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Le présent
est mon refuge
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Au vivant,
À ceux qui illuminent les cœurs
et nous montrent le chemin,
À ceux qui me manquent,
À ceux qui partagent ma vie,
À l’amour,
À ma fille,
À ma mère toujours présente.
Lors d’une interview dans son émission Les Grands du rire, Yves Lecoq, avec son sourire en coin, m’a interpellée de façon inattendue. « Êtes-vous militante ? » J’ai été un peu surprise, me situant plus comme engagée que militante. Mais en définitive il n’avait pas tort de me poser ainsi cette question, à brûle-pourpoint. Car c’est un peu ce que je fais au long des lignes que j’écris ou des interviews que je donne, je milite. En douceur mais je milite. Pour un monde meilleur, pour une ouverture des consciences. Mes écrits ont toujours été une volonté d’échanger avec vous qui me lisez, sur les leçons que j’ai pu prendre de la vie au travers de mes propres doutes et épreuves, au travers des découvertes et des rencontres si enrichissantes que j’ai pu faire. Mon horizon multifacette et ma curiosité pathologique m’ont amenée à approfondir et comprendre des messages indispensables pour une vie plus harmonieuse et équilibrante. Aujourd’hui plus que jamais, dans ce monde en pleine révolution, les partager me semble important. Depuis si longtemps que je fais la route avec vous de près ou de loin, par les films, les chansons ou les écrits, je me sens comme autorisée en toute complicité à venir vous tenir compagnie le temps de cette lecture. Une conversation, un partage. J’espère que mes propos seront assez clairs, mes arguments convaincants pour vous donner envie d’aller voir d’un peu plus près ce chemin dont je parle souvent ou de retenter l’expérience de la méditation avec un petit peu plus de motivation et surtout un autre regard.
On parle beaucoup de méditation et de bien-être aujourd’hui et de nombreux livres sortent sur le sujet. Il n’y en a jamais eu autant. Le besoin de lire comme d’entendre des propos de sagesse est grandissant. Parce qu’on sent intuitivement que cette société nous entraîne vers de plus en plus de difficultés à vivre. Être vivant, dans tout ce que ça implique, devient de plus en plus compliqué. On parlerait plutôt de survivre, face à un flot environnemental, émotionnel et sociétal qui déborde, où il nous faut continuer à nager et à exister tant bien que mal.
Depuis longtemps, comme vous certainement, je suis spectatrice impuissante de ce « progrès » qui est une rupture grandissante entre l’économie et le monde vivant. Devant le constat de cette lente érosion du sens, il est normal de se tourner vers ce qui peut nous permettre d’en retrouver un peu. Se tourner vers la spiritualité n’est pas un phénomène de mode comme on me l’a souvent dit, mais une nécessité de plus en plus criante de se rapprocher de l’essentiel. C’est se connecter à quelque chose de beaucoup plus grand que soi pour trouver ou retrouver du sens, voire du bon sens, et être en harmonie avec le vivant. C’est accepter l’impermanence d’un monde qui change tant dans ses valeurs que dans la façon de concevoir la vie. Il nous appartient de faire au plus vite la différence entre ce qui peut s’envoler et ce qui doit persister et s’ancrer. Tout d’abord, certains ont une mauvaise identification de ce qu’est la spiritualité et la confondent avec la religion. Quant à la méditation, n’en parlons même pas, pour beaucoup, c’est un truc de gourou. Je plaisante. Mais il est vrai que l’idée que l’on peut avoir de « la chose » est souvent bien loin de la vérité. Du coup, certains n’osent pas même l’approcher. D’autres baissent les bras à la première tentative, histoire de s’être donné bonne conscience, ou s’en méfient comme du diable, ou encore tout simplement n’en ressentent pas la nécessité. Manque de temps, de justification, d’envie : multiples sont les raisons avancées.
Je dois tout d’abord faire la confession que je ne suis pas la plus assidue des pratiquantes, car bien qu’en en connaissant les bienfaits, je ne m’y astreins pas assez régulièrement. Pour autant, je l’ai de façon permanente à l’esprit. Une forme de vigilance instinctive qui me souffle souvent des rappels à l’ordre. Parce qu’être dans le moment présent est la base de la méditation et que c’est devenu pour moi un réflexe, une habitude de vie, d’une certaine façon mon refuge. Dans mes livres précédents, je parlais déjà de méditation et invitais les lecteurs à en faire l’expérience. Les nombreux courriers que j’ai pu recevoir et les questions posées m’ont fait prendre conscience qu’essayer d’expliquer le comment est finalement bien moins important que d’expliquer le pourquoi. Car c’est bien là qu’est l’essentiel : « le pourquoi ». Car si la méditation est un travail solitaire, semblant pour certains relever d’une démarche égoïste, voire égocentrique, elle ne prend sa véritable dimension qu’après une pratique régulière, dont l’aboutissement est le chemin vers l’autre. Elle aide dans un premier temps à gérer le stress, à vaincre des peurs, sans aucun doute à rester maître de ses émotions, et à identifier les événements de façon beaucoup plus objective. La méditation est un réel travail sur soi, dont on ne peut sortir que grandi, libéré de certains pièges de ce sacré mental qui peut nous faire tant de mal. Croyez-moi, je suis sûre que vous vous découvrirez autrement et que vous serez peut-être même une inspiration pour ceux qui vous entourent.
 
Thich Nhat Hanh, ce merveilleux maître, moine philosophe, dit que « la méditation n’est pas l’évasion, mais une rencontre sereine avec la réalité ». C’est une si belle définition.



Ouvrir les yeux
Comment ne pas éprouver l’envie d’écrire encore et encore devant le constat de l’évolution de notre société et de l’humanité où justement vont de pair des élans formidables de solidarité, et une telle distance entre les êtres. Comment ne pas être révoltée par ce manque de transparence et d’honnêteté, contre l’ignorance dans laquelle on nous maintient ? Comment avoir encore confiance tant dans le domaine de la consommation que dans le domaine médical adossé aux puissants lobbies chimiques et pharmaceutiques ? Bien sûr me direz-vous, j’enfonce des portes ouvertes, car ce n’est pas une découverte, mais la crise sanitaire que nous avons passée a mis le pire en lumière. Le meilleur aussi, grâce à l’humanité parfois si présente des soignants. Ces mêmes soignants qui, malgré tout, pressés par l’urgence et le manque d’effectifs, se sont retrouvés à faire des choix difficiles, ces soignants qui, sortis de certaines injonctions de leur hiérarchie, ont utilisé d’autres remèdes, ces soignants qui, au risque de perdre leur travail, sont restés ouverts à une autre approche médicale et fidèles à leurs convictions. Ils ont été les premiers à souffrir de ces manques qui ne leur permettaient pas d’exercer leur métier comme ils le souhaitaient. Il est toujours important de ne pas faire de généralités. Quand on laisse l’humain exister, il sait construire le pont indispensable avec la douleur du patient.
Quelques hôpitaux ont l’ouverture d’esprit d’accueillir de précieux compléments de traitements dans l’intérêt de leurs patients. Je pensais naïvement que la médecine était en train d’évoluer en ouvrant enfin officiellement ses portes à des médecines alternatives et parallèles alors qu’il n’en est rien, bien au contraire. Aujourd’hui, parmi plus de quatre cents médecines douces recensées dans le monde, seules quatre d’entre elles, à savoir l’homéopathie (bien que des souches homéopathiques partent au panier sans raison), l’acupuncture, l’ostéopathie et la mésothérapie sont reconnues par l’incontournable Ordre des médecins. Reconnues mais remboursées à titre exceptionnel. On va jusqu’à attaquer maintenant l’existence des huiles essentielles les plus basiques. Les herboristes ont quasiment disparu. J’ai l’impression que nous sommes en France en plein recul sur le sujet. Que là où l’on parle de progrès, je ne vois que régression. L’être et la liberté d’être sont de plus en plus mis à mal. À quoi devrons-nous nous adapter demain ? C’est en cela qu’il y a urgence à développer une dimension qui nous appartient, qui nous rend plus adaptables, plus autonomes, plus proches de nous. De nous et des autres, aussi paradoxale que cette formule puisse paraître pour certains. Que faut-il garder, préserver, et que pouvons-nous laisser de côté ? Arrêter de courir sans savoir où l’on va, parce qu’on nous a formatés pour courir et qu’il faut aller de plus en plus vite. Trop vite. Laisser la place à l’improvisation et à notre propre intuition. Comprendre l’importance de notre précieuse vie humaine et tout faire pour ne pas la gâcher, trouver notre vraie place, gérer nos contradictions, nous accepter avec nos défauts et nos qualités, prendre confiance en soi, vaincre nos peurs. Tout cela pourrait vous sembler être un programme inatteignable et pourtant, avec le temps et de la motivation, il est à la portée de chacun.
 
La crise sanitaire a eu plusieurs effets pervers sur ce chemin puisqu’elle a empêché les gens de se retrouver, d’échanger. Les enfants n’ont connu que des visages masqués sans pouvoir capter les expressions ou les mouvements des lèvres, et les jeunes ont été privés de toute rencontre alors qu’ils étaient en pleine construction sociale, que le regroupement était quasi vital pour eux. D’où tant de dépressions. La solitude n’a jamais été aussi désespérément présente. Tous nos repères et nos habitudes ont été bousculés. Vous côtoyez votre voisin, pourtant vous portez en filigrane une retenue. C’est sournois, infime parfois, mais c’est là. Et ce constat m’attriste. C’est certainement pour cela que j’ai senti le besoin de reprendre la plume. Parce que si mon propos est de vous faire connaître ou de vous rappeler l’outil merveilleux qu’est la méditation, c’est avant tout pour parler de l’humain, de tout ce qu’on aurait tendance à ne pas voir, ou à oublier. La pression de ce monde en pleine révolution est énorme et nos pas de plus en plus hésitants, car il peut vraiment nous faire perdre confiance en nous. Non ? Si vous répondez « non » c’est que vous êtes très avancé sur le chemin de la spiritualité ou que vous n’en êtes pas conscient. Cette lecture vous sera d’autant plus précieuse. Nous sommes tellement soumis à des injonctions d’avancer, de performer, que nous pouvons facilement passer à côté de nous sans même nous en rendre compte. Notre attention n’est pas mobilisée au bon endroit. Vivre en conscience de ses pensées et de ses actes n’est pas un vain mot, et en cultivant cette habitude vous deviendrez vite spectateur de vos erreurs de jugement et de comportement. Ensuite libre à vous de vous y complaire ou pas. Mais vous n’aurez plus d’excuse.
Beaucoup écrivent sur la méditation, dans des genres différents. Psy, philosophes, penseurs. Je ne joue bien sûr pas dans cette cour des grands, j’essaie humblement de partager encore et toujours ce que j’ai pu entrevoir des bienfaits de cette pratique. Cependant tout ça ne se fait pas en un jour, ni ne tombe du ciel un beau matin. Le premier livre qui pour moi a ouvert cette porte est Le Prophète de Khalil Gibran, puis celui de Sogyal Rinpoché, Le Livre tibétain de la vie et de la mort, et enfin Les Chemins de la sagesse d’Arnaud Desjardins. Ce sont certainement ces trois premiers ouvrages qui m’ont profondément touchée et amenée à approcher tout cela de plus près. Ensuite il y a tous les livres dont le titre nous parle et irrésistiblement nous attire. Et c’est comme cela que pas à pas on ressent, on comprend et on avance. Peut-être en se sentant moins seul. De même que le souvenir d’une personne qui a accompagné votre vie à un moment important vous marque à jamais et vous tient la main quoi que vous fassiez, l’expérience que vous allez acquérir de cette nouvelle perception de vous-même sera toujours à vos côtés.
La conscience de l’instant présent, le fameux « ici et maintenant », est la première règle à observer. Nous sommes toujours pris en tenaille entre le passé et le futur. Mais si rarement dans le présent. Si je parlais de religion, on pourrait m’accuser de prosélytisme, mais c’est bien de spiritualité que je parle. La spiritualité comme la méditation n’ont rien à voir avec la religion encore une fois. La spiritualité libère et élève l’homme. La religion seule, non. L’histoire en témoigne au fil des siècles.
Souvent dans les interviews on me parle de ma « conversion » au bouddhisme. Non, pourquoi se convertir… Je me définirais comme chrétienne d’héritage parental, bouddhiste car c’est avant tout une philosophie de vie qui peut se pratiquer sans conversion aucune à une autre religion et animiste car, inspirée par les peuples premiers, je vois la manifestation divine dans tout ce qui fait exister la vie.
La pratique de la méditation nous fait prendre conscience de cette appartenance complète au monde qui nous entoure, de ces liens entre nous et l’univers. De cet espace qui est le nôtre réellement. Les barrières tombent. Nous sommes du même coup beaucoup plus présents aux actes de notre vie, anodins ou importants, d’une certaine façon plus responsables. Le regard que l’on porte sur les situations, les événements ou les autres, change. Et plus rapidement qu’on peut le penser. Plus nous pratiquons, plus nous faisons preuve de discernement dans l’identification des situations. Plus nous sommes conscients de nos besoins fondamentaux, plus nous prenons de l’espace, et moins nous sommes la proie de la propagande, de ce que l’on nous propose à tous les niveaux, et d’une société de consommation qui nous étouffe de fausses joies et de petits plaisirs. Certains ne voient pas l’utilité de cette démarche. « Ça sert à quoi ? » Grande question. Je vais répondre dans les grandes lignes, mais vous seul identifierez petit à petit ce qu’elle vous apporte. En fonction de votre propre histoire, de vos propres bagages. Une chose est sûre, c’est qu’elle vous emmènera vers plus de joie et de liberté d’être. Vers des réactions qui ne seront pas bêtement épidermiques car méditer aide, entre autres, à combattre une certaine forme de susceptibilité. Cette dernière n’est pas des plus faciles à vaincre, c’est certain. Nous sommes tous plus ou moins susceptibles. À prendre très vite un mot ou une remarque pour une attaque et à être prêts immédiatement à dégainer. Puis on se rend compte que l’on a dégainé trop vite, mais on se retrouve un peu coincé. Nous avons tendance à prendre les choses pour nous, et à laisser notre petit ego faire des siennes, nous entraînant à vitesse grand V dans une parano qui engendre un règlement de compte immédiat, des mots que l’on regrette souvent, une guerre stérile qui sur le fond n’a pas de raison d’être. Tout ça parce qu’une simple réflexion mal à propos a été perçue comme plus agressive qu’elle ne l’était, et le danger largement surestimé. L’autre réaction à une situation mal interprétée est encore la pire : quand on attend un remerciement pour un service rendu, par exemple, qui n’est pas venu assez tôt. On a très vite tendance à enfourcher une posture de fatalisme négatif et de repli. Alors qu’il vaut toujours mieux percer l’abcès, énoncer le problème, parfois se battre pour avoir une réponse. Parce que l’amitié ou l’affection mérite cette lumière, mérite de ne pas rester dans un non-dit qui finalement n’a pas vraiment de sens. Comme on dit bien souvent : le jeu n’en vaut pas la chandelle. Si vous avez dégainé un peu trop rapidement, au moins vous n’y ajouterez pas la mauvaise foi en vous engluant dans un conflit inutile. Beaucoup de propos que vous pourriez juger malveillants ne vous atteindront plus. Ou moins. On fait souvent de faux procès, on ne mène pas les bonnes batailles, on se trompe d’ennemi. Identifier les choses pour ce qu’elles sont réellement n’est pas une attitude qui vient en deux coups de cuillère à pot, comme on dit. Il faut du temps. Mais Rome ne s’est pas faite en un jour, et le travail sur soi est un long apprentissage. Loin de penser que cela est fastidieux, vous y trouverez une réelle source de satisfaction. Une impression de soulagement, de légèreté. Vous pouvez penser que ce sont des mots et que « c’est plus facile à dire qu’à faire », je vous répondrai « j’ai testé pour vous ». L’envers de la médaille de quelqu’un d’enthousiaste comme je le suis est aussi une tendance à la réaction trop immédiate suivie d’un regret ou plus qui me poursuit pour la journée. Cela a tellement été mon cas face à une hypersensibilité parfois difficile à gérer, que la distance que je suis parvenue à prendre dans certaines situations a résonné à chaque fois comme une victoire.
Vous apprendrez à lâcher prise. Même sur la méditation. Abordez cela avec décontraction et plaisir, surtout pas dans un sentiment de contrainte, sinon vous n’obtiendrez pas l’effet recherché.



  

  La méditation est un choix

  
    Aborder la méditation est un véritable choix, non une petite lubie qui nous passe par la tête. C’est le choix de partir à la conquête de sa liberté. De sa liberté intérieure, ce qui n’est pas rien, car votre liberté extérieure dirons-nous, celle qui est régie par des codes et des lois, ne dépend a priori pas de vous. En fait non ! Ces derniers mots ne sont pas tout à fait justes, compte tenu du fait que la méditation vous amènera une autre approche, un autre jugement, une meilleure identification de ce qui est bon pour vous et de ce qui ne l’est pas. C’est ce qu’on appelle la vue.

    
      La vue

      La vue, c’est la compréhension. C’est avoir un aperçu de la vérité. Identifier la nature de notre être et la nature des choses. Savoir les reconnaître pour ce qu’elles sont. La vue est vraiment le cœur de la méditation. Elles vont ensemble. Sans la pratique de la méditation, on n’arrive pas à la vue. C’est une expérience très personnelle. Nous changeons de longueur d’onde, en quelque sorte. De cet apaisement profond naît une sorte de lumière. Vous recevez et percevez la vie différemment. Vous êtes sur la fréquence de la vérité. Qu’est-ce d’autre finalement que la spiritualité ? Une notion ou plutôt une conscience de l’instant présent, de l’impermanence, du lâcher-prise, de l’interdépendance et de la responsabilité que l’on peut avoir envers l’autre. Car même si quelque chose est autorisé par la loi (que certains savent si bien contourner et détourner d’ailleurs à leur avantage), peut-être ne le ferez-vous pas si vous avez conscience qu’elle peut nuire à autrui. Parce que l’envie de faire le bien vient avec la méditation. C’est son accomplissement d’engendrer la compassion. Elle est le levain de l’âme. À l’instar du pain d’antan, il faut du temps, des étapes pour que tout se transforme en quelque chose qui vous nourrit réellement. Vous pouvez penser que vous n’êtes pas en mesure de faire le bien, que vous n’êtes pas en situation, mais il y a mille façons de faire le bien, même avec de petites choses anodines, simplement en ouvrant vos yeux. En portant votre attention sur celui qui croise votre regard ou votre chemin, en donnant un sourire. Nous ne sommes pas des étrangers. Il suffit simplement parfois d’être ouvert pour que le monde change de couleur.

      Comme dit Alexandre Jollien, il ne faut pas attendre d’être en pleine mer pour apprendre à nager. Il vaut mieux tenter l’expérience de la méditation quand les problèmes à gérer ne sont pas de trop grande importance. Ni non plus que tout aille bien à l’extérieur pour commencer son travail intérieur. C’est un peu comme prendre de l’avance. Inévitablement des contrariétés, des accidents de parcours, des chagrins nous attendent. Peut-être les aborderez-vous un peu autrement car vous aurez déjà appris à prendre du recul, à voir les choses différemment, à relativiser, à reconnaître les choses pour ce qu’elles sont, déshabillées de vos a priori, de vos résonances, de vos réactions excessives, de vos attentes ou tout simplement de votre humeur du moment. Le bon méditant n’est pas zen à tout prix, mais libre d’être lui. C’est tentant, non ? En s’appliquant à une petite discipline mentale, on prend conscience de l’empreinte excessive qu’a pu laisser un détail mal interprété, et des désordres multiples qu’il peut engendrer tant au niveau des relations que sur votre santé. Car dans le jeu des dominos, nous pouvons être champions. Il faut arrêter de penser que les problèmes s’arrangeront avec le temps. On ne fait que mettre des couches successives sur des braises qui un jour où l’autre redeviendront flammes. Les douleurs de l’enfance, par exemple, doivent être explorées et soignées. Une sensation d’abandon vous rattrapera toujours sur une autre route et pourra nuire profondément à une relation ou vous gâcher la vie alors qu’elle n’a plus de raison d’être. Il faut parvenir à identifier le sentiment de mal-être, d’angoisse qui surgit comme ça, subitement, et que l’on a pris le parti consciemment ou inconsciemment d’occulter. Il a forcément sa source. À vous de la trouver. Votre mieux-être et votre santé en dépendent. L’événement est une chose, mais c’est le ressenti qui compte. C’est à ce ressenti que votre corps va réagir.

    

    
    
      Oser

      Il faut oser. Oser le point par point, oser l’origine, oser la responsabilité, oser le retournement. « Ce à quoi l’on fait face s’efface, ce à quoi l’on résiste persiste. »

      Qui n’a pas ses zones d’ombre ? Nous en avons tous. À nous de les identifier, de les accepter et de les apprivoiser. Je pense que nous sommes sur cette Terre pour chercher le bonheur et la lumière. Le bonheur est un vaste mot. Il n’y a pas plus vague, aléatoire, évolutif et relatif que ce Graal si convoité. Il est le terrain de jeu de nos humeurs et de nos contradictions et nous sourit souvent pour mieux nous échapper. Enfant, votre bonheur était d’avoir des bonbons, une jolie poupée ou une voiture téléguidée. Les lycéens hurleront de bonheur en voyant leur nom sur la liste des reçus au bac, la jeune femme vibrera intensément au bonheur du premier amour, puis s’épanouira dans le bonheur de son premier enfant, la femme d’âge mûr se réjouira du bonheur et de la réussite de ses enfants et d’avoir préservé son couple harmonieusement dans la complicité et le partage, ou dans le cas contraire goûtera le bonheur d’une nouvelle vie. Les séniors auront déjà tâté de la fragilité de l’existence et seront heureux d’être en bonne santé, de pouvoir profiter de leurs proches et de faire encore des voyages entre amis. Quant au quatrième âge, sur la dernière ligne droite, le bonheur sera année après année d’être encore là, de voir la naissance de leur arrière-petit-enfant, de ne pas être seul, ou au pire d’être dans une maison de retraite sympathique et de faire de bons petits repas. Dit comme ça c’est bizarre, non ? Simpliste ? Oui je vous l’accorde, très raccourci, mais dans les grandes lignes c’est le lot pourtant de la plupart des gens. Pour un SDF, le bonheur sera de recevoir un billet qui lui permettra de faire un dîner presque normal avec son pote de galère, et sous d’autres cieux où la guerre fait rage, le bonheur sera simplement d’être encore en vie le soir. Tout ça pour dire que le « bonheur » est aléatoire et n’est que le caméléon du moment. On le trouve parfois sans le chercher, mais le plus souvent on le rêve sans précision, comme un continent dont on voudrait atteindre la berge sans avoir la moindre idée de l’embarcation qui va nous permettre de poser le pied dessus. Le vrai voyage n’est pas de chercher de nouveaux paysages mais un nouveau regard. Votre bonheur dépendra de l’aptitude que vous aurez à trouver votre vérité. Si nous avons trouvé notre cohérence profonde, notre harmonie en nous et non dans l’attente permanente d’événements extérieurs, alors nous ne perdons jamais contact avec ce versatile compagnon de vie qu’est le bonheur. En attendant, le bien-être que l’on peut ressentir en vivant pleinement chaque petite joie grappillée est une réalité. Le sentier de la joie est celui qu’il faut prendre à tout prix et savourer autant qu’on le peut.

    

    
    
      Rechercher la paix

      Le dalaï-lama dit que la paix commence par soi-même avant de l’étendre à sa famille, puis à sa communauté… On ne peut parler de paix qu’en en ayant fait soi-même l’expérience. Vivre en paix n’est pas vivre sans conflits, mais avec nos conflits. C’est vivre de telle manière que nos conflits se résolvent, se régulent et deviennent gérables sans qu’ils entraînent souffrance, violence ou haine. Comme on jardine, on entretient son terrain de paix. Cent fois sur le métier remettez votre ouvrage… La paix se construit par étapes et interactions successives. Dans le bouddhisme, on peut voir cette fameuse roue du dharma, qui ressemble à un gouvernail. Huit rayons, huit branches pour un enseignement qui vous amène à la compréhension de la nature des choses et à la libération de la souffrance. Ça vaut la peine d’approfondir, non ?

      La méditation vous relie à la vie et engendre un véritable état de santé mentale. Elle nous apprend à ralentir et à apprécier le temps, à faire l’expérience de tout ce qui nous entoure selon notre propre manière d’être. Pratiquer la méditation est bien davantage qu’un geste symbolique. C’est exprimer un engagement à être présent, à faire l’expérience de la vie telle qu’elle est, plutôt qu’en fonction des attentes que nous avons pu avoir dans le passé ou de nos désirs concernant le futur. La joie et l’humour dans la vie quotidienne viennent du fait d’être totalement là. Méditer vous apportera définitivement un autre regard et changera votre rapport aux autres. Cela ne vous coûte rien d’essayer. Le dalaï-lama dit toujours d’essayer et d’essayer encore et que c’est seulement si l’on sent quelque chose résonner en nous profondément comme étant ce qui nous convient que l’on peut l’adopter. Il dit aussi que la première religion c’est d’avoir bon cœur. Pratiquer ce n’est pas seulement méditer, c’est avant tout un travail sur la bonté et la conscience. La gentillesse n’est pas un geste mais un art de vivre. La gentillesse change un paysage. Ceux pour qui cette valeur est importante sauront en partager les nuances. Être gentil aujourd’hui, c’est presque faire de la résistance. Alors entrez dans la résistance et prenez le maquis ! Agissez avec votre cœur, votre vérité, sans attendre de retour gratifiant des autres. Vivez d’abord cet état pour vous-même, pour votre bien-être. Le bien-être est un état contagieux en ce sens qu’il vous amène beaucoup plus facilement vers l’autre. Le sourire par exemple est un petit « sésame » qui modifie immédiatement l’attitude de la personne que vous croisez. D’ailleurs c’est un cadeau que vous pouvez vous faire à vous-même. Pourquoi les femmes se regardent-elles dans le miroir avec un regard si dur ? Prêtez attention à l’expression de votre visage quand vous essayez un vêtement. Votre regard est le plus critique et intransigeant qui soit. Ne me dites pas le contraire, je ne vous croirai pas. Je sais, je fais pareil ! Allez souriez-vous. Vous le valez bien !

      Plaisanterie mise à part, s’aimer est important. Cela ne veut pas dire cultiver le culte du moi, ni devenir narcissique ou égocentrique. Surtout pas. Mais je crois que commencer par se réconcilier avec soi est incontournable. S’aimer est important pour mieux aimer les autres. Ou simplement pour mieux se vivre.

      Une fois que l’on a trouvé sa vérité, il y a comme une libération qui rend tout beaucoup plus simple. Tant que l’on n’a pas fait ce chemin, on se laisse tellement vite prendre par les méandres du mental. Ce mieux-être sera un créateur spontané de lien social. La vie a un sens plus vaste que celui que l’on nous donne en exemple avec comme mot d’ordre « gagner et dépenser ». L’homme a d’abord besoin de prendre conscience de sa place dans l’univers, de retrouver un sens à sa vie. De croire au divin en lui (car c’est bien là qu’il faut d’abord le chercher) et de se connecter à sa lumière. Cette lumière intérieure que vous ressentirez est celle qui éclaire notre intuition et fait naître la paix.

    

    
    
      La pleine présence

      La méditation de la pleine conscience peut résonner comme quelque chose d’inatteignable. Si je vous dis « pleine présence », tout à coup cela vous semble plus acceptable et facile. Bonne nouvelle ! c’est par là que tout commence.

      « Je n’y arrive pas, je suis trop impatiente, ça me gave de méditer. » Une amie hyperactive, hyper motivée, hyper tout et bien consciente du changement nécessaire à son mieux-être avait décidé de se mettre au yoga et partageait avec moi ces propos. De toute évidence, s’atteler à la pratique de la méditation était encore prématuré, puisqu’elle avait déjà du mal à tenir en place sur son tapis et à lâcher la projection mentale de ses rendez-vous professionnels et autres du lendemain. Son prof de yoga, sentant bien qu’il fallait procéder par étapes, lui a alors conseillé de méditer en coupant ses légumes, en prenant sa douche, en étant simplement pleinement consciente de l’instant qu’elle vit. Totalement. Sans se laisser distraire par le flot des pensées quotidiennes. C’est bien sûr une façon de méditer. À laquelle on ne pense pas tellement elle est simple. C’est une approche pour commencer. Le jardinage, le bricolage. Pourquoi se sent-on si bien après ? Ne cherchez pas plus loin, la démonstration est là. Alors si le prochain argument était : « Je n’ai pas le temps », c’est râpé. Il vous suffit de faire ce que vous aviez à faire, tout simplement. Mais différemment. En étant totalement à ce que vous êtes en train de faire. Pleinement concentré sur chacun de vos gestes. Je souris en écrivant ces lignes car j’imagine que certains vont se dire : « Ben ! évidemment que je pense à ce que je fais quand je travaille ou que je bricole… » Alors gardez bien ce passage à l’esprit la prochaine fois. Vous verrez à quelle vitesse votre esprit s’échappe vers d’autres horizons. Même marcher peut être un exercice intéressant. Quoi de plus automatique que la marche. Alors concentrez-vous sur le mouvement de votre pied quand il se pose, sur la façon dont il équilibre votre corps en sollicitant les muscles dont vous n’avez même pas conscience en temps normal. Ne cédez pas à l’automatisme. Cela paraît très simple pendant cinq minutes, mais essayez de prolonger l’expérience un peu plus longtemps. Ça n’a l’air de rien et pourtant ! Combien il est difficile de rester concentré en faisant obstacle aux pensées qui frappent à la porte…

    

    
    
      Dharma. Refuge et solidarité

      Dans le bouddhisme, il y a une cérémonie de « prise de refuge » que l’on verbalise en présence de son maître. On pourrait interpréter ça comme une demande de protection puisque étymologiquement refuge implique la recherche d’un appui, d’un soutien ou d’un recours. En l’occurrence, pas du tout. C’est avant tout un engagement. Un engagement à suivre le chemin du « dharma » (le chemin des enseignements) pour atteindre la libération à travers la pratique et contribuer au bonheur et à la libération de tous les êtres. Développer l’intention altruiste, l’intention parfaitement pure. C’est un refuge au sens ultime, car il libère de l’existence conditionnée, par la pratique et l’évolution progressive. Ce refuge permet d’avancer, de se libérer peu à peu pour s’ouvrir aux autres. Cette activité positive est dédiée au bénéfice de tous les êtres. C’est le but de la pratique. Tout cela n’a rien d’un cocon. Dans son application au quotidien, le mot clé est « conscience ». Vivre en conscience de ses pensées et de ses actes. Faire attention à ne pas nuire. Être attentif à l’autre, et revenir à sa paix intérieure chaque fois que l’on peut le faire. Dans la conviction de l’interdépendance et de la connexion avec tous les êtres, avec toute forme de vie.

      Même le plus grand progrès intérieur est vain s’il ne nous rend pas plus solidaires. La culture de soi peut vite sentir le renfermé si elle ne débouche pas sur une véritable ouverture aux autres. Si on reste dans la bulle de son ego, tout le monde est perdant.

      Il faut parler, partager pour amener un maximum de gens à se rapprocher d’eux-mêmes, de leur être profond, de leur être véritable. Afin de prendre conscience de qui nous sommes dans ce monde, malmenés par nos incertitudes, nos émotions et nos peurs de toutes sortes, il faut faire l’expérience de cette perception d’ouverture au monde et aux autres. La pratique de la méditation est loin de se limiter à un safari perso égotique. La peur de souffrir est souvent une des raisons de l’isolement. Elle limite notre dimension et nous prive de notre liberté intérieure. Peur d’aimer, d’agir, de changer. Et du coup nous ne vivons pas l’autre face de la médaille avec toute la richesse des moments que nous pourrions connaître. Le premier pas pour avoir ce que l’on veut, c’est d’avoir le courage de quitter ce que l’on ne veut plus. Pour être heureux, il faut éliminer deux choses : la peur d’un mal futur, car la peur n’enlève pas le danger mais nous stresse, et le souvenir d’un mal passé qui entrave notre envie et notre perception du présent.

      
        « Là où est ta peur est ta tâche. »

        (Carl Gustav Jung)

      

      Peut-on dissocier la méditation de l’impermanence, du lâcher-prise, de l’adaptation à chaque instant de notre vie chaotique, de l’instant présent qui s’enfuit sans qu’on l’ait même intégré tant nous sommes déjà ailleurs ? Nous sommes des êtres chaotiques. Difficile à entendre, surtout pour ceux qui pensent être tout à fait équilibrés. En l’occurrence, nous avons une mauvaise interprétation du chaos.

    

    



L’espoir dans le chaos
« Il faut porter du chaos en soi
pour accoucher d’une étoile qui danse. »
(Friedrich Nietzsche)

Nous sommes des êtres chaotiques, cela n’a rien de péjoratif. Au contraire, c’est plein d’espoir. En fait, la situation peut être chaotique, confuse, désordonnée, sans harmonie ni équilibre selon la définition du dictionnaire, mais notre être est évolutif. L’ordre peut émerger du chaos, comme notre propre dynamique d’évolution.
Lorsque j’ai été malade à 22 ans, qu’un crabe a bouleversé toute ma vie et que mes rêves d’enfant et de famille se sont retrouvés sens dessus dessous, j’étais en plein chaos, et l’envie de vivre m’avait quittée. Les précieuses lectures dont j’ai parlé ont été le premier pas, puis des circonstances m’ont guidée vers un maître et permis d’incarner les mots et d’aller plus loin. L’ouverture à la spiritualité et aux enseignements bouddhistes en l’occurrence m’a révélée autrement, et certainement rendue plus forte. J’ai entrepris des choses que je n’aurais sans doute jamais faites autrement. Vécu comme je n’aurais peut-être pas vécu. Évolué comme je n’aurais pas pensé évoluer. Chaque instant est précieux, chaque petite joie. Je m’amuse d’un rien comme d’un tout. Et je déploie ma curiosité dans cette soif de vivre juste. Toute découverte, toute rencontre est un cadeau.
On ne sait pas par quel chemin on arrive à soi. Il n’y a jamais de temps perdu sur la route où s’exprime notre précieuse vie humaine. Celle où nous pouvons penser et agir. Car être humain ne veut pas seulement dire profiter à fond de cette vie à travers nos sens mais chercher à en comprendre le sens. Je ne peux pas croire que nous passions pour rien sur Terre. Nous avons tous quelque chose à y faire. Nous sommes tous des colibris. Mais c’est le chemin que nous parcourons et les rencontres que nous approfondissons qui nous le font comprendre. Une simple phrase peut être un déclic déterminant pour votre vie.
Synchronicités
« Goûtez les émotions que la synchronicité
vous apporte, son intensité, sa vitalité.
Si elle est heureuse, savourez ce cadeau. »
(Isabelle Fontaine)

Vous avez probablement fait l’expérience de ces événements qui arrivent à un moment de votre vie l’un derrière l’autre et vous mettent sous les yeux un nouveau paysage à explorer, comme une évidence. Des épisodes successifs qui vous donnent la réponse à une question, comme une façon de vous guider, comme un encouragement ou un frein. Une rencontre, un signe. L’irrationnel peut jouer l’intrus dans votre vie organisée ou routinière et vous faire peur. Prenez-le plutôt comme un cadeau. Personnellement je suis très attentive aux signes. Il est à nouveau important d’être dans l’instant présent pour saisir la magie des synchronicités. Souvent, on pense fort à une personne qui vous appelle dans l’heure qui suit ou le lendemain. C’est une ponctuation de vie que j’adore. Un peu comme une conversation avec l’invisible. Ça suffit à me mettre en joie pour la journée.

Du pire peut naître le meilleur
Parfois, le chemin qui doit vous ramener vers votre véritable route peut être rude. Bien sûr vous ne savez pas qu’en vivant peut-être le pire moment de votre existence, vous tracez un chemin vers le meilleur. La chaîne peut être longue, et les maillons multiples. Mais chacun d’entre eux est pourtant nécessaire. Les pires et les meilleurs. Certains n’auraient pas fait le parcours de vie incroyable qu’ils ont réalisé sans un accident ou une maladie qui a tout remis en question. C’est une sacrée affaire que d’exister en conscience. La conscience basée sur un choix, issue de souffrances, d’erreurs, de blessures, d’échecs dont on s’est relevé, de victoires sur soi. C’est ce qui fait la richesse d’une personne. Choisir, tomber, se relever. C’est entre tout ça que se construisent une vie, une personnalité. On ne peut pas vivre de routine abritée. La vie est tissée des deux fils du plaisir et de la souffrance. Notre identité est la somme de nos douleurs et de nos joies. À refaire, je referais tout car tout est prétexte à me réjouir et à aimer, avec la conscience de l’éphémère, de l’impermanence. Je crois que c’est de la souffrance qu’on peut accoucher du bonheur d’être. Que pour connaître l’aube, il faut passer par le crépuscule. L’artiste en souffrance n’a-t-il pas accouché de ses plus grands chefs-d’œuvre ?
Notre existence est le résultat de notre conscience. Chaque décision en découle, chaque étape d’évolution. En fait, choisir la joie, l’amour et l’ouverture demande une attention constante. Être dans le moment présent, essayer de regarder le positif d’un événement et de conserver le recul et l’humour tant que faire se peut relève d’un véritable choix de comportement. Un choix de vie. C’est la raison pour laquelle nous devons apprendre à devenir ou à rester nous-mêmes par-delà les schémas culturels, éducatifs ou familiaux qui ont pu nous détourner de ce que nous sommes. Chaque individu doit pouvoir trouver lui-même la voie du bonheur qui lui convient, en fonction de ce qu’il est, de son caractère, de sa sensibilité, de ses forces et de ses faiblesses, de ses aspirations et de ses rêves. Cela demande force, honnêteté et vigilance. Ne pas se laisser embarquer dans des comportements contraires à nos valeurs n’est pas seulement une question d’éthique, mais une question de santé. Il est capital d’être dans sa cohérence, sinon notre corps finira par nous le reprocher. Dans l’approche de la médecine orientale, la maladie témoigne d’un obstacle à la réalisation du chemin de vie, et la santé est d’être aligné corps et âme.




  

  Faire appel à soi

  
    Notre époque est angoissante. L’angoisse n’a pas d’objet, à la différence de la peur. Ce n’est qu’un malaise. Un mal-être. Se détacher du stress n’est pas une mince affaire, mais c’est la première obligation. C’est devenu une question de survie. Et la méditation est le meilleur remède. Avec la pratique, elle se transformera en une arme. Une arme non violente. Il deviendra plus difficile de vous faire avaler des couleuvres que vous n’avez pas envie d’avaler. Et au pire, si les avaler est absolument incontournable, vous les avalerez plus sereinement. Vous n’y laisserez pas votre santé. Car le stress, cela a été scientifiquement reconnu, affaiblit votre système immunitaire. Ce n’est vraiment pas le moment, dans le contexte médical actuel où il faut attendre des semaines ou des mois pour avoir un rendez-vous avec un médecin, ou pour se retrouver aux urgences dans une interminable file d’attente.

    Depuis quelque temps, on n’a jamais autant parlé de l’immunité. C’est d’ailleurs la première chose qu’il faudrait dire. À tout le monde. Boostez votre système immunitaire. Prenez ses meilleurs gardiens que sont le magnésium, le zinc, la vitamine D, la vitamine C, le sélénium. Il y a ce minimum de prévention à faire. Personnellement c’est ce que je fais. Les petites pilules à prendre le matin ne sont pas une contrainte. L’idée de les prendre à vie ne me gêne pas, bien au contraire, je suis plutôt heureuse de les avoir à ma portée et de pouvoir le faire.

    Les gens en majorité ne se prennent pas en charge au niveau de leur santé. Parce qu’on ne leur a pas appris, et parce que rien n’est fait dans ce sens. C’est plutôt le contraire. Les compléments alimentaires qui sont faits pour renforcer l’organisme ne sont pas remboursés, et il faut être bien bien malade pour être pris en charge. Dans le cadre d’un traitement homéopathique, traitement du terrain par excellence, on peut facilement être victime de son impatience et décréter que ça ne fait pas d’effet, que ça ne marche pas. Parce que ça devrait marcher du premier coup. On est tellement habitué à ce que tout aille vite que notre appréciation de l’évolution de notre santé perd de son objectivité. Il ne faut pas attendre de miracle immédiat. Il faut trouver la source de toute chose. Accepter le temps nécessaire pour inverser une situation qui a mis du temps à s’installer. Votre corps ne s’est pas déréglé en une semaine. Sa marche silencieuse bien que bancale a mis des mois ou des années avant de perdre totalement l’équilibre. Il ne faut pas autant de temps pour inverser la tendance destructrice mise en place, Dieu merci, mais il en faut quand même un peu. Et la discipline doit être au programme. Cette fameuse discipline qu’il faut savoir s’imposer en conscience et transformer en plaisir.

    Je ne parle bien sûr pas d’un accident de parcours purement physique qui nécessite une chirurgie ou une intervention d’urgence. Je parle plus d’un état de santé. Même de pathologies lourdes et handicapantes parfois où la médecine classique a dû baisser les bras.

    
      Soyez patients. Trouvez votre médecine

      Il y a tant de médecines à découvrir pour vous accompagner de façon plus naturelle, en faisant confiance aux possibilités infinies de votre corps et de votre esprit. D’autres méthodes, des traitements souvent moins chers, moins dangereux et finalement plus efficaces puisqu’ils agissent de concert avec les mécanismes de guérison du corps au lieu de les affaiblir. Je ne crois personnellement qu’à une médecine holistique, qui prend un patient dans son entièreté. On ne peut dissocier ce qui est un tout. Il y a plusieurs voies pour aborder son corps et sa bonne santé. L’homéopathie, l’acupuncture, l’auriculothérapie, la luminothérapie, la chromatothérapie, la fasciathérapie, la réflexologie plantaire, les ondes électromagnétiques pulsées, et tant d’autres. Mais aussi des techniques de massages bien ciblés et pratiqués par de bons thérapeutes, bien sûr.

      C’était le sujet de mon livre précédent, Au fil de l’autre. Il me tenait à cœur d’ouvrir ces portes méconnues ou ignorées. Et les retours que j’ai eus ont été tellement magnifiques que je suis profondément heureuse de l’avoir écrit. Ce fut pour moi l’occasion de rencontrer des personnalités exceptionnelles dont j’ai pu modestement expliquer les travaux et que j’ai pu faire connaître à beaucoup qui n’en avaient même jamais entendu parler. J’ai beaucoup évoqué l’acupuncture, qui a été pour moi salvatrice. Également l’auriculothérapie, l’acupuncture dans l’oreille, qui m’a tellement aidée à l’époque à supporter les traitements de chimiothérapie. Physiquement et moralement. Mais il y a également des situations moins graves où j’y ai fait appel.

      Par exemple, j’ai toujours très mal vécu les décalages horaires. L’un d’eux a été particulièrement déstabilisant. J’avais tout essayé à l’époque pour me sortir de cette impossibilité à retrouver le sommeil, me sentant comme une prise électrique que l’on est dans l’incapacité de débrancher. Aucune sensation de fatigue et plus aucune émotion. Étrange expérience. J’étais à l’époque en enregistrement d’un disque qui s’appelait Si t’as pas compris, sur une musique de Pierre Bachelet. Pour le coup, j’avais bien compris que j’étais incapable de mettre l’émotion que je souhaitais dans ce que je faisais et qu’il me fallait trouver d’urgence une solution. On a des moments d’intuition fulgurante qu’il faut écouter. J’ai repensé à ce que j’avais vécu des années auparavant après mon opération. J’avais eu la chance d’être accompagnée par le père de l’auriculothérapie, le docteur Paul Nogier. Il a été le précurseur de cette médecine. Oui je sais, on ne peut pas appeler ça médecine d’après le fameux Ordre des médecins, mais qu’importe. Pour moi, basiquement en tant que patient, j’appelle médecine ce qui me soigne. En l’occurrence, bien m’en a pris de réitérer. Une séance d’auriculothérapie avait suffi pour que tout rentre dans l’ordre. Gardez-le dans un petit coin de votre tête si jamais ça vous arrive.

      L’année dernière, j’ai reçu un courrier formidable. Une thérapeute qui a découvert « l’endobiogénie » à travers mon dernier livre. Jean-Claude Lapraz et Christian Durafour ont initié cette formidable médecine intégrative. J’avais été séduite par ce discours sur l’utilisation des plantes. Je l’avais trouvé juste, inspiré et inspirant. Les plantes sont des systèmes vivants organisés au sein desquels s’exercent des fonctions identiques à celles de l’homme : fonctions d’assimilation, d’élimination, de détoxification, de protection. Savoir les utiliser n’est pas donné à tout le monde. C’est la synergie des principes actifs de plusieurs plantes qui portera ses fruits, non celle exclusive de l’un des nombreux principes actifs qu’elles contiennent. C’est dans ce dosage savant qu’elles peuvent répondre à la complexité du corps humain. On ne peut utiliser la plante sans une réflexion approfondie. Son usage médical relève de règles complexes, allant de l’action immédiate sur le symptôme à celle plus élaborée d’une vraie médecine de terrain. L’automédication n’est ici pas de mise. C’est une science très précise qu’il faut parfaitement maîtriser.

      Pour avoir rencontré le docteur Lapraz et avoir testé cette médecine, je dois dire que l’analyse qu’il fait du fameux terrain est troublante. Il part pourtant d’une simple analyse de sang, mais l’interprétation qu’il va en faire une fois intégrée dans ses logiciels va incroyablement plus loin que celle réalisée au laboratoire de votre quartier. Vous en apprenez beaucoup sur votre fonctionnement. Physique, psychologique et émotionnel. Sur vos forces et vos faiblesses. Vos éventuels blocages. Lire et comprendre tout ça avec une simple analyse de sang est presque difficile à croire. Et pourtant…

      La thérapeute dont j’ai parlé plus haut, qui m’a envoyé ce fameux courrier, voulait me remercier d’avoir mis en lumière cette thérapie qu’elle ne connaissait pas et qui a immédiatement résonné en elle, lui permettant de trouver sa motivation, sa cohérence, et d’atteindre son objectif professionnel. Elle a suivi une formation et exerce aujourd’hui. Des nouvelles comme ça, franchement cela fait chaud au cœur. Il ne faut pas hésiter à écouter ce qui résonne en vous. On ne sait jamais de quoi on est capable tant qu’on ne l’a pas essayé. Nous sommes souvent plus prêts que nous le pensons à changer de vie. Il n’y a qu’à voir « l’effet confinement ». Combien de familles ont changé radicalement d’environnement. À tous les niveaux. Sur le plan professionnel, beaucoup se sont réorientés vers des métiers qui leur correspondaient mieux que leur emploi exercé jusqu’alors. Une prise de conscience de cette course effrénée dans laquelle nous sommes entraînés et qui étouffe notre souffle de vie.

      Nos a priori, nos peurs, nos frustrations, parfois liés à des histoires qui ne nous appartiennent pas mais que nos parents ou grands-parents ont connues, nous empêchent de nous réaliser. C’est encore le frein du mental. Nous ne pouvons changer nos matrices génétiques ? Ce n’est pas ce que nous expose Bruce Lipton, qui a observé toute sa vie les comportements humains. Pour lui, l’environnement dicte les comportements. Mais bien plus encore, j’en parlerai plus loin. Il y aura bien sûr toujours des exceptions, comme dans tout. Et encore une fois dans ce monde rien n’est certitude. Mais selon certains choix profonds que vous aurez faits, des habitudes de vie que vous aurez prises, vous orienterez votre vie différemment. Vous vivrez différemment, vous aborderez les situations différemment. Ne sous-estimez pas la force de votre mental. Ayez foi en vous. Là où il y a une volonté, il y a un chemin. Malgré les levées de boucliers régulières, les sciences de l’esprit, méditation, hypnose, hypnothérapie, sophrologie, yoga, etc., continuent à séduire toute une frange de patients. Leur impact sur le mental, et donc sur le corps, puisque les deux vont de pair, est souvent remis en question, car nous sommes dans un système où il faut prouver scientifiquement. Parce que qui dit thérapie dit efficacité dûment prouvée suivant des règles d’évaluation strictes comme c’est le cas lors d’essais cliniques. Mais pour des milliers de gens, elles ont déjà fait leurs preuves. La constatation d’un mieux-être suffit. Et c’est tout ce qui compte, quoi qu’en disent les scientifiques purs et durs.
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