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                    « Quand je danse, je danse ; quand je dors, je
                            dors ;
et même quand je me promène
                            solitairement dans un
beau verger, si mes
                            pensées se sont occupées de choses
étrangères
                            pendant quelque partie du temps, une autre
partie du temps je les ramène à la promenade, au verger,
à la douceur de cette solitude et à
                            moi. »

montaigne
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                    Godwin Samararatne est probablement le plus connu de tous les
                        enseignants laïcs du Centre de méditation de Nilambe, au Sri Lanka. Après sa
                        mort, survenue en mars 2000, des lettres et des hommages ont afflué du monde
                        entier pour témoigner de l’influence bénéfique que son enseignement avait eu
                        sur la vie de nombreuses personnes.

                     

                    Godwin est né le 6 septembre 1932 à Kandy (Sri Lanka) et a
                        grandi dans une famille de sept enfants, dans le centre de l’île. Il
                        fréquenta une école bouddhiste réputée, mais reconnut plus tard avoir
                        négligé ses études au profit de l’exploration de questions philosophiques.
                        Après l’école, il devint bibliothécaire, travaillant dans des bibliothèques
                        de la région de Kandy et de ses environs, avant d’être promu au poste de
                        conservateur en chef à la principale bibliothèque publique de Kandy.

                    Bien que ses frères et sœurs se soient tous mariés, Godwin
                        resta célibataire, subvenant avec dévouement aux besoins de sa mère,
                        demeurée veuve, jusqu’à sa mort en 1977. Godwin était déjà impliqué dans un
                        groupe de laïcs bouddhistes qui étudiaient le Dhamma
                        et pratiquaient la méditation, lorsqu’en 1979 ce groupe fonda un centre de
                        méditation à Nilambe, au sommet d’une plantation de thé à quelque distance
                        de Kandy. Il abandonna alors son travail de bibliothécaire pour s’installer
                        dans le nouveau centre dont il devint par la suite le principal instructeur.

                    Godwin a fondé son enseignement sur sa propre
                        pratique et la compréhension du Dhamma qu’il a acquise
                        à travers elle. Il n’a jamais eu lui-même de maître spirituel particulier,
                        mais il discutait abondamment des enseignements du Bouddha avec de nombreux
                        moines, érudits et autres méditants expérimentés. La « bonne nouvelle » de
                        la qualité de son enseignement se répandit très vite, transmise de bouche à
                        oreille par ceux qui en avaient bénéficié. Les jeunes Occidentaux, en
                        particulier ceux qui cherchaient une dimension spirituelle à leur vie,
                        appréciaient plus spécialement la capacité de Godwin à traduire le Dhamma dans un langage adapté à la vie et aux
                        préoccupations quotidiennes des gens.

                    La réputation de Godwin en tant qu’instructeur de méditation ne
                        cessa de croître tout au long des années 1980, tant au Sri Lanka qu’à
                        l’étranger. Au milieu des années 80, Godwin avait déjà été invité à
                        enseigner en Europe et en Afrique du Sud, et il devint au fil du temps un
                        pédagogue de renommée internationale très apprécié.

                    Dans les années 1990, ses tournées d’enseignement s’étendirent
                        à de nombreux autres pays, dont l’Angleterre, l’Allemagne et la Hollande, et
                        à des pays asiatiques comme l’Inde, Singapour et Hong Kong. Heureusement,
                        bon nombre des conférences et des retraites qu’il a données lors de ces
                        tournées ont été enregistrées, et ce sont les transcriptions de ces
                        enregistrements qui seront présentées dans ce livre.

                    Fin 1999, Godwin effectua un autre voyage d’enseignement en
                        Afrique du Sud et au Botswana, et c’est peu après son retour au Sri Lanka
                        qu’il décéda, le 22 mars 2000, à l’hôpital Peradeniya d’une maladie du foie.
                        Il avait 67 ans.

                    Ce qui était remarquable chez Godwin, c’était l’accord parfait
                        existant entre son discours et sa vie. Il avait la capacité merveilleuse de mettre les enseignements du Bouddha concernant la
                        souffrance et la façon de s’en libérer dans des mots simples et pertinents
                        pour la vie de tous les jours des personnes auxquelles il s’adressait,
                        bouddhistes et non bouddhistes.

                     

                    Le plus grand souci de Godwin était d’aider les gens à se
                        libérer de leurs souffrances. Ayant lui-même réalisé les fruits de
                        l’enseignement du Bouddha, c’est avec une profonde sagesse et une grande
                        compassion qu’il partageait avec les autres ses explorations du Dhamma. Mais il savait également faire preuve
                        d’humour et possédait un merveilleux sens de l’absurde, tant dans ses
                        discours que dans sa vie.

                    Son style d’enseignement était direct et pratique, et il
                        insistait toujours pour que ses étudiants se concentrent sur les réalités de
                        leur vie, plutôt que de se perdre dans les spéculations théoriques. À l’aide
                        d’histoires simples, de comparaisons et d’exemples, il a été capable de
                        communiquer le Dhamma à des auditoires qui n’étaient
                        pas toujours familiers avec le langage parfois difficile des textes anciens.

                    Ce que Godwin proposait, c’était d’explorer et de découvrir par
                        soi-même la vérité du Dhamma dans le contexte de notre
                        vie quotidienne, en mettant au cœur de notre vie la pratique de l’attention
                            (sati) et de l’amitié bienveillante (mettā), expérimentant ainsi un développement naturel
                        de notre capacité inhérente de sagesse et de compassion.

                     

                    Godwin ne voyait pas la méditation comme une expérience
                        spéciale, mais plutôt comme un cheminement spirituel qui englobe toute la
                        vie et fournit un ensemble d’outils pour relever tous les défis et les
                        difficultés de la vie quotidienne. En pratiquant et en utilisant
                        constamment ces outils, sa ferme conviction était que nous pouvons surmonter
                        notre souffrance et trouver la joie et le bonheur dans nos vies telles
                        qu’elles sont.

                    Non seulement il était lui-même un exemple vivant de cette
                        réalisation spirituelle, mais les nombreux méditants qui prirent à cœur ses
                        enseignements purent faire, grâce à lui, l’expérience des bienfaits de la
                        pratique. Le centre de Nilambe où il a enseigné pendant 20 ans continue
                        jusqu’à ce jour à donner l’occasion à des personnes de tous horizons de
                        trouver un espace et un soutien pour leur propre voyage spirituel.

                     

                    Jeanne Mynett
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                    C’est presque accidentellement, à l’occasion d’un voyage au Sri
                        Lanka, que j’ai fait la découverte de Godwin Samararatne. Lors d’une visite
                        au temple de la dent du Bouddha, et malgré la présence d’un grand nombre de
                        pèlerins, je fus impressionné par l’atmosphère de profonde sérénité qui y
                        régnait. J’ai alors souhaité rencontrer un moine bouddhiste. On me conseilla
                        de me rendre au monastère Malwatta Mahavihara, situé de l’autre côté du lac
                        de Kandy. Parvenu en ce lieu d’une grande quiétude, j’eus l’immense joie de
                        pouvoir m’entretenir en langue anglaise avec un jeune moine, le vénérable
                        Saranankara, qui accepta de répondre à toutes mes questions.

                    Cette rencontre importante suscita en moi le désir de mieux
                        connaître la tradition theravāda, dont je n’avais
                        alors qu’une idée très confuse. Grâce à ce jeune moine, je compris que la
                        plupart des pratiques spirituelles que j’avais expérimentées au cours de ma
                        vie relevaient de la concentration (samādhi) et non de
                        la vision pénétrante (vipassanā). Ces pratiques
                        m’avaient permis de vivre des expériences spectaculaires et intenses1, mais elles se
                        concluaient toujours par un retour à une vie ordinaire plus ou moins
                        consciente, répétitive et conditionnée. Pour le dire en des termes imagés,
                        je ressemblais à un sportif qui, après un match mémorable, retrouvait inéluctablement son « moi » au vestiaire. Les exercices
                        spirituels auxquels je m’étais adonné pendant de nombreuses années avaient
                        tous en commun de m’arracher à moi-même pendant une durée plus ou moins
                        courte, mais ne m’avaient pas permis d’entrer dans un processus de
                        transformation spirituel profond et durable. Je compris que la
                        concentration, à elle seule, ne pouvait pas m’apporter l’Éveil, mais
                        seulement m’y disposer. Il m’avait manqué jusqu’à ce jour un élément aussi
                        indispensable qu’irremplaçable : la vision pénétrante de mon corps et de mon
                        esprit. Afin d’approfondir cette importante découverte, et ne sachant par
                        quel ouvrage commencer, un laïc sri lankais me suggéra la lecture d’un livre
                        de Godwin Samararatne intitulé A Beautiful Way of
                        Living. La lecture de ce livre, dont je m’efforce aujourd’hui de mettre
                        en pratique les enseignements, a transformé ma vie. À mon grand étonnement,
                        les enseignements de Godwin, traduits en cingalais, en allemand, en italien
                        et en chinois, ne l’avaient jamais été en français. Il m’a donc paru
                        nécessaire de rendre accessible au public francophone la parole de ce sage
                        profond et délicat.

                     

                    Godwin Samararatne s’inscrit dans la longue tradition du
                        bouddhisme theravāda. C’est pourquoi il me semble
                        utile de rappeler brièvement ici quelques-unes des caractéristiques de cette
                        grande famille spirituelle. Theravāda, littéralement
                        « la doctrine des Anciens », est une école du bouddhisme qui se fonde sur le
                            Tipitaka (« Les trois corbeilles »), également
                        appelé « canon pali », ensemble de textes que les savants considèrent comme
                        la retranscription la plus ancienne des enseignements du Bouddha. Le theravāda est encore aujourd’hui la religion
                        prédominante au Sri Lanka, en Thaïlande, en Birmanie, au Cambodge et
                        au Laos, tandis que le mahāyāna s’est implanté en
                        Chine, au Tibet, au Japon et en Corée2. Le nombre des adeptes du theravāda s’élève
                        actuellement à plus d’une centaine de millions à travers le monde. Depuis
                        les années 1970, le theravāda a commencé à s’implanter
                        en Occident à l’occasion des vagues d’émigrations, mais aussi grâce à la
                        venue de maîtres spirituels formés principalement au Sri Lanka, en Birmanie
                        et en Thaïlande3. Les
                        États-Unis, l’Angleterre, l’Australie et la France comptent aujourd’hui de
                        nombreux monastères de la tradition theravāda.
                        Longtemps éclipsé par le zen et le tantrisme tibétain, le theravāda commence à être mieux connu en Occident à la faveur de la
                        parution d’ouvrages d’Ajahn Chah ou du vénérable Henepole Gunaratana, mais
                        aussi du rayonnement de centres spirituels dédiés à la pratique de la
                        méditation vipassanā.

                     

                    Le mot Dhamma (en sanskrit Dharma), qui est au cœur de la doctrine bouddhiste,
                        est riche de sens. On pourrait cependant tenter de le définir de façon très
                        concise – et donc imparfaite – en disant qu’il est à la fois l’enseignement
                        du Bouddha et la vérité, l’ordre ou la loi de la nature. Après la mort du
                        Bouddha, de nombreuses interprétations du Dhamma
                        virent le jour, entraînant des divisons au sein de la communauté bouddhiste
                        primitive (le Sangha) et la naissance de nombreuses
                        écoles. L’une d’entre elles se dénomma elle-même le Grand Véhicule (mahāyāna), terme assez discourtois vis-à-vis des
                        autres écoles, considérées par là même comme relevant d’un petit véhicule
                            (hīnayāna). Le theravāda est
                        la seule des écoles non mahāyānistes ayant survécu jusqu’à nos jours.

                    L’idiome des textes canoniques du theravāda est le pali, langue fondée sur le dialecte indo-aryen de la
                        région où vivait le Bouddha, dans le Nord de l’Inde. Ce n’est qu’un siècle
                        avant l’ère chrétienne que le canon pali fut pour la première fois couché
                        par écrit par des moines de Ceylan. Depuis, ce corpus a été retranscrit en
                        d’innombrables alphabets, y compris latin. Aujourd’hui, la totalité du canon
                        pali a été traduite en langue anglaise grâce au travail colossal mené à bien
                        par la Pali Text Society. Bien que personne ne puisse
                        certifier de manière absolue que telle ou telle parole attribuée au Bouddha
                        par le Tipitaka ait été effectivement prononcée par
                        lui, les bouddhistes ne s’en sont jamais embarrassés. En effet, à la
                        différence des écritures saintes des religions dites « révélées », le canon
                        pali n’est pas regardé comme une parole devant être révérée en raison même
                        de sa provenance divine.

                     

                    Les enseignements du Bouddha ne doivent pas être « crus sur
                        parole » mais requièrent, comme il invite lui-même à le faire, d’être
                        évalués et surtout mis en pratique, de sorte que leur vérité soit jaugée à
                        l’aune de ses réalisations concrètes dans nos vies. Nous avons donc affaire
                        à l’expression d’une vérité pragmatique parce que fondamentalement
                        thérapeutique. Ce qui importe, ce ne sont pas les paroles, mais ce à quoi
                        elles nous conduisent. En ce sens, le canon pali ressemble plus à une
                        recette de cuisine ou à une notice de montage qu’à un traité métaphysique !
                        Il continue à guider des millions de personnes vers l’Éveil.

                    Dans son premier sermon, le Dhammacakkappavattana Sutta (« Mise en route de la roue de la
                        Loi »), le Bouddha expose le cadre dans lequel ses enseignements ultérieurs
                        devront être intégrés. Il y enseigne les quatre Nobles Vérités de l’ordre du
                        monde ou Dhamma. J’insiste sur le fait que ces vérités
                        ne doivent pas être comprises comme des énoncés métaphysiques ou comme les
                        articles d’un credo, mais comme les outils permettant d’accéder à l’Éveil.

                    – La première Noble Vérité est celle de dukkha, l’existence de la souffrance, insatisfaction ou
                        mécontentement.

                    – La deuxième Noble Vérité est celle de la cause de dukkha : la soif (tanhā) ou
                        avidité, désir de devenir quelqu’un ou au contraire de ne pas exister.

                    – La troisième Noble Vérité est la cessation de dukkha, autrement dit l’abandon de cette soif.

                    – La quatrième Noble Vérité est le chemin conduisant à la
                        cessation de dukkha, c’est-à-dire l’Octuple Sentier
                        constitué de la compréhension juste, l’intention juste, la pensée juste, la
                        parole juste, l’action juste, le mode d’existence juste, l’effort juste,
                        l’attention juste et la concentration juste.

                     

                    L’ignorance (avijjā) de ces Nobles
                        Vérités et des caractéristiques fondamentales de l’existence4 nous enchaîne
                        au samsāra, le cycle éprouvant de la naissance, de la
                        vieillesse, de la maladie et de la mort. La soif (tanhā) meut ce cercle selon la loi de causalité ou kamma (karma en sanskrit) qui régit tout
                        l’univers.

                    Selon l’enseignement du Bouddha, chacune des Nobles Vérités
                        possède un rôle spécifique : la première doit être comprise, la seconde abandonnée, la troisième réalisée, la quatrième
                            développée. La réalisation de la troisième Noble
                        Vérité, à savoir la cessation de dukkha, conduit à
                        l’Éveil qui est à la fois cessation de l’ignorance, de la soif brûlante (tanhā) et du kamma. On peut
                        dire que l’Éveil est la libération totale de toutes les entraves qui nous
                        barrent l’accès à la béatitude suprême. Le nibbāna (nirvana en sanskrit), état non conditionné et de ce
                        fait indicible, peut être évoqué négativement comme l’extinction de toute
                        insatisfaction ou, positivement, comme la Réalité ultime. Le nibbāna n’est pas à comprendre mais à vivre.

                     

                    Le bouddhisme a parfois été qualifié de religion
                        « pessimiste ». Ses détracteurs en veulent pour preuve que la vie n’est pas
                        limitée à l’expérience de la souffrance, puisqu’elle nous offre des moments
                        merveilleux. Pourquoi donc se focaliser sur l’insatisfaction alors que la
                        vie est parfois si belle ? La réponse est que le Bouddha était en quête d’un
                        bonheur plus grand que celui auquel nous aspirons la plupart du temps.

                     

                    Son enseignement repose sur une simple constatation : les
                        moments de satisfaction de notre vie doivent un jour prendre fin : un jour
                        ce corps vieillira, sera malade, dépérira, un jour l’être aimé disparaîtra,
                        etc. Pourtant, si l’enseignement du Bouddha s’en tenait à cette seule
                        constatation nous devrions effectivement le considérer comme pessimiste et
                        même déprimant ! Mais le Bouddha n’est pas un philosophe ayant élaboré un
                        système métaphysique. « Être ou ne pas être ? », là n’est pas pour lui la
                        question. Il n’est pas non plus un prophète promettant le bonheur dans une
                        vie future. S’il faut le comparer, ce serait plutôt à un médecin sachant
                        établir un diagnostic lucide et proposant un remède efficace pour
                        accéder à une authentique liberté intérieure.

                     

                    L’enseignement du Bouddha, loin d’être pessimiste, donne une
                        valeur et un sens profond à chaque instant de notre existence. Mais la
                        béatitude à laquelle il nous invite nécessite que nous apprenions à nous
                        dessaisir d’un certain nombre de choses. C’est dans cette perspective qu’il
                        faut aborder la pédagogie bienveillante5
                        de Godwin Samararatne.

                     

                    Alain Durel

                

            

        
    
1. Voir, par exemple, mon livre La Presqu’île interdite, Albin Michel, 2010.
2. Le Vietnam est soumis à l’influence des deux grands courants, même si le mahāyāna y est plus présent.
3. La liste de ces maîtres et de leurs disciples est trop longue pour figurer ici. Citons seulement Ajahn Chah et ses nombreux disciples, N.S. Goenka, mais aussi les vénérables Walpola Rahula, Bhikkhu Bodhi et Thanissaro Bhikkhu.
4. L’impermanence, l’insatisfaction et l’absence de nature propre.
5. Durant les enseignements de Godwin Samararatne, plusieurs retraitants participaient aux questions/réponses. Nous ne les avons pas nommés mais nous avons simplement gardé leurs questions.
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I



Pourquoi devrions-nous méditer ?




La « médecine douce » de Godwin Samararatne


Pourquoi souffrons-nous ? La question posée ici ne concerne pas la
                    souffrance physique – parfois inévitable –, mais un malaise profond, une
                    insatisfaction plus ou moins chronique, une tristesse latente qui nous empêche
                    de vivre heureux. Que nous soyons en bonne santé ou malades, riches ou pauvres,
                    en famille ou solitaire, il est rare que nous soyons pleinement satisfaits de
                    notre existence. Notre vie oscille entre plaisir et douleur, succès et échec,
                    naissances et morts, sans que nous soyons en mesure de trouver la paix profonde
                    dont nous avons besoin. Il y a 2 500 ans, le Bouddha a proposé à l’humanité un
                    diagnostic et un traitement pour venir à bout de cette souffrance.

Godwin Samararatne s’inscrit dans cette longue tradition
                    thérapeutique. Mais pourquoi étudier son enseignement plutôt qu’un autre ?
                    N’existe-t-il pas aujourd’hui d’innombrables maîtres spirituels qui proposent
                    d’excellentes « recettes du bonheur » ? Quelle est la particularité de son
                    approche et en quoi serait-elle plus pertinente pour nous aujourd’hui ? Ce sont
                    là les questions auxquelles j’aimerais répondre brièvement afin de convaincre le
                    lecteur de la beauté, de l’originalité et de l’actualité du message de Godwin
                    Samararatne.

• La première chose que l’on peut dire à propos de
                    sa thérapeutique est qu’elle est absolument non dogmatique. Godwin est un
                    bouddhiste de la tradition theravāda et, s’il évite
                    les discussions théoriques, il n’en est pas moins versé dans les écritures
                    sacrées de l’immense canon pali. Pourtant, nul besoin d’être bouddhiste pour
                    écouter ses conseils, nul besoin d’avoir étudié la théologie, la philosophie ou
                    un quelconque système religieux. L’approche de Godwin est véritablement
                    universelle. Mais elle n’est pas pour autant syncrétique. Rien ne serait plus
                    éloigné de son enseignement qu’un vague mysticisme où l’homme devrait se fondre
                    dans un grand tout. Fidèle à l’enseignement du Bouddha, Godwin destitue toute
                    métaphysique au profit de la vision pénétrante des choses « en chair et en os »,
                    de la compréhension des êtres tels qu’ils sont.

• La deuxième chose sur laquelle il faut
                    insister, c’est l’extraordinaire bienveillance de Godwin. Ce sentiment se dégage
                    de chacun de ses mots, rayonne littéralement de son être et vient directement
                    toucher notre cœur. Cette compassion naturelle se traduit par une démarche
                    spirituelle radicalement non-violente. Chez lui, nul jugement, nulle
                    condamnation, nulle obligation, tout est douceur, simplicité, humanité. La voie
                    de l’amour bienveillant qui guide ses pas ne requiert aucun sacrifice, aucun
                    combat intérieur, aucune violence. Mais elle ne consiste pas pour autant à se
                    dorloter !

• Le troisième aspect de son enseignement que je
                    voudrais évoquer est sa « gratuité ». C’est probablement ce qui est pour nous le
                    plus troublant, si habitués que nous sommes à la notion de rétribution. Nous
                    sommes en effet prêts à payer cher pour obtenir un résultat, mais Godwin ne nous
                    propose aucun deal. Chez lui, tout est gratuit, tout est
                    libre et, qui plus est, facile d’accès. La béatitude n’est pas à espérer dans un
                    autre monde, ni dans une autre vie. C’est cette simplicité même qui nous
                    déroute, nous qui sommes devenus si compliqués.

• Le quatrième aspect de cet enseignement est son
                        caractère éminemment pragmatique. Il n’existe pas une « méthode Samararatne »,
                    mais une pluralité d’outils qui devront être adaptés aux spécificités de chacun.
                    Godwin, à cet égard, fait preuve d’une extraordinaire inventivité. Il n’a qu’un
                    seul but : la libération de la souffrance. Par conséquent, tout ce qui peut y
                    concourir efficacement est pour lui digne d’intérêt. Les théories ne
                    l’intéressent pas. Seule compte la pratique, seule compte l’efficacité des
                    outils employés.

 


Pourquoi devrions-nous méditer ?


« Pourquoi devrions-nous méditer ? Qu’est-ce que la méditation ?
                    Pourquoi l’enseignement du Bouddha met-il tant l’accent sur ce point ? » Voici
                    quelques-unes des questions que de plus en plus d’Occidentaux se posent
                    aujourd’hui et auxquelles Godwin Samararatne1 répond d’une manière à la fois très originale et
                    pratique.

Le mot « méditation » traduit le mot pali bhāvanā qui signifie « culture de l’esprit » ou « développement de
                    l’esprit », et que l’on pourrait aussi rendre par « culture mentale ». Dans la
                    méditation, l’accent est donc mis sur l’esprit. Quand nous lisons les textes
                    bouddhistes, nous sommes étonnés par les déclarations si profondes du Bouddha
                    sur l’esprit humain, faites il y a 2 500 ans ! Godwin ne nous surprend pas moins
                    par la finesse de ses analyses psychologiques qui ne cèdent en rien à celles de
                    Freud.

 


Connaître, façonner et libérer l’esprit


Godwin définit la méditation en ces termes : « connaître l’esprit,
                    façonner l’esprit et libérer l’esprit ». Connaître l’esprit, c’est comprendre le
                    fonctionnement de l’esprit. Il est extrêmement important de mettre à jour nos
                    processus psychiques si nous ne voulons pas vivre comme des machines.

Lorsque nous connaissons l’esprit, nous pouvons le façonner,
                    autrement dit développer une certaine habileté à l’orienter. Sans ce
                    « savoir-faire » spirituel, nous devenons l’esclave de notre propre esprit.
                    Devenus prisonniers de notre psychisme, pensées et émotions nous contrôlent, ce
                    qui entraîne pour nous de plus en plus de souffrance. Afin de libérer notre
                    esprit des entraves qui le retiennent captif, il est essentiel d’apprendre à
                    façonner notre activité mentale. Le but de la méditation est donc d’atteindre un
                    esprit affranchi, heureux, paisible, un esprit qui de surcroît rayonne l’amitié
                    bienveillante.

 


Atteindre un esprit complètement sain


Pensons à tout ce que nous faisons pour conserver notre corps en
                    bonne santé. Nous le nourrissons, nous le gardons propre, quand il tombe malade,
                    nous allons chez le médecin et achetons des médicaments pour le soigner. La
                    question que pose Godwin est la suivante : « Et que faisons-nous pour garder
                    notre esprit en bonne santé ? » Nous devons en effet être lucides sur ce qui
                    rend notre esprit malade. Quels sont les symptômes des maladies de l’esprit ? La
                    méditation nous apprend à les reconnaître et à développer ainsi un esprit
                    complètement sain.

Certaines émotions contribuent activement aux souffrances de l’esprit
                    humain : l’anxiété, le stress, la peur et la tristesse. Nous pourrions en
                    dresser une longue liste, à laquelle il serait aisé de nous identifier. La
                    plupart du temps, nous ne nous rendons même pas compte qu’elles nous rendent
                    malades.

Si nous ne comprenons pas que ces émotions peuvent créer notre
                    malheur, nous continuerons à en pâtir sans trouver de solution. Dans ses
                    causeries, Godwin parle beaucoup des émotions – notamment négatives – et montre
                    comment la méditation peut nous aider à travailler sur elles. Nous verrons quels
                    sont les outils qu’il propose pour « gérer » ces émotions et trouver ainsi un
                    moyen d’être libre de leur emprise.

 


Goûter et faire l’expérience de la liberté


Un autre aspect important de la méditation est qu’elle nous aide à
                    expérimenter les choses qui se présentent à notre cœur-esprit. Godwin insiste
                    souvent sur le fait qu’il existe des gens qui savent ce que le Bouddha a
                    enseigné, qui connaissent parfaitement le bouddhisme, mais qui n’ont rien
                    expérimenté directement de son enseignement, tout simplement parce qu’ils n’ont
                    pas médité. Il les compare à des personnes qui connaîtraient parfaitement un
                    livre de cuisine, mais qui n’auraient jamais gouté les mets délicieux qu’il
                    permet de préparer. La méditation nous aide donc à goûter
                    la liberté de l’esprit et, quand nous l’avons goûtée, à développer une sorte
                    d’appétit pour elle.

 


Devenir autonome


À cela s’ajoute le fait que la méditation nous aide à devenir plus
                    autonomes. Quand nous méditons, nous réalisons que nous devons assumer la
                    responsabilité de ce qui se passe dans notre esprit. Par exemple, lorsque nous
                    nous mettons en colère, il nous arrive de dire : « Il, ou elle, m’a mis en
                    colère. » En réalité, c’est nous qui nous sommes mis en colère, pas l’autre !
                    Parfois, Godwin définit la méditation comme le fait de trouver le remède à la
                    maladie que nous avons nous-mêmes créée. Puisque nous créons nous-mêmes la
                    maladie, nous devons par conséquent trouver le médicament pour
                    nous en libérer. Lorsque nous sommes malades, et si nous voulons guérir, nous ne
                    pouvons pas dire aux autres de prendre le médicament à notre place.

Le Bouddha a beaucoup insisté sur la nécessité d’être autonome, de
                    compter sur nos propres forces. Il a enseigné que l’effort personnel est le
                    meilleur qui soit. Quand nous développons l’effort personnel, nous acquérons
                    plus de confiance en nous-mêmes. Lorsque nous acquérons cette confiance et que
                    nous constatons par nous-mêmes que la médecine spirituelle du Bouddha nous aide
                    efficacement, la confiance en cette médecine et envers la personne qui l’a
                    découverte augmente encore plus en nous.

Quand Godwin enseignait la méditation aux enfants, il leur disait que
                    la méditation consiste à poser des questions et à trouver les réponses par soi-même : « Pourquoi se fâche-to-n ? Comment le stress
                    est-il créé ? » Selon lui, la méditation peut être considérée comme un processus
                    d’essais et d’erreurs. Pour lui, la notion d’expérience a moins le sens
                    d’expérience mystique que d’expérimentation scientifique.
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Godwin : Quand nous méditons, il se passe beaucoup de choses dans
                    notre esprit et notre corps, parfois des choses très inhabituelles et étranges.
                    Mais ce qui est important, c’est d’apprendre à observer tout ce qui se passe
                    dans ce corps-esprit et à l’accepter sans nous y opposer d’emblée.
                    Si vous pratiquez la méditation avec assiduité, vous allez traverser différentes
                    étapes. Trouver une explication intellectuelle n’est pas nécessairement utile,
                    mais plutôt apprendre à considérer les émotions comme des expériences
                    d’apprentissage et non comme des problèmes.

Ce que j’aimerais suggérer – quoi qu’il arrive lorsque vous méditez,
                    et même si cela peut parfois être une expérience désagréable –, c’est simplement
                    de prendre conscience qu’il s’agit d’une sensation et de lui dire que vous êtes
                    d’accord avec elle. Soyez amis avec elle, et elle passera.

 

Retraitant : Tout d’abord, je voudrais vous
                        demander comment les enfants acceptent-ils l’idée de méditation et comment
                        la pratiquent-ils ? Par ailleurs, vous avez dit qu’apprendre la méditation
                        revient à apprendre à poser des questions et à y répondre. Quand on se pose
                        à soi-même des questions, que fait-on après ?

Godwin : Le fait d’essayer d’enseigner la méditation aux enfants m’a
                    permis d’apprendre beaucoup d’eux parce qu’ils ont un esprit très simple. D’une
                    certaine façon, la méditation peut être vue comme le développement d’un esprit
                    d’enfance et l’apprentissage d’une vision nouvelle des choses. Vous apprendrez à
                    voir le monde comme si c’était la première fois, à être curieux et authentique.
                    J’aime beaucoup être avec les enfants et méditer avec eux.

Pour répondre à votre question, je ne leur dis jamais que nous allons
                    faire de la méditation. Je leur demande : « Voulez-vous jouer avec votre souffle
                    maintenant ? » Comme vous le savez, les enfants adorent jouer, alors je
                    suggère : « Jouons avec notre souffle ! » Je leur dis : « Pouvez-vous être
                    conscients de votre respiration d’instant en instant ? » Il m’arrive de
                    leur demander de jouer à cache-cache avec le souffle. « Parfois vous êtes avec
                    le souffle, et parfois vous n’y êtes pas. Jouons donc le jeu pendant 10 à 15
                    minutes et voyons ce qui se passe ! » C’est tellement inspirant pour moi de voir
                    à quel point les enfants restent assis sans bouger pendant ces 10 à 15 minutes,
                    comment ils semblent en profiter, avec des visages très heureux, souriants et
                    amicaux. Quand j’observe des adultes méditer, je vois des expressions bien
                    différentes sur leur visage ! Ce qui m’inspire le plus, c’est lorsque je demande
                    aux enfants : « Avez-vous des problèmes ou des difficultés ? » La plupart du
                    temps, ils répondent : « Non. » La question fondamentale que nous devrions nous
                    poser est : « Qu’avons-nous fait de notre esprit d’enfant ? »

Il s’agissait donc de la première question. Quelle était la seconde ?

 


Après nous être posé des questions, que faisons-nous ?


Godwin : Bonne question. Prenons le cas de Siddhārtha qui est devenu
                    le Bouddha. Savez-vous les questions qui lui sont venues à l’esprit ? Des
                    questions très simples : « Pourquoi les gens meurent-ils ? » « Pourquoi les gens
                    vieillissent-ils ? » « Pourquoi les gens tombent-ils malades ? » « Pourquoi les
                    gens deviennent-ils moines et nonnes ? » Alors, en trouvant une réponse à ces
                    questions simples, il a fini par devenir le Bouddha !

Je vais donner un autre exemple, celui de Newton, le grand savant
                    britannique. Connaissez-vous la question simple qui lui a permis de découvrir sa
                    théorie scientifique majeure ? « Pourquoi les pommes tombent-elles ? » Simple
                    question, mais elle a abouti à la découverte de la gravitation universelle ! Quelqu’un a dit qu’un génie est celui qui a encore la curiosité
                    d’un enfant. Nous avons tous cette belle capacité dans notre enfance, mais
                    devenus adultes nous perdons cet esprit d’étonnement, de questionnement. Ainsi,
                    par rapport à la méditation, vous pouvez poser des questions telles que :
                    « Pourquoi je me mets en colère ? » Lorsque vous vous posez cette question,
                    quelle est habituellement votre réponse ? J’aimerais que vous me répondiez.

 


« Mon ami me met en colère. »


Godwin : C’est toujours l’autre qui est responsable,n’est-ce pas ? Le
                    fait est que mon ami ne se comporte peut-être pas de la façon dont je voudrais
                    qu’il se comporte. À partir de cette simple question vous découvrez que le
                    problème ne se situe pas en mon ami, mais dans le fait que j’ai une attente sur
                    la façon dont il devrait se comporter. Vous apprenez alors à prendre la
                    responsabilité de votre colère, et vous cessez de blâmer les autres. Et c’est
                    ainsi qu’une transformation peut avoir lieu en vous à partir de la seule
                    question : « Pourquoi est-ce que je me mets en colère ? » Je suis heureux que
                    vous posiez des questions, alors j’espère qu’il y en aura d’autres.

 


Nous avons des pensées, des désirs et de la souffrance. Est-il
                        vrai qu’en méditant nous pouvons arrêter d’avoir ces pensées, ces désirs et
                        cette souffrance ?


Godwin : Ce n’est pas si facile ! Il est intéressant que vous ayez
                    mentionné les pensées. Il me semble que c’est le domaine le plus important de
                    notre vie, parce qu’à partir du moment où nous nous réveillons jusqu’au moment
                    où nous allons dormir, des pensées traversent continuellement notre esprit. Je
                    pense que tout le monde peut comprendre cela. Ici, pendant que je parle, vous
                    avez vos propres pensées qui vous traversent l’esprit. Je pose souvent cette
                    question : « À quoi pensez-vous du matin au soir ? » Quelqu’un peut-il suggérer
                    une réponse ? À quoi pensons-nous du matin au soir, sans jamais nous arrêter ?

 


La plupart du temps, nous pensons à nous-mêmes.


Godwin : Absolument juste !
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