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Au père Alphonse Goettmann 
et à son épouse Rachel, mes « éclaireurs ».

 


À tous ceux qui tendent la main 
et montrent la voie. 
Sans initiateurs, il n’y a pas d’initiations. 
Prodige de la cordée humaine…
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1. « Un maître zen rencontré à l’occasion d’un séjour au Japon, me disait: “Ce qui manque aujourd’hui dans le domaine de la vie spirituelle, ce sont des petites boutiques spécialisées dans une denrée rare, l’expérience spirituelle”. »

(Jacques Castermane1)

 


 


2. « Je dis qu’il faut être voyant, se faire voyant. »

(Arthur Rimbaud2)

 


3. « Vous êtes tous habilités à viser haut. Trop d’humilité n’a aucun sens sur la voie. […] Si vous avez le courage, la persévérance, l’acharnement même, vous pouvez porter en vous la plus haute espérance. Il ne s’agit pas de vous intéresser à la “Sagesse” et de vous prosterner devant des maîtres dont vous reconnaissez la grandeur mais de vous engager sur le chemin de votre libération. »

(Arnaud Desjardins3)




Introduction

Nous avons cru que la source de notre équilibre se trouvait à l’extérieur de nous. Et s’il n’en était rien? S’il suffisait, pour se ressourcer et se protéger des agressions quotidiennes, de plonger régulièrement en son for intérieur? De fait, à l’exact opposé de notre mode de vie moderne, centré sur l’extériorité et l’apparence, l’invitation à la méditation est un retournement vers l’intérieur.

 



La méditation est un moment de notre existence. Mais, habituellement, nous ne prenons pas au sérieux le simple acte d’exister. Durant la méditation, on se donne la chance d’être dans la vision claire de ce qui est vraiment le substrat de toutes nos actions: j’existe, je respire.

 



Méditer, c’est être en relation avec soi, en contact, enfin. C’est, en effet, apprendre à être dans une présence de plus en plus attentive à soi-même, écouter ce qui vit, là, tout de suite, écouter le silence, plonger en lui, faire connaissance. Certains y trouvent une présence, d’autres un autre regard sur soi.

 



Méditer, ce n’est pas s’asseoir et avoir des pensées élevées, mais relâcher la tension et se laisser vivre, profondément, se rapprocher de l’état d’être: quand plus rien ne nous distrait du présent, notre conscience «est» et notre être devient perméable au divin. On peut enfin se déployer, devenir qui on est, rien de plus, rien de moins. « Changeons de vitesse, reposons ce cerveau qui pense et projette le monde au lieu de vivre », conseille Marc de Smedt dans son incontournable Techniques de méditation et pratiques d’éveil4.

 



Mais attention ! Se centrer sur une dimension plus intérieure de notre être ne doit en aucun cas nous abstraire de l’extérieur: la méditation deviendrait alors une pratique sèche, une «langue morte». Vivifiante, elle nous invite au contraire à mieux vivre la présence à soi mais aussi à l’autre, aux autres, au tout Autre, éventuellement à notre Dieu.

 



Quelle serait la qualité d’une pratique d’où l’on ne revient pas avec un geste et une attitude progressivement renouvelés? Quelqu’un qui médite devrait se reconnaître à une qualité de présence. En effet, cette plongée intérieure nous ressource. Voyage immobile, elle nous met paradoxalement en mouvement et nous porte ensuite vers la vie… avec plus de vie! Nos premiers ancêtres, déjà, ne méditaient-ils pas en contemplant, dans l’émerveillement, le ciel étoilé, sans agir, sans penser, juste en se posant dans l’« être là »?

 



Les mystiques de toutes les religions – dans le sens où un mystique est celui qui a expérimenté quelque chose d’un «au-delà de lui-même » – ont exploré la voie de la méditation, «expérience de foi ». Mais ici ou là, la notion de méditation recouvre des réalités souvent différentes.

 



Les méditations orientales et asiatiques sont bien connues car pratiquées dans le monde par des millions d’individus, de leur naissance à leur mort: exercices physiques et respiratoires dans le hatha yoga; concentration sur les formes symboliques (mandalas…) ou sur des sons (mantras) dans le bouddhisme, l’hindouisme ou l’islam; concentration sur les représentations imaginaires (visualisations), ou encore sur le vide ou sur des koans (maximes apparemment obscures) comme dans le zen; méditation des lettres hébraïques dans le judaïsme…

 



Si l’Orient est terre de méditation, en revanche, les techniques de méditation pratiquées en Occident par le christianisme sont moins connues, moins «médiatiques». Les premiers grands méditants chrétiens furent les Pères du désert d’Égypte et de Palestine aux IIIe et IVe siècles après J.-C. Bien que plus rares et moins inscrites dans notre quotidien, leurs pratiques contemplatives sont aujourd’hui redécouvertes et de plus en plus pratiquées par les croyants occidentaux. De grands mystiques comme Thérèse d’Avila ou saint Ignace nous ont aussi laissé des méthodes de méditation…

 



Ici, on initie un dialogue intérieur avec une énergie cachée, là, on mène un entretien en face à face avec un Dieu tout-puissant. Tous descendent dans leurs terres intérieures chercher la santé spirituelle…

 



Notre société qui veut nous guérir de tout – comme si la blessure, la souffrance n’avaient rien à nous enseigner!… – a voulu faire de la méditation une thérapie. Elle est bien plus que cela, c’est un chemin d’abandon et de transformation. Elle façonne l’homme tout entier, elle le renouvelle, le construit. Comme le gland arrosé donne un chêne à l’abri duquel on trouve refuge…

 



Ainsi, certains ont souhaité faire de la méditation un «médicament anti-stress », un outil de bien-être… Or, elle n’est ni une médecine ni une thérapie. On va vers elle les bras grands ouverts mais sans rien attendre. On va vers elle pour se taire, pour écouter à quoi la vie ressemble de l’intérieur. On y va avec humilité.

 



Et si, il est vrai, elle nous donne des forces, elle nous rend surtout une douceur, une sensibilité et une qualité de présence qui allument le quotidien d’une lumière diffuse nouvelle. Il ne s’agit pas tant d’aller mieux que d’aller voir ce qu’il se passe sous la surface des choses… D’ailleurs, le maître mot de la méditation est EXPÉRIENCE. Viens et vois…

À savoir: La méditation est la chose la plus facile et la plus compliquée qui soit au monde

Méditer se résume à une chose terriblement simple: s’asseoir, s’installer progressivement dans le calme, porter son attention vers l’intérieur et focaliser son esprit. Mais qu’y a-t-il de plus compliqué, entre notre agenda surchargé, notre paresse et notre bavardage mental incessant?! Cela exige un engagement de tout l’être.

 



Secouons nos paresses spirituelles! Il ne se passe rien tant que l’on n’a pas pris de décision! Comme le disait Karl Graf Dürckheim, «si vous ne voulez pas pratiquer sans cesse, ce n’est pas la peine de commencer». Méditer se décide. Comme aimer.

 



Aussi, avant toute chose, mettons toute notre énergie dans le fait de pratiquer chaque chose comme étant la chose essentielle.

 



Méditer, c’est être présent à 100 %: respirons à 100 %, asseyons-nous à 100 %, laissons-nous faire à 100 %. Pratiquons donc la méditation de toutes nos forces. Puis quittons le petit banc ou le zafu de méditation… initiés à l’instant à 100 %, vivons enfin de toutes nos forces!

 



Puisse cette brève initiation à la méditation et à ses techniques les plus classiques vous accompagner dans le choix de votre future pratique ou vous conforter dans celle qui est la vôtre: les méditants restent toujours des débutants et ne cessent d’avoir besoin de piqûres de rappel.

«Non, il n’est pas en ton pouvoir de faire éclore le bouton

Secoue-le, frappe-le: tu n’auras pas la puissance de l’ouvrir.

Tes mains l’abîment ; tu en déchires les pétales et les jettes dans la poussière.

Mais aucune couleur n’apparaît, et aucun parfum.

Ah ! Il ne t’appartient pas de la faire fleurir.

Celui qui fait éclore la fleur travaille si simplement.

Il y jette un regard, et la sève de vie coule dans ses veines.

À son haleine, la fleur déploie ses ailes et se balance au gré du vent.

Comme un désir du cœur, sa couleur éclate, et son parfum trahit un doux secret.

Celui qui fait éclore la fleur travaille si simplement. »

(Rabîndranâth Tagore5)






Première partie

LES FONDAMENTAUX DE LA MÉDITATION

Avant d’entrer concrètement dans des conseils pratiques et de nous initier aux spécificités de quelques grandes techniques, cette première partie présente les nombreux points communs qui existent entre les différentes voies méditatives.

 



Ainsi, dans la plupart des traditions spirituelles, on médite avec le corps, symbole de l’homme entier: certains choisissent l’immobilité, d’autres la marche ou, comme les derviches tourneurs, se laissent emporter dans des danses spirituelles. Partout, la respiration et l’attention sont les deux instruments nécessaires à l’exercice.

 



Si les fruits spirituels de la méditation se ressemblent, des obstacles et des dangers existent également dans chaque technique, souvent similaires: descendre dans les profondeurs de soi ne se fait pas sans en payer un certain prix…





1. MÉDITER, UNE ATTITUDE À LA FOIS CORPORELLE ET INTÉRIEURE

L’Occident pensant, dans le sillage de Descartes et de son « Je pense donc je suis», nous a induits en erreur lorsqu’il nous a fait croire que méditer c’était mâcher des pensées… Méditer, au sens où nous l’entendons, c’est précisément tout l’inverse: c’est mâcher le silence! Mais pour ce faire, il faut déjà lui faire une place… Et c’est plus compliqué qu’il n’y paraît car nous sommes habités d’un brouhaha perpétuel de pensées «édifiantes». Heureusement, il existe un moyen de s’en approcher. C’est ainsi que toutes les traditions se sont mises d’accord pour passer par un excellent intermédiaire pour s’initier au silence: le corps.

 



Revenir, encore et encore au corps, temple de nos sensations, et quitter le mental. On ne le dit pas assez, cesser de penser, ne serait-ce qu’une minute, c’est faire vibrer un son pur, c’est adresser une prière extraordinaire à l’instant et à la création. Là est le cœur de la méditation. «Ne plus penser, se lâcher, se donner, s’abandonner et renaître, ici et maintenant, dans mon corps», comme le répètent inlassablement le père Alphonse Goettmann et son épouse Rachel dans leurs stages d’initiation à la sagesse du corps et à la méditation…

On médite avec son corps, symbole de l’homme entier

On ne saurait avoir l’esprit calme dans un corps agité car l’homme est Un.

 



On l’a compris, le corps ne saurait être écarté de l’expérience de la méditation. La raison première en est simple: il rend présent intérieurement et physiquement au monde. «Frère corps», pour reprendre l’expression si profonde de saint François d’Assise, est un signe sacré, symbole de l’homme entier par excellence.

 



Méditer, c’est tenir compte de son corps pour l’ouvrir à plus vaste que lui, à l’Esprit, au Divin; c’est profiter de son silence, chemin secret qui mène vers le sacré, pour découvrir et approfondir notre silence intérieur (ce qui ne doit pas signifier pour autant qu’il faut prendre toutes nos sensations pour des expériences spirituelles!).

 



Le corps exprime la démarche spirituelle de l’homme car l’esprit ne peut se manifester qu’à travers lui. Ils ne sont rien l’un sans l’autre: le corps sans esprit est dépourvu de vie intérieure et l’esprit sans corps est privé de consistance. Pour autant, le corps et l’esprit ne sont pas égaux. Ce sont deux réalités qui se rejoignent pour former une seule vie.

 



Dès lors, méditer en vérité, c’est méditer en tant qu’être complet.

 


Tout l’être, corps-âme-esprit, doit prier, se tendre vers la rencontre:



	◆ Notre corps doit prier. C’est un lieu d’accueil et d’alliance. Les sens étant extravertis, il est nécessaire d’entrer en alliance avec nos cinq sens, de se relier au corps, de s’y enraciner. La relaxation, la sagesse du corps nous permettent de retrouver la paix de nos sens. Mais aussi d’arrêter de vouloir capter pour apprendre à donner, à se donner, mais aussi à accueillir…

	◆ Notre âme doit prier. Les désirs, les sentiments, les émotions, toute l’instabilité humaine vient d’une âme instable. L’être humain s’est inventé de fausses stabilités. Il nous faut retrouver la réalité du désir.

	◆ Notre esprit doit prier. Il s’est détourné de l’essentiel. Il est affamé de sens, de direction, de centration.


L’homme est d’abord un corps et l’expérience humaine prouve que sa position et son attitude ne sont pas sans influence sur le recueillement et la disposition de l’esprit. Nous verrons qu’il existe des postures qui favorisent la centration. On ne médite pas n’importe comment, dans l’improvisation. On va chercher à régler notre corps sur la note juste, comme on accorderait un piano avant un concert. Sauf que cette fois, le concert sera silencieux. D’une certaine façon, la méditation est une mélodie à partir de variations du silence…

 



Méditer, c’est donc d’abord entrer en relation avec le corps pour pouvoir ensuite, dans un second temps, l’oublier : on ne pénètre pas l’intériorité pour s’exalter mais pour mieux se quitter. Ainsi, la méditation commence par une prise de conscience du «corps que l’on a » puis du «corps que l’on est», selon la formule chère au sage de la Forêt-Noire, Karl Graf Dürckheim. Détendus, nous entrons dans un face-à-face réel. Nos repères temporels s’effacent, un temps plus fort, un avant-goût d’éternité, est à l’œuvre.


L’instant présent, ou l’exercice de l’attention

«Que chacun examine ses pensées, il les trouvera toutes occupées au passé et à l’avenir. Nous ne pensons presque point au présent. […] Ainsi, nous ne vivons jamais, mais nous espérons de vivre; et, nous disposant toujours à être heureux, il est inévitable que nous ne le soyons jamais», examinait Pascal avec finesse dans ses Pensées.

 



Toutes les sagesses recommandent d’accorder son attention à ici et maintenant. En effet, l’ego, dans son monologue incessant, ne cesse de réclamer d’être ailleurs. Il vit au passé ou au futur, deux sophismes de distraction. Par conséquent, l’instant présent, temple de l’éternité, lui est inaccessible.

 



Dans notre vie, la relation primordiale est celle que nous entretenons avec toutes les formes que prend le moment présent. C’est-à-dire avec ce qui est et ce qui arrive. «Si notre relation avec le moment présent est dysfonctionnelle, cette dysfonction viendra se refléter sur toutes nos relations et sur toutes les situations dans notre vie. On pourrait simplement définir l’ego en disant que c’est un lien dysfonctionnel avec le moment présent. […] La décision de faire du moment présent un ami, signe la fin de l’ego, […] vu que sa nature même est d’ignorer, de repousser ou de dévaloriser le moment présent6»

 



Être présent signifie être LÀ, dans le présent. Ainsi, on peut vraiment sentir, voir, entendre, savoir ce qui se passe. Être présent veut dire: être avec ce qui se passe en nous et autour de nous, à l’écoute de nous-mêmes et des autres, dans le réel. C’est être ouvert, disponible, sans jugement et sans a priori. C’est être des fils et des filles de l’instant. Il faut savoir attendre pour entendre… Commençons dès maintenant. Là, tout de suite, où sommes-nous? Là ou ailleurs?

 



«Nous connaissons dans notre Occident deux voies quand nous sommes dans un état d’étouffement: l’une c’est le défoulement, c’est crier, exprimer ce qui était jusqu’alors rentré. L’autre, c’est le refoulement, avaler des couleuvres… Il existe un troisième modèle, c’est de s’asseoir au milieu du désastre et devenir témoin, réveiller en soi cet allié qui n’est autre que le noyau divin en nous», soulignait justement Christiane Singer.

 



Il n’y a de bonheur qu’au présent. Encore faut-il ne pas l’ignorer! En effet, n’étant jamais dans l’instant présent, nous laissons glisser la vie entre nos doigts. L’exercice de l’attention va permettre à chacun d’être entièrement là, tranquillement là, présent à la tâche qui est la sienne à l’instant. L’exercice de l’attention fait du présent ma demeure.

«Finalement, la vie elle-même devient une pratique de méditation, car le défi est de ne pas perdre le seul moment où nous sommes réellement vivants, c’est-à-dire le présent, l’ici et maintenant. »

(Jon Kabat-Zinn)


Faire silence

«Quand nous cessons d’écouter, nous cessons 
d’aimer.» (Michel Bouthot7)

 


Toutes les traditions ne cessent de le répéter: le silence n’est pas l’absence de bruit, c’est une qualité d’être. Nous vivons dans une société où l’on veut tout le temps prendre la parole. Mais si, pour une fois, on prenait le silence? Méditer c’est une attitude de l’esprit, c’est un choix, une volonté, celle d’entrer dans le silence mental, de le laisser affleurer…

 



Une fois le corps détendu, relâché, il convient de trouver la juste posture intérieure. La posture n’est pas seulement physique. Toute attitude, toujours, est à la fois physique, émotionnelle, mentale. Je suis stable, bien assis, j’ose être là, prendre ma place dans l’espace. J’ai le droit d’être ici et maintenant.



La conscience du souffle: inspirer et expirer le monde

Le premier exercice de méditation – et même le premier exercice pour être un vivant dans tous les sens du terme ! – consiste à porter l’attention sur l’acte de respirer. On y reviendra plus longuement dans la deuxième partie de ce livre.

 



Juste en prenant conscience de son souffle, on peut faire l’expérience d’une grande détente et observer un apaisement et une ouverture du cœur et de l’esprit, ne serait-ce que quelques secondes, quelques minutes. Épictète, au Ier siècle de notre ère, considérait d’ailleurs l’ataraxie («absence de troubles») comme étant «le plus grand bien auquel l’homme puisse accéder»… Hélas, la plupart des thérapeutes et médecins s’accordent à dire que la majorité d’entre nous ne sait pas respirer. L’enjeu, pourtant, est de taille! La respiration, c’est la vie!

 



En effet, du premier cri au dernier soupir, qu’y a-t-il de plus concret, de plus sensible et de plus vivant que le souffle? Le souffle donne vie, il inspire, il transforme, il renouvelle. Quand j’inspire, la Conscience universelle expire en moi. Elle m’insuffle sa présence. Et l’homme devient homme. Sans inspiration, il n’est pas d’expiration. C’est un fait. L’être reçu prime sur l’être donné. Quand on sait que la plupart de nos contemporains ne savent pas respirer…

 



La fonction la plus vitale de notre organisme est la respiration. C’est aussi la fonction la plus subtile. Elle est un médiateur entre le corps et l’esprit. En observant et en expérimentant la respiration, nous la transformons: elle passe d’une fonction automatique et non volontaire à une fonction consciente et, finalement, devient un véhicule de forces spirituelles. De plus, la posture retenue pour méditer, le plus couramment assis avec la colonne vertébrale redressée – imaginer un fil qui nous relie entre ciel et terre –, redonne à la respiration toute son amplitude.

 



La respiration est liée à nos processus psychiques. Si nous avons peur, l’inspiration va prédominer et nous allons précipiter le rythme. À l’inverse, le calme amène une prédominance de l’expiration et d’un rythme lent. Et le phénomène est réversible: nous pouvons influer sur le psychisme à partir de la respiration. La respiration est aussi liée à nos étages inconscients: par son intermédiaire, il est donc possible d’agir sur les états profonds de notre psychisme.

 



Pratiquement tous les sentiments peuvent se refléter dans la respiration. Deux tâches se présentent donc: réapprendre la respiration longue et profonde et s’en servir pour apaiser les différents niveaux de l’être, spécialement le niveau émotionnel.

 



On comprend donc pourquoi le support de méditation le plus courant aujourd’hui est la respiration. Mouvement permanent et infaillible, rythmé, régulier, elle donne une ancre stable à l’effort d’attention : la conscience du souffle, de l’expulsion de l’air à partir du bas de l’abdomen, et la pénétration de l’air par le nez.

 



Mais l’esprit vagabonde sans cesse et la plupart des personnes qui pratiquent la méditation doivent recourir à certains trucs pour conserver l’attention. On peut, par exemple, compter les respirations jusqu’à dix, puis de dix à un; ou compter pendant l’inspiration et reprendre le décompte pendant l’expiration. On peut fixer son attention sur la sensation de l’air quand il passe dans les narines ou quand il provoque l’expansion et la contraction de l’abdomen, etc.

 



Cela dit, il ne s’agit surtout pas d’une activité guerrière où il faut se battre contre les pensées. C’est une activité de lâcher prise où l’on accepte que les pensées défilent, comme des nuages qui passeraient devant nos yeux, et ne pas les retenir.

 



C’est être, seulement être et ressentir, sans impatience, retourner à l’extrême simplicité, redevenir pareil à un petit enfant, nu, pur et spontané.

 



En inspirant, nous nous ouvrons à une vie nouvelle, en expirant, nous lâchons prise, renonçons à une vie fausse, nous laissons la vraie Vie se propager. Méditer, c’est prendre conscience de ces deux mouvements qui nous animent.

 



Peu à peu, nous sentons que « ça » respire en nous, nous nous « laissons respirer» par le souffle… Le don de la vie est palpable. Une expérience fondatrice…
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La signification du souffle8

Les cultures traditionnelles identifient le souffle – ou la respiration – à la force vitale animant toute chose. Le mot latin spiritus (racine de «spirituel», «esprit»), le mot grec anima (à l’origine du mot « animé »), le mot hébreu ruach et le sanscrit brahman ont un point capital en commun: ils signifient tous à la fois souffle (ou respiration) et âme ou esprit. Suivre sa respiration avec conscience harmonise non seulement le corps et l’esprit mais permet aussi d’explorer la frontière où se rencontrent le corps, l’âme et l’esprit pour être à l’unisson avec la dimension spirituelle de l’être.



On se concentre en écartant toute réflexion explicite

La concentration est la fixation du mental sur un objet extérieur ou un point intérieur. Certes, cela peut paraître monotone, mais la monotonie est un exercice auquel le méditant ne doit pas vouloir échapper, car elle agit. Peu à peu, les sens s’apaisent et le nombre de pensées diminue. On perd alors lentement la conscience du corps et de ce qui l’entoure. La méditation suit la concentration.

 



La concentration est un outil de travail, une étape préparatoire de méditation. Elle permet de lutter contre la dispersion naturelle du mental. Bernard Klein le souligne, «la concentration […] consiste dans l’opposition d’une obsession sacrée aux obsessions mondaines9».

 



En Inde, le mental est représenté sous la forme d’un singe. Malin et puissant, c’est un maître en illusion. Or, autant le savoir d’emblée, la méditation immobile et silencieuse fait tout de suite apparaître le chaos de nos pensées. C’est comme si elle les allumait ! Comme une télévision en marche, nos pensées se succèdent de façon ininterrompue, passant d’une chose à une autre par de simples associations d’idées… « La concentration est comparable à tenir la queue d’un chien. Tant qu’on la tient, elle est droite: mais elle reprend sa courbure dès qu’on la lâche car la nature de la queue n’est pas d’être droite10.»

 



La pensée vient, je la regarde, je reviens à la conscience de mon corps. Encore et encore. Sans me juger, sans m’impatienter.

Entre lâcher prise et concentration

On associe souvent le mot de méditation à celui de lâcher prise. Qu’est-ce que ce fameux « lâcher prise» que nous avons tant de mal à atteindre? On peut le voir par rapport à son contraire, qui est le fait de s’agripper, de s’accrocher aux choses, aux gens mais aussi à nos idées, à nos croyances. Nous sommes ainsi réduits à ce à quoi nous nous accrochons. On le voit bien musculairement, s’agripper à quelque chose crée une tension…

Se détendre et lâcher prise, ce n’est pas seulement dénouer nos tensions physiques par un travail de relaxation, c’est aussi, peu à peu, apprendre à entrer dans une déprise. Ainsi la méditation nous aide à nous « désagripper », à nous ouvrir.



L’attitude de l’esprit: le silence mental, ou l’écoute

L’encombrement psychique et émotionnel nous empêche d’être à l’écoute de nous-mêmes.

 



Le mental – notre ego – n’aime pas le vide, il est basé sur le remplissage et l’accumulation de données, d’informations et d’activités en tout genre. Le silence ne dit-il rien?

 



Dans ce monde où la verbalisation est la règle et le silence l’exception, il faut (ré)apprendre à faire taire notre mental pour retrouver nos sensations et notre être intérieur. L’objectif n’est pas d’entrer dans une absence de bruits car le véritable bruit commence dans la pensée. L’enjeu est de se taire pour «écouter au-dedans de soi»: le silence est une ouïe de l’esprit!

 



Ainsi, le premier pas vers le silence, comme dit Jean Klein, c’est d’arrêter les vagues du mental, et non de se boucher les oreilles. À partir du moment où le mental s’apaise, la pensée se fait plus intuitive et la présence à soi plus dense.

 



Hélas, cela est triste à dire, mais nous ne savons tout simplement pas écouter. Nous savons très bien réfléchir, penser, interpréter, analyser, déduire, mais écouter, en général, ou écouter le corps en particulier, non. Nous découvrons ainsi que pour faire connaissance avec le corps, ce grand inconnu, l’écoute est le seul outil qui nous est proposé. En tout cas, elle est le seul outil qui peut nous faire comprendre les choses par notre expérience propre, et non par celle des autres.

 



Pour reprendre Lamartine et le paraphraser, on pourrait dire «Ô mental, suspends ton vol», tant cette quête du silence mental est au cœur de l’expérience spirituelle. Le silence de l’esprit et l’écoute du corps ont en effet la vertu de ramener l’attention au moment présent. Impossible d’écouter le corps d’hier ou de demain.

 



On l’aura compris: le silence mental n’est pas le vide, bien au contraire, c’est une action!

«Aussi longtemps que nous sommes persuadés de vivre dans le temps, nous restons sur le seul plan horizontal; or, le silence est intemporel. Il est un point où temporel et intemporel se rencontrent, où l’horizontal et le vertical se rejoignent, ce point est le cœur. »

(Jean Klein11)


Vider la tasse

C’est une histoire zen à propos d’un érudit américain désirant étudier auprès d’un maître zen. L’érudit se rend chez ce maître et lui pose question après question, si imbu de ses propres idées qu’il laisse à peine le temps au maître de répondre.

 



Après environ une heure de ce quasi-monologue, le maître demande à l’Américain s’il désire une tasse de thé. Puis lorsque l’Américain présente sa tasse, le maître verse le thé et continue de verser, faisant déborder le thé de la tasse.

 


– C’est bon, s’écrie alors l’Américain, la tasse est pleine et déborde!

 


– Je sais, dit le maître, c’est comme ça qu’est votre esprit; vous ne pouvez pas apprendre le zen avant d’avoir vidé la tasse.



Les effets de la méditation sur le cerveau

Selon des analyses scientifiques conduites dès le début des années soixante à Harvard et à Los Angeles, la méditation produit un état de relaxation profond où, contrairement au sommeil et à l’hypnose, l’esprit reste éveillé et en alerte.

 



Les ondes qu’émet le cerveau d’un méditant qui se « laisse partir » (comme dans le sommeil) changent de nature. Il y a parallèlement une augmentation des ondes lentes – dites alpha –, qui n’apparaissent qu’en étant détendu et une apparition des ondes bêta – liées aux phases du sommeil profond. Les sujets en état méditatif inspirent de l’oxygène et expirent du gaz carbonique en quantité cinq fois moindre que lors d’une relaxation conventionnelle. La tension artérielle baisse, les rythmes cardiaque et respiratoire ralentissent de manière spectaculaire. L’état physiologique procuré par la méditation apparaît comme l’opposé de celui provoqué par la peur ou la colère. «Pourquoi notre corps répond-il de cette façon durant la méditation? […] Un facteur semble lié à l’aspect fondamental de la méditation: c’est la concentration sur une seule chose à la fois. Les signaux auxquels doit répondre le corps sont plus simples et plus cohérents pendant la méditation qu’en presque toutes autres circonstances12. »

 



Aux États-Unis, le docteur Jon Kabat-Zinn propose l’intégration de la méditation aux sciences médicales. Il a fondé une clinique de réduction du stress en relation avec l’université du Massachusetts. En expérimentant la méditation bouddhiste de pleine conscience (dont nous reparlerons dans la troisième partie de cet ouvrage), Jon Kabat-Zinn a montré scientifiquement que ces méthodes étaient un facteur de guérison ou d’amélioration pour les troubles physiques et psychologiques. Il a mis la méditation au service du système hospitalier dès 1979. Elle est actuellement utilisée dans plus de deux cents hôpitaux pour diminuer les douleurs postopératoires et celles associées au cancer et autres maladies graves. D’une manière plus générale, la méditation a un impact sur les douleurs, même si celles-ci sont chroniques.
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