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 INTRODUCTION


 Bienvenue  à  tous  pour  l'aventure  que  vous  propose  cette



 Petite  philosophie  :  la  découverte  et  la  pratique  de  la  méditation.



 Au-delà  du  besoin  que  chacun  éprouve  de  se  retrouver  et



 d'entrevoir  sa  vie  dans  une  perspective  plus  large,  s'ouvre  à



 nous  une  pratique  bouddhiste,  vieille  de  plus  de  2  500  ans,



 qui  nous  propose  de  reconnaître  en  soi  une  dimension



 plus  profonde  à  notre  humanité.



 Laïcisée  par  certains  praticiens  de  talent,  la  pratique  médi-



tative  permet  de  faire  face  au  stress,  à  la  douleur,  de  favo-



riser  la  guérison  et  de  prévenir  la  dépression.



 Chemin  d'éveil  et  de  transformation,  elle  nous  aide  à  trou-



ver  un  équilibre  émotionnel  bienvenu  dans  un  monde  de



 discontinuité  et  d'agitation.  Elle  nous  propose  une  façon



 d'être,  vers  un  état  d'éveil  optimal,  pour  atteindre  la  paix



 et  la  liberté  intérieures.



 Elle  ouvre  une  voie  vers  le  meilleur  auquel  nous  aspirons



 tous  :  un  monde  qui  laisse  une  place  de  taille  à  l'amour,  la



 compassion,  la  gratitude,  l'altruisme  et  la  joie.



 Avec  Petite  philosophie  de  la  méditation,  nous  cheminerons



 ensemble  au  travers  des  citations  qui  seront,  pour  vous,



 autant  de  chemins  de  réflexion.  Je  vous  offre  aussi  des



 pratiques  de  méditation  simples  que  vous  pouvez  mettre



 en  œuvre  dès  maintenant,  et  qui  vous  aideront  à  com-



mencer  à  méditer.
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 «  Comment  définir  la  méditation  ?



 Comme  la  sagesse



 à  la  recherche  de  la  sagesse.  »



 SHUNRYU  SUZUKI,



 ESPRIT  DU  ZEN  ESPRIT  NEUF,  POINTS,  1977.
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 Pour  les  bouddhistes,  la  méditation  est  un  état



 particulier  qui  peut  mener  à  l'éveil.



 Pour  nous  Occidentaux,  la  méditation  et  ses  bien-



faits  se  mesurent  dans  bien  des  aspects  de  notre



 vie  :  sur  notre  corps,  elle  diminue  le  stress  et  les



 tensions  ;  sur  notre  mental,  elle  réduit  l'anxiété,



 développe  la  concentration  ;  sur  nos  émotions,  elle



 favorise  un  meilleur  équilibre  intérieur.  En  dévelop-



pant  notre  épanouissement  personnel,  elle  permet



 de  prendre  de  la  distance  face  aux  problèmes  de  la



 vie  et  d'atteindre  une  certaine  sagesse.



 La  sagesse,  c'est  aussi  la  quête  d'une  transforma-



tion  en  soi  :  moins  souffrir,  parvenir  à  une  harmo-



nie,  dans  une  certaine  fluidité  de  notre  vie.  Être



 pleinement  présent,  détaché  en  acceptant  ce  qui



 est.  Ressentir  la  joie  profonde  quand  on  est  libéré



 de  la  pesanteur  de  l'ego.
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 «  Transformer  son  esprit,



 voilà  selon  moi



 en  quoi  consiste  la  spiritualité.



 Or  la  meilleure  façon  de  le  transformer



 est  de  l'habituer  à  penser



 de  manière  plus  altruiste.



 L'éthique  est  donc  la  base



 d'une  spiritualité  laïque  pour  tous,



 qui  ne  se  limite  pas  au  groupe  des  croyants



 de  telle  ou  telle  religion.  »



 TENZIN  GYATSO,  14E  DALAÏ-LAMA,



 MON  AUTOBIOGRAPHIE  SPIRITUELLE,



 PRESSES  DE  LA  RENAISSANCE,  2009.
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 «  La  sagesse,  c'est  de  comprendre



 que  tout  ce  que  tu  vois,



 tout  ce  que  tu  ressens,



 est  aussi  éphémère  qu'un  rêve,



 une  illusion,  une  goutte  de  rosée,



 un  éclair  dans  la  nuit,



 une  bulle  à  la  surface  du  torrent.  »



 MATTHIEU  RICARD,



 LA  CITADELLE  DES  NEIGES,  NIL,  2005.
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 «  Il  n'est  pas  nécessaire



 de  méditer  au  nom  de  Jésus,



 de  Bouddha



 ou  de  qui  que  ce  soit.



 Il  suffit  de  méditer,



 tout  simplement.



 Méditer.  »



 YEHUDI  MENUHIN,



 LE  VIOLON  DE  LA  PAIX,  ALTERNATIVES,  2004.



[image: ]


 Pratique  mentale  ou  spirituelle,  la  méditation



 consiste  en  une  attention  particulière  portée  sur



 un  point  de  référence.  C'est  la  capacité  à  considérer



 tout  ce  qui  vient  à  la  conscience  –  sensations,



 émotions,  pensées  –  en  étant  à  la  fois  complète-



ment  présent  et  détaché,  en  acceptant  tout  ce



 qui  se  passe  en  soi,  sans  agrippement,  avidité  ni



 aversion.  Tout  vient  puis  passe,  comme  les  nuages



 dans  le  ciel.  Être  dans  l'observation  et  la  tolérance



 face  à  l'impermanence  des  choses.  Avec  cette  pos-



ture  mentale  et  de  l'entraînement,  la  méditation  se



 prête  à  presque  toutes  les  activités  de  la  vie  quoti-



dienne.  Comme  dit  le  Vénérable  Thich  Nhât  Hanh,



 on  peut  méditer  en  faisant  la  vaisselle.
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 «  Vous  êtes  votre  propre  maître.



 Rechercher  des  enseignants



 ne  peut  éliminer  vos  doutes.


 Examinez-vous


 pour  trouver  la  vérité  –  l'intérieur,



 pas  l'extérieur.



 Vous  connaître  est  plus  important.  »



 AJAHN  CHAH,



 TOUT  APPARAÎT,  TOUT  DISPARAÎT,  SULLY,  2011.



[image: ]


 «  Méditer,



 c'est  rester  présent,



 rien  de  plus.  »



 JON  KABAT-ZINN,  AU  CŒUR  DE  LA  TOURMENTE,



 LA  PLEINE  CONSCIENCE,  DE  BOECK,  2009.
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 MÉDITATION  POUR  SE  RETROUVER



 La  méditation,  c'est  d'abord  s'arrêter  et  faire  une



 pause.  C'est  se  taire  et  s'immobiliser.



 Un  vrai  défi  pour  certains  d'entre  nous  !  Nous



 avons  tous  des  agendas  débordant  d'activités  dans



 un  monde  en  agitation  !  Face  à  ce  mouvement  per-



manent,  les  moments  de  pauses  sont  d'autant  plus



 nécessaires  pour  se  retrouver.



 Offrez-vous  quelques  instants  pour  vous  arrêtez  et



 faire  silence  à  l'intérieur  de  vous.  Que  constatez-



vous,  là  dans  cet  instant  ?  Êtes-vous  conscient  de



 votre  corps  ?  de  votre  respiration  ?  Restez  quelques



 instants  dans  ce  silence  intérieur,  laissez  passer



 vos  pensées  sans  vous  y  accrocher  !  Remarquez  ce



 qui  change  dans  ce  présent.
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 La  pleine  conscience



 est  «  un  état  de  conscience



 qui  résulte  du  fait



 de  porter  son  attention,


 intentionnellement,


 au  moment  présent,



 sans  jugement,



 sur  l'expérience  qui  se  déploie



 instant  après  instant.  »



 JON  KABAT-ZINN,



 AU  CŒUR  DE  LA  TOURMENTE,  LA  PLEINE  CONSCIENCE,



 DE  BOECK,  2009.
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 Il  existe  de  nombreuses  approches  de  la  médi-



tation.  Elle  est  au  cœur  de  la  pratique  du  boud-



dhisme,  de  l'hindouisme,  du  taoïsme,  du  yoga,  de



 l'islam,  de  la  chrétienté  et  de  formes  plus  récentes



 de  spiritualité.  À  chacune  de  ces  traditions  ses



 techniques  méditatives,  mais  toutes  apportent  une



 paix  intérieure,  un  apaisement  progressif  du  men-



tal,  relaxant  le  corps.



 Si  beaucoup  de  citations  sont  empruntées  au



 bouddhisme,  l'approche  laïque  de  la  médita-



tion  de  pleine  conscience  proposée  par  le  Dr  Jon



 Kabat-Zinn  intéresse  beaucoup  les  non-boudd-



histes  et  le  monde  scientifique.  Son  programme



 de  Réduction  du  stress  par  la  pleine  conscience



 (MBSR  Mindfulness  Based  Stress  Reduction)  a  fait



 l'objet  de  nombreuses  études  validées  et  plus  de



 5  000  médecins  et  200  hôpitaux  aux  États-Unis



 l'utilisent  pour  réduire  le  stress  et  favoriser  la  gué-



rison  de  nombreuses  maladies.
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 L'attention  consciente  nous  amène  à  rester  dans  le



 moment  présent.  Une  consigne  particulière  pour



 la  méditation  de  pleine  conscience  :  accepter  ce



 qui  vient  sans  jugement,  c'est-à-dire  avec  un  esprit



 bienveillant.  Accueillir  ce  qui  est  !
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 «  La  méditation  est  une  pratique



 qui  permet  de  cultiver  et  de  développer
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«Transformer son esprit,
voila selon moi
en quoi consiste la spiritualité.
Or la meilleure facon de le transformer
est de I'habituer a penser
de maniere plus altruiste.
L'éthique est donc la base
d’'une spiritualité laique pour tous,
qui ne se limite pas au groupe des croyants
de telle ou telle religion. »

TENZIN GYATSO, 148 DALAI-LAMA,
MON AUTOBIOGRAPHIE SPIRITUELLE,
PRESSES DE LA RENAISSANCE, 2009.
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YEHUDI MENUHIN,
LE VIOLON DE LA PAIX, ALTERNATIVES, 2004.
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« Comment définir la méditation ?
Comme la sagesse
a la recherche de la sagesse. »

SHUNRYU SUZUK],
ESPRIT DU ZEN ESPRIT NEUF, POINTS, 1977.





OEBPS/images/chap011_img012.jpg
« Méditer,
c'est rester présent,
rien de plus. »

JON KABAT-ZINN, AU CEUR DE LA TOURMENTE,
LA PLEINE CONSCIENCE, DE BOECK, 2009.
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La pleine conscience
est «un état de conscience
qui résulte du fait

de porter son attention,
intentionnellement,
au moment présent,

sans jugement,
sur l'expérience qui se déploie
instant apres instant. »

JON KABAT-ZINN,
AU CEUR DE LA TOURMENTE, LA PLEINE CONSCIENCE,
DE BOECK, 2009.
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L'attention consciente nous amene a rester dans le
moment présent. Une consigne particuliere pour
la méditation de pleine conscience: accepter ce
qui vient sans jugement, c'est-a-dire avec un esprit
bienveillant. Accueillir ce qui est!
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INTRODUCTION

Bienvenue a tous pour l'aventure que vous propose cette
Petite philosophie: la découverte et la pratique de la méditation.
Au-dela du besoin que chacun éprouve de se retrouver et
d’entrevoir sa vie dans une perspective plus large, s'ouvre a
nous une pratique bouddhiste, vieille de plus de 2 500 ans,
qui nous propose de reconnaitre en soi une dimension
plus profonde a notre humanité.

Laicisée par certains praticiens de talent, la pratique médi-
tative permet de faire face au stress, a la douleur, de favo-
riser la guérison et de prévenir la dépression.

Chemin d'éveil et de transformation, elle nous aide a trou-
ver un équilibre émotionnel bienvenu dans un monde de
discontinuité et d'agitation. Elle nous propose une facon
d'étre, vers un état d'éveil optimal, pour atteindre la paix
et la liberté intérieures.

Elle ouvre une voie vers le meilleur auquel nous aspirons
tous : un monde qui laisse une place de taille a 'amour, la
compassion, la gratitude, l'altruisme et la joie.

Avec Petite philosophie de la méditation, nous cheminerons
ensemble au travers des citations qui seront, pour vous,
autant de chemins de réflexion. Je vous offre aussi des
pratiques de méditation simples que vous pouvez mettre
en ceuvre des maintenant, et qui vous aideront a com-
mencer a méditer.
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Pour les bouddhistes, la méditation est un état
particulier qui peut mener a l'évell.

Pour nous Occidentaux, la méditation et ses bien-
faits se mesurent dans bien des aspects de notre
vie : sur notre corps, elle diminue le stress et les
tensions; sur notre mental, elle réduit 'anxiété,
développe la concentration ; sur nos émotions, elle
favorise un meilleur équilibre intérieur. En dévelop-
pant notre épanouissement personnel, elle permet
de prendre de la distance face aux problemes de la
vie et d'atteindre une certaine sagesse.

La sagesse, Clest aussi la quéte d'une transforma-
tion en soi: moins souffrir, parvenir a une harmo-
nie, dans une certaine fluidité de notre vie. Etre
pleinement présent, détaché en acceptant ce qui
est. Ressentir la joie profonde quand on est libéré
de la pesanteur de l'ego.
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Pratique mentale ou spirituelle, la méditation
consiste en une attention particuliere portée sur
un point de référence. Cest la capacité a considérer
tout ce qui vient a la conscience - sensations,
émotions, pensées - en étant a la fois complete-
ment présent et détaché, en acceptant tout ce
qui se passe en soi, sans agrippement, avidité ni
aversion. Tout vient puis passe, comme les nuages
dans le ciel. Etre dans 'observation et la tolérance
face a limpermanence des choses. Avec cette pos-
ture mentale et de I'entrainement, la méditation se
préte a presque toutes les activités de la vie quoti-
dienne. Comme dit le Vénérable Thich Nhat Hanh,
on peut méditer en faisant la vaisselle.





OEBPS/images/chap010_img011.jpg
«Vous étes votre propre maitre.
Rechercher des enseignants
ne peut éliminer vos doutes.
Examinez-vous
pour trouver la vérité - l'intérieur,
pas l'extérieur.
Vous connaitre est plus important. »

AJAHN CHAH,
TOUT APPARAIT, TOUT DISPARAIT, SULLY, 2011.
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« La méditation est une pratique
qui permet de cultiver et de développer
certaines qualités humaines fondamentales,
de la méme fagon
que d'autres formes d’entrainement
nous apprennent a lire,

a jouer d'un instrument de musigue
OU a acquérir toute autre aptitude. »

MATTHIEU RICARD,
L'/ART DE LA MEDITATION, NIL, 2008.
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MEDITATION POUR SE RETROUVER

La méditation, c'est d'abord sarréter et faire une
pause. Cest se taire et simmobiliser.

Un vrai défi pour certains d'entre nous! Nous
avons tous des agendas débordant d'activités dans
un monde en agitation ! Face a ce mouvement per-
manent, les moments de pauses sont d'autant plus
nécessaires pour se retrouver.

Offrez-vous quelques instants pour vous arrétez et
faire silence a lintérieur de vous. Que constatez-
vous, 1a dans cet instant? Etes-vous conscient de

votre corps ? de votre respiration ? Restez quelques
instants dans ce silence intérieur, laissez passer
VOS pensées sans vous y accrocher ! Remarquez ce
qui change dans ce présent.
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Il existe de nombreuses approches de la médi-
tation. Elle est au cceur de la pratique du boud-
dhisme, de I'hindouisme, du taoisme, du yoga, de
lislam, de la chrétienté et de formes plus récentes
de spiritualité. A chacune de ces traditions ses
techniques méditatives, mais toutes apportent une
paix intérieure, un apaisement progressif du men-
tal, relaxant le corps.

Si beaucoup de citations sont empruntées au
bouddhisme, l'approche laique de la médita-
tion de pleine conscience proposée par le Dr jon
Kabat-Zinn intéresse beaucoup les non-boudd-
histes et le monde scientifique. Son programme
de Réduction du stress par la pleine conscience
(MBSR Mindfulness Based Stress Reduction) a fait
I'objet de nombreuses études validées et plus de
5 000 médecins et 200 hopitaux aux Etats-Unis
I'utilisent pour réduire le stress et favoriser la gué-
rison de nombreuses maladies.





