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    PRÉFACE

    Dr Jacques Vigne

    
      Lors d’une retraite de silence dans un monastère zen, un disciple tend à son maître un papier avec cette question, qui s’avère à la fois fréquente et fondamentale : « Comment améliorer ma pratique ? » Le maître écrit seulement un mot et lui rend le message. Le disciple lit : « Attention ! » Quelque peu frustré, il lui rend le papier à nouveau en demandant plus de précisions. Le maître écrit un second mot et le disciple lit : « Attention, attention ! »

      Il trouve que cela reste un peu court, et demande, toujours par écrit, plus d’explications. Il lit alors la réponse finale du maître : « Attention, attention, et attention signifie attention ! »

      L’acte d’attention sous-tend depuis fort longtemps les enseignements spirituels. Dans les Upanishads, on dit que l’inattention est pire que la mort. Dans le christianisme, les Pères du désert insistaient constamment sur : « la garde du cœur », qui était leur terme pour désigner cette attention. En y réfléchissant, on s’aperçoit que ce terme préside au développement de toutes nos qualités : grâce à lui on peut comprendre les facteurs qui nous permettent de renforcer celles-ci et ceux qui au contraire nous font dévier dans le sens des défauts. Pourtant, les moralistes en parlent assez peu. Dans ce sens, on peut dire que l’attention est l’éminence grise des vertus.

      Il y a donc un paradoxe : d’un côté, on reconnaît largement l’intérêt de l’attention, mais d’un autre, on donne peu de précisions techniques pour la développer. Est-ce causé par le fait qu’un certain nombre d’éducateurs, dont les enseignants de psychologie, ont cru pendant longtemps que c’était une donnée quasi génétique et qu’on ne pouvait rien faire pour l’améliorer ? Pourtant, l’esprit de la science devrait consister à analyser et synthétiser les données, afin de préciser comment fonctionne une qualité comme l’attention, ainsi que les facteurs qui la diminuent et qui l’augmentent. Citons malgré tout, dans ce domaine de la recherche sur l’attention, un auteur important pour le monde francophone, Jean-Philippe Lachaux. Dans ses ouvrages, Le Cerveau attentif et Le Cerveau funambule, ainsi que ceux pour les enfants*1, il rend accessible au grand public les développements récents des recherches sur l’attention, y compris des siennes propres, puisqu’il travaille à l’Inserm.

      Soulignons une correspondance intéressante : un certain nombre de neuroscientifiques sont d’avis qu’on ne peut distinguer l’étude de l’attention de celle de la mémoire, puisque la première chose pour faire attention, c’est de se souvenir de faire attention, et que la première chose pour se souvenir, c’est de faire attention à ce dont on se souvient. Il s’agit donc de deux faces de la même médaille. Dans ce sens aussi, un des piliers de l’enseignement du Bouddha est la notion de sati, terme qu’on traduit en général par « attention » ou « pleine conscience ». Cependant, l’origine étymologique de ce mot est le sanscrit smritî, qui signifie justement mémoire. Wallace expliquera clairement ici comment l’attention recommandée par le Bouddha est effectivement dirigée vers la mémoire, en distinguant, dans ce qu’elle fait remonter, les facteurs négatifs augmentant les défauts et les facteurs positifs encourageant les vertus. La même analyse est valable pour ce qu’on appelle la mémoire prospective, c’est-à-dire les constructions mentales à propos du futur. Même le sens du présent est relié à la mémoire, puisque, pour le développer, il faut constamment se souvenir de faire attention au « maintenant ».

      Les neuroscientifiques présentent la vigilance optimale comme une courbe de Gauss : à gauche, on est trop dans la somnolence puis elle monte et on atteint le maximum, et ensuite elle diminue d’efficacité, car on va vers l’excitation mentale. C’est finalement la thèse centrale de Tsong-khapa dans son Lamrim, son Traité de la voie progressive*2, où il insiste particulièrement sur l’équilibre à trouver constamment pour dépasser les deux tendances opposées, somnolence et excitation. De plus, l’attention oscille constamment entre la distraction où l’esprit s’évapore, et la contraction, qui consiste à agripper, vouloir saisir. On arrive ainsi à cette recommandation simple, belle, et profonde pour la méditation d’apaisement, shamatha dans le bouddhisme, en particulier tibétain, qui consiste à « poser le regard sur l’esprit, sans distraction ni saisie ».

      Mentionnons un exercice d’attention très intéressant que B. Alan Wallace nous a fait pratiquer dans un séminaire d’une semaine que j’ai effectué avec lui et un groupe à Dharamshala. Nous étions dans un centre de méditation proche de la résidence du Dalaï-Lama : il s’agit de la pratique de la libération spontanée de Padmasambhava. On étend son attention, par exemple auditive, dans les six directions de l’espace, de plus en plus sur plusieurs cycles respiratoires, et ensuite on la détend tout d’un coup. Cela permet de comprendre, grâce au sens auditif qui est particulièrement relié à la perception de l’espace, l’expérience du vide : celle-ci provient d’un sentiment de différence entre ce qu’il y avait juste durant un instant et ce qu’il n’y a plus maintenant. Ces alternances de tensions et de détentes font penser à la méthode de relaxation de Jacobson où l’on tend fortement les muscles du visage pour pouvoir mieux les détendre juste après. On arrive à un sentiment de relaxation de l’espace de l’esprit. De cette façon, tous les phénomènes qui apparaîtront dans cet espace seront dès le début plus relaxés, plus fluides, ainsi que moins cristallisés et moins solides.

      Cette attention qui est dirigée vers nous doit être aussi dirigée vers les autres, en miroir en quelque sorte. Ainsi, le fait de dénouer toute tension de façon attentive, nous permettra naturellement de nous tourner vers les autres, de façon attentionnée. Vous avez donc entre les mains un livre qui est un formidable outil pour ce faire.

    

  




  
    Avant-propos

    
      Depuis la fin du XIXe siècle, les psychologues et les chercheurs en neurosciences ont étudié l’attention, mais pratiquement toutes leurs études ont porté sur des personnes ayant une attention normale ou, au contraire, perturbée. De nombreuses études ont été menées, par exemple, sur la capacité d’attention durable de sujets qui regardent un écran radar, pilotent un avion à réaction ou jouent d’un instrument de musique. Ces efforts n’ont guère permis de savoir si l’attention peut se trouver accrue par un entraînement. Ils n’indiquent pas non plus si l’attention développée dans une certaine activité peut se trouver appliquée à une autre, différente.

      Nous savons tous que notre capacité à nous concentrer dépend de la quantité de sommeil dont nous bénéficions, du stress que nous subissons et d’autres facteurs. Et les avantages d’une attention focalisée sont tout aussi évidents que les effets néfastes des troubles de l’attention. Ainsi, l’absence de connaissances scientifiques sur la guérison des troubles de l’attention, ou les moyens de développer l’attention, pose question. De nombreux chercheurs supposent simplement que l’esprit humain est intrinsèquement instable et que l’on ne peut pas faire grand-chose pour changer cet état de fait. Un thème central de ce livre, c’est que non seulement nous pouvons améliorer notre capacité d’attention, mais que nous pouvons le faire de façon spectaculaire.

      Tandis que les scientifiques ont essayé de comprendre le mental au moyen d’un questionnement objectif à la troisième personne (il agit ou réagit de telle façon), les contemplatifs, depuis des millénaires, ont exploré ce même mental au moyen d’une enquête subjective à la première personne. Une telle enquête sur la nature du mental consiste en de la méditation, et une méditation vraiment efficace est impossible sans attention focalisée.

      Le mental non entraîné oscillera entre l’agitation et l’indolence, entre l’inquiétude et l’ennui. Ainsi, la culture de la stabilité de l’attention a été un élément essentiel des traditions de méditation au fil des siècles, donnant naissance à une riche collection de techniques et de pratiques. Cet abondant vivier de méthodes traditionnelles est un excellent endroit pour commencer à chercher des moyens d’accroître l’attention.

       

      Dans la tradition bouddhiste, la discipline pour développer cette attention est connue sous le nom de shamatha. Shamatha est un chemin pour la développer, qui atteint son sommet lorsque celle-ci peut être soutenue sans effort des heures durant. La diffusion très rapide des enseignements bouddhistes et des maîtres qui les dispensaient en Occident a apporté de nombreux bienfaits aux personnes souffrant des effets néfastes de la vie moderne – anxiété, course à la consommation et rythme effréné – ainsi que de ces problèmes humains de toujours que sont le vieillissement, la maladie et la mort.

      Qu’il s’agisse de la pleine conscience ou de l’assise zen, d’approches cognitives comme l’entraînement de l’esprit et l’étude des kôans, ou de pratiques de chant et de dévotion, un éventail de techniques bouddhistes ou d’influence bouddhiste a été expérimenté et adopté de façon large dans des cultures qui ne sont pas historiquement bouddhistes. Nous pouvons toutefois constater que nombre de traditions contemplatives ne mettent aujourd’hui que très peu l’accent sur le développement d’une attention soutenue.

      Certains enseignants modernes du bouddhisme theravâda affirment ainsi que seul un « shamatha momentané » est nécessaire pour la méditation de la vision pénétrante, vipassana, ce qui implique qu’une attention soutenue et focalisée est inutile. Bien que la valeur de shamatha ait été reconnue dans le bouddhisme chinois primitif, le zen moderne n’enseigne pas de méthodes spécifiquement conçues pour développer l’équilibre de l’attention d’une manière soutenue et rigoureuse, et qui soient distinctes de ses autres pratiques.

      Le bouddhisme tibétain, en revanche, fournit des instructions détaillées pour obtenir une attention focalisée. Il est donc d’autant plus surprenant que parmi les méditants bouddhistes tibétains d’aujourd’hui, tant à l’intérieur qu’à l’extérieur du Tibet, très peu se consacrent à une pratique soutenue de shamatha. Presque personne ne tient compte des conseils des grands méditants du passé au Tibet, qui affirment que l’accomplissement de shamatha est nécessaire pour que toutes les formes avancées de méditation soient pleinement efficaces. Un esprit facilement distrait, ou sujet à l’indolence, est tout simplement inadapté à toute forme de méditation.

       

      Je trouve surprenant que l’entraînement à l’attention ait été aussi marginalisé, tant dans la science moderne que dans de nombreuses traditions contemplatives. J’ai écrit ce livre en partie pour aider à remédier à cette négligence.

      Cependant, mon souhait le plus cher, reste de fournir des outils à tous ceux qui souhaitent entraîner au maximum leur capacité d’attention. Lorsque l’attention est perturbée, elle nous détourne de tout ce que nous faisons ; lorsqu’elle est bien focalisée, elle améliore tout ce que nous accomplissons. La pratique de shamatha ne requiert aucune allégeance à quelque croyance ou idéologie religieuse que ce soit. C’est avant tout une clé de l’équilibre mental dont les bénéfices sont accessibles à toute personne qui persévère dans la pratique.

      
        Ma propre histoire

        J’ai été fasciné par la possibilité d’entraîner l’attention dès que j’en ai entendu parler pour la première fois pendant mes études de bouddhisme tibétain au printemps 1972. Je vivais alors à Dharamsala, en Inde, et recevais des instructions d’un lama nommé Guéshé Ngawang Dhargyey, sur la tradition tibétaine du développement mental. Au cours des mois et des années qui ont suivi, Guéshé a donné de nombreux enseignements détaillés sur diverses techniques d’entraînement du mental. Parmi toutes celles-ci, j’ai été particulièrement intéressé par ses instructions visant à développer une attention focalisée, car je pouvais voir l’énorme pertinence de celle-ci pour toutes sortes d’entreprises humaines, tant au niveau du monde qu’au plan spirituel.

        La description de l’entraînement de shamatha par le lama semblait plausible, et ses résultats escomptés étaient extraordinaires. Vers la fin de ses instructions sur ce sujet, Guéshé Ngawang Dhargyey a suggéré à notre salle de classe d’une douzaine d’étudiants de méditer ensemble. Nous nous sommes tous assis bien droits sur notre coussin, en nous concentrant intensément sur l’objet méditatif. Nous avons pensé que la séance serait courte, peut-être une demi-heure, mais le lama continua son assise, immobile comme une pierre, alors que nous, ses étudiants, commencions à nous tortiller, notre esprit vagabondant tandis que les douleurs dans nos genoux et notre dos augmentaient. Finalement, au bout de trois heures, il sortit de la méditation, un sourire satisfait sur son visage, et commenta avec douceur que cette pratique exigeait de la persévérance.

        Pendant le reste des années 70, j’ai poursuivi mon étude et ma pratique du bouddhisme tibétain en Inde, et plus tard en Suisse, étudiant avec de nombreux enseignants, dont Sa Sainteté le Dalaï-Lama, pour qui j’ai commencé à servir d’interprète en 1979. Au bout de dix ans, je ne voulais rien d’autre que me consacrer à la méditation, et mon cœur avait fixé sa préférence sur shamatha. J’ai été tellement heureux lorsque le Dalaï-Lama, sachant que je désirais ardemment méditer, m’a encouragé à retourner en Inde pour pratiquer sous sa direction ! En raison des restrictions de visa, je n’ai pas pu rester en Inde plus de six mois, mais j’ai passé presque toute la période en retraite solitaire dans les montagnes au-dessus de Dharamsala.

        En méditant de quatre heures du matin à neuf heures du soir, je me suis immergé dans dix séances de pratique chaque jour. Une fois par semaine, un ami livrait des provisions du village, et après quelques semaines, je descendais de la montagne pour consulter Sa Sainteté. Pendant cette retraite, je demandais aussi conseil à un ermite expérimenté, nommé Gen Lamrimpa, qui avait déjà passé une vingtaine d’années en méditation solitaire.

        J’ai continué à m’engager dans des retraites méditatives solitaires en Inde, au Sri Lanka et aux États-Unis jusqu’à la fin de 1983, lorsque j’ai senti qu’il était temps de renouer avec ma civilisation d’origine. Intrigué par la relation entre le bouddhisme et la science moderne, j’ai étudié la physique, la philosophie de la science et le sanskrit au collège d’Amherst. Après avoir obtenu mon diplôme en 1987, je suis retourné à la pratique de shamatha cette fois-ci sur le haut plateau désertique de l’est de la Californie. Après plusieurs mois de pratique solitaire, je suis devenu l’assistant de Gen Lamrimpa dans la conduite d’une retraite de shamatha collective d’un an, en pleine campagne, dans l’État de Washington.

        Après cette retraite, j’ai passé six ans à poursuivre un doctorat en études religieuses à l’université de Stanford, où j’ai en fait rédigé ma thèse sur shamatha. Parallèlement, j’ai reçu un enseignement approfondi sur les traditions du Dzogchen (la Grande Perfection) et de Mahamudra (le Grand Sceau) du bouddhisme tibétain, qui fournissent des théories et des pratiques permettant d’explorer la nature de la conscience. Après avoir achevé mes examens, j’ai pris congé de l’université pour pratiquer shamatha pendant cinq mois, de nouveau dans les hauts-plateaux désertiques, cette fois en utilisant une approche du Dzogchen. J’ai considéré cela comme mon « travail de laboratoire » pour compléter ma recherche universitaire.

        Après avoir obtenu mon diplôme à Stanford, j’ai enseigné pendant quatre ans au département d’études religieuses de l’université de Californie à Santa Barbara et, à partir de l’automne 2001, j’ai consacré six mois supplémentaires à la pratique de shamatha dans la même région désertique.

        Depuis 1992, je travaille avec différentes équipes de scientifiques spécialistes en sciences cognitives. Nous étudions les effets psychophysiologiques de l’entraînement à l’attention et d’autres formes de méditation. En automne 2003, j’ai créé le Santa Barbara Institut For Consciousness Studies, conçu pour intégrer dans l’étude de la conscience les méthodes d’exploration scientifiques et celles issues des traditions contemplatives. L’un des domaines de recherche de l’Institut a été le Projet shamatha, une retraite résidentielle d’un an pour trente personnes qui comprenait une évaluation scientifique avant, pendant et après la retraite.*1

      

    

  




  
    Introduction

    
      Peu de choses retentissent plus sur notre vie que notre faculté d’attention. Si nous ne pouvons la focaliser, que ce soit à cause de l’agitation ou de l’indolence, nous ne pouvons rien faire de bien. Nous ne pouvons ni étudier, ni écouter ou converser avec les autres, ni travailler, jouer, ou même bien dormir, lorsque notre attention est perturbée. Et pour beaucoup d’entre nous, c’est le cas la plupart du temps.

      Les personnes dont l’attention est bien inférieure à la normale peuvent être diagnostiquées comme étant atteintes d’un trouble de déficit de l’attention avec/ou sans hyperactivité (TDAH), et le traitement le plus courant de ce problème est la prise de médicaments. L’usage de la Ritaline et des médicaments de ce genre a augmenté de façon spectaculaire ces dernières années, et les États-Unis en fabriquent et en consomment cinq fois plus que le reste du monde. Les nombreux effets secondaires néfastes des médicaments donnés en cas de TDAH sont considérés comme un petit prix à payer pour supprimer les symptômes des troubles de l’attention. Cette approche matérialiste du traitement du TDAH est extrêmement rentable pour les fabricants de médicaments, mais elle se révèle profondément handicapante pour les personnes qui deviennent dépendantes de ces substances. Alors que notre culture tend à proclamer : « Dites simplement non aux médicaments », lorsqu’il s’agit de traiter les troubles de l’attention, le message est : « Optez pour la solution rapide. »

      Cela ne veut pas dire que les médicaments ne peuvent pas être utiles dans le traitement du TDAH. Ils le peuvent certainement, comme des millions de personnes l’ont découvert d’expérience. Ils peuvent parfois être essentiels, notamment pour combattre des symptômes graves. Cependant, ils ne guérissent rien. Ils ne font que supprimer les symptômes tout en générant des effets secondaires nuisibles, et même si vous ne devenez pas dépendant d’eux physiquement, vous pouvez développer une dépendance psychique à leur égard – peut-être à vie. Ainsi, en cas de perturbations intenses, les médicaments peuvent jouer un rôle important dans le contexte d’un ensemble plus large d’interventions. Cependant, plus vite nous pourrons libérer les enfants, les adolescents et les adultes de leur dépendance à ces produits et leur fournir des méthodes pour maintenir un équilibre attentionnel par eux-mêmes, mieux ce sera.

       

      Notre faculté d’attention nous influence de multiples façons. Notre perception même de la réalité est étroitement liée au lieu où nous concentrons notre attention. Seul ce à quoi nous prêtons attention nous semble réel, tandis que ce que nous ignorons – aussi important soit-il – semble s’évanouir dans l’insignifiance. Le philosophe américain et pionnier de la psychologie moderne William James a résumé ce point il y a plus d’un siècle en ces termes : « Ce à quoi nous nous intéressons au moment même, voilà la réalité1. »

      Il ne suggérait évidemment pas que les choses puissent devenir inexistantes lorsque nous les ignorons ; de nombreuses choses dont nous n’avons pas conscience exercent une grande influence sur nos vies et sur le monde dans son ensemble, mais en les ignorant, nous ne les incluons pas dans notre réalité. Nous ne les enregistrons pas le moins du monde comme existantes.

      Chacun de nous choisit, par sa façon de s’occuper des choses, l’univers qu’il habite et les personnes qu’il rencontre. Cependant, pour la plupart d’entre nous, ce “choix” est inconscient, donc cela ne représente pas vraiment un choix. Lorsque nous réfléchissons à qui nous sommes, nous ne pouvons pas nous souvenir de toutes les choses que nous avons vécues, de tous les comportements et de toutes les qualités dont nous avons fait preuve. Ce qui nous vient à l’esprit lorsque nous demandons “Qui suis-je ?” est constitué de ces éléments auxquels nous avons prêté attention au fil des ans. Il en va de même pour les impressions que nous avons des autres personnes. La réalité qui nous apparaît n’est pas tant ce qui existe que les aspects du monde sur lesquels nous nous sommes focalisés.

      L’attention est toujours hautement sélective. Si vous vous considérez comme une personne matérialiste, il y a de fortes chances pour que vous vous intéressiez principalement aux objets et aux événements physiques. Toute chose non physique vous semble “immatérielle”, en ce sens qu’elle n’existe pas vraiment, sauf peut-être en tant que sous-produit de la matière et de l’énergie. Cependant, si vous vous considérez comme spirituel ou religieux, il est fort probable que vous vous intéressiez à des choses moins tangibles. Dieu, l’âme, le salut, la conscience, l’amour, le libre arbitre et la causalité purement spirituelle peuvent vous sembler bien plus réels que les particules élémentaires et les champs d’énergie. Je suggère que si vous étiez capable de focaliser votre attention à volonté, vous pourriez en fait choisir l’univers où vous habitez.

      L’attention a également un impact profond sur le caractère et le comportement éthique. William James a estimé que la capacité à ramener volontairement une attention vagabonde, encore et encore, à son point de focalisation est à la racine même du jugement, du caractère et de la volonté. Les contemplatifs chrétiens savent depuis des siècles qu’un esprit dispersé tombe facilement dans la tentation, ce qui conduit à ce qu’on appelle le péché. Et les bouddhistes ont reconnu qu’un esprit enclin à la distraction succombe facilement à une foule de perturbations mentales, provoquant toutes sortes de comportements préjudiciables. Si nous parvenons à détourner notre attention des tendances nuisibles, nous avons de bien meilleures chances de les surmonter.

      James a également affirmé que les génies de toutes sortes excellent dans leur capacité à maintenir une attention volontaire soutenue. Il suffit de penser aux plus grands musiciens, mathématiciens, scientifiques et philosophes de l’histoire : tous, semble-t-il, ont eu une capacité extraordinaire à focaliser leur attention avec un haut degré de clarté pendant de longues périodes. Un mental installé dans un tel état d’alerte est un terrain fertile pour l’émergence de toutes sortes d’associations et d’intuitions originales.

      Le “génie” pourrait-il être un potentiel que nous partageons tous – chacun d’entre nous ayant sa propre capacité créative unique, ne nécessitant que le pouvoir d’une attention soutenue pour être déclenché ? Un mental concentré peut aider à faire remonter l’étincelle créatrice à la surface de la conscience. En revanche, l’esprit constamment emmêlé dans des distractions qui n’en finissent pas restera sans doute à jamais éloigné de son potentiel créatif. Il est clair que si nous renforcions notre faculté d’attention, notre vie s’améliorerait considérablement.

      
        LA PLASTICITÉ DE L’ATTENTION

        Alors que d’innombrables études ont été menées au cours du siècle dernier sur divers aspects de l’attention, il est remarquable qu’on sache si peu de choses sur sa plasticité, c’est-à-dire jusqu’à quel point elle peut être améliorée par l’entraînement. Étant donné l’importance énorme de l’attention dans tous les aspects de la vie, cette omission pose question.

        L’une des raisons du manque de recherche dans ce domaine peut être une supposition commune selon laquelle le niveau d’attention est une donnée qu’on ne peut changer. Dans ce sens-là, William James écrivait :

        
          « La possession d’une faculté d’attention fort constante est incontestablement une grande aubaine. Ceux qui la possèdent peuvent travailler plus rapidement, sans se fatiguer et avec moins de nervosité. Je suis enclin à penser que celui qui n’en est pas doté naturellement ne peut accéder à un très haut niveau, quelle que soit la quantité d’exercices qu’il effectue ou le degré de discipline dont il est doué. Son niveau est probablement une caractéristique fixe de l’individu.2 »

        

        James a reconnu l’énorme importance de la capacité à maintenir volontairement son attention sur un sujet choisi, déclarant qu’un apprentissage qui pourrait effectivement améliorer cette faculté serait l’éducation par excellence3. Cependant, il ne savait que conseiller lorsqu’on en venait aux orientations pratiques pour atteindre ce but.

        Tant que notre esprit oscillera de façon compulsive entre l’agitation et l’indolence, fluctuant d’un type de déséquilibre attentionnel à l’autre, nous ne découvrirons sans doute jamais les profondeurs de la conscience humaine.

        Le mental peut-il être irréversiblement libéré de ses perturbations émotionnelles, telles que l’avidité, l’hostilité, la dépression, la jalousie et l’orgueil ? Y a-t-il des limites à notre amour et à notre compassion ? La conscience est-elle finie et immuable ? Nous savons que l’esprit a des pouvoirs de guérison, qui sont parfois attribués à “l’effet placebo”, et qu’il a aussi la capacité de nous rendre malades. Quels sont les autres pouvoirs qui résident comme endormis dans la conscience humaine et comment peut-on les exploiter ?

        Des contemplatifs se sont posé ces questions tout au long de l’histoire, et une attention soutenue a représenté un outil d’une importance cruciale pour les explorer.

        Dans le monde moderne, nous jouissons d’un accès sans précédent à des traditions aussi nombreuses que riches qui développent la recherche méditative. Les traditions hindoues et bouddhistes issues de l’Inde classique ont atteint un raffinement unique dans le domaine du développement de l’attention. Les méthodes d’entraînement de l’attention décrites dans ce livre sont extraites de cet héritage contemplatif et impliquent différents types de pratiques de méditation. Bien que les techniques expliquées ici proviennent des traditions bouddhistes de l’Inde et du Tibet, elles seront accessibles et bénéfiques à toute personne qui les pratique, quelles que soient ses orientations religieuses ou idéologiques. Comme dans tous les domaines de compétence, tels que l’apprentissage du piano ou d’un sport, nous pouvons, grâce aux exercices, à la répétition et à la familiarisation au fil du temps, développer des capacités qui au départ étaient au-delà de notre portée.

        Quel que soit son niveau de départ, il est fort utile d’entraîner son attention. Mon objectif dans ce livre est de fournir aux personnes des outils pour améliorer celle-ci, où qu’elles en soient dans l’échelle du développement attentionnel. À un niveau de base, ces méthodes peuvent être utiles pour prévenir et traiter le TDAH, ce déficit qui rend très difficile même les tâches les plus banales. Pour ceux qui ont une capacité initiale plus élevée, elles peuvent être utilisées pour maintenir une meilleure attention dans la vie quotidienne, améliorer l’efficacité professionnelle, la santé physique et engendrer un plus grand bien-être émotionnel.

        Enfin, ce livre contient des méthodes pour affiner avec rigueur la faculté d’attention en la poussant à des niveaux inimaginables et inexplorés dans le monde moderne. Il aura une valeur toute particulière pour les contemplatifs qui cherchent à percer les mystères de l’esprit.

        Surtout quand cet ouvrage aborde les stades avancés, il approfondit parfois des questions qui supposent soit une pratique, soit une envie d’examiner les questions doctrinales qui sous-tendent l’entraînement à l’attention dans un contexte bouddhiste. J’ai écrit ce livre en partie pour traiter de la confusion parmi les bouddhistes contemporains sur la façon dont le Bouddha et les commentateurs ultérieurs ont enseigné shamatha et les conséquences pratiques de cette confusion. Dans ce sens, les lecteurs non bouddhistes pourront trouver ces discussions peu centrales à leurs préoccupations. En effet, il n’est pas nécessaire d’être bouddhiste pour pratiquer shamatha, et vous devez vous sentir libre de passer outre ces discussions. Néanmoins, vous pouvez en profiter pour réfléchir sur une série de divergences qui sont apparues au cours des 2 500 ans d’histoire de cette discipline.

      

      
      
        LES 10 ÉTAPES DU DÉVELOPPEMENT DE L’ATTENTION

        Afin de donner un cadre pour le développement progressif de l’attention, j’ai choisi la description la plus complète et la plus détaillée que j’aie trouvée dans toute la littérature contemplative : les dix étapes décrites par le contemplatif bouddhiste indien du VIIIe siècle, Kamalashila, dans son ouvrage classique Les étapes de la méditation.

        Dans un débat historique au Tibet, Kamalashila soutenait que la purification approfondie de l’esprit exige un entraînement dans trois domaines : l’éthique, la concentration et la méditation. Des prises de conscience fugitives sont fort utiles, mais après la félicité fugace procurée par de telles expériences méditatives, le linge sale du mental attend toujours d’être nettoyé. Cela montre que la pratique méditative doit être soutenue par un haut degré d’équilibre attentionnel, et ceci nécessite un entraînement systématique.

        Cet itinéraire intérieur est détaillé avec des points de repère. En utilisant le travail de Kamalashila, nous pouvons savoir où nous en sommes, ce que nous devons faire et ce qu’il faut chercher. Les dix étapes du développement de l’attention sont :

        
          	
            1. Le placement de l’attention

          

          	
            2. L’attention continue

          

          	
            3. Le réajustement de l’attention

          

          	
            4. Le placement parfait de l’attention

          

          	
            5. La maîtrise de l’attention

          

          	
            6. La pacification de l’attention

          

          	
            7. La parfaite pacification de l’attention

          

          	
            8. Le placement de l’attention en un point

          

          	
            9. L’équilibre de l’attention

          

          	
            10. Shamatha

          

        

        Ces dix étapes sont séquentielles. Les étapes commencent avec un mental qui ne peut pas se concentrer plus de quelques secondes et culminent dans un état de stabilité et de vivacité d’esprit sublime qui peut être maintenu pendant des heures. On progresse à travers chaque étape en éliminant progressivement les formes les plus subtiles que prennent les deux grands obstacles au progrès méditatif : l’agitation mentale et l’indolence. Le succès dans l’accomplissement de chaque étape est déterminé par des critères spécifiques et est accompagné d’un signe qu’on perçoit clairement.

      

      
      
        TROIS TECHNIQUES

        Pour guider les méditants tout au long de ces dix étapes, j’ai choisi parmi les enseignements bouddhistes trois techniques que j’ai trouvées efficaces pour les gens d’aujourd’hui. Ces trois techniques sont à la base des trois divisions de ce livre. Pour les quatre premières étapes, vous devez pratiquer la méthode que vous trouvez la plus facile. À la cinquième étape, l’esprit est relativement stable et vous pouvez passer à des techniques plus subtiles.

        Pour atteindre les quatre premières étapes, je recommande la pratique de la pleine conscience de la respiration, dont on trouve des variations dans le zen, le vipassana et le bouddhisme tibétain. La pleine conscience de la respiration signifie que vous placez votre attention sur les sensations liées au souffle, y ramenant continuellement votre attention à chaque fois que votre mental s’égare.

        À partir de la cinquième étape, je recommande une méthode appelée installer l’esprit dans son état naturel. Dans cette technique, vous dirigez votre attention sur les expériences mentales, c’est-à-dire tous les événements – pensées, images mentales et émotions – qui surviennent dans le domaine du mental. Cette méthode est extraite des enseignements de la lignée du Dzogchen, ou “Grande Perfection”, mais on la retrouve également dans d’autres traditions bouddhistes.

        À partir des instructions du huitième stade de l’attention, nous passons à la pratique encore plus subtile du maintien de la conscience de la conscience elle-même. Cette technique est appelée shamatha sans objet. Ici, la pratique ne consiste pas tant à développer la stabilité et la vivacité de l’attention qu’à découvrir l’immobilité et la luminosité inhérentes à la conscience elle-même.

        L’entraînement à la pleine conscience de la respiration peut être utile à tous, y compris à ceux qui cherchent à prévenir ou à traiter les troubles de déficit de l’attention et d’hyperactivité. Beaucoup de gens trouvent la deuxième pratique, celle qui consiste à installer l’esprit dans son état naturel, plus difficile, mais certains méditants s’y adonnent naturellement. De même, la pratique de la conscience de la conscience est encore plus subtile, mais elle peut très bien convenir dès le départ à ceux qui seront fortement attirés par elle.

        Vous pouvez utiliser l’une des trois méthodes pour progresser au long de ces dix étapes du développement de l’attention, ou vous pouvez suivre la séquence décrite dans ce livre. La vitesse à laquelle vous progresserez dépendra de votre niveau d’engagement et de la mesure dans laquelle votre mode de vie et votre environnement offrent un bon support à cette pratique.

        
          INTERLUDES

          Entre mes explications sur les dix étapes, j’ai inséré des “interludes”, des pratiques subsidiaires qui complètent l’entraînement à l’attention. Après l’explication de chacune des quatre premières étapes, j’ai inséré un interlude sur la manière de cultiver chacune des quatre qualités du cœur : l’amour bienveillant, la compassion, la joie empathique et l’équanimité. Ces pratiques sont particulièrement utiles pour équilibrer nos émotions et pour ouvrir notre cœur. Si nous savons comment travailler intelligemment avec nos émotions, nous pouvons éviter de nombreux obstacles qui pourraient autrement entraver notre quête d’une attention soutenue.

          Les explications des étapes cinq à neuf sont entrecoupées d’interludes sur les pratiques de jour et de nuit du rêve lucide (extraites de la recherche scientifique moderne) et du yoga du rêve (issu du bouddhisme tibétain). Ces pratiques sont conçues pour renforcer la pleine conscience jour et nuit, car si notre attention se limitait au temps que nous passons en méditation formelle sur le coussin, les bénéfices de la pratique en seraient fort réduits.

          L’un des plus grands avantages d’une puissante faculté d’attention, c’est qu’elle nous donne la possibilité de cultiver avec bonheur d’autres qualités positives. En disposant de l’outil efficace qu’est l’attention focalisée, nous pourrons déraciner des mauvaises habitudes auparavant irréductibles, comme des comportements de dépendance ou des pensées et des émotions nuisibles. Nous pouvons l’utiliser également pour développer une attitude ouverte envers les autres et, à partir de cette fondation, acquérir une connaissance approfondie de la nature de l’esprit humain et de la réalité, modifiant ainsi radicalement notre relation avec le reste du monde.

        

        
          BUTS ET ATTENTES

          La plupart des gens pourraient voir leur vie grandement améliorée, ne serait-ce qu’en atteignant la deuxième des dix étapes. Ce niveau de développement demande un certain effort, mais il peut être atteint par des personnes qui mènent une vie active, en prise avec des engagements professionnels et familiaux, à condition qu’elles soient prêtes à consacrer un peu de temps à la méditation. Un tel travail peut améliorer considérablement la qualité de tout ce que vous faites et vous rendre plus résilient face aux facteurs de stress émotionnels et physiques. Si tel est votre objectif, il n’y a aucun problème à utiliser les techniques de cet ouvrage à cette fin.

          Cependant, comme nous l’avons déjà mentionné, ce livre est également un guide pour des personnes qui souhaitent aller bien au-delà de ce qui est considéré comme un niveau d’attention normal.

          Si vous traversez les dix étapes du développement de l’attention dont il est question dans ce livre, les avantages que vous en retirerez seront vraiment immenses. Lorsque vous atteignez le neuvième stade, votre esprit est finement aiguisé, libéré des déséquilibres les plus subtils. À ce stade, on dit que vous pouvez vous concentrer sans effort et de manière imperturbable sur l’objet que vous avez choisi pendant au moins quatre heures. Au début de cet entraînement, les méditants sont traditionnellement encouragés à s’entraîner pendant des séances de vingt-quatre minutes, soit le soixantième d’une journée et d’une nuit complètes. Au summum de cet entraînement, vous devriez être capable de maintenir l’attention avec une clarté sans précédent pendant dix fois plus longtemps.

          Selon la tradition orale tibétaine, parmi les méditants qui sont bien qualifiés pour se lancer dans cette discipline, ceux dont les facultés sont les plus aiguisées peuvent être capables de franchir les dix étapes en trois mois ; ceux dont les facultés sont “moyennes” peuvent prendre six mois et ceux dont les facultés sont “faibles” peuvent avoir besoin de neuf mois. De telles estimations supposent que les méditants vivent dans un environnement propice à la contemplation et se consacrent jour et nuit à cette discipline. La référence aux facultés aiguisées, moyennes et faibles se rapporte au niveau de talent et d’équilibre attentionnel avec lequel les individus en viennent à cet apprentissage.

          Tout comme certaines personnes sont naturellement douées en tant que musiciens, athlètes ou mathématiciens, d’autres sont douées d’une stabilité et d’une vivacité d’attention exceptionnelles, ce qui leur donne une longueur d’avance dans cette pratique. D’autres peuvent avoir un niveau d’enthousiasme et de dévouement extraordinaire pour cet entraînement, et cela leur servira beaucoup pendant les longs mois de dur labeur qu’il implique.

          Cet apprentissage de niveau professionnel peut faire peur et sembler irréalisable à la plupart des lecteurs de ce livre, mais comparez-le à l’entraînement des athlètes olympiques : seul un petit nombre d’individus ont le temps, la capacité et l’engagement nécessaires pour se consacrer à un tel entraînement, qui peut sembler à première vue peu pertinent pour les divers problèmes pratiques auxquels l’humanité est confrontée aujourd’hui. Pourtant, la recherche sur des athlètes performants a permis d’obtenir de nombreuses informations précieuses sur l’alimentation, l’exercice et la motivation humaine, qui sont très utiles au grand public.

          Une fois le neuvième stade atteint, le méditant est mûr pour une percée extraordinaire, impliquant un bouleversement radical de son système nerveux et un changement fondamental de conscience. Il est maintenant prêt à réaliser shamatha : l’esprit est dans une disposition merveilleuse, capable d’être utilisé de multiples façons, et le corps est également doté d’un degré de souplesse et d’agilité sans précédent. C’est une réalisation remarquable, qui ne ressemble à rien de ce qu’on avait connu jusque-là.

          Depuis l’époque du Bouddha, lorsque les gens demandaient à ses adeptes quelle était la nature de leur méthode, ils répondaient généralement : “Venez et voyez !” Depuis 1992, des neuroscientifiques ont étudié les effets des pratiques avancées de méditation chez des retraitants tibétains qui ont accepté. Ils ont expliqué aux moines comment ils voulaient examiner les effets neuronaux et comportementaux de la méditation. Mais l’un d’entre eux a aussi répondu : « Si vous voulez vraiment comprendre les effets de la méditation, on serait heureux de vous l’enseigner. Ce n’est que par votre propre expérience que vous connaîtrez vraiment les effets d’une telle pratique. »

          Commençons maintenant à travailler sur la première étape, en utilisant la technique de la pleine conscience de la respiration.

        

      

      

  



Les étapes initiales :
La conscience du souffle

PREMIÈRE ÉTAPE
Le placement de l’attention
La première des neuf étapes menant à la réalisation de shamatha est appelée le placement de l’attention. Le signe montrant qu’on a atteint ce stade est simplement le fait de pouvoir placer son esprit sur l’objet de méditation choisi pour une seconde ou deux. Si vous essayez de diriger votre attention sur un objet différent, comme une visualisation complexe, cela peut prendre des jours ou des semaines. Cependant, si l’objet choisi est votre respiration, vous pouvez atteindre ce stade dès votre première tentative.
La faculté de la pleine conscience est cruciale dans la pratique de shamatha . Dans ce contexte, la pleine conscience diffère quelque peu de la manière dont certains professeurs de méditation contemporains la présentent. Les enseignants de vipassana, par exemple, expliquent couramment la pleine conscience comme une prise de conscience sans jugement de ce qui se déroule d’instant en instant. Dans le contexte de shamatha , cependant, la pleine conscience fait référence à l’attention continue portée sur un objet familier, sans oubli ni distraction.
La première étape du placement de l’attention est atteinte par le pouvoir de l’écoute. Selon la tradition bouddhiste, le moyen le plus efficace d’acquérir de nouvelles connaissances est de s’adresser directement à un enseignant expérimenté et compétent.
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