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      I. DÉCOUVRIR LA MÉDITATION

   
      

       

      
         La méditation est l’art d’être humain par excellence. Elle ne s’adresse pas à des personnes douées de capacités particulières
            mais à chacun de nous.
         

      

      Exactement tels que nous sommes.

   
      

      
         Le plus célèbre méditant du monde tibétain se nomme Milarépa (1040-1123). Or, Milarépa connut des débuts difficiles dans la
            vie. Âgé de sept ans à peine, il perdit son père. Sa mère fut spoliée de ses biens par un oncle cruel et injuste. Milarépa
            fut alors manipulé par sa mère, qui lui apprit la magie noire et le força à se venger des humiliations de l’oncle. Il ne fut
            donc ni aimé ni respecté, mais instrumentalisé pour accomplir un projet qui n’était pas le sien.
         

      

      
         Aussitôt après avoir réalisé son forfait, Milarépa fut pris d’intenses remords. Rien ne l’apaisait. Il rencontra alors des
            thérapeutes ou des magiciens, des maîtres spirituels ou des sages, qui lui proposaient tous des recettes faciles.
         

      

      
         Mais sa culpabilité ne le laissait pas en paix, son désespoir ne faisait que croître. C’est uniquement quand il découvrit
            la pratique de la méditation qu’un chemin s’ouvrit à lui pour la première fois. Il apprit à surmonter son désespoir, son sentiment
            d’isolement, et put aider les êtres autour de lui.
         

      

      


      
         Comme vous le voyez, tout le monde peut s’adonner à la méditation. Même un criminel. Même quelqu’un qui n’a pas été aimé.
            Aussi, si vous avez souffert, si vous avez le sentiment de passer à côté de votre existence, s’il vous arrive d’être inquiet
            sans raison, si vous aspirez à vivre autrement,
         

      

      si vous avez l’impression d’être coupé d’une partie de vous-même, ou encore si vous ne savez plus vraiment apprécier votre
            vie, alors vous avez tout ce qu’il faut pour pratiquer la méditation.

      
         Ici, il faut raisonner à l’envers : ce n’est pas parce que nous sommes doués que nous pouvons pratiquer, mais parce que nous sommes des êtres humains ordinaires, avec nos difficultés et nos qualités, nos aspirations et nos peurs.
         

      

      
         Il y a une autre leçon à tirer de l’exemple de Milarépa : la méditation peut transformer votre vie. Elle a changé celle de
            Milarépa, elle a changé la mienne comme celle de millions de gens. Son pouvoir n’est pas celui d’une formule magique à appliquer
            mais vient d’un effort d’attention au moment présent conscient, délibéré et désintéressé.
         

      

      


      
         Face à un très beau tableau, il nous arrive d’être frappés par la présence qui s’en dégage. Nous sommes alors comme « arrêtés ».
            Le tableau cesse d’être une de ces images que l’on voit partout, dans les magazines et sur les panneaux publicitaires, mais
            devient incroyablement réel.
         

      

      
         En écoutant un concert de musique, vous avez peut-être aussi fait cette expérience d’une présence ouverte et vivante, à même
            de vous toucher au plus profond de votre être.
         

      

      
         Et lorsque vous êtes auprès de quelqu’un qui vous touche et que vous aimez, n’avez-vous pas éprouvé ce sentiment d’être, là
            aussi, à la fois détendu et alerte ? Le temps s’arrête. Tout semble juste pendant un moment.
         

      

      
         Ou encore, pendant une promenade en forêt, peut-être avez-vous senti que vous étiez relié à la nature tout entière, qu’elle
            n’était pas seulement à l’extérieur de vous comme un spectacle, mais qu’elle vous animait ?
         

      

      C’est cela, la méditation : apprendre à retrouver cet état de présence et ce, quelles que soient les circonstances. C’est
            affronter ce qui restreint, dérobe voire abîme à nos yeux cette présence.

      
         Ce n’est donc pas une gymnastique visant à faire quelque chose mais simplement un moyen d’apprivoiser cette ouverture. Il
            ne s’agit pas de construire quelque chose, mais de nous mettre en rapport avec ce qui existe déjà et que nous oublions sans
            cesse.
         

      

      
         C’est pour cette raison que la méditation ne demande aucune compétence particulière. Tout être humain, par sa nature même,
            a fait l’expérience de cet état où nous cessons d’être préoccupés par nous-mêmes. La méditation ne consiste pas à vivre des
            états particuliers que seuls quelques privilégiés peuvent connaître, à suivre une discipline ardue et complexe, mais à vivre
            plus amplement dans cette dimension que nous avons tous connue – mais trop souvent sans lui accorder beaucoup de considération,
            sans avoir pris le temps de découvrir ses ressources et sa capacité de nous guérir.
         

      

      
         En ce sens, la méditation, même si elle nous est aujourd’hui connue au travers de textes et de maîtres venus d’Orient, n’a
            rien de particulièrement oriental. On trouve de nombreuses formes de méditation en Occident, aussi bien dans la philosophie
            antique que dans les religions juive, chrétienne ou musulmane.
         

      

      
         De nombreux artistes, penseurs ou psychothérapeutes, mais aussi une foule de gens ordinaires s’y sont adonnés. Ils y ont trouvé
            une manière de rendre leur travail et leur existence plus vivants.
         

      

      


      
         Cependant, si la méditation n’exige aucune capacité extraordinaire, elle n’est pas toujours aisée. Enseignant cette pratique
            depuis une quinzaine d’années, je suis frappé par un constat : si chacun en éprouve très vite les effets bénéfiques, le découragement
            vient aussi rapidement. Comment pratiquer seul, chez soi, avec nos vies stressées ? Comment garder jour après jour la même motivation ? Il est
            parfois difficile de trouver un centre qui nous convienne ; certains sont trop religieux ou trop sectaires.
         

      

      
         Dans mes ouvrages précédents, j’ai tenté d’expliquer comment faire de son existence non pas une fuite en avant, une course
            ou une succession d’événements mais une véritable voie. (C’est par exemple en ce sens que j’ai écrit Risquer la liberté, Éd. du Seuil, 2006.) Ce que j’ai voulu faire ici est quelque chose de beaucoup plus simple : écrire un guide qui prenne
            vraiment le lecteur par la main et lui donne toutes les indications nécessaires pour qu’il puisse méditer à son tour. Comment
            pratiquer la méditation ? Quel est son sens réel ? Comment la méditation nous permet-elle de découvrir un sens de confiance
            primordiale ? Quelles sont les idées fausses à son propos ?
         

      

      


      
         Par ailleurs, chacun sait qu’il n’est pas vraiment possible de commencer à pratiquer simplement en lisant un livre. La force
            de la voix est sans équivalent. C’est ainsi que de nombreux enseignants, tout particulièrement aux États-Unis, ont enregistré
            des instructions guidées. C’est un changement majeur dans la manière de faire connaître la pratique de la méditation. Vous
            n’êtes désormais plus seul à vous demander que faire sur votre chaise ou votre coussin. Il suffit d’écouter ce qui est présenté
            et de l’appliquer pas à pas.
         

      

      
         En 2011, j’ai enregistré un coffret intitulé Méditations. 12 Méditations guidées pour s’ouvrir à soi et aux autres qui présente un parcours dans le chemin de la méditation. J’y ai mis l’accent sur la dimension primordiale de présence et
            de confiance propre à la méditation ainsi que sur la pratique de l’amour bienveillant et de la compassion. J’ai décidé de consacrer plus particulièrement les séances guidées audio qui accompagnent la version imprimée de ce livre
            à l’attention ou pleine conscience – ces expressions sont autant de manières de traduire le terme sanscrit samjña qui constitue le ressort principal de toute pratique de la méditation1.
         

      

      
         En effet, le point commun à toutes les formes de méditation est de développer une attention particulière à notre corps, à nos perceptions sensorielles, à notre esprit et à notre cœur.
         

      

      Inutile de chercher à vivre des expériences extraordinaires, la méditation nous invite simplement à devenir conscients de
            tout ce que nous expérimentons, moment après moment.

      
         Déjà, le célèbre psychologue américain William James (1842-1910) avait relevé le pouvoir de l’attention : « La faculté de
            ramener volontairement une attention qui s’éparpille tout le temps constitue la racine même du jugement, du caractère et de
            la volonté. Nul n’est une personne entière qui ne la possède. Une éducation qui améliorerait cette faculté serait l’éducation
            par excellence. Mais il est plus facile de définir cet idéal que de donner des indications pratiques pour l’engendrer2. » Voilà en quoi la méditation peut nous aider et jouer un rôle précieux pour chacun de nous.
         

      

      
         Découvrir la méditation renverse ainsi notre rapport au monde de manière décisive. Il ne s’agit pas de chercher à tout contrôler,
            ni d’apprendre à mieux « gérer » nos affects, mais de découvrir que la vie nous anime, qu’une intelligence et une confiance
            existent d’elles-mêmes. Comment faire nôtre cette « prière naturelle » qu’évoque pour sa part le grand théologien et philosophe
            Malebranche ? Comment pouvons-nous apprendre à faire attention, de manière à nous rendre plus ouverts à ce qui
            est, à nous faire toucher un sens de vérité et de confiance ? Quels sont les éléments de l’attention que nous développons
            dans la pratique de la méditation ? Comment faire attention à notre corps, à nos sensations, à l’environnement ? Comment l’attention
            peut-elle nous aider à établir une relation plus saine et plus adulte avec nos émotions ?
         

      

      


      
         La méditation ne vise pas à adopter une identité nouvelle, à accomplir des rituels venus d’Orient ou à nous soumettre à une
            discipline de fer, mais elle nous aide à vivre vraiment.
         

      

      En nous posant sur la terre, dans l’ici et maintenant, en entrant dans le silence de la pratique, en respirant enfin, nous
            découvrons qu’il est possible de nous relier à nous-mêmes et aux autres avec plus de clarté et de compassion.

      
         Nous ne sommes pas condamnés à errer dans la douleur ou à vivre coupés de nous-mêmes.

      

      
         Il est possible de travailler avec notre souffrance et nos difficultés.
         

      

      
         Il est possible de retrouver le chemin de notre cœur, qui parfois semble si lointain.

      

      
         Il est possible de retrouver une véritable confiance, et ce indépendamment des circonstances.

      

      
         Il est possible de se sentir à nouveau relié au monde, d’entrer dans la dimension même de la poésie et d’être pleinement sensible
            à la beauté des êtres et des choses.
         

      

      
         Il est possible de ne pas laisser le découragement nous ronger.

      

      
         La méditation est une voie solide. Elle ne nous promet rien de merveilleux, mais elle est un chemin réaliste et concret. En
            ce sens, elle offre une formidable espérance : nous pouvons travailler avec nos difficultés, notre désespoir, nos découragements
            et nos blessures. Nous ne sommes jamais tout à fait prisonniers de notre passé et de notre histoire.
         

      

      

      
         
            1 La philosophe Simone Weil (1909-1943) explique dans un tout autre contexte : « Essayer de remédier aux fautes par l’attention et non par la volonté. […] La supplication intérieure est la seule raisonnable, car elle évite de raidir les muscles qui n’ont rien à voir dans l’affaire. Quoi de plus sot que de raidir les muscles et serrer les mâchoires à propos de vertu, ou de poésie ou de solution d’un problème? L’attention est tout autre chose. » (La Pesanteur et la Grâce, Paris, Plon, 1947, p. 133.)
            

         

         
            2 William James, Psychology : brief course, New York, Dover, 1961, p. 424.
            

         

      

   
      

      II. COMMENT PRATIQUER LA MÉDITATION ?

   
      

       

      
         Pratiquer est souvent perçu comme un chemin réservé à une élite. Nous venons de voir que cela ne demande en réalité aucune
            compétence particulière. Juste un peu d’entraînement, de précision et de persévérance. Voici les instructions de base.
         

      

   
      

      1. RENCONTRER SON CORPS ET TROUVER LA POSTURE

      
         ÊTRE PRÉSENT À SON CORPS

         
            Le développement d’un sens de présence corporelle constitue le socle de toute pratique de la méditation. Pour les Occidentaux,
               c’est un véritable défi que nombre d’enseignants orientaux n’ont pas assez pris en compte. Pour eux, le rapport au corps est
               une telle évidence qu’ils ont oublié de nous apprendre à mieux nous incarner ou, pour reprendre la belle formulation de Francisco
               Varéla, « à inscrire corporellement notre esprit1 ». Trop souvent, nous ne sommes pas du tout enracinés dans notre corps, nous sommes comme « perchés ». Notre corps reste
               abstrait et lointain. Nous confondons son utilisation à coups de régimes et de cures, d’exercices plus ou moins intensifs et de prises de médicaments divers avec le fait d’entrer
               véritablement en rapport à lui. Nous croyons que l’effort, voire l’épuisement ou la douleur sont des signes que nous sommes
               en rapport avec notre corps. C’est une illusion.
            

         

         
            C’est uniquement à la mesure de l’attention que nous lui portons qu’il est possible de l’« habiter » pour de bon.

         

         
         
      

      
         
            1 Francisco Varéla, Evan Thompson et Eleanor Rosch, L’Inscription corporelle de l’esprit, Paris, Éd. du Seuil, 1999.
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