à part entière et toutes
valent la peine de faire l’objet du voyage. (Pour en savoir
plus sur les bénéfices de la méditation, reportez-vous au
chapitre 2.) Une fois l’objectif recherché atteint (détente, bien-être,
meilleure santé), vous n’éprouverez pas forcément l’envie ni le
besoin de poursuivre plus haut. Mais vous pouvez aussi vouloir
dépasser vos ambitions initiales et gagner les altitudes plus élevées
décrites par les illustres méditants.
Le goût de l’eau pure de la montagne
Pour aller plus loin dans notre métaphore de la montagne, imaginez l’existence d’une source à son sommet d’où jaillirait, sans
jamais se tarir, l’eau pure de l’être. (Cette eau peut tout aussi bien
être appelée eau bénite, de l’esprit ou de l’amour inconditionnel,
selon vos convictions.) Ceux qui parviennent au sommet plongent
dans l’étendue d’eau entourant la source, s’immergeant totalement. Certains fusionnent avec l’eau ne faisant alors plus qu’un
avec l’être lui-même. (Rassurez-vous, rien ne vous y oblige si vous
n’en sentez pas l’envie !)
Il n’est pas nécessaire d’atteindre la cime pour pouvoir connaître
le goût de l’être. L’eau dévale les versants en cours d’eau et petits
ruisseaux, nourrissant les vallées et les villes en contrebas. En un
mot, l’être peut se goûter partout, dans toutes choses car il représente l’essence même de la vie à tous les niveaux. Sans méditation,
il est difficile de se rendre compte de son véritable goût.
[image: ]La pratique de la méditation permet de se rapprocher de
la source d’eau et d’apprendre à reconnaître son goût.
(Celui-ci est d’ailleurs perçu différemment selon la personnalité de chacun et l’endroit de la montagne où l’on
se trouve, devenant calme, paix, bien-être, intégrité, clarté et
compassion.) Peu importe l’endroit où vous êtes arrêté, vous devez
plonger les mains dans l’eau de la source et la boire par vous-même
afin de retrouver son goût partout où vous irez.
On n’est nulle part si bien que chez soi – et vous y êtes !
La métaphore de la montagne achevée, il ne me reste plus qu’à
la balayer d’une seule main – comme une vague emportant un
château de sable. Le voyage vers la méditation nécessite de l’assiduité et un effort régulier comparables à l’ascension d’un sommet.
(Pour en savoir plus sur l’effort et la discipline, reportez-vous au
chapitre 9.) Elle occulte cependant d’importants paradoxes :
• Premier point, le sommet dont il est question ici ne se situe pas
dans un mystérieux lieu lointain et extérieur à vous : il se trouve
dans les profondeurs de votre être – ou de votre cœur selon
certaines traditions – et attend d’être découvert. (Voir l’encadré
« À la découverte du trésor de votre propre demeure », plus loin
dans ce chapitre.)

• Deuxième point, ce sommet peut se conquérir en un instant
et ne requiert pas nécessairement plusieurs années de pratique.
Lorsque vous méditez, par exemple, que votre esprit
s’apaise, que vous vous sentez enveloppé par une sérénité
ou une paix profonde, que vous percevez le lien qui vous unit
à tous les êtres ou que vous ressentez une montée de paix
ou d’amour, vous goûtez l’eau de l’être jaillie de votre source
intérieure. Ces moments vous guident et vous nourrissent dans
des proportions dont vous n’avez pas idée.

• La métaphore de la montagne suggère de plus un voyage
progressif, avec un objectif à la clé alors que le but de la méditation
est au contraire de mettre de côté toutes les intentions
et les efforts pour ne plus qu’être. Comme le dit si justement
le titre du best-seller de Jon Kabat-Zinn, spécialiste de la réduction
du stress, Où tu vas, tu es, ou bien Dorothy dans Le Magicien d’Oz :
« On n’est nulle part si bien que chez soi » – et comme Dorothy,
vous y êtes déjà !


Il est évident que vous n’allez pas abandonner toutes vos actions
et vos efforts instantanément et être tout simplement, même
lorsque vous méditez. C’est quelque chose qui s’acquiert lentement avec de l’entraînement et l’apprentissage de la concentration. Peu à peu, vous irez vers la simplification de vos méditations,
agissant de moins en moins, pour « être » de plus en plus. Voici
quelques-unes des étapes que vous pourrez rencontrer avant de
parvenir à « être » tout simplement :
• Prendre l’habitude de rester assis immobile

• Développer votre faculté de tourner votre attention vers l’intérieur

• Lutter pour fixer votre attention


• Être distrait plusieurs fois

• Améliorer votre capacité d’attention

• Vous détendre de plus en plus pendant la méditation

• Remarquer les moments fugaces où l’esprit s’apaise

• Sentir des visions fugitives de sérénité et de paix


Et voici peut-être le plus grand paradoxe : si vous pratiquez la
méditation avec application, vous finirez par vous rendre compte
que vous n’avez jamais quitté votre demeure, même pour un instant.
À la découverte du trésor
de votre propre demeure

Cette histoire tirée de la tradition juive se retrouve sous une
forme plus ou moins proche
dans les principaux enseignements méditatifs du monde.
Simon, simple tailleur, rêve jour
et nuit du fabuleux trésor qu’il
découvrira un jour, lorsqu’il
quittera son petit village et sa
maison familiale pour partir à la
découverte du monde. Un soir,
tard dans la nuit, il rassemble
ses effets et se met en route.

Pendant des années, il parcourt les plus grandes villes,
gagnant son pain en reprisant les vêtements usés, à
la recherche du trésor qu’il
sait sien. Mais tous ceux qu’il
interroge à propos de son trésor se débattent avec leurs
problèmes personnels et sont
incapables de l’aider.

Un jour, il fait la rencontre
d’une voyante connue partout
pour ses dons extraordinaires.
« C’est vrai, lui dit-elle, il existe
bel et bien un immense trésor
qui appartient à vous et à vous
seul. » À l’écoute de ces mots,
les yeux de Simon se mettent
à briller d’excitation. « Je vais
vous dire comment le trouver », poursuit-elle en donnant à Simon des indications
complexes qu’il note scrupuleusement. Lorsqu’elle arrive
au terme de ses consignes et
qu’elle a fini de décrire la rue
et la maison où le trésor est
prétendument enfoui, Simon
n’en croit pas ses oreilles car
il se trouve à l’endroit même
qu’il a quitté plusieurs années
auparavant pour partir à sa
recherche.

Il remercie rapidement la
voyante, glisse les indications dans sa poche et se hâte
de revenir à son ancienne
demeure. Et c’est là qu’il
découvre, à sa grande surprise, un énorme trésor caché
sous l’âtre.

Que signifie cette histoire ? La
chose suivante : pendant que
nous errons à la recherche de
la paix intérieure et essayons
toutes sortes de pratiques
méditatives, la paix, la sagesse
et l’amour que nous poursuivons se trouvent constamment à portée de nous, cachés
au fond de nos cœurs.

Prendre conscience de votre conscience

En règle générale, vous
n’accordez que peu d’attention à votre conscience. Et
pourtant, sans elle, aucune de
nos actions ne serait possible.
Lorsque vous regardez la
télé, révisez vos leçons, cuisinez, conduisez, écoutez de la
musique ou discutez avec un
ami, vous êtes conscient ou
prêtez attention à ce que vous
faites. Avant de méditer de
façon traditionnelle, explorer
votre propre conscience peut
s’avérer utile.

Tout d’abord, que signifie être
conscient ? Cherchez dans
votre quotidien des moments
où vous n’avez conscience
de rien. Maintenant, complétez cette phrase : « je suis
conscient de… ». Répétez
l’exercice plusieurs fois pour
voir où vous entraîne votre
conscience.

Êtes-vous davantage conscient
des sensations internes ou
des sensations externes ?
Accordez-vous plus d’importance aux pensées et aux idées
fantastiques ou aux expériences
sensorielles du moment ?
Notez si la conscience du temps
présent est perturbée par une
préoccupation qui déclenche
une activité mentale.

Attachez-vous ensuite à déterminer si votre conscience se
concentre sur un objet ou une
sensation particulière ou si
elle est plus vaste et englobante. Vous découvrirez peut-être qu’elle ressemble à un
projecteur se déplaçant d’un
objet à un autre. Contentez-vous de l’observer sans tenter
de la modifier.

Essayez de la décrire. Se
déplace-t-elle rapidement
d’un point à un autre ou au
contraire plus lentement, en
s’arrêtant sur chaque objet
avant de bouger ? Faites-en
l’expérience en accélérant
puis en ralentissant son flot.
Notez l’effet produit.

Il se peut que votre conscience
soit en permanence ramenée à certains types d’objets
ou d’événements et pas à
d’autres. Où se promène-t-elle
souvent ? Quelle expérience
semble-t-elle éviter de
manière sélective ?

À présent, essayez de diriger
doucement votre conscience
d’un point à un autre. Vous
remarquerez peut-être que,
lorsque vous prêtez attention
aux sons, vous oubliez pendant
un instant vos mains ou une
éventuelle sensation de gêne
dans le dos ou les genoux.
Essayez de vous concentrer
sur un objet aussi longtemps
que possible. Combien de
temps restez-vous sans être
distrait avant que votre esprit
ne passe à autre chose ?

Travailler la conscience : le secret de la méditation
[image: ]Si, comme dit un vieux proverbe chinois, « un voyage
de mille lis a commencé par un pas » (le li est une
mesure itinéraire correspondant environ à 600 m), le
voyage vers la méditation commence par la culture de la
conscience ou de l’attention. En fait, la conscience est le muscle
mental qui vous conduit et vous soutient tout au long de votre
voyage, pas à pas. Quelle que soit la voie ou la technique choisie, la
méditation consiste à développer, focaliser et diriger la conscience.
(Notez au passage que l’attention est une conscience légèrement
concentrée et que j’utilise les deux termes de façon plus ou moins
interchangeable tout au long de ce livre. Reportez-vous à l’encadré
« Prendre conscience de votre conscience. »)
Pour mieux comprendre le fonctionnement de la conscience, prenons la métaphore de la lumière. Il est difficile de fonctionner sans
(avez-vous déjà essayé de trouver quelque chose dans l’obscurité
totale ?), à moins de développer les aptitudes et la sensibilité plus
grandes des non-voyants, et pourtant voir semble si naturel qu’on
n’y fait même plus attention. Il en est de même pour la conscience.
Même si vous n’êtes pas conscient de son rôle, vous seriez incapable, sans elle, de mener à bien les tâches même les plus simples.
L’utilisation de la lumière est très vaste. Elle sert à éclairer plus
ou moins intensément une pièce, à rechercher un objet dans le
noir lorsque ses rayons sont davantage concentrés ou lorsqu’elle
est amplifiée ou encore, lorsqu’elle est concentrée dans un puissant rayon laser, à traverser l’acier ou à envoyer des messages aux
étoiles.
[image: ]Comme la lumière, la conscience peut être utilisée de
diverses façons dans la méditation. Vous pouvez
accroître votre capacité de conscience en développant la
concentration sur un objet donné. (Une liste succincte
d’objets de méditation est proposée au début de ce chapitre dans la
section « Les différents chemins menant au sommet ».)
Puis, lorsque vous avez appris à stabiliser votre concentration,
vous pouvez, en pratiquant la conscience réceptive, élargir votre
conscience – comme l’éclairage d’une pièce – pour illuminer
l’ensemble de vos expériences. En poussant votre concentration
encore plus loin, vous parviendrez à cultiver des émotions et des états
mentaux positifs. La conscience permet aussi d’étudier votre expérience intérieure et de contempler l’essence de l’existence elle-même.
Ces quatre notions : concentration, conscience réceptive, contemplation
et culture d’états – représentent les principales utilisations de la
conscience dans les plus importantes traditions méditatives.
Travailler la concentration
Pour réussir à peu près tout, vous devez focaliser votre conscience.
Les personnes les plus productives ou créatives dans tous les
domaines – athlètes, acteurs, hommes d’affaires, scientifiques,
chercheurs, écrivains – partagent tous la faculté de faire barrage
à toute distraction et de s’immerger totalement dans leur tâche.
Comment ne pas imaginer que, sans une concentration totale, les
Français seraient parvenus à marquer trois buts en finale de la
coupe du Monde de football !
[image: ]Certaines personnes ont une faculté de concentration
quasiment innée, mais, pour la plupart d’entre nous,
elle doit être travaillée. Les bouddhistes comparent
volontiers l’esprit à un singe qui parle sans cesse, sautant de branche en branche, comme d’un sujet à un autre. Avez-vous
remarqué que, la plupart du temps, vous n’aviez qu’un contrôle
partiel des caprices et des indécisions de votre conscience qui
peuvent s’espacer un temps pour devenir obsessionnels peu après.
La méditation permet d’apaiser la conscience dissipée en la rendant
unidirectionnelle plutôt que distraite et dispersée.
[image: ]Dans un grand nombre de traditions spirituelles, la
concentration est enseignée comme la pratique fondamentale de la méditation. Il est demandé aux étudiants
de se concentrer sur un mantra, un symbole ou une
visualisation pour pouvoir atteindre ce que l’on appelle l’état
d’absorption ou samâdhi.
Dans l’état de samâdhi, le sentiment d’être un « Moi » séparé
disparaît pour ne laisser place qu’à l’objet de l’attention. La pratique de la concentration peut, poussée jusqu’à son objectif ultime,
aboutir à l’union avec l’objet de la méditation. Si vous êtes passionné par le sport, l’objet en question peut être votre raquette de
tennis ou votre club de golf, si vous êtes davantage porté sur la voie
mystique, il peut être Dieu, l’être ou l’Absolu.
Même si vous ne connaissez pas encore les pratiques méditatives,
vous avez certainement déjà connu des moments d’absorption
totale, où s’efface la notion de séparation : contempler un coucher
du soleil, écouter de la musique, créer une œuvre d’art ou simplement plonger son regard dans les yeux de l’être aimé. Lorsque
vous êtes totalement impliqué dans une activité, quelle qu’elle soit,
que le temps s’arrête et que la conscience baisse les armes, vous
entrez dans un état que le psychologue Mihály Csíkszentmihályi
appelle le « flux ». Csíkszentmihályi prétend que les activités qui
encouragent le « flux » incarnent ce que la plupart d’entre nous
définissent comme le plaisir. Le flux peut s’avérer extraordinairement revigorant, vivifiant et très significatif. Il ne peut être que le
résultat d’une concentration sans faille.
S’ouvrir à la conscience réceptive
[image: ]Selon la pensée taoïste chinoise, le yin et le yang, les
forces masculines et féminines, opposées et complémentaires en toute chose, déterminent comme modalités alternantes le fonctionnement de l’univers. Si la
concentration est le yang de la méditation – focalisée, puissante et
pénétrante –, la conscience réceptive est le yin : ouverte, large et
accueillante.
Alors que la concentration dompte, calme et immobilise l’esprit, la
conscience réceptive détend et repousse les frontières de la pensée,
créant un espace intérieur plus vaste qui vous permet de vous familiariser avec le contenu de votre esprit. À l’inverse de la concentration qui fait obstacle aux stimuli extérieurs pour éviter toute
distraction, la conscience réceptive accueille et intègre toutes les
expériences qui surviennent.
Dans la plupart des méditations, on retrouve l’interaction entre
la concentration et la conscience réceptive, à l’exception de certaines techniques plus avancées qui enseignent la pratique de la
conscience réceptive seule. On pourrait ainsi résumer leur doctrine :
« Restez ouvert, conscient et accueillez tout ce qui survient, et
vous serez “pris par la vérité” ». L’objectif ultime de cette pratique
est de dépasser les pensées, les émotions et les histoires que vous
raconte votre esprit pour découvrir votre véritable identité qui est
votre vraie nature.
Il est évident que si vous ne savez pas travailler avec attention,
ces instructions sont inutilisables. C’est pour cette raison que la
concentration constitue la première étape de la plupart des traditions méditatives. Un esprit suffisamment calmé et immobilisé
pour ne pas être emporté par un déluge de sentiments et de pensées
hors propos dès qu’il s’ouvre est une base solide pour la pratique
de la méditation.
Accéder à une meilleure vision intérieure par la contemplation
[image: ]Si la concentration et la conscience réceptive procurent
des bénéfices extrêmement importants, c’est au bout du
compte la vision intérieure et la compréhension – de la
façon dont fonctionne votre esprit et dont vous perpétuez votre souffrance, de votre attachement aux dénouements
d’événements incontrôlables et fugaces – qui vous libèrent de la
souffrance. Dans la vie quotidienne, la pensée créative – libérée
des modèles de pensée répétitifs et limités – propose des solutions
à ces problèmes. La contemplation représente donc le troisième élément clé, capable de transformer un exercice apaisant et relaxant
en un moyen d’accéder à la liberté et à l’expression créative.
Lorsque vous aurez développé votre concentration et élargi votre
conscience, vous découvrirez que vous avez accès à une vision intérieure plus pénétrante de l’essence de votre expérience. Vous pouvez utiliser cette faculté pour explorer votre demeure intérieure
afin de parvenir à comprendre et annihiler les tendances de votre
esprit à vous faire souffrir et vous stresser. Si vous êtes en quête
de spiritualité, cette faculté peut vous aider à explorer l’essence du
moi ou à réfléchir au mystère de Dieu et de la Création.
La pleine conscience :
la méditation comme mode de vie

Même si vous trouverez
dans ce livre diverses techniques à découvrir et explorer, l’approche principale
que j’ai choisie est celle que
les bouddhistes nomment la
pleine conscience – attention
continue de tout ce qui se produit à tout instant.

Mes nombreuses années
d’expérience et d’entraînement m’ont conduit à considérer la pleine conscience,
qui englobe la concentration
et la conscience réceptive,
comme l’une des techniques
les plus accessibles aux
débutants et les mieux adaptées au rythme effréné auquel
la plupart d’entre nous sont
confrontés. Somme toute, ce
qui vous intéresse en premier lieu, si vous êtes comme
moi, c’est de rendre votre vie
plus harmonieuse, pleine
d’amour, et moins stressante
et non d’atteindre un royaume
spirituel désincarné, détaché
des personnes et des lieux qui
vous sont chers.

La beauté, les liens et l’amour
que vous recherchez sont là,
à portée de main. Il ne vous
reste plus qu’à dégager votre
esprit et ouvrir vos yeux, ce
que la pratique de la pleine
conscience va vous apprendre.
Pendant vos moments d’attention, vous vous libérez de vos
rêveries et des soucis créés
par votre esprit pour revenir
à la netteté, la précision et la
simplicité du présent.

L’un des gros avantages de
cette pratique est de ne pas
nécessiter de lieux ou de
moments spécifiques. Vous
pouvez vous entraîner dans
n’importe quel endroit, en marchant dans la rue par exemple,
et à n’importe quelle heure. Il
suffit de prêter attention à ce
qui se passe autour de vous.

Cultiver des états d’esprit positifs et salutaires
Certaines pratiques méditatives se donnent pour objectif d’ouvrir
le cœur et de développer des qualités comme la compassion, la
bonté, la sérénité, la joie ou le pardon. D’un point de vue pratique,
la méditation est utilisée pour cultiver un système immunitaire sain
et dynamique ou pour développer assurance et précision dans un
sport donné. Vous pouvez par exemple visualiser les cellules T destructrices attaquer votre cancer ou vous voir effectuant un plongeon
sans commettre la moindre erreur.
La contemplation vise à rechercher et étudier pour découvrir
l’essence profonde des choses. Vous pouvez également transformer
votre vie intérieure en dirigeant votre concentration pour renforcer
des états mentaux positifs et sains et retirer de l’énergie à ceux qui
ont tendance à être plus réactifs et autodestructeurs.
Les faux voyages vers la méditation
Maintenant que vous avez acquis une vue d’ensemble du voyage
méditatif, nous allons passer en revue les chemins qui ressemblent
à la méditation, mais qui conduisent dans une direction bien différente. Il est évident qu’exécutée en toute conscience ou avec
concentration, n’importe quelle activité peut devenir méditation.
On peut ainsi laver la vaisselle, conduire ou parler au téléphone
avec méditation. (Pour apprendre comment faire, reportez-vous
au chapitre 7.) Mais attention à la confusion, certaines activités
finissent dans l’imagination populaire par devenir elles-mêmes
des pratiques méditatives, de nombreuses personnes allant jusqu’à
donner le nom de méditation à des activités comme lire le journal
ou regarder leur feuilleton télévisé préféré. Bon, ai-je le droit de
les contredire ?
Voici quelques-uns des ersatz de la méditation qui ont certainement
leur place dans la liste des quêtes de loisirs, mais qui ne procurent
pas les bénéfices de la méditation.
• La pensée : En Occident, le terme de « méditation » fait souvent
référence à une réflexion longue et approfondie sur un thème ou
sujet donné. Ne dit-on pas « je vais méditer sur le problème » ?
Même si la quête ou la contemplation d’un ordre supérieur
joue un rôle dans certaines techniques méditatives, elle est très
loin du processus souvent torturé et conflictuel qui se passe
généralement pour la pensée. Autre point important : penser
fatigue et consomme de l’énergie, tandis que la méditation repose
et revigore.

• La rêverie : La rêverie et l’imagination procurent des bénéfices
et des plaisirs en elles-mêmes, permettant de temps en temps
de vous aider à trouver des solutions ou tout du moins d’offrir
un moment d’évasion dans une situation difficile ou ennuyeuse.
Mais, au lieu d’une impression d’espace ou d’un contact plus
étroit avec votre être, comme l’aurait fait la méditation, la rêverie
ne conduit bien souvent qu’à vous empêtrer davantage dans
vos problèmes.

• L’espacement : Il arrive que l’espacement entraîne
une trouée temporaire dans le flot ininterrompu des pensées
et des sensations qui inondent votre conscience, une sorte
d’espace vide à l’intérieur duquel rien ne semble se produire
à l’exception du fait d’être. Les vrais espacements se rencontrent
au cœur de la méditation. Ils peuvent être cultivés et élargis
à dessein. Malheureusement, la plupart des espacements ne sont
qu’une forme particulière de rêveries !

• La répétition d’affirmations : Cette pratique courante
du New Age – version contemporaine de ce que l’on appelait
autrefois la pensée positive – vise à fournir un antidote
à vos convictions négatives en les remplaçant par des certitudes
positives. Mais la négativité est en général si profondément
enracinée que les affirmations ne font qu’en effleurer la surface,
ne pénétrant pas les profondeurs, là où réside le noyau
des convictions.

• L’autohypnose : En décontractant progressivement votre corps
et imaginant un lieu sûr et protégé, vous parvenez à un état
ouvert et influençable dit de transe légère dans lequel vous
pouvez préparer les situations à venir, revivre des événements
passés pour leur donner un aboutissement plus favorable
et reprogrammer votre cerveau à l’aide d’affirmations.
Si l’autohypnose diverge de la pleine conscience – la principale
approche enseignée dans ce livre qui met l’accent sur l’attention
continue portée au moment présent –, elle est très proche
des techniques de guérison ou d’amélioration des performances,
développées au chapitre 13.

• La prière : La prière ordinaire ou requérante, c’est-à-dire celle
qui en appelle à l’aide ou à la bonté divine, peut être pratiquée
de façon méditative, mais reste très différente de la méditation
telle que je l’ai décrite. La prière contemplative ou oraison,
en revanche – qui est une aspiration de l’âme à l’union
avec Dieu –, est en réalité une forme de contemplation intense
dont le centre d’attention est Dieu.

• Le sommeil : Même s’il est très revigorant, le sommeil n’est pas
une méditation – à moins d’être un spécialiste yogi ! Des études
ont montré que les ondes cérébrales générées pendant le sommeil
étaient très différentes de celles produites pendant la méditation.
Certes, il arrive souvent aux méditants de s’endormir. Mais,
comme le disait un de mes professeurs, qu’ils fassent de beaux
rêves !


Manger un fruit

Pour ce petit exercice, imaginez que vous êtes fraîchement
débarqué d’une lointaine planète et que vous n’ayez encore
jamais mangé d’orange.

1. Placez une orange dans
une assiette puis fermez
les yeux.

2. Mettez de côté toutes
vos pensées et vos idées
préconçues, ouvrez
les yeux et regardez
le fruit comme si c’était
la première fois.



Faites attention à sa forme, sa
taille, sa couleur, sa texture.

3. Tout en commençant
à la peler, soyez attentif
aux sensations perçues
par vos doigts, au
contraste entre la chair
et la pelure, au poids
du fruit dans vos mains.

4. Amenez lentement
l’orange jusqu’à vos
lèvres et arrêtez-vous un instant avant
de la manger.



Prenez le temps d’en sentir
l’odeur.

5. Ouvrez la bouche,
mordez dedans
et ressentez la texture
de sa chair molle
et le premier jet de jus
envahir votre palais.

6. Continuez à mordre
et à mâcher l’orange,
en restant à chaque
instant conscient
de la palette
de sensations.



En imaginant que c’est la première et dernière orange qu’il
vous sera à jamais donné de
manger, faites de chaque instant un moment de fraîcheur,
de nouveauté et de perfection.
Comparez enfin cette expérience avec votre façon habituelle de consommer un fruit.


DANS CE CHAPITRE

En quoi la vie ne
parvient-elle pas
à répondre à vos
attentes ?

•

Quel est le prix à payer
pour supporter ces
changements rapides
et constants ?

•

La méditation : nouveau
remède pour soulager
des maux du XXIe siècle
comme le stress,
l’anxiété ou l’isolement

•

Liste des nombreux
bienfaits de la méditation

Chapitre 2 La méditation : pour quoi faire ?
Comme beaucoup de gens, dont moi, vous avez peut-être
envie, avant de commencer une activité, de savoir ce que
l’énergie et le temps dépensés vont vous rapporter. À quoi bon
s’escrimer sur un step pendant une heure, suer sang et eau dans
un cours d’aérobic si vous ne pouvez même pas espérer perdre un
peu de poids, vous étoffer ou améliorer votre endurance ? Pourquoi
perdre une soirée par semaine dans un cours de cuisine gastronomique si vous n’êtes pas capable de préparer un canard à l’orange
ou un pot-au-feu ?
Il en va de même avec la méditation. Pourquoi consacrer quotidiennement 10 à 15, voire 20 minutes de votre temps si précieux pour
suivre votre souffle ou répéter inlassablement la même expression,
alors que vous pourriez faire un jogging, vous relaxer devant la télé
ou surfer sur Internet ? Tout simplement à cause des innombrables
avantages de la méditation.
Avant d’étudier ces bénéfices plus en détail, nous allons nous attacher à quelques-uns des problèmes que la méditation peut aider à
résoudre. Beaucoup considèrent leur vie « cassée » d’une manière
ou d’une autre. Il y a bien une ou deux bonnes raisons qui vous ont
poussé à vous procurer ce livre, par exemple ! Il est temps maintenant de chercher ce que peuvent être certaines de ces raisons.
Comment la vie conduit à la méditation
Même si vous avez du mal à l’admettre, tout du moins publiquement, votre vie ne répond pas toujours à vos attentes. Il en résulte
une souffrance – due au stress, à la déception, à la peur, à la colère,
à l’indignation, aux blessures infligées et à beaucoup d’autres émotions tout aussi désagréables. La méditation enseigne comment
appréhender les circonstances difficiles et, les émotions et les tensions qu’elles engendrent avec équilibre, sérénité et compassion.
Avant de décrire les solutions positives offertes par la méditation
– soyez d’ores et déjà rassuré, elles sont nombreuses –, j’aimerais
vous emmener faire un tour d’horizon des problèmes que ces solutions ont pour objectif de résoudre.
Le mythe de la vie parfaite
Au cours de ma carrière de psychothérapeute et de professeur de
méditation, j’ai remarqué que beaucoup de personnes souffraient
uniquement parce qu’elles comparaient leur existence à une image
idéalisée de ce que devrait être la vie. Amalgame hétéroclite de
conditionnement infantile, de messages médiatiques et de désirs
personnels, cette image erronée est tapie dans l’ombre et fait office
de référence à laquelle tout succès, échec, événement est comparé
et jugé. Arrêtez-vous un instant pour analyser votre propre image
de la vie.
Peut-être avez-vous consacré toute votre énergie à atteindre un
statut et une position sociale confortables : deux enfants, une maison en banlieue (ou grande banlieue), une brillante carrière, bref,
ce que Zorba le Grec nommait « le désastre total ». Après tout,
c’est ce que vos propres parents avaient (ou au contraire n’avaient
pas) et vous considérez que vous vous devez de réussir, pour eux et
pour vous-même. Mais à présent, vous jonglez avec deux emplois
pour pouvoir mettre de l’argent de côté et payer les crédits, votre
mariage bat de l’aile et vous culpabilisez de ne jamais avoir de
temps à consacrer à vos enfants.
Vous pensez peut-être que le bonheur suprême viendrait à vous si
seulement vous parveniez à atteindre une silhouette ou un physique parfait. Le hic est que les régimes ne fonctionnent pas, que
vous êtes fâché avec tout exercice et que vous avez envie de vous
évanouir à chaque fois que vous vous regardez dans la glace. Ou
bien, vous faites partie de ceux qui croient que le nirvana terrestre
se trouve dans la relation parfaite. Malheureusement, vous approchez la quarantaine, la personne que vous attendez ne se présente
toujours pas et vous parcourez fébrilement les petites annonces
de rencontres redoutant secrètement d’être atteint d’une terrible
maladie sociale.
[image: ]Peu importe l’image idéalisée que vous avez de la vie –
amour parfait, santé de fer, paix sans nuage ni stress ni
tension, vacances éternelles –, vous payez très cher ces
désirs inaccessibles. Lorsque la vie ne répond pas à vos
attentes – ce qui se produit immanquablement –, vous souffrez et
vous vous tenez responsable de cet échec. (Faites-moi confiance, je
suis tombé plusieurs fois dans le piège !) Si seulement vous aviez
plus d’argent, plus de temps pour rester à la maison, un conjoint
plus aimant, si vous pouviez reprendre vos études, perdre les kilos
superflus… et on pourrait continuer ainsi à l’infini. Quoi que vous
fassiez, vous avez l’impression de ne pas posséder les qualités
requises.
N’oublions pas la petite minorité de ceux qui sont parvenus à
obtenir tout ce qu’ils désiraient. Mais, maintenant, ils s’ennuient
et attendent encore plus de la vie – tout du moins lorsqu’ils ne
consacrent pas tout leur temps et leur énergie à protéger et contrôler ce qu’ils ont déjà acquis !
[image: ]Les grandes traditions méditatives délivrent un message
plus humain : la vie idéale sur terre est un mythe. Comme
le dit un vieux dicton chrétien : « L’homme propose,
Dieu dispose. » Ou dans sa version plus populaire :
« Si vous voulez faire rire Dieu, faites-lui part de vos projets. »
Ces traditions rappellent qu’il existe dans l’univers des forces en jeu
bien plus puissantes que vous et moi. Vous pouvez envisager,
vouloir, lutter et tenter l’impossible pour contrôler ce que vous
désirez – et même obtenir un succès minimal – à long terme, vous
et moi n’avons qu’une maîtrise extrêmement limitée sur les événements de notre propre vie !
Lorsque tout s’effondre
Accepter la vérité spirituelle que nous venons d’énoncer va peut-être vous demander un peu de temps car elle va à l’encontre de tout
ce qu’on vous a enseigné jusqu’ici. L’intérêt de la vie n’est-il pas
de sortir et « just do it » (fais-le) comme l’exhorte une publicité
célèbre ? Oui, c’est vrai, vous devez suivre vos rêves et vivre votre
vérité ; c’est une part essentielle du problème.
Comment réagissez-vous lorsque la vie vous boude ou vous gifle
de plein fouet, comme cela arrive parfois ? (Pensez aux skieurs qui
s’entraînent pendant des années pour voir leurs espoirs anéantis
par le mauvais temps ou une vulgaire plaque de verglas !) Vers
quoi ou qui vous tournez-vous pour trouver secours et réconfort
lorsqu’elle vous porte aux nues pour vous priver ensuite de tout ce
qu’elle vous a donné, y compris la confiance et l’estime de soi si
durement gagnées ? Comment gérez-vous la douleur et la confusion ? À quelles ressources intérieures faites-vous appel pour vous
guider sur ce terrain inconnu et terrifiant ? Étudions maintenant
l’histoire qui suit.
[image: ]Un jour, une femme vint voir le Bouddha (le grand
maître spirituel qui vécut il y a environ 2 500 ans en
Inde), portant dans les bras son enfant mort.
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