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			Préface

			de Dagda Ding Gung Rinpoché

			C’est avec un grand plaisir que je partage quelques mots pour accompagner le livre de mon ami de longue date, Arnaud Riou. Je le connais depuis de nombreuses années, et tout au long de cette période, j’ai sincèrement apprécié sa gentillesse et son engagement dévoué dans des activités sociales et humanitaires à travers différentes parties du monde.

			 

			Personnellement, je tiens à exprimer mon admiration pour son soutien généreux envers tant d’enfants défavorisés de la région de Tawang dans le nord de l’Inde, où je dirige mon monastère. À travers son association, il a initié le parrainage de cent cinquante enfants tibétains, bhoutanais, indiens népalais, ce qui reflète son profond sens de la compassion et de la responsabilité envers la société.

			 

			Je suis vraiment honoré d’offrir cette brève préface qui encouragera, je l’espère, la lecture de ce livre et la pratique de la méditation.

			 

			Dans le monde moderne, où nous sommes régulièrement les témoins de conflits, de violences et de souffrances entre les êtres humains, la pratique et la compréhension de la méditation sont devenues très importantes, plus que jamais auparavant. Il est en effet très triste de voir à quelle fréquence hommes et femmes génèrent un esprit de colère, de ressentiment, de haine qui peut les mener à toutes les formes de violence. Dans cette période si sensible, un livre réfléchi et plein de sagesse sur la méditation est à la fois opportun et significatif.

			 

			Ce livre apporte une perspective précieuse. Il invite chacun à se tourner vers une pratique qui peut contribuer à atténuer les souffrances et à favoriser un climat de compréhension et de compassion au sein de la société. La méditation a le pouvoir de calmer l’esprit humain et de le stabiliser dans un état d’équilibre et de clarté. Si les gens du monde entier – et en particulier ceux qui occupent des postes à responsabilité – pouvaient apprendre ne serait-ce que les pratiques de base de la méditation, notre monde deviendrait sans aucun doute un endroit plus paisible et harmonieux où vivre. La perte de vies innocentes et la destruction de la beauté naturelle de notre planète sont des tragédies qui préoccupent profondément toute l’humanité.

			 

			J’espère et prie sincèrement que la contribution d’Arnaud Riou dans le domaine de la méditation offrira un bénéfice significatif à de nombreux lecteurs, en particulier au public français, ainsi qu’aux personnes du monde entier qui recherchent la paix intérieure et la sagesse.

			 

			La méditation, telle que je la comprends, telle qu’enseignée par mon Maître spirituel le plus précieux, le Vénérable Kyabjé Dagda Rinpoché, invite à contrôler notre esprit. Vouloir simplement le faire ne suffit pas. Nous devons suivre une méthode ; une méthode qui a été essayée et testée. Cette méthode est connue comme les étapes graduées vers l’illumination. C’est une méthode qui convient aux débutants sur le chemin. En tibétain, elle est appelée le Lamrim, un terme qui est devenu très courant et bien connu à travers le monde. Ces étapes graduées vers l’illumination sont constituées de trois sections, connues sous le nom de Chemin des Êtres Inférieurs, Chemin des Êtres Intermédiaires et Chemin des Grands Êtres.

			Ces trois étapes nous aident à entraîner et à contrôler notre esprit. Ce faisant, nous pouvons lentement libérer notre esprit de tout ce qui est négatif et toxique. Plus nous nous entraînons à méditer de cette manière, plus nous sommes capables de nous débarrasser de toutes les pensées mentales perturbatrices. Lentement, mais sûrement, nous développons toutes les précieuses qualités. Cette pratique nous conduit à devenir des êtres parfaits et éclairés.

			 

			En changeant de posture, nous ne nous aidons pas seulement nous-mêmes, nous aidons tous les autres êtres sensibles à mettre fin à leurs souffrances et à obtenir un bonheur durable et parfait, ce que dans le bouddhisme nous appelons l’illumination. En d’autres termes, nous devenons un bouddha ; un être parfait qui a abandonné ce qui est négatif et acquis toutes les qualités vertueuses. Seul un tel être est capable d’aider les êtres sensibles à mettre fin à toutes leurs souffrances et à atteindre un bonheur durable.

			 

			La méditation comprend deux formes principales : ce que nous appelons la méditation analytique et la méditation stabilisatrice (ou concentration). Le but fondamental de ces pratiques est de nous aider à reconnaître et à contrôler nos émotions destructrices, et à les transformer progressivement en des états d’esprit plus constructifs et positifs. Afin d’apporter des changements dans nos façons de penser, nous méditons de cette manière lorsque nous pratiquons le Lamrim.

			 

			Jusqu’à présent, nous avons cherché des causes de bonheur qui sont externes et hors de nous. Lorsque des problèmes et des difficultés surviennent, nous avons souvent tendance à blâmer les conditions extérieures plutôt que de regarder en nous ce qui peut être changé. Tous les êtres, y compris les animaux, aspirent au bonheur. Non seulement nous recherchons le bonheur, mais nous faisons tout pour éviter l’inconfort, et toutes formes de souffrance. Ces objectifs peuvent être atteints lorsque nous pratiquons le Lamrim comme cela vient d’être expliqué.

			 

			L’esprit humain dispose d’un potentiel immense et d’une intelligence remarquable. Si nous apprenons à cultiver ce potentiel avec sagesse, conscience et compassion, cela peut mener à des changements positifs profonds dans nos vies et dans la société. De cette façon, la méditation peut aider à réduire la souffrance que les êtres humains créent souvent par l’ignorance, la peur, la colère et l’incompréhension.

			 

			La méditation a le pouvoir de façonner et de transformer l’esprit humain, nous guidant vers un mode de vie plus équilibré, compatissant et responsable.

			 

			J’encourage donc chaleureusement les lecteurs à s’engager sincèrement avec les enseignements présentés dans ce livre et à les appliquer dans la vie quotidienne pour leur propre bénéfice et celui des autres.

			 

			Le préfacier :

			Dagda Ding Gung Rinpoché dirige le monastère Thupten Lungtogling, au cœur de l’Arunachal Pradesh. Reconnu à l’âge de 6 ans comme la 8e réincarnation du Ding Gung Rinpoché par Sa Sainteté le 14e Dalaï-Lama, il embrasse alors la voie monastique et se consacre pendant vingt ans à l’étude de la philosophie bouddhiste dans les plus prestigieux instituts. En 2013, devenu chef spirituel de la région de Tawang, il engage son action au service des enfants défavorisés, afin de leur offrir un accès à une éducation de qualité. En partenariat avec l’association Terre Anima, présidée par Arnaud Riou, il mène une action constante en faveur de familles et d’enfants défavorisés dans le nord de l’Inde.

		




		
			Introduction

			Depuis quelques années, la méditation s’est invitée dans notre vieille Europe. Images et statues de Bouddha sont partout, dans les magasins de décoration, dans les restaurants, les bars. L’image d’un sage tibétain rayonnant et serein en toutes circonstances stimule notre imaginaire. Aujourd’hui, il est facile de s’initier à la méditation. En s’inspirant de la tradition bouddhiste, hindouiste, zen, on cherche la paix en soi. On pratique le yoga. On médite dans les centres dédiés, dans les stages et retraites spirituelles. La méditation s’est même invitée en entreprise pour développer la performance de ses managers. De nombreux soignants prescrivent à leurs patients de méditer pour pacifier le stress. Les liens entre méditation et santé, performance et bien-être sont désormais établis.

			 

			Alors qu’il y a à peine un demi-siècle, les précieux enseignements du Bouddha n’étaient réservés qu’aux moines et aux initiés vivant dans les contreforts de l’Himalaya, aujourd’hui, chacun peut apprendre à méditer. Pour autant, il reste beaucoup de fausses croyances sur cette voie spirituelle.

			 

			La méditation n’a pas vocation à demeurer une activité à part, pour nous faire du bien dans un monde où nous sommes surmenés et surstimulés. Méditer, ce n’est pas refouler ses émotions et ne penser à rien en affichant un sourire béat alors que le monde brûle autour de nous. Méditer, c’est observer différemment, c’est à la fois prendre de la hauteur et plonger corps et âme dans l’expérience du vivant. C’est découvrir la véritable nature de l’esprit, se libérer de l’ego et de ses injonctions, se libérer du désir obsessionnel, de la colère, de la peur et de la haine pour retrouver une paix de l’esprit en toutes circonstances.

			 

			En méditant régulièrement, les lois spirituelles qui régissent le monde s’éclairent et s’imposent à nous comme une évidence. La loi du karma, d’interconnexion, la loi d’attraction.

			 

			La méditation est généralement associée au Bouddha. Pour autant, il n’est pas nécessaire d’être bouddhiste pour méditer, encore moins pour marcher sa parole. Bouddha signifie l’Éveillé. Suivre l’enseignement du Bouddha, ce n’est pas idolâtrer une icône, c’est explorer une voie qui nous mène vers notre propre libération.

			 

			Il n’est plus question alors de rester assis sur son coussin avec un sourire figé ! Ni de considérer la méditation comme une activité parallèle pour supporter une existence folle, mais de découvrir notre propre esprit pour incarner pleinement notre place sur la Terre.

			 

			Méditer nous donne l’élan et la force d’agir, d’assumer nos responsabilités, de cesser de nous plaindre, de critiquer, et de nous sentir impuissants face aux dérèglements, pour nous engager à construire un monde meilleur. Méditer nous inspire à devenir un être humain plus conscient, plus aimant et plus actif.

			La méditation n’est pas coupée de l’action. Au contraire, elle la supporte et l’inspire. Méditer, c’est donner plus de corps à son esprit et plus de sens à ses actions. C’est cette posture responsable et mature qui nourrit notre cohérence et notre congruence.

			 

			On parle alors de marcher sa parole. On fait ce qu’on dit et on dit ce qu’on fait. Celui qui marche sa parole ne perd plus son énergie à dénoncer les incohérences des uns et des autres. Il ne perd plus d’énergie à se plaindre, à critiquer, ou à rêver. Il s’engage lui-même à incarner sa propre congruence. Il aligne ses valeurs à ses actions. Il marche sa parole. Cette expression familière aux premières nations, les Lakotas, les Navajos, nous rappelle que les belles paroles n’ont de sens que si elles sont illustrées par des actes.

			 

			Pour vous accompagner à marcher votre parole, j’ai rassemblé 108 méditations pour passer à l’action. Elles sont le fruit de mon propre cheminement spirituel débuté il y a trente-cinq ans.

			 

			J’ai eu la chance d’être initié pendant vingt ans à la méditation par de grands maîtres de la lignée Drikung Kagyu, l’une des cinq lignées du bouddhisme tibétain, puis j’ai reçu l’enseignement de lamas d’autres lignées bouddhistes, en Europe, mais aussi au cours de mes voyages en Inde et au Tibet. J’ai tissé avec eux des liens authentiques. Au fil des années, j’ai exploré d’autres formes de méditation issues de traditions du monde entier, la contemplation des Berbères du désert, les rituels des chamans nomades de Mongolie, la compassion du Christ. À travers mon école en Bourgogne, j’ai accompagné des milliers de personnes dans un apprentissage moderne de la méditation intégrée dans son temps.

			 

			Les maîtres restent discrets sur leurs expériences spirituelles. Ils n’ont rien à prouver et ne cherchent à convaincre personne. Ils se contentent de mener une vie en adéquation avec leurs valeurs et d’adopter une parole juste, une action juste et une posture juste. C’est ce qui les rend inspirants. J’ai eu la chance dans mon parcours de côtoyer de véritables maîtres. Des yogis, des chamans, des lamas aguerris. J’ai observé que ceux qui sont les plus rodés à la méditation marchent leur parole. Lorsque nous marchons notre parole, nous ne cherchons plus à convaincre qui que ce soit. Nous ne sommes plus influencés par ce que d’autres peuvent penser, croire, ou dire à notre propos. Nous incarnons une cohérence qui nous maintient en paix. Quand nous marchons notre parole, nous passons plus facilement à l’action, nous prenons nos décisions sans regret et sans hésitation.

			 

			Je fais le vœu que ces 108 méditations inspirent votre chemin. Pourquoi 108 ? 108 est un chiffre sacré dans de nombreuses traditions. C’est le nombre de perles du mala (rosaire à prière) qu’égrènent les moines en méditant. C’est le nombre des Upanishad, ces textes hindous porteurs d’une sagesse millénaire. C’est le nombre de chakras secondaires, c’est aussi celui des divinités hindous. 108, c’est le nombre des kleshas (obstacles mentaux dans le bouddhisme tibétain) et un chiffre clé dans l’art sacré. 108 est un chiffre auspicieux.

			 

			Puissent ces 108 méditations vous inspirer à marcher votre parole. Puissiez-vous gagner suffisamment de stabilité, de compassion et d’enthousiasme pour incarner votre place, par vos paroles, vos actions et votre sagesse, dans ce monde en pleine métamorphose.

		




		
			1

			LE TEMPS DE LA MÉDITATION

			Où trouver le temps de méditer ?

			Méditer est sans aucun doute le plus bel engagement que vous puissiez prendre pour donner plus de sens à votre vie, et plus de corps à vos valeurs. Méditer permet de passer à l’action en étant aligné avec votre intention. J’ai aujourd’hui une activité assez intense. J’écris un livre par an depuis vingt ans, j’ai réalisé un film pour le cinéma, je dirige une école de chamanisme, un lieu d’accueil en Bourgogne, je préside une association humanitaire. J’anime des stages, des formations, des programmes en ligne, je dirige une équipe et donne des conférences partout en France, je fais vivre une chaîne YouTube et j’entretiens une communauté en ligne de plus de 500 000 personnes, j’organise des voyages initiatiques et des projets humanitaires en Inde, en Mongolie, au Kenya, au Maroc. Je suis amené à prendre un certain nombre de décisions stratégiques quotidiennement. Toutes ces activités me demandent beaucoup de temps et d’énergie.

			 

			Je pourrais me convaincre qu’avec tout cela, je n’ai plus le temps de méditer ; que c’est inutile, que j’ai des choses plus importantes à faire. Si je rajoute à mes engagements professionnels le fait que je dois m’occuper de ma maison, en l’occurrence un moulin de 700 m2, faire les courses, voir mes amis, passer du temps avec ma famille et les gens que j’aime, faire de l’exercice physique, alors, non, je n’ai pas le temps de méditer. Pour autant, se poser la question de cette façon, c’est la poser à l’envers. Ça serait comme un pilote qui monte dans un avion et se justifie : « J’ai dû préparer ma valise, mettre mon costume, saluer toute l’équipe de l’avion, j’ai dû m’installer à mon poste, vérifier le niveau de carburant et la multitude de points de sécurité nécessaires au décollage, alors non, je n’ai pas le temps en plus de préparer mon itinéraire… » Partir sans connaître son itinéraire est non seulement inutile, mais dangereux. C’est pourquoi la première étape de ma journée est de définir mon itinéraire. Si je ne veux pas fonctionner en pilote automatique, si je ne veux pas rester en mode action/réaction, si je veux être acteur de ma vie et non figurant dans celle des autres, si je ne veux pas laisser mon ego, ou mes peurs décider de ma route, alors, j’ai besoin de méditer avant d’agir. C’est la méditation qui me donne l’itinéraire, le sens, la direction que je vais emprunter. Débuter votre journée par une méditation vous permet de vous poser dans votre centre, de vous interroger sur la direction que vous souhaitez emprunter, le sens que vous souhaitez donner à vos actions, les points que vous voulez améliorer en vous et autour de vous, les objectifs réels que vous désirez obtenir, pas seulement dans votre journée, mais dans votre vie. Le matin est une période idéale pour débuter votre méditation. Pour ma part, je m’y prépare en prenant ma douche, je pose l’intention de purifier mon corps et mon esprit. Puis je pratique quelques postures de yoga pour assouplir mon corps et je m’assois pour méditer. Je ne déjeune qu’après ce rituel. Chaque journée commence avec le même protocole. Je me donne un temps pour méditer, même si ce n’est que quelques minutes. Je décide d’une durée. Vous pouvez bien sûr consacrer d’autres temps de méditation, à la mi-temps de la journée, pour vérifier votre itinéraire et le soir pour tirer votre bilan. Une méditation quotidienne de quelques minutes est bien plus bénéfique qu’une session mensuelle de quatre heures. La constance sera votre alliée. La méditation n’est rien. Seul compte l’entraînement à la méditation.

		




		
			2

			OUVRIR LE TEMPLE

			Et poser son coussin

			Trouver un endroit pour méditer est essentiel. Votre temple est l’endroit sacré où vous allez vous déposer, accueillir votre esprit dans l’énergie de la méditation. Il est nécessaire que vous vous y sentiez en sécurité et en paix. Bien sûr, avec l’expérience, vous pourrez méditer partout et en toutes circonstances, mais quand on débute, il est préférable de se déposer dans un endroit confortable.

			 

			Aujourd’hui, j’ai la chance de méditer quotidiennement dans le temple que j’ai aménagé dans le moulin où je vis en Bourgogne et où j’accueille toute l’année des retraites. Cette pièce est propice à la méditation. Elle est calme, sans nuisance, j’entends le chant de la rivière, celui des oiseaux. La pièce est décorée de nombreux thangkas 1 des différentes déités que je pratique, de statues tibétaines qui ont été consacrées par des lamas et de tout ce qui m’inspire dans ma méditation. Mais lorsque j’ai débuté, il y a trente-cinq ans, je vivais à Paris dans un petit studio de 18 m2. Je ne pouvais pas m’offrir plus grand.

			Pour autant, même dans ce studio, j’avais dédié un coin où me poser. J’avais consacré l’étage d’une penderie pour accueillir une statue du Bouddha, j’avais épinglé quelques photos de maîtres qui m’inspiraient et j’allumais quotidiennement une bougie et un bâton d’encens. J’avais isolé cet espace dédié à la méditation d’un léger voilage. Je n’y laissais pas mes chaussures ou mes papiers professionnels, c’était l’espace sacré aussi bien de ma maison que de mon esprit. Je me posais face à mon autel de fortune, pour mes méditations matinales. Dès que j’en avais besoin, je retrouvais l’immensité de mon temple intérieur qui s’embellissait de jour en jour.

			 

			Où que vous habitiez, vous trouverez, si vous êtes motivé, un endroit où méditer. Bien sûr, avec l’expérience, on peut méditer partout. Mais pour débuter, il est préférable que cet espace soit dédié à la méditation pour que votre esprit le reconnaisse et se familiarise avec lui. Même si cet espace ne mesure qu’un mètre carré, c’est suffisant pour vous asseoir. Il sera adapté dès lors que vous vous y sentez inspiré et sécurisé.

			 

			Vous pourrez le décorer par ce qui représente pour vous le sacré. Qu’il s’agisse d’un thangka, d’une statue, de représentations du Bouddha, ou de Jésus, mais si ces figures ne vous parlent pas, ça peut être un décor inspirant, tout ce qui inspire votre âme à vous élever vers le beau. Vous pourrez constituer un petit autel où déposer quelques offrandes : des fleurs, du riz, un bol d’eau. Vous aurez besoin d’un coussin confortable. Les zafus sont idéaux. Un zafu est un coussin de méditation. Il est rempli de kapok, de sarrasin, de coton, ou de millet. Vous en trouverez dans les magasins de yoga ou de bien-être. Il ne vous en coûtera que quelques dizaines d’euros. Vous pouvez, c’est soutenant, je trouve, poser un châle uni sur vos épaules, ou au moins sur vos jambes. Un simple tissu peut vous aider à vous sentir dans votre intériorité. Allumez une bougie, un bâton d’encens, c’est tout ! Ce lieu qui gagne à rester propre et rangé doit surtout vous inspirer, vous. C’est votre espace intérieur. Il vous ressemble et va évoluer avec votre pratique. C’est ce que nous apprend la méditation. Le monde extérieur ressemble à notre temple intérieur. Prendre soin du monde commence par prendre soin de son propre temple.

			
				
					1	Une thangka est une représentation d’une divinité peinte sur un tissu.
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			ADOPTER LA POSTURE JUSTE

			Dans quelle position s’asseoir

			En fonction des traditions qui enseignent la méditation, vous observerez des postures différentes. Dans la tradition bouddhiste, on est assis en tailleur, le dos droit, les mains posées l’une dans l’autre. Les Japonais s’assoient souvent en seiza, à genoux sur les talons, les pieds à plat, le gros orteil droit posé sur le gros orteil gauche. Chez les peuples premiers d’Amérique, on s’assied traditionnellement à genoux, les fesses posées à côté des talons, comme dans un canoë. Maitreya, le bouddha du futur, est assis sur une chaise. Toutefois, dans toutes ces traditions, le dos reste droit au moment de méditer. Car la colonne vertébrale est notre axe vital. Pour être droit dans son esprit, on a besoin d’être droit dans son corps.

			 

			Avec l’expérience, on peut méditer dans toutes les positions, assis, allongé, debout, mais aussi en marchant, en poussant une brouette, en s’occupant de son jardin, en préparant son repas, en prenant sa douche et même en interaction avec d’autres.

			 

			Pour autant, pour acquérir une posture intérieure stable, on a besoin d’apprendre les fondamentaux, c’est-à-dire la position assise et immobile. Lorsque l’on apprend à conduire, on a besoin de repérer chaque mouvement et d’être concentré précisément sur chaque détail, enclencher le clignotant, regarder dans le rétroviseur, changer de file, sans être distrait. Cela demande beaucoup de concentration et la moindre erreur peut avoir des conséquences dramatiques. Il est recommandé d’aiguiser sa concentration pour conduire sans distraction. Avec l’expérience, on peut effectuer nos manœuvres tout en écoutant de la musique, en chantant, ou en menant une conversation passionnée. Il en est de même pour la méditation. Tout est une question d’étapes. Apprendre dans l’immobilité permet d’appliquer ensuite dans le mouvement. L’inverse n’est pas vrai.

			 

			C’est pourquoi la posture en 7 points sera le pilier de votre méditation. Le premier de ces 7 points est l’assise. Asseyez-vous confortablement sur votre coussin. Il existe également des petits tabourets, mais je vous recommande le coussin qui s’aplatit au fil de votre expérience. Pliez la jambe gauche dans votre giron et posez le pied droit sur la cuisse gauche, en demi-lotus. En lotus, le pied droit vient se placer sur la cuisse gauche, tandis que l’autre pied repose sur la cuisse droite. Symboliquement, la jambe gauche, qui incarne la sagesse primordiale de l’énergie féminine, accueille la jambe droite qui accueille la dimension masculine de l’activité compatissante. Votre assise doit être solide et avec le temps, elle le deviendra, même si au début, c’est inconfortable pour les genoux. Ils s’assoupliront ! Le second point concerne la colonne vertébrale. Maintenez votre colonne droite, ni trop tendue, ni trop lâche. Ajustez-la comme la corde d’un violon. Le troisième point concerne vos épaules qui seront détendues. Le quatrième point concerne vos mains qui peuvent être posées délicatement sur vos genoux, ou – et c’est le plus courant – la main droite repose dans la main gauche. Les deux pouces se frôlent et laissent entre eux l’espace d’un grain de riz. La nuque est très légèrement penchée en avant pour maintenir la ligne de la colonne vertébrale, c’est le cinquième point. La langue repose délicatement sur le voile du palais, à la racine des dents et pour finir, le septième point : les yeux sont mi-clos, le regard suit le prolongement de l’arête du nez de façon à vous concentrer autant sur votre monde intérieur que sur le monde extérieur. Cette posture, même si elle peut vous sembler figée, ne fera que s’assouplir au fil du temps. Soyez-en sûr !
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			SAMATHA

			Se détendre en méditant

			Méditer, ce n’est pas réfléchir sur sa vie, philosopher sur l’état du monde, ni même se forcer à arrêter de penser. Quand on médite, on s’ouvre à d’autres espaces insoupçonnés. La conscience s’éveille et éclaire d’autres prismes, d’autres facultés et grilles de lecture. Mais il y a des ajustements nécessaires pour cela. C’est un peu comme quand on s’initie à la plongée sous-marine. Il y a quelques préalables à envisager. La vision sous-marine n’est pas tout de suite confortable. On apprend à poser le masque sur son visage, sans l’écraser, tout en le serrant suffisamment pour que l’eau n’y pénètre pas. On serre un embout de plastique dans la bouche. On respire avec des bouteilles, ce qui est très différent de la respiration quotidienne. Enfin, on doit s’acclimater à une combinaison de latex qui nous serre le corps, à une ceinture qui nous alourdit, à des palmes qui freinent nos mouvements. Tant qu’on est sur la plage ou sur le pont du bateau, cet attirail nous empêche de nous mouvoir, nous agace et ne nous semble pas naturel. On peut être tenté de l’enlever. Je n’ai pas une grande expérience de la plongée, mais mes premières plongées n’étaient pas agréables. Il faut assouplir son esprit pour prendre du plaisir à découvrir tout un monde sous-marin inaccessible à celui qui reste sur le bord !

			C’est la même chose quand on médite. Certains points peuvent sembler inconfortables. C’est un entraînement que de s’asseoir en tailleur, ça peut être douloureux pour les genoux, on peine à maintenir le dos droit, on se sent distrait et on n’arrive pas à se concentrer. Mais avec l’expérience, cet inconfort disparaît et on accède à un monde tellement riche. Pour s’y initier, nous avons besoin de modifier notre état intérieur, nos ondes cérébrales, ce qui implique de découvrir le pouvoir de la respiration. La respiration sera la porte d’accès à la profondeur de votre méditation. C’est la clé ! Pour cette méditation, vous serez allongé. En yoga, on appelle cette position Savasana, allongé sur le dos, bras et jambes écartés. Par la suite, vous pourrez bien sûr pratiquer assis en maintenant les 7 points, mais le fait de débuter allongé détend le corps, facilite la circulation de l’énergie subtile et favorise la disponibilité de l’esprit. Il est rare que la position allongée soit inconfortable. Samatha est un terme bouddhiste que l’on pourrait traduire simplement par « calme » ou « tranquille ». La méditation n’a pas vocation à vous stresser pour bien méditer. Samatha vous invite au calme et à la tranquillité. Concentrez-vous en régulant ce qu’on appelle une respiration carrée. C’est-à-dire dont les quatre phases sont égales en temps. Invitez la respiration dans votre abdomen autant que dans votre poitrine. Inspirez profondément par le nez, sur 5 secondes. Soyez juste concentré sur l’inspiration. Puis demeurez 5 secondes poumons pleins en apnée. Détendez votre visage, vos épaules, votre abdomen. Puis expirez sur 5 secondes lentement et régulièrement, toujours par le nez. Demeurez à nouveau dans une apnée à vide pendant 5 secondes, puis inspirez à nouveau sur le même temps.

			 

			Vous répéterez ce cycle (inspiration 5 secondes – apnée 5 secondes – expiration 5 secondes – apnée 5 secondes) 21 fois. Si vous perdez votre compte au 12e ou 13e cycle, reprenez au début, jusqu’à enchaîner 21 cycles en conscience. Cette méditation est excellente pour discipliner votre concentration. Dès que vous serez à l’aise, vous pourrez la pratiquer assise. Par cette discipline, vous accéderez à d’autres espaces encore plus vastes que ceux des immenses océans.
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MÉDITER DANS LA BOUE

Que faire de nos pensées quand on médite ?

Un jour où je donnais une conférence sur la mort et les étapes du deuil, une spectatrice m’interpella pour me poser une question sur la réincarnation. Quand on découvre les territoires de l’au-delà, les différents états du bardo, le parcours de l’âme, après la mort ; pour peu qu’on ne soit pas familiarisé avec cette réflexion, le mental se pose tout un tas de questions complètement légitimes. Comment est-ce possible que les âmes se réincarnent alors que les médiums continuent à recevoir des messages des défunts des années après la mort ? Est-il possible de se réincarner en animal ? Est-ce que tout le monde se réincarne ? Que penser d’une mort violente, d’un suicide ? Je constatais, au rythme de notre échange, que plus je répondais, plus ma spectatrice s’agitait. Son front se plissait, ses mains se crispaient. Son souffle était court et ses pensées confuses. Plus je répondais, et plus elle semblait perdue. C’est comme si elle découvrait la plongée sous-marine sans savoir respirer ! Elle perdait ses repères.

Lorsque l’on prend une bouteille en verre, qu’on y insère deux poignées de terre, qu’on la remplit d’eau et qu’on la secoue, le contenu de la bouteille apparaît opaque. L’eau et la terre se mélangent et le contenu devient trouble. On peut secouer la bouteille pendant des heures, cela ne fait que renforcer le mélange boueux.

 

Il en est de même de notre esprit. Tant qu’on multiplie les questions, on sollicite la réflexion et l’inquiétude, le mental qui est duel peine à retrouver sa stabilité. Les questions s’enchaînent et chaque réponse soulève d’autres questions. C’est une interrogation sans fin. Continuer à débattre est à ce stade complètement vain. Il n’y a qu’une chose à faire. Poser la bouteille sur une table et attendre que les sédiments descendent dans le fond. Avec un peu de temps et de patience, l’eau retrouve sa clarté. Les impuretés sont toujours présentes dans le fond de la bouteille, mais l’eau est claire en surface. Il en est de même pour notre mental. Tant qu’on le sollicite, qu’on débat, qu’on cherche à avoir raison, le mental ne fait que s’agiter de tous les nouveaux arguments. Il suffit d’observer les débats contradictoires à la télévision où personne ne s’écoute. Au fil des heures, chacun se campe encore davantage sur ses positions et personne n’évolue.

 

Il n’y a qu’une seule réponse à l’agitation, le silence et la méditation.
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