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			PRÉFACE

			Dans notre société, qui préconise que seul l’effort continu puisse augmenter la performance et mener à l’excellence, il peut sembler contradictoire de pouvoir obtenir des résultats encore meilleurs en ne faisant rien ou presque rien. C’est pourtant le thème de ce livre et le secret de cette pratique ancestrale qui permet d’utiliser le pouvoir du silence présent en chacun de nous. Plus précisément, il s’agit d’alterner les périodes d’activités avec de courtes périodes où l’esprit conscient se tourne vers l’intérieur et fait l’expérience de sa propre nature : un réservoir de créativité, de silence et de paix. Il en résulte un plus grand dynamisme dans l’action, une gestion efficace du stress et une augmentation de la capacité à atteindre nos objectifs dans la vie.

			En 1979, à la fin de ma formation médicale d’obstétricien-gynécologue, j’ai réalisé l’ampleur des responsabilités et le niveau élevé de vigilance que demandait l’exercice de ma profession. Dans le milieu médical, on dit souvent que la chirurgie s’apparente à la pratique d’un sport extrême. Je cherchais donc une méthode simple de gestion du stress qui pourrait être adaptée à l’intensité de mon travail. Un soir par hasard, je suis tombé sur un article à propos de la technique de Méditation Transcendantale. J’ai été frappé par le résultat des études scientifiques démontrant que cette pratique permet au corps d’atteindre un niveau de repos plus profond que le sommeil alors que l’esprit demeure très vigilant. Les chercheurs ont appelé cet état physiologique « l’éveil au repos ». Il s’agit d’un état unique et quelque peu paradoxal, car habituellement quand le corps se repose, l’esprit glisse graduellement dans le sommeil. Pourtant, durant la pratique de la Méditation Transcendantale, c’est l’inverse qui se produit. Depuis cette époque il y a eu énormément de recherches sur cette pratique. Les résultats de ces recherches démontrent que le cerveau profite de cette période de détente physiologique pour refaire ou consolider ses connexions internes, se débarrasser des stress accumulés, pour ensuite reprendre son activité sur une base plus saine et plus dynamique. C’est comme redémarrer un ordinateur afin qu’il retrouve son fonctionnement optimal.

			La possibilité d’obtenir un repos profond en quelques minutes sans dormir me plaisait beaucoup. J’ai alors décidé d’apprendre la technique de Méditation Transcendantale et je la pratique encore assidûment. Vous comprendrez certainement pourquoi à la lecture de cet ouvrage où Bob Roth nous fait profiter de ses quarante-cinq années d’expériences dans l’enseignement de cette technique. Plusieurs milliers de personnes ont dès lors pu accéder à tout le potentiel de créativité, d’énergie et de résilience présent en chacune d’elles. L’auteur nous explique les recherches de façon simple et accessible. Il nous aide à s’y retrouver parmi la diversité des approches qui sont souvent peu standardisées et malheureusement rarement comparées. En effet, au cours des deux dernières décennies, l’intérêt pour la méditation et la quantité de publications scientifiques sur le sujet ont littéralement explosé. Bien que souhaitable à plusieurs égards, cette évolution rapide a eu pour effet de créer une confusion, tant chez les spécialistes qu’auprès du grand public. Pire encore les résultats d’une pratique sont parfois attribués à une autre selon le postulat erroné que toutes les méditations sont équivalentes.

			Bob Roth aborde le sujet avec la rigueur de la science. Il explique que la communauté scientifique a récemment adopté une classification des différents types de méditation selon des critères objectifs se rapportant au degré de contrôle cognitif (en d’autres mots, le degré d’effort mental) que chacune des pratiques exige. Or, vue de cet angle, la Méditation Transcendantale se distingue complètement des autres approches en ce qu’elle ne demande aucun effort mental. Elle ne demande pas d’observer la respiration ou les sensations du corps, de visualiser quoi que ce soit ou de tenir une position physique particulière. Elle fait plutôt appel à une tendance naturelle de l’esprit à spontanément préférer un niveau d’expérience plus plaisant, plus calme et silencieux. Le fait qu’elle soit simple, naturelle et sans effort fait de la Méditation Transcendantale une technique unique et accessible à tous les âges. Cela lui confère un énorme potentiel dans des domaines aussi variés que la santé, l’éducation, les affaires, la réhabilitation et plusieurs autres aspects du développement humain.

			L’auteur nous présente de nombreux exemples de personnes célèbres ou ayant accompli de grandes choses, de la mère célibataire au PDG milliardaire. Pour paraphraser leurs témoignages, ils présentent souvent la Méditation Transcendantale comme « une arme secrète » leur ayant permis de vaincre les obstacles à la réussite personnelle ou professionnelle. Pourquoi secrète ? Parce que dans plusieurs domaines compétitifs, tels le sport, la finance ou les affaires, on ne divulgue pas sa stratégie à la concurrence. Secrète aussi parce que grandement méconnue.

			Cet ouvrage apporte un nouvel éclairage dans le domaine mésestimé et largement inexploité du potentiel caché dans la quiétude de l’esprit humain. Il explique ce concept de façon simple et pratique. Il offre aussi des arguments objectifs et convaincants pour permettre aux décideurs du domaine de l’éducation et de la santé d’établir des politiques ayant pour but de rendre cette technique accessible au plus grand nombre.

			Bonne lecture !

			 

			Guy-Paul Gagné MD

			 

			Le Dr Gagné est obstétricien-gynécologue.
 Il a trente années d’expérience en pratique clinique, en enseignement et en recherche dans le domaine de la médecine.
 Il a donné de multiples conférences sur des sujets liés aux soins de maternité et à la réduction du stress.

		





INTRODUCTION

Imaginez quelqu’un qui enseigne la méditation. Je ne suis probablement pas cette personne. D’une part, je suis souvent habillé en costume et mes bureaux se trouvent dans le centre-ville de Manhattan. D’autre part, le New Age n’est pas du tout mon truc. Je suis naturellement sceptique et je suis encore plus obsédé par la science que par le base-ball, dont je suis déjà pourtant fan. Je ne donne pas dans l’irrationnel. J’aime quand les choses sont simples, pratiques et parfaitement, irrémédiablement logiques.

Depuis plus de quarante-cinq ans, l’enseignement de la Méditation Transcendantale (MT) constitue mon travail à plein temps. Cette technique provient d’une tradition de méditation ininterrompue, la plus ancienne du monde. Elle ne recouvre aucune philosophie, aucune religion et n’exige aucun changement du mode de vie. Depuis plus de 5 000 ans, la Méditation Transcendantale est transmise d’enseignant à élève, en tête à tête, jamais en groupe et jamais à partir d’un livre. Elle trouve ses racines dans les anciennes classes de guerriers nobles, dans lesquelles il était considéré que la peur ou la colère ne pouvaient engendrer que le désastre et la défaite. Aujourd’hui, elle est destinée à toutes les personnes qui cherchent un plus grand équilibre dans leur vie, ainsi qu’à améliorer leur créativité, leur santé, à être moins stressées et à être plus heureuses.

Au cours de ces milliers d’années, la technique s’est adaptée et se pratique aujourd’hui vingt minutes, deux fois par jour : une fois le matin, idéalement avant le petit déjeuner et une autre fois en fin d’après-midi ou en début de soirée, idéalement avant le dîner. Cette méditation s’apprend en tête à tête avec un enseignant ayant lui-même été formé par un professionnel. Il vous transmettra votre mantra, c’est-à-dire un mot ou un son qui n’est pas associé à un sens, et vous apprendra à le pratiquer convenablement, autrement dit en toute aisance, sans effort et en silence. Vous découvrirez qu’il n’est pas nécessaire de chasser vos pensées, d’observer votre respiration, d’être attentif à vos sensations corporelles ou de visualiser quoi que ce soit. Vous apprendrez aussi que vous n’êtes pas obligé de vous asseoir dans une position particulière. Vous pouvez vous installer confortablement sur un siège chez vous, au travail, dans un train, dans un avion, ou même sur un banc dans un parc, c’est-à-dire à un endroit confortable. La séance du matin réveille votre cerveau et vous octroie de l’énergie et de la détermination pour ne pas vous laisser stresser par les exigences et les défis du quotidien. La séance de fin d’après-midi ou de début de soirée (avant le dîner) a pour but de vous régénérer pour la fin de journée. Deux fois par jour, la Méditation Transcendantale vous remet en forme.

J’ai enseigné la méditation à des milliers et des milliers de personnes. Je compte parmi mes élèves des dirigeants des sociétés du Fortune 1001, mais aussi des caissières de petites boutiques familiales. Certains de mes élèves vont en université privée, d’autres à l’école publique. Il y a des chrétiens, des juifs, des bouddhistes, des musulmans et des hindous, ainsi que des personnes n’ayant aucune religion. Je m’occupe d’athlètes professionnels comme de personnes vivant dans des refuges pour sans-abri. Quelle que soit la personne qui est en face de moi, qu’il s’agisse d’un PDG de l’une des plus grandes institutions financières du monde, d’une mère célibataire qui jongle entre son travail et ses deux enfants ou d’un ancien combattant qui ne dort pas plus de deux heures par nuit depuis des mois, tous ont le même regard quand ils viennent à moi pour que nous parlions de méditation. Ils sont prêts à changer.

Par le passé, j’étais moi-même à leur place et j’étais peut-être même plus sceptique qu’eux. En 1969, alors que j’étais étudiant, j’avais constamment le sentiment qu’il y avait quelque chose d’autre que je pouvais faire pour être plus heureux, en meilleure santé et plus productif. J’avais vu beaucoup trop de personnes qui avaient obtenu les choses qui sont censées vous apporter ces bienfaits, mais qui étaient malgré tout souvent trop stressées, trop inquiètes et malheureuses. Un ami en qui j’avais confiance, qui avait vu que j’étais excessivement stressé à cause de la pression scolaire, m’a suggéré que la Méditation Transcendantale pourrait me plaire. J’ai rechigné. Cela ne m’intéressait pas. D’ailleurs, le mot méditation n’appartenait même pas à mon vocabulaire. J’étais (et je suis toujours) quelqu’un de très pragmatique, de terre à terre et d’actif. J’avais décidé d’entrer en faculté de droit pour pouvoir entrer au gouvernement et devenir un jour sénateur. Je voulais contribuer à changer le monde (c’était ainsi que l’on réfléchissait à l’époque). La méditation ne faisait pas partie de ma vision des choses.

Mais je ne dormais pas bien, ma mémoire défaillait et je respectais l’avis de mon ami. J’ai donc décidé d’essayer la MT. Malgré ma réticence et mon scepticisme initiaux, mon expérience a été tangible, significative, réelle. Cette pratique était étonnamment facile, profondément relaxante, tout en apportant une énergie incroyable, comme je n’en avais jamais eu auparavant. Dès le tout début, j’ai su que c’était cela que je voulais enseigner aux gens ; et en particulier, j’avais envie que les jeunes élèves des quartiers défavorisés puissent en profiter. Quelques années plus tard, en janvier 1972, j’ai interrompu mes études pendant six mois et j’ai suivi une formation sur cinq mois pour devenir professeur de Méditation Transcendantale, formation animée par Maharishi Mahesh Yogi, lui-même physicien qui était passé par l’université et était le professeur de méditation le plus en vue de sa génération. Au cours de la formation, Maharishi et une équipe de neuroscientifiques, de médecins et de psychologues, ont exploré les conceptions anciennes et modernes de la science de la conscience, ainsi que l’impact du stress et des traumatismes sur le cerveau et le système nerveux. Nous avons appris les mécanismes uniques de la Méditation Transcendantale et le rôle que joue cette méditation pour développer la créativité et l’intelligence apparemment illimitées chez l’être humain, ainsi que l’aptitude de cette technique à soulager efficacement de nombreux maux auxquels il était difficile de remédier dans notre société. Mais surtout, Maharishi nous a transmis la technique simple, mais précise, qui permet d’enseigner personnellement la transcendance à tout individu, c’est-à-dire d’accéder sans effort à la profonde sérénité qui existe en tout être humain, d’une manière adaptée spécifiquement à la personne.

 

Depuis qu’il a commencé à enseigner la Méditation Transcendantale dans le monde en 1958, Maharishi s’est focalisé sur la recherche et la compréhension de la science qui sous-tend cette technique. Il a mis au défi des médecins d’Harvard, de l’université de Californie à Los Angeles et d’autres facultés de médecine d’étudier les changements neurophysiologiques qui se produisaient pendant et après la pratique. De nos jours, les résultats sont extrêmement clairs. En effet, depuis cette époque, plus de 400 études scientifiques ont montré les bienfaits globaux de la MT en matière d’amélioration du fonctionnement cérébral et cognitif, de la santé cardio-vasculaire et du bien-être émotionnel. Ces études ont été publiées dans de prestigieuses revues scientifiques à comité de lecture (pour être clair, il importe grandement que ces recherches soient à comité de lecture, ce qui signifie que des experts évaluent la crédibilité de l’étude et s’assurent également que les cliniciens l’ayant réalisée répondent aux critères établis). Les instituts américains de la santé ont donné des dizaines de millions de dollars pour étudier les effets de la MT sur le stress et la santé cardiaque, tandis que le Département américain de la Défense a octroyé plusieurs millions de dollars pour étudier son impact sur le trouble du stress post-traumatique (TSPT) chez les soldats ayant combattu en Irak et en Afghanistan.

Ce changement a nécessité du temps, mais aujourd’hui, la Méditation Transcendantale est reconnue en tant que traitement efficace et remède préventif à de nombreux troubles contemporains liés au stress, ainsi qu’en tant que technique extrêmement pratique pour améliorer de manière significative la santé et les performances. De même que l’on admet aujourd’hui l’importance de l’exercice physique et d’une alimentation saine, le monde a beaucoup évolué dans sa compréhension de la prépondérance de la méditation en général et de la Méditation Transcendantale en particulier.

Les choses n’ont pas toujours été ainsi. Quand j’ai commencé à enseigner, il arrivait que le moyen le plus rapide de mettre un terme à la conversation fût d’indiquer que j’étais professeur de méditation. Mais aujourd’hui, si l’on me demande ce que je fais, les gens tendent l’oreille quand je leur explique que je gère une association à but non lucratif qui enseigne la Méditation Transcendantale. En règle générale, les gens ouvrent grand les yeux et me disent quelque chose du genre : « Oh, cela pourrait vraiment m’intéresser ! »

Que s’est-il passé ? Pourquoi la méditation séduit-elle tant ? Selon moi, cela est lié à la conjonction parfaite de trois facteurs :

Premièrement, une épidémie de stress sévit dans notre quotidien. Nous sommes confrontés à un stress plus toxique qu’à aucun autre moment de l’histoire. Cela met en danger le système immunitaire, freine le développement cognitif émotionnel et augmente la tension artérielle, ce dernier élément faisant risquer à des dizaines de millions de personnes la survenue de maladies cardio-vasculaires, pathologies les plus mortelles de notre époque. En outre, le stress toxique contribue à renforcer un ensemble de troubles : de l’alimentation, du sommeil, de l’apprentissage, obsessionnels compulsifs (TOC), bipolaires, etc. Ce facteur accélère le vieillissement et diminue l’espérance de vie. Jour après jour, le stress crée en nous une telle tension et une telle angoisse qu’il est souvent difficile d’apprécier ne serait-ce que les petites choses qui nous rendaient auparavant heureux.

Je suis souvent en déplacement professionnel et je lis ce stress sur le visage des personnes que je rencontre. Quels que soient ces individus, quoi qu’ils fassent ou d’où qu’ils proviennent, ils m’expliquent que trop souvent, ils réagissent excessivement à des tracas mineurs, sans parler des problèmes plus complexes de leur vie. Ils admettent qu’ils craignent les appels incessants sur leur téléphone portable et le grand nombre d’e-mails qu’ils reçoivent dans leur boîte de réception. Tout cela n’est pas le fruit de leur imagination : en effet, le stress augmente notre sensibilité à de nouveaux facteurs stressants. En d’autres termes, le stress renforce le stress. Sans aucune exagération et pour être brutalement direct, le stress tue.

Désormais, le contact est permanent : nous vivons dans un monde en permanence connecté, de jour comme de nuit, sans que cela ne s’arrête jamais. Nous sommes saturés d’informations, de sollicitations et de données sensorielles. On nous demande perpétuellement de lire des choses, de prendre des décisions, de conserver certaines choses, d’en effacer, de répondre, avant de passer à la demande suivante. Et plus nous réussissons, plus nous sommes forcés de prendre des décisions à forts enjeux.

Certes, un grand nombre de personnes sont en surmenage et beaucoup de gens n’aiment pas leur travail. Mais il est également vrai que je rencontre régulièrement des personnes qui aiment leur travail et la pression qu’il occasionne. Ces personnes aimeraient avoir plus de temps dans leur journée pour réaliser leur travail. Les décisionnaires adorent être mis au défi. Mais que vous aimiez ou non votre travail, il n’en demeure pas moins que vous devez payer le prix du stress accumulé sur le plan physique et émotionnel. Même si vous appréciez votre travail, il vous sera difficile de le faire efficacement si vous avez du mal à sortir de votre lit parce que dès votre réveil vous êtes épuisé ou démoralisé par un stress sous-jacent et incessant. Ou peut-être vous réveillez-vous en pleine forme, mais votre énergie baisse-t-elle dès le début de l’après-midi, sans que les cafés que vous prenez ne vous donnent le tonus nécessaire pour finir la journée. Des choses qui ne vous tracassaient pas auparavant commencent à vous tourmenter. Votre mémoire est affectée. Il vous est plus difficile de vous concentrer longuement. Pour la première fois, vous avez des maux de tête ou vous devez prendre des somnifères pour dormir toute la nuit.

Vous êtes pris dans un cercle vicieux. Vous connaissez et le diagnostic et le pronostic, qui n’ont rien de très brillant. Le stress coûte aux entreprises américaines plus de 300 milliards de dollars par an, parce que les employés surmenés prennent des congés maladie, sont épuisés, ont du mal à se concentrer ou font un burn-out. Au Royaume-Uni, le stress est la raison la plus courante qui justifie les congés maladie à long terme des employés, devant les blessures liées au stress répétitif, les maladies cardiaques et le cancer. Et au Japon, le gouvernement a officiellement classé le stress toxique parmi les phénomènes mortels, le ministère de la Santé, du Travail et de l’Aide sociale établissant des statistiques sur le phénomène appelé karoshi (décès liés au surmenage) depuis 1987.

Nos enfants prennent le même chemin, de plus en plus jeunes. Je me suis récemment rendu dans une classe de CE1. J’ai regardé tous ces petits visages en expliquant le travail que je faisais. En employant des termes bienveillants, j’ai évoqué avec eux le stress chez les adultes et leur ai demandé de manière désinvolte : « Parmi vous, combien se sentent stressés ? »

Toutes les mains se sont levées. En CE1 ! J’étais sidéré. Ainsi, le stress n’affecte pas seulement les enfants confrontés à la précarité, à la violence ou aux difficultés familiales. Les pédiatres voient de plus en plus d’enfants issus de riches familles chez lesquels l’anxiété liée à la pression est au même niveau que les adultes.

Nous savons donc que nous avons un problème et qu’il nous faut une solution. La deuxième raison pour laquelle les gens s’intéressent de plus en plus à la méditation est qu’il n’existe pas de remède miracle nous permettant d’échapper à cette épidémie. En général, pour trouver une réponse, nous allons voir notre médecin. Bien sûr, il existe une infinité de médicaments qui pèsent des millions et des millions de dollars et qui sont censés traiter tous les maux handicapants liés au stress. On prend des cachets pour dormir, pour calmer ses nerfs ou pour améliorer ses performances professionnelles. Ou alors, pour masquer les symptômes, on boit de multiples tasses de café pour finir la journée. Puis le soir, on ingurgite peut-être plusieurs verres de vin pour ralentir. De plus en plus tôt, les enfants prennent des antidépresseurs et des anxiolytiques pour contrôler leur trouble de l’attention.

Mais en réalité, les sociétés pharmaceutiques ne font pas grand-chose pour prévenir ou même guérir le stress toxique. L’American Psychological Association a conclu son étude nationale de 2014 en mettant en avant l’importance du stress et l’inefficacité des moyens utilisés pour le gérer au sein de notre culture, ce qui perpétue des modes de vie et des comportements malsains pour les générations futures ». Les médicaments proposés par l’industrie pharmaceutique s’avèrent souvent inefficaces, et ceux qui agissent peuvent avoir de dangereux effets secondaires. À mesure que les enjeux deviennent de plus en plus importants, un nombre toujours plus conséquent de personnes sont naturellement amenées à chercher une solution ailleurs.

Ce qui nous amène à la troisième raison expliquant l’explosion de l’intérêt pour la méditation : la science, encore et toujours. Il existe tellement de preuves confirmant les vertus de la méditation que même les plus sceptiques parmi nous se doivent (peut-être à contrecœur) de reconnaître que quand on médite, il se passe quelque chose d’important.

Mais que signifie exactement « méditer » ? On entend beaucoup parler notamment de méditation de la pleine conscience, mais il y a beaucoup de confusion. De quoi s’agit-il exactement ?

Quand je parle de méditation, je fais une analogie. J’explique à mes élèves que c’était comme s’ils étaient dans une petite embarcation au beau milieu de l’océan Atlantique, avec autour d’eux de l’eau à perte de vue.

Soudain, l’océan devient agité et ils se retrouvent entourés d’énormes vagues de dix mètres de hauteur. On aura facilement tendance à penser : « Tout l’océan se soulève ! »

Tout l’océan ? Pas vraiment. Car si vous pouviez en voir une coupe transversale, vous constateriez que seule la surface est agitée. En effet, l’océan Atlantique fait plusieurs kilomètres de profondeur et au fond, il est extrêmement calme. Il y a là une paix et une tranquillité sans fin, totalement préservées des turbulences de la surface.

À l’instar des vagues, le mental peut être actif en surface, et même bruyant et agité. D’ailleurs, je parle volontiers de mental hyperactif, qui pense toujours : « Il faut que je fasse ceci, que je fasse cela. Il faut que j’appelle untel. Il faut que je fasse une liste. Puis il faut que je fasse mes courses. Puis il faut une nouvelle liste. Il faut que je ralentisse. Il faut que je me mette en mouvement. Il faut que je dorme, il faut que je me réveille. »

Cela vous paraît familier ?

Presque tout le monde connaît cette expérience. Et presque tout le monde a pensé, à un moment ou un autre : « J’aimerais bien que ce bruit mental s’arrête, que ce bavardage constant cesse. Intérieurement, j’aimerais y voir clair, être serein, créatif, concentré et en paix. »

Intérieurement, pense-t-on. Mais une question se pose : existe-t-il une intériorité ? Et si oui, comment y accéder ?

C’est précisément de cette question que la méditation traite depuis l’aube des temps. Depuis longtemps, elle est associée à des notions d’équanimité, de clarté, de concentration, de créativité et de force intérieures. Mais encore une fois, il existe tellement de formes de méditation. Sont-elles toutes identiques ? Sont-elles toutes efficaces ?

Je pratique et enseigne la méditation depuis très longtemps. Au tout début, quand je disais « je médite » (à condition déjà de me prendre au sérieux), cela se traduisait souvent par « je fais du jogging », « j’écoute de la musique relaxante », « je suis le va-et-vient de mes pensées », « je respire profondément » ou « je répète un son dans ma tête ». La méditation était une sorte de fourre-tout.

Mais aujourd’hui, cette hypothèse ne tient plus. Les neurosciences nous ont appris qu’il existe fondamentalement trois approches différentes de la méditation. En effet, la moindre expérience modifie subtilement le cerveau : ce dernier réagit différemment selon que vous écoutiez de la musique classique ou de la musique électronique, ou que vous regardiez une comédie romantique ou un film d’horreur. De même, les scientifiques ont découvert des différences marquées et importantes au niveau du fonctionnement cérébral lors de ces différentes pratiques. En parallèle, les systèmes cardio-vasculaire, respiratoire et nerveux réagissent chacun différemment à chaque technique de méditation.

La compréhension de ces trois approches est importante, car chacune nécessite différents niveaux d’effort et de difficulté dans la pratique, chacune influence différemment le cerveau et chacune produit différents résultats en matière de santé du corps et de l’esprit.

Ces trois techniques sont l’attention focalisée, l’observation ouverte et la transcendance automatique.

L’attention focalisée renvoie à la description classique de la méditation dans la culture populaire : la personne s’assied en tailleur par terre ou sur un coussin, se redresse et est absorbée dans un état de paix intérieure profonde et inébranlable. Si vous avez déjà participé à un cours de yoga, il est probable que vous ayez découvert cette approche. Puisque l’on considère que les pensées perturbent le calme mental, il est demandé de minimiser, voire d’interrompre l’hyperactivité mentale, c’est-à-dire de faire le vide.

Pour revenir à l’analogie de l’océan, le fait d’essayer de faire le vide revient à tenter de faire disparaître toutes les vagues de la surface de l’océan. Cela demande une hypervigilance de tous les instants et pour beaucoup, cela nécessite un travail important. Au point que certains abandonnent : « Je n’y arrive pas. La méditation n’est pas pour moi. »

De quelle manière les techniques appartenant à la catégorie de l’attention focalisée influencent-elles le cerveau ? Pour le savoir, on peut par exemple s’intéresser à un examen appelé électroencéphalogramme (EEG), qui mesure l’activité électrique du cerveau. Les relevés obtenus lorsque les sujets d’étude pratiquent l’attention focalisée montrent que ces techniques stimulent les ondes cérébrales gamma dans le cortex préfrontal gauche, où sont prises les décisions. Cela signifie que l’activité électrique dans le cerveau atteint une fréquence par seconde d’environ 20 à 50 hertz (Hz), ou cycles par seconde. On constate un résultat similaire quand un élève se concentre sur un problème de mathématiques, ce qui paraît logique, le cerveau entrant en ondes gamma lorsque l’individu accomplit une tâche exigeante.

Si la première catégorie consiste à essayer de faire le vide, la deuxième, l’observation ouverte, vise à apprendre à observer les pensées impartialement, sans jugement, en les laissant aller et venir. L’idée sous-jacente est que ce ne sont pas les pensées en tant que telles qui perturbent le calme, mais plutôt leur contenu, ou leur sens. On apprend donc à penser à ses tracas professionnels ou à une querelle amoureuse récurrente en restant serein, équanime et présent.

Revenons à notre analogie. Vous vous trouvez maintenant dans votre petite embarcation et au lieu d’essayer de faire disparaître les vagues, vous observez leur roulis sans émotion. Ce processus engendre l’apparition dans le cerveau d’ondes thêta se caractérisant par des schémas électriques ralentis d’environ 6 à 8 Hz, proche de l’état dans lequel surviennent les rêves. Les ondes thêta sont associées à la créativité, à la rêverie et aux tâches mémorielles. Plusieurs études sur des pratiques associées à la méditation de pleine conscience, dont un bon nombre sont classées dans la catégorie de l’observation ouverte, montrent également la présence d’ondes cérébrales alpha-2 (10 à 12 Hz) en arrière-pensée. Ces ondes sont associées à la désactivation des aires cérébrales, en l’occurrence du système visuel, et des ondes bêta (16 à 20 Hz), ce qui indique que vous dirigez activement votre attention. De plus, l’imagerie neuronale démontre que la pleine conscience active le cortex cingulaire antérieur, qui joue un rôle dans les émotions, l’apprentissage et la mémoire.

L’observation ouverte peut vous aider à devenir plus présent et centré au cours d’expériences stressantes. Elle peut contribuer à calmer votre amygdale, c’est-à-dire l’aire cérébrale qui régit les émotions et le comportement émotionnel, afin de ne pas réagir excessivement face à une situation. Pendant quelques minutes, vous pouvez respirer profondément, examiner votre réaction, vous calmer et repartir de plus belle. Pour beaucoup, c’est une technique utile et pratique.

L’observation ouverte est un processus cognitif à l’instar de l’attention focalisée. Par définition, elle maintient votre attention dans le moment présent, en se positionnant au niveau des pensées à la surface du mental.

Ayant eu la chance d’apprendre l’attention focalisée et l’observation ouverte aux côtés de certains des meilleurs instructeurs, je sais directement que ce sont deux pratiques de valeur. Mais celle que je pratique régulièrement depuis près de cinquante ans, la Méditation Transcendantale, qui est pour moi la plus facile et qui apporte les bienfaits physiques et mentaux les plus immédiats sur le long terme, appartient à la troisième catégorie : la transcendance automatique.

Revenons une nouvelle fois à notre analogie : à la surface, on trouve des vagues actives et souvent agitées, mais en profondeur, il n’y a que le calme. De même, le postulat est ici que si le mental est actif à la surface, en profondeur, il existe un état de calme lucide, de silence vigilant. Les écrits anciens traitant de la méditation l’appellent « la source des pensées » ou « la conscience pure », qui correspond à un état illimité de créativité, d’intelligence et d’énergie intérieures. Les scientifiques emploient des termes plus cliniques : ils parlent par exemple d’état d’« éveil au repos ». Cet état existe en ce moment même. Dans les profondeurs de votre être. Maintenant et à tout moment. Que vous le croyiez ou non. Mais le problème est que nous ne savons plus comment y accéder.
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