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« Voilà donc ce qu’est la méditation – elle ne consiste pas à s’asseoir en tailleur, ou à rester en équilibre sur la tête, ou que sais-je encore, mais à ressentir le caractère holistique et l’unité absolue de la vie. Mais cela ne peut advenir qu’en présence de l’amour et de la compassion. »
Krishnamurti, Cette lumière en nous



  
    Avant-propos

    
      Bien que je pratique la méditation depuis plus de trente-cinq ans, il ne m’était jusqu’à présent jamais venu à l’idée d’écrire un livre sur le sujet. D’une part parce qu’il en existe des quantités. D’autre part parce que méditer est une pratique silencieuse, sur laquelle je trouvais un peu vain de disserter.

      Cependant, depuis des années, je propose des méditations guidées lors de séminaires que j’organise à travers le monde. Je me suis ainsi rendu compte que la seule technique méditative que connaissent la plupart des gens est la méditation de mindfulness, mal traduite en français par « pleine conscience ». Parce qu’elle favorise le développement de l’attention et conduit à la réduction du stress, cette méditation est très précieuse et je la transmets également. Mais il existe bien d’autres manières de méditer, qui prennent davantage en compte la dimension spirituelle, et notamment celle du cœur.

      Dès le début en effet, j’ai appris à méditer, non seulement avec le corps et l’esprit, mais aussi avec le cœur. La méditation n’est plus alors simplement un exercice de l’attention, mais une pratique de présence aimante à soi-même, aux autres et au monde. C’est pourquoi la plupart des méditations que je fais pratiquer visent à développer des qualités comme la bienveillance, la confiance, la gratitude, le pardon, la joie, etc., qui entrent toutes en résonance avec le cœur.

      De nombreuses personnes ont souhaité enregistrer ces méditations guidées pour les pratiquer chez elles et les diffuser autour d’elles. Mais les qualités sonores n’étant jamais assez bonnes, c’est ainsi que m’est venue l’idée d’en garder une trace. Je me suis alors souvenu de la proposition de Stephen Sicard – un ami musicien qui fait depuis trente ans de très belles compositions méditatives et spirituelles sous le pseudonyme de Logos – de réaliser ensemble un enregistrement professionnel de méditations. Comme la musique, par l’émotion qu’elle suscite, peut favoriser l’ouverture du cœur, j’ai accepté sa proposition et nous avons travaillé tous deux pendant plus d’un an à la réalisation de ces méditations guidées (de cinq à vingt minutes), avec et sans musique.

      Dorothée Cunéo, mon éditrice de L’Âme du monde, m’a à son tour proposé d’accompagner l’enregistrement d’un livre réunissant les méditations transcrites et un précis sur l’art de méditer. Et c’est ainsi qu’est né l’ouvrage que vous tenez dans vos mains !

    

  




  
    Pourquoi méditer ?

    
      Depuis une trentaine d’années, la méditation connaît un essor considérable en Occident, tout d’abord grâce au succès du bouddhisme zen et tibétain, puis à travers le développement fulgurant de la mindfulness, une forme laïque de méditation, principalement focalisée sur le souffle et les perceptions sensorielles, qui permet de réduire de manière significative le stress et les états anxieux. Aux États-Unis, on pratique la méditation dans plus de cinq cents établissements hospitaliers et des centaines de prisons. Au Canada, plusieurs facultés de médecine rendent désormais obligatoires au cursus des futurs médecins des ateliers de méditation. Elle se développe de plus en plus également dans les écoles : aux Pays-Bas, le ministère de l’Éducation nationale offre une formation à la méditation aux enseignants qui le souhaitent. Des parlementaires anglais s’y adonnent régulièrement et, plus récemment, une dizaine de députés français, initiés à la mindfulness par le psychiatre Christophe André, se réunissent une fois par semaine au Palais-Bourbon pour méditer ! Chaque année, plus de quatre cents articles scientifiques sont publiés sur la méditation, qui en montrent les bienfaits, tant pour les troubles de l’attention, les états anxieux ou dépressifs, que pour la santé physique.

      Même s’il existe des dérives utilitaristes de la méditation (notamment dans le monde de l’entreprise où elle est censée « optimiser les performances des salariés » en réduisant leur stress) et que certains pratiquent sans doute aussi suivant un réflexe répondant à ce qui est à la mode, je suis convaincu que nous sommes devant un phénomène profond, qui devrait connaître un essor encore beaucoup plus vaste dans les décennies à venir.

      Car la méditation répond à un besoin fondamental de l’être humain, qui est étouffé par nos modes de vie contemporains : celui d’être présent à lui-même et au monde qui l’entoure. Pour cela, il nous faut réapprendre le silence intérieur, le calme mental. Il nous faut aussi développer nos capacités d’attention, nos perceptions sensorielles, qui sont dissoutes dans nos vies agitées, suractives et trop cérébrales. La méditation permet d’harmoniser l’esprit et le corps, qui ont été trop longtemps séparés, particulièrement en France, par un dualisme cartésien compris de manière caricaturale. La méditation constitue un véritable entraînement de l’esprit, aussi précieux que l’entraînement du corps.

       

      J’ai appris à méditer en Inde à l’âge de vingt ans auprès de lamas tibétains, lors d’un long voyage dans l’Himalaya. Depuis presque trente-six ans, je m’applique à prendre quotidiennement ce temps de présence à moi-même et au monde. Pas nécessairement assis sur un coussin : en marchant, en faisant des postures de yoga, en prenant un long temps de respiration entre deux rendez-vous, en contemplant la nature. Car méditer, contrairement à ce que beaucoup imaginent, ce n’est pas nécessairement s’asseoir et fermer les yeux en essayant de ne plus penser à rien et en se concentrant sur son souffle. Certes, cet exercice est précieux, mais il n’est qu’une forme de pratique méditative parmi de nombreuses autres, l’essence même de l’art de méditer consistant à être pleinement présent, le cœur grand ouvert à la vie.

      Cette pratique de l’attention peut être focalisée sur le souffle, mais aussi sur une qualité, une vertu ou un état que l’on souhaite développer : la bienveillance, la confiance, la gratitude, le pardon, la sérénité, etc. Les philosophes peuvent aussi méditer – c’est-à-dire porter toute leur attention – sur un concept ou une règle de vie, les religieux sur un texte sacré ou une divinité, les romantiques sur la beauté d’un paysage. Cette attention peut aussi ne pas être focalisée sur un objet et consister en une présence ouverte. Il ne s’agit plus alors d’être attentif à son souffle ou à une idée, mais simplement présent à ce qui est, sans aucune attente. Cette présence ouverte favorise une croissance de l’être, un épanouissement du cœur, un détachement et un lâcher-prise qui peuvent aller jusqu’à une dissolution de l’ego et à la fusion du moi avec la Nature : le « sentiment océanique » que Romain Rolland évoquait dans sa correspondance avec Sigmund Freud pour lui expliquer en quoi consistait l’expérience mystique la plus universelle, en dehors de tout code religieux. Mais cette présence ouverte est sans doute ce qu’il y a de plus difficile à réaliser, car notre esprit tend constamment à être distrait. C’est la raison pour laquelle les méditations d’attention focalisée constituent un excellent entraînement à la méditation de présence ouverte.

       

      Avant d’expliquer comment méditer et pour quels bienfaits, j’aimerais vous convier à un petit voyage à travers l’espace et le temps : comment est née et s’est développée la méditation depuis l’Antiquité, tant en Occident qu’en Orient ? Quelles en sont les grandes branches et les principales pratiques ? Comment est née la mindfulness et quels sont les résultats des centaines d’expériences scientifiques menées sur des méditants ?

      Cet ouvrage, qui se veut davantage pratique que théorique, est accompagné d’un enregistrement audio de douze méditations guidées. Quatre d’entre elles sont des méditations d’attention focalisées sur le corps – détente du corps et de l’esprit, présence (cinq, dix et vingt minutes) – et les huit autres des méditations focalisées sur des qualités, des vertus ou des états que l’on souhaite développer : la reliance au cosmos, la confiance, l’amour, le pardon, la consolation, l’acceptation, la sérénité, la gratitude. Chaque méditation, guidée par ma voix, est proposée avec et sans musique. Les méditations qui sont accompagnées par les très belles compositions musicales originales de Logos facilitent l’ouverture et la guérison du cœur. L’expérience m’a toutefois montré que certains méditants habitués à la pratique silencieuse peuvent être gênés par la musique. Chacun peut ainsi librement choisir ce qui lui convient, afin d’être plus attentif, afin de grandir en humanité.

      Car c’est bien là, selon moi, le but ultime de l’art de méditer : être pleinement humain en harmonisant notre esprit, notre cœur et notre corps, dans une présence aimante à soi-même et au monde.

    

  



Première partie
UNE BRÈVE HISTOIRE
DE LA MÉDITATION
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Les écoles philosophiques de l’Antiquité
Les travaux de l’historien Pierre Hadot ont montré l’importance des « exercices spirituels » dans les diverses écoles philosophiques de l’Antiquité grecque et romaine : le platonisme, l’aristotélisme, l’épicurisme, le stoïcisme, le néoplatonisme. Ces écoles, en effet, ne proposent pas simplement des « idées » sur l’homme et sur le monde, mais aussi un mode de vie concret visant à atteindre la sagesse, la philosophie étant avant tout définie comme l’« amour de la sagesse » (philo-sophia). La philosophie a donc toujours deux faces : une face théorique et une face pratique. Il s’agit à la fois de connaître le monde et de se connaître soi-même, et les deux sont inséparables. La physique inspire l’éthique : l’atomisme des épicuriens ou l’ordre cosmique des stoïciens inspirent leur mode de vie. L’objectif principal du philosophe consiste à mener une vie bonne et heureuse, en réglant ses passions par l’exercice de sa raison. La compréhension et l’ajustement de la vie intérieure sont donc au cœur des exercices spirituels prônés par toutes les écoles de sagesse.
 
La notion de méditation y est présente sous diverses formes. Elle est tout d’abord comprise comme un dialogue avec soi-même. On retrouve cette idée chez Pythagore puis Socrate, lequel passait parfois plusieurs heures debout, silencieux et immobile, dans un état de méditation profonde qui interloquait ses disciples. Et lorsqu’on demandait à son élève Antisthène quel profit il retirait de la philosophie, il répondait : « Celui de pouvoir converser avec moi-même1. »
La nécessité de faire taire tous les bruits extérieurs et intérieurs pour se retrouver dans le silence de son être profond est très présente chez les stoïciens. « Va te promener seul, converse avec toi-même2 », recommande Épictète. Et l’empereur Marc Aurèle rappelle que le vrai refuge est à l’intérieur de soi : « On se cherche des retraites à la campagne, au bord de la mer, à la montagne. Cela relève pourtant de la plus grande ignorance puisqu’il est possible, à l’heure où on le veut, de se retirer en soi-même. Nulle part en effet l’homme ne trouve de retraite plus paisible et plus éloignée des soucis que dans sa propre âme. (…) Accorde-toi donc constamment cette retraite et renouvelle-toi3. » En se « retirant en soi », l’être humain apprend à se connaître et trouve un refuge dans la profondeur silencieuse de son esprit, surtout lorsque celui-ci est réglé par un ordre harmonieux qui procure le bonheur et la paix.
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