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			•	Connaissance de soi : perspectives non duelles, ALTESS., 2005.
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			•	CD audio de relaxations guidées : Retrouver son unité.

			•	CD audio de relaxations guidées : Guérison par la lumière.

			•	CD audio de relaxations guidées : Cheminer vers soi.

			•	CD audio de relaxations guidées : Affirmations positives.

			•	CD audio de relaxations guidées : Réunifications intérieures.

			 

			•	DVD Éveillez vos énergies de vie : pratique guidée d’une heure trente de yoga, qi gong et relaxation pour se détendre.

			•	DVD Enchaînement détente : pratique guidée d’une heure de qi gong.

			•	DVD Mouvements d’ailes : pratique guidée d’une heure de qi gong.

			•	DVD Changez votre vie, faites du yoga ! : pratique guidée d’une heure de yoga.

			•	DVD Détendez-vous, faites du yoga ! : pratique guidée d’une heure de yoga.

			 

			Vous pouvez vous procurer les CD et DVD directement auprès de Joëlle Maurel : 

			joelle-macrez-maurel@wanadoo.fr ou joelle.macrez.pagesperso-orange.fr.

			

	



À ma famille, mes amis, élèves, patients, et à tous les êtres.

			Ce témoignage puisse-t-il être une brèche pour continuer d’avancer sur le chemin de l’éveil et de la pleine conscience.

			Que tous les êtres, partout dans le monde, 
soient heureux et en paix.
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			Préface de 
Marc-Alain Descamps1

			Quand on arrive à la fin de sa vie active, on ressent le besoin de faire un bilan et de regarder ce qu’a été son existence. Des souvenirs remontent de l’inconscient, surtout dans le silence et la méditation. C’est ce qui se produit dans toute retraite, comme ici avec Joëlle Maurel. Et cela m’évoque une psychanalyse, ou tout au moins une psychothérapie.

			Tout travail d’analyse commence par une longue demande de consolation et de soutien, même si le patient ne s’en rend pas compte ou ne veut pas l’appeler ainsi. Voici le type de phrases que l’on entend dans cette première étape : « J’ai pas eu de chance », « C’est sa faute à lui », « Personne ne m’aime », « Je me vengerai », « C’est lui qui a eu tort », « Je suis une pauvre victime », « La vie n’est pas facile », « Je n’ai pas demandé à vivre », « Je tourne en rond », « Tout le monde m’en veut », « Ils me le paieront », « Je suis maudit », « C’est tous des salauds », « Si c’était à refaire, je recommencerais », « Non, je ne regrette rien ». Dès que sa liberté est reconnue, le patient va avoir la possibilité de modifier les attitudes erronées qui l’ont conduit jusque-là : la négation de la liberté, la victimisation, rejeter toujours la faute sur les autres, le « pas de chance », le dénigrement, le ressentiment, le désir de vengeance… L’analyste va lui faire découvrir combien ces attitudes sont autoréalisatrices, donc forcément vraies, autant que funestes. Constamment, il ressasse ses malheurs (ceux de la veille, de son enfance, des parents, des ancêtres de cette lignée maudite…) et accompagne ce rabâchage de tous les rites de conjuration magique (boire sans cesse, se laver les mains constamment, vérifier que le gaz est coupé et que la porte est fermée à clé…). On trouvera une liste de ces contre-attitudes dans le livre de Paul Watzlawick, Faites vous-même votre malheur (Seuil, 1984).

			Puis revient le souvenir des traumatismes, surtout ceux vécus dans l’enfance. Une fois compris, il faut combler le manque, cicatriser la déchirure et effacer les cicatrices. Par la régression au point de départ s’opère le réveil des forces d’amour et de vie. Les rêves sont une grande aide, car ils sont des messages de l’inconscient dénié.

			En fonction de ce qu’il a reçu, le patient va, en contrepartie, pouvoir changer, et adopter une vue plus réaliste de la vie et des manières d’agir positives. Le premier changement en psychothérapie est de reconnaître sa part de liberté, si minime soit-elle, qui existe en toute situation. Elle augmente et se cultive au cours de la cure. Alors, avec la reconnaissance de sa liberté va arriver celle de sa responsabilité, et l’on ne va plus rejeter systématiquement la faute sur les autres. Et comme le montre l’expérience, petit à petit, le monde finit par se comporter comme nous le pensons. Dans l’expérience mutative, la joie surgit en premier, massive, supramondaine, consubstantielle à l’essence même de l’être. Certains ont nommé cela des « phénomènes saturés », car saturés en énergie et en signification.

			Le véritable moteur de la cure est l’ensemble des processus novateurs qui surgissent lorsque le patient fait l’expérience des forces de vie. Le réveil de la vie provoque un élan créateur. La connexion avec le pôle de réalisation et le niveau surconscient s’accompagne de lumière, d’énergie et de joie provoquant la mutation ou metanoïa. L’éveil spirituel engendre donc la guérison. On ne peut pas trouver de sens à sa vie, sans donner un sens à l’ensemble et au monde, ce qui implique une spiritualité.

			C’est ce que l’on trouvera dans ce texte de Joëlle Maurel consacré à la pleine présence. Il sera une grande aide pour tous ceux qui cherchent un sens à leur vie, en allant au fond de leur âme avec lucidité et sincérité.

			Marc-Alain Descamps, docteur ès lettres,
président de l’Association française du transpersonnel,
professeur de philosophie et de yoga,
auteur de nombreux ouvrages de référence.

			
				
					1. Marc-Alain Descamps, La Méditation. Apprendre à méditer vraiment, Paris, Éditions Accarias, 2014.

				

			

		

	
		
			Introduction

			Il y a plus d’une dizaine d’années, suite à une expérience d’éveil spontanée qui a bouleversé et transformé ma vie, j’avais souhaité effectuer une retraite Vipassana : dix jours de méditation en pleine conscience. Il me semblait que j’étais prête, et je m’étais inscrite avec mon mari pour vivre cette expérience. À cette époque j’étais déjà professeur de yoga depuis dix ans et je pratiquais la méditation ; l’idée d’une assise silencieuse méditative ne me faisait pas peur.

			Le projet n’a pas pu se réaliser, car, entre-temps, nous avons acheté une maison à Albi, et la signature de l’acte de vente avait été fixée, par le notaire, pendant la retraite Vipassana. Ce projet fut donc annulé, et notre énergie fut dirigée vers cette maison, un changement de vie radical, et la reconstruction de mon activité professionnelle.

			Et voilà que, depuis quelques années, l’institut bouddhiste où j’anime des stages, tout près de chez moi, commence à proposer des retraites Vipassana avec un maître spirituel bouddhiste qui vient spécialement d’Australie pour animer cette pratique de dix jours dans le complet silence. Mon fils fait l’expérience de cette retraite deux fois et m’encourage à la faire aussi. Malheureusement, pendant deux ans, mon emploi du temps ne me le permet pas. Cette année, voilà que les dates de la retraite sont compatibles avec mon activité professionnelle et la reprise des cours en septembre.

			Cela devient possible, mais douze ans se sont écoulés depuis le premier projet, et je suis plus réservée, moins enthousiaste pour me lancer. Intuitivement, je sens que je suis fatiguée et que cela risque d’être un peu dur pour moi. J’hésite, je tarde, bref, je ne m’inscris pas tout de suite et, lorsque je me décide, il n’y a plus de place. Je suis la dernière sur la liste d’attente. Au fond de moi, j’ai bonne conscience, je me suis inscrite, mais tant mieux si cela ne se fait pas. Je me sens paresseuse.

			En plus d’être la dernière sur la liste d’attente, je pose une condition : j’exige d’avoir une chambre seule, ce qui est rare à l’institut, car il y en a peu. Toute l’année je suis avec des groupes, je m’occupe des autres, je m’investis beaucoup, et j’ai besoin de solitude. J’ai un sommeil extrêmement léger et je suis insomniaque.

			J’ai donc très peu de chances d’être prise. Cela m’arrange bien, je me sens coupée en deux : une partie de moi qui aimerait participer à cette pratique pour continuer d’évoluer spirituellement, car je suis souvent freinée par mes obligations familiales, le confort et les excès dans lesquels cela m’entraîne : apéritifs, nourriture riche, télévision…, et une autre partie qui se sent fatiguée et qui n’a plus envie de faire d’efforts. J’accepte souvent cette dualité mais je culpabilise aussi de ne pas être plus rigoureuse dans ma démarche spirituelle et de me laisser entraîner dans la facilité.

			Début août, l’institut m’annonce qu’il y a une place pour moi ! Je suis contente, j’accepte, je me dis que si j’ai été choisie par le maître alors que j’étais la dernière sur la liste, c’est parce que c’est le moment pour moi, c’est le signe que c’est « juste ». Le lendemain, mon corps me signale que, si consciemment j’accepte et suis contente de ce projet, inconsciemment la peur est là : je déclenche un lumbago. Je le sens immédiatement et j’arrive à ne pas me bloquer complètement. Je sens combien mon dos est fragile malgré tout le travail de yoga pour le dos que j’effectue actuellement ; en effet, je prépare un stage de yoga pour le dos et j’ai l’impression que cela me fait beaucoup de bien !

			Je comprends bien le message : j’ai peur d’y aller, j’ai peur d’avancer vers cette retraite, peur d’avoir mal au dos. Peur de quoi exactement ? J’accueille cette peur, je la regarde. Peur de ce que je pourrais vivre intérieurement. La dernière fois que j’ai fait une expérience spirituelle, c’est arrivé sans que je le veuille, de façon spontanée, suite à une souffrance existentielle très intense m’ayant amenée aux portes de la mort. Eh oui, celle que j’étais est morte ; une autre est née, très différente et pourtant la même. Cela avait engendré un changement complet de style de vie, de profession, de façon de voir la vie et le monde. Aujourd’hui, je suis très heureuse, en paix avec moi-même et avec le monde, équilibrée ; la perspective d’un nouveau changement radical me fait peur. La souffrance physique aussi me fait peur, et je sens que la position assise peut être difficile pour moi. J’ai beaucoup souffert du dos et dans mon corps depuis que je suis enfant, et l’idée de cette retraite réveille une peur d’avoir mal, presque un état de panique que je surmonte facilement. Personne ne m’oblige à faire cette retraite, si cela ne va pas, je peux arrêter à tout moment, je ne suis plus une enfant à qui on impose des traitements fastidieux, parfois douloureux, ou de qui on exige trop.

			Ça y est, je suis prête. Je suis contente de partir de chez moi pour dix jours de méditation silencieuse sur la pleine conscience. Je suis consciente d’une appréhension, une petite peur d’avoir mal dans mon corps, mais je suis rassurée par mon fils Stéphane, il me dit que c’est doux, des petits temps d’assise de quarante-cinq minutes suivis de temps de marche méditative en pleine conscience. Cela me donne confiance, et c’est détendue que je pars pour cette aventure.

		

	

1er jour 

◆

L’ARRIVÉE

Le premier enseignement et le début de la retraite ont lieu en soirée. Nous arrivons avec plusieurs heures d’avance afin de nous installer dans le calme et d’être prêts pour le dîner à 18 heures, puis l’ouverture de la retraite à 19 h 15.

J’arrive donc à 15 heures. J’effectue le dernier règlement pour l’intendance et je récupère ma chambre au 2e étage, près des toilettes. Je m’installe tranquillement puis je me repose un moment. Je suis déjà dans la méditation, je me sens calme et prête.

À 16 h 30, on m’explique mon karma yoga : il s’agit d’une tâche collective que chacun doit effectuer, tous les jours, pendant une pause, pour le bien de tous et pour aider aux tâches quotidiennes. En accomplissant ce travail, nous devons, bien évidemment, être en pleine conscience de tous nos gestes et de ce que nous faisons ou pensons… La méditation continue pour chaque acte quotidien que nous allons faire. J’ai de la chance, pas de corvée de nettoyage des W-C ou autre tâche ingrate, je suis chargée d’effectuer un rituel bouddhiste près d’un tanka de Tara pour que le maître des lieux, lama Zopa, puisse à tout moment du jour et de la nuit, quel que soit l’endroit du monde où il est, bénir de l’eau déposée dans des bols représentant les nourritures terrestres.

Je dois donc vider, nettoyer, purifier les bols et les remplir en récitant des mantras avec la conscience que j’agis pour le plus grand bien de tous. Il y a deux rangées de 8 bols : le premier représente l’eau pour boire, le deuxième l’eau pour se laver, le troisième les fleurs, le quatrième l’encens, le cinquième la lumière, le sixième le parfum, le septième la nourriture, le huitième la musique.

Je suis heureuse d’effectuer ce rituel qui m’apprend quelque chose, qui n’est pas trop fatigant physiquement et qui est, dans l’intention, une belle pratique de purification et de bénédiction.

Vers 17 heures, je retrouve Camille, ma belle-fille, qui elle aussi effectue cette retraite. Comme nous pouvons encore parler, elle me raconte un peu la formation de professeur de yoga qu’elle vient d’effectuer, puis nous allons, à 18 heures, manger le bol de soupe qui constituera le dîner, chaque soir, pendant les dix jours de retraite.

À 19 h 15, nous entrons dans la salle, et la retraite commence.

Il nous est d’abord expliqué la discipline et le programme :

–	être à l’heure,

–	ne jamais parler,

–	ne pas se regarder,

–	essayer de ne pas bouger – ou le moins possible – pendant les assises,

–	continuer le travail de méditation pendant les pauses et les repas,

–	ne pas lire,

–	accepter totalement la discipline et les efforts que demande la retraite,

–	possibilité de prendre des notes le soir pendant l’enseignement.

Le programme :

–	5 h 30 maximum : réveil (un gong nous réveillera),

–	6 heures - 7 heures : 1re session d’assise,

–	7 heures - 7 h 30 : petit déjeuner,

–	7 h 30 - 8 h 15 : karma yoga,

–	8 h 15 - 9 heures : marche méditative,

–	9 heures - 9 h 45 : 2e session d’assise,

–	9 h 45 - 10 h 15 : pause,

–	10 h 15 - 11 heures : marche méditative,

–	11 heures - 12 h 45 : 3e session d’assise,

–	12 heures - 13 h 45 : repas,

–	13 h 45 - 14 h 30 : marche méditative,

–	14 h 30 - 15 h 15 : 4e session d’assise,

–	15 h 15 - 16 heures : pause et karma yoga,

–	16 heures - 16 h 45 : 5e session d’assise,

–	16 h 45 - 17 h 15 : pause,

–	17 h 15 - 18 heures : 6e session d’assise,

–	18 heures - 19 h 15 : dîner,

–	19 h 15 - 21 h 15 : enseignement en assise et dernière session d’assise.

Ces nombreuses heures d’assise me font un peu peur, mais j’y suis désormais, et je me dis que je verrai bien comment je vais le vivre.

Le premier enseignement commence. Le lama nous dit que nous sommes certainement dans la peur en ce début de retraite et que c’est tout à fait normal. Nous sommes donc 70 à avoir une appréhension, cela me rassure.

Nous avons peur parce que nous nous lançons dans quelque chose d’inconnu, mais ensuite nous allons nous habituer et peut-être même nous attacher à la pratique.

Cette retraite sur la vue profonde, nous allons la faire ensemble, tous ensemble, cela crée une énergie et de l’enthousiasme pour la pratique. En effet, il faut être inspiré pour méditer, et il est difficile dans le quotidien de le faire seul. Méditer en groupe est très aidant, cela crée l’énergie pour le faire, cela crée une inspiration.

Pendant cette retraite, très stricte au niveau de la discipline, nous ne sommes pas libres de faire ce que nous désirons, afin de nous aider à résister aux tentations. C’est très dur de s’imposer une discipline restrictive seule ; en groupe, comme pour méditer, c’est plus facile.

Le lama est là pour nous aider à suivre cette discipline nécessaire pour pratiquer Vipassana. La discipline, ce n’est pas seulement suivre les règles, c’est aussi accepter que quelqu’un nous dise ce que nous devons faire, car nous ne sommes pas matures spirituellement.

Nous commençons donc la retraite aujourd’hui et nous avons la responsabilité de la terminer. Si l’on arrête en cours de retraite, cela retire de l’énergie au groupe, cela crée des perturbations, de la distraction pour les autres retraitants. Le lama nous dit qu’il s’engage pour tout le temps de la retraite et qu’il attend de nous la même chose : un engagement. Nous devons faire la retraite tous ensemble, et il n’y a aucune bonne raison pour l’abandonner. La fatigue, la douleur ne sont pas de bonnes raisons pour arrêter.

Si nous allons au bout de cette retraite, si nous la terminons, alors nous saurons ce qu’elle nous a apporté et nous serons sans doute heureux de l’avoir faite. Le bonheur concerne toujours quelque chose que nous avons fait. Si nous regardons en arrière et que nous sommes heureux de ce que nous avons fait, cette joie, ce sera le vrai bonheur.

Pourquoi sommes-nous venus participer à cette retraite ? Vipassana n’est pas un atelier, ni une thérapie, ni une technique de guérison. Vipassana, c’est une technique de purification dont la nature profonde est de reconnaître et d’avoir conscience de ce qui existe déjà. La sagesse, la connaissance, c’est développer la conscience de ce qui existe et voir comment sont réellement les choses. Il s’agit de découvrir, au-delà de la dialectique et de l’analyse conceptuelle, ce qui est au-delà des concepts et de faire l’expérience de notre ignorance sur la nature de l’esprit et du monde tel que nous croyons qu’il est.

Nous sommes tous ignorants, et la méditation pour atteindre la vue pénétrante, c’est-à-dire la vue qui perçoit au-delà du conceptuel, nous procure les instructions pour générer une réalisation intérieure qui, en réalité, est déjà là. Le principal outil, c’est la conscience, car l’ignorance provient d’un manque de conscience.

Et ce qui permet de s’ouvrir à davantage de conscience, c’est :

–	la concentration qui mène à l’état méditatif,

–	la moralité : développer une éthique de vie.

Le but de notre retraite est de nous donner les outils pour parvenir à la connaissance qui mène à la sagesse. Être sage commence toujours, en philosophie, par reconnaître qu’on ne sait rien ; cela conduit à chercher d’autres réponses, d’autres connaissances sur la vie et sur la nature de l’esprit. Il ne s’agit pas de développer plus de connaissances conceptuelles pour parvenir à une sagesse conventionnelle basée sur l’expérience acquise provenant de nos erreurs et du passé, mais de faire l’expérience directe de la sagesse par la vue pénétrante, par une conscience qui perçoit ce qui est là, neuf, frais, non fabriqué. Il s’agit de se déconditionner de tout ce que nous avons appris et d’avoir juste la conscience de ce qui est là, dans l’instant présent, au-delà de tous nos savoirs, de tous nos préjugés, de toutes nos croyances.

Pour parvenir à cette conscience, il faut un esprit stable et fort. Qu’est-ce qui nous aide à acquérir un tel esprit ? C’est l’éthique, la moralité, la discipline et la pratique de l’observation, de la concentration.

Pendant dix jours, nous allons laisser notre esprit s’identifier à ce qu’il pense, sent, voit, entend, touche. Nous devons donc, d’instant en instant, essayer d’être conscients de tout ce qui se passe. Par exemple, si je vois quelque chose, être conscient qu’il y a vision, mais que ce n’est pas moi qui vois ; il faut casser l’habitude du « je ». Juste se dire « voir » ou « vision », noter mentalement ce qui est.

Si ce sont des pensées qui viennent, qui arrivent à la conscience, juste observer, noter mentalement ces pensées et les laisser partir sans effort. Il s’agit de laisser l’esprit libre, de ne rien forcer, de seulement essayer d’être conscient de ce qui arrive et de le noter. Cette pratique permet d’arrêter le bavardage intérieur qui distrait en permanence l’esprit et nous empêche de nous concentrer.

Pour les émotions, par exemple la joie ou la colère, il faut faire de même : être conscient mentalement du ressenti, le noter en supprimant le « je », car nous ne sommes pas la joie, ni la colère ; arrêter de s’identifier aux émotions, les regarder comme un témoin extérieur. Noter « joie » ou « colère » et juste observer le ressenti, les pensées, sans s’y accrocher, sans les nourrir ; alors nous verrons qu’elles retombent. Nous verrons que tout s’élève, vit et retombe.

Nous devons pratiquer toute la journée et même la nuit si nous ne dormons pas, pendant les pauses aussi : être conscient de la matérialité des objets, du goût, du toucher, des pensées et de celui qui est conscient de tout cela ; bien prendre conscience que ce n’est pas « je vois, je goûte, je touche, je pense », mais observer, noter qu’il y a vision, goût, toucher, pensées, sons, etc. Si nous pensons à des personnes, nous notons juste « personne », nous l’observons. Pour le corps aussi, si nous avons besoin de bouger, de nous étirer, nous observons qu’il y a d’abord une intention de bouger, de nous étirer, puis nous le faisons en pleine conscience.
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