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La revue Question de a été fondée il y a une quarantaine d’années par Louis Pauwels en continuation de la mythique revue Planète. Depuis 1981 cette revue dirigée par Marc de Smedt a publié des actes de colloques, des recherches et des enquêtes. Certains de ces numéros sont repris soit en livres, soit sur notre nouveau site questionde.com (voir p. 159). La revue que vous avez entre les mains sera dorénavant bi-annuelle.Chaque parution se consacrera à un thème précis : voici donc un nouvel outil pour notre temps, dont le premier numéro se penche sur ce vaste et passionnant sujet qu’est la méditation.En couverture : Sculpture en bronze de l’artiste Xie Aige, édition de 8, dimensions 88cm x 28cm x 74cm. Cette artiste est représentée par la galerie Art+ Shangai Gallery. www.artplusshanghai.com
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La méditation qui ne grandit pas l’esprit,On lui donne ce nommais elle n’est qu’apaisement.Peu d’hommes touchent  au point sensible de l’esprit,Bien peu d’hommes associent le calme et la vision pénétrante. Milarepa“”
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. 5 .uelques mots sur cette vogue de la méditation en Occident. Ce phé-nomène de grande ampleur répond à un besoin essentiel de la société actuelle : celui de retrouver du sens et du calme, au sein d’une course qui s'accélère. Ce besoin grandit sans cesse, bouscule les frontières traditionnelles des spiritualités, devient un centre d’intérêt large-ment laïc et s’étaye scientifiquement grâce à des études prouvant l’efficacité de ces méthodes venues d’Orient. Un engouement relayé par tous les médias qui, d’abord méfiants, y consacrent à présent des dossiers complets.Pourquoi ce succès ? Les différentes méthodes proposées prouvent, de manière concrète, qu’au-delà desaléas de la vie, par-delà la sarabande des émotions et des perplexités qui nous habitent, il existe en chaque être humain une zone de paix et de tranquillité que l’on peut convoquer à tout moment. En cela un grand adage zen, qui m’a long-temps interpellé, dit : « La méditation n’a rien à voir avec la position couchée, assise ou debout ! ». Cette formule qui peut sembler dérangeante à tous ceux qui pra-tiquent des formes immobiles de méditation, comme le zazen ou le vipassana, ou des formes en mouvement comme le tai-chi ou le yoga, signifie en fait une seule chose : bien qu'il s'appuie sur des techniques précises de respiration consciente, sur des gestuelles particulières et sur un lâcher-prise (je deviens spectateur de ma vie et non plus acteur), l’art de méditer est avant tout une façon d’être.Dès que je suis perdu dans mon cinéma intérieur, dès que je suis absent au monde, il me suffit de revenir à la présence de mon souffle et d'entrer dans la vaste liberté de mon esprit. On peut comparer celui-ci à un espace clair, mais parcouru, voire envahi, de pollutions diverses et même de tempêtes.C’est ce va-et-vient entre agitation et calme intérieur qui fonde tout le processus de la méditation. Je peux méditer partout, n’importe quand, ceci peut devenir un jeu intéressant et salvateur. Se rendre compte de notre folie ordinaire en la contemplant de façon non impliquée est la base de la méditation, car selon la  boutade asiatique : « Un fou qui sait qu’il est fou n’est pas si fou que ça ! » Ce constat lucide ouvre le champ des possibles, car nous nous libérons ainsi, sans cesse, de notre emprisonnement mental, ce qui nous permet à la fois d’être et d’agir diffé-remment. La méditation ne peut en rien être un remède total et définitif à nos problèmes de mal être : c’est juste un outil facile à utiliser pour essayer d’y voir plus ample et plus serein.J’ai voulu réunir ici quelques personnes qui ont accepté de partager leurs savoirs et leurs expériences afin que, par diverses entrées, il soit possible de mieux com-prendre l’incroyable richesse de cet univers.Marc de Smedt
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. 7 .Fabrice MidalElle est enseignée dans l’admi-nistration américaine 1, dans de nombreuses entreprises comme Google 2, dans des écoles, ou en-core dans les prisons 3. Elle s’implante ainsi durablement, non comme un simple outil de développement personnel, mais comme une manière décisive de permettre à tous les êtres humains de développer plus d’at-tention et de présence à eux-mêmes et à la réalité.Après une enfance particulièrement difficile et angoissée 4, j’ai été moi-même stupéfait de réaliser comment la médidation m’avait aidé à faire peu à peu la paix avec ma dou-leur. Elle m’a transformé et son effet dans mon existence ne cesse de m’étonner. Je ne me doutais pas que, vingt ans plus tard, les sciences cognitives éclaireraient le pro-cessus à l’œuvre dans ces pratiques ances-trales. En effet, grâce à des recherches de pointe, on peut désormais apprécier l’impact considérable de la méditation sur la santé, au point que de plus en plus de médecins en recommandent la pratique régulière.Quinze à trente minutes par jour suffisent pour voir son état d’être et de santé s’amé-liorer. Car ce que les études ont mis en évidence, c’est que la méditation ne se contente pas de vous détendre, mais sur-tout qu’elle change l’esprit. Le phénomène semble peu croyable car nous sommes pri-sonniers d’un modèle erroné, selon lequel le cerveau humain fonctionnerait comme un disque dur d’ordinateur. Sa configuration d’origine ou les dommages qu’il subirait seraient irréversibles. Si nous sommes nés angoissés, ou soumis à une peur paralysante à la suite d’un traumatisme, ou encore victimes d’un manque d’estime, nous n’y pourrions rien. Ce serait dans un cas « génétique » et, dansl’autre, le poids de la « tuile » à porter toute une vie ! Or la découverte de la neuroplasti-cité du cerveau, c’est-à-dire de la capacité de notre cerveau de se transformer, permet de comprendre que ceux qui s’engagent dans une pratique régulière voient s’accroître les NOUS SOMMES AU DÉBUT D’UN MOUVEMENT DE FOND CONSIDÉRABLE, À L’AUBE D’UNE RÉVOLUTION SANS ÉGALE. DÉSORMAIS SOLIDEMENT ANCRÉE EN OCCIDENT, LA PRATIQUE DE LA MÉDITATION EST UTILISÉE POUR SES VERTUS THÉRAPEUTIQUES PAR DE NOMBREUX MÉDECINS ET PSYCHOLOGUES. La grande aventurede la méditation
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. 8 .aires cérébrales correspondant à la présence d’esprit et la compassion. Ou, pour le dire autrement, nous avons une possibilité de travailler sur notre état d’être et la médita-tion en est l’une des voies royales. Les neu-rosciences nous invitent à faire une autre découverte. Nous avons pris l’habitude de considérer que toute pratique psychique ou spirituelle, étant du domaine de la subjecti-vité et de l’expérience qualitative, n’était ni observable ni mesurable. Or, depuis une trentaine d’années, les re-cherches de pointe se sont multipliées sur ce sujet. Elles ont notamment donné lieu en avril 2012, à Denver, au premier sym-posium international consacré à l’étude des « sciences contemplatives ». Des centaines de neuroscientifiques, psychologues, clini-ciens et méditants y ont partagé les résul-tats les plus récents sur les mécanismes cognitifs et neuronaux sous-tendant les pratiques contemplatives, leurs effets sur la santé mentale et physique et leurs appli-cations possibles pour l’éducation. Désor-mais, il apparaît non seulement que de telles expériences « à la première personne » sont étudiables, mais que les exclure du champ de la recherche ampute notre com-préhension de l’expérience humaine. Car le plus décisif n’est pas tant ce que la science nous dit de la méditation, mais plutôt la fa-çon dont la méditation éclaire l’expérience humaine. Qu’est-ce que méditer ?La méditation nous transforme de ma-nière profonde et réelle, mais comment la définir ? Il faut commencer par le plus simple. Méditer consiste à développer un sens d’attention soutenu à ce qui est, exac-tement tel qu’il est, sans chercher à le changer d’une quelconque manière. Elle se décompose en trois étapes : s’asseoir confor-tablement, se focaliser sur son souffle en le sentant entrer et sortir de soi, pour enfin, quand l’esprit s’égare – ce qu’il ne va pas manquer de faire des centaines de fois –, ramener l’attention avec douceur au rythme normal de la respiration. Tout est là. Un premier constat s’impose : la médi-tation est extrêmement simple. Elle ne demande aucune compétence particulière, au contraire de l’exercice physique qui exige une certaine condition et n’est donc pas donné à tout le monde. Mais la médi-tation ne requiert rien de cet ordre. Seul problème : cette simplicité n’est pas facile ! Il faut souvent faire bien des efforts pour atteindre un état de réelle simplicité, et tel est tout le paradoxe de la méditation. Médi-ter ne consiste cependant pas à « réussir » un exercice, mais simplement à appliquer ces instructions. Deuxième constat : il faut distinguer clai-rement la méditation de toute forme de relaxation ou de la jouissance de l’instant présent. Faute de cette distinction, nombre d’articles de journaux, d’ouvrages et de pré-sentations ne font que nous égarer. Rectifier cette erreur est une des ambitions de cet ouvrage que nous avons conçu avec Marc de Smedt. Méditer ne vise pas à se relâcher : ce n’est pas comme prendre un bon bain ou se faire masser. La méditation permet de développer une plus grande clarté : elle nous rend plus présents et alertes. Méditer est un travail rigoureux et pré-cis pour se confronter à ce qui entrave la présence, moment après moment. Certes, la méditation nous met en rapport avec ce sens d’unité et de paix, mais elle le fait parce 
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. 9 .La grande aventure de la méditationqu’elle nous apprend à travailler avec tout  ce qui est, et non pas seulement à jouir de situations agréables. Comme l’explique le bouddhiste tibétain Chögyam Trungpa : « La méditation ne consiste pas à essayer d’atteindre l’extase, la félicité spirituelle ou la tranquillité, ni à tenter de s’améliorer. Elle revient simplement à créer un espace où il est possible de déployer et défaire nos jeux névro-tiques, nos auto-illusions, nos peurs et nos es-poirs cachés. Nous produisons cet espace par le simple recours à la discipline consistant à ne rien faire 5. » Car faute d’une confron-tation réelle à nos propres manques, à nos propres peurs, nous ne pourrions pas entrer dans la profondeur de la pré-sence. Rejeter les expériences douloureuses ou simplement inconfortables nous conduit au contraire à restreindre l’am-pleur de notre vie et nous em-pêche de grandir et d’aller de l’avant.En ce sens, la méditationn’est pas un état mais une pra-tique. Et pour notre méditation, le lever du soleil, un sourire bienveillant ou l’éclosion d’une fleur dans la rosée constitueront un moment tout aussi important qu’un senti-ment de peur, une déception ou la pluie qui secoue un ciel chargé.Méditer, ce n’est pas vivre de beaux moments, mais entrer dans le vif de l’existence avec ses hauts et ses bas. Et en ayant une atti-tude ouverte aussi bien à ce qui est agréable que désagréable, nous donnons naissance à une authentique égalité d’humeur.La mutation de l’héritagebouddhique La méditation qui se déploie aujourd’huien Occident vient de la tradition boud- dhique, et elle semble même en constituer le cœur. Mais cela ne va nullement de soi en vérité. Dans les pays d’Asie du Sud-Est, marqués par le Theravâda, l’accent n’est, pour ainsi dire, jamais mis sur la médi-tation. Le Theravâda repose sur le canon bouddhique pali et son interprétation par Buddhaghosa au ve siècle. L’essentiel y est l’observance de rituels et de préceptes ainsi que la croyance dans le prin-cipe de la renaissance et du karma. Pour d’autres raisons historiques, la situation n’est pas différente dans les pays de l’Himalaya (Tibet, Bhou-tan, Ladakh…). Dans l’ensemble des paysd’Asie, le bouddhisme est lié à une certaine vision de l’existence, à l’observance de nombreux rituels, tout parti-culièrement pour les morts, à des pratiques dévotion-nelles pour demander des faveurs – réus-site aux examens, accouchement facile, succès amoureux ou dans les affaires –, mais nullement à la pratique de la méditation, surtout présente dans les années de forma-tion des moines. Depuis plusieurs siècles, seuls quelques-uns s’engagent au sein des pratiques méditatives constantes dans les temples. Chez nous, la situation est presque inverse. Les pratiques rituelles ou dévotion- nelles ne sont pas mises au premier plan et leur usage, qui a pu marquer les premières générations de pratiquants, a peu à peu été En se  répandant à  travers le monde, les enseignements traditionnels se sont enracinés  dans des cultures  diverses
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. 10 .délaissé au profit d’un engagement direct, sans médiation symbolique, dans la pra-tique nue de la méditation. En Asie, seuls de très rares ermites ayant un très haut niveau de réalisation s’engagent dans une telle voie. Aujourd’hui, en Occident, la méditation se détache de son ancrage dans la religion bouddhique. Méditer n’implique nullement porter une robe de moine, chanter des mantras, allumer de l’encens ou rejoindre un groupe religieux. Nombre de gens sou-haitent s’y consacrer, sans chercher le moindre ancrage dans une religion ou même une tradition spirituelle. Le phénomène est d’autant plus surprenant qu’aujourd’hui nombre de maîtres bouddhistes partagent eux-mêmes cette analyse et désirent de plus en plus présenter leur tradition spirituelle en lui enlevant tous ses habits religieux 6.Pour eux, cela ne revient pas à renoncerainsi à la Voie du Bouddha, mais au contraire, expliquent-ils, à lui être fidèle. Je crois qu’il est très important de comprendre ce qui se joue dans cette « laïcisation » de la méditation. Ce n’est pas un déni de la dimension spirituelle de l’existence, ni une négation de son ancrage bouddhiste, mais plutôt une façon de revenir à l’essentiel en allant au cœur de la pratique, sans se perdre dans les formes extérieures.L’Occident a un besOin vitaL de méditatiOn© Rosa-Lý Bui Chave. DR.
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. 11 .La grande aventure de la méditationComment la méditation s’est développée en Occident Comment ce qui fut l’un des sommets dela voie bouddhique, réservé à une élite, est devenu chez nous  aussi populaire ?Si l’on veut comprendre ce phénomène, il faut revenir à l’histoire de son implantation. La pratique a été introduite en Occident par plusieurs maîtres qui étaient tous en marge de l’institution bouddhique – que l’on songe par exemple à Taisen Deshimaru, Chögyam  Trungpa ou Daisetz Suzuki. Tous ont senti que, dans la situation d’obscurcissement de la tradition qu’ils avaient observée en Orient, il fallait revenir à la source.C’est là le grand paradoxe. Là où nousidéalisons l’Orient en voyant cette terre comme un refuge spirituel, les maîtres les plus importants de cette tradition, voyant la disparition de toute pratique spirituelle chez eux, sont venus en Occident tenter de la transmettre à neuf. La force de leur enseignement est venue de leur liberté de parole. Et aujourd’hui, si presque tous les représentants de cette génération ne sont plus parmi nous, leur exemple ne cesse de marquer tous ceux qui transmettent la pra-tique de la méditation. En partie grâce à eux, le bouddhisme ve-nant en Occident n’a pas cherché à affirmer une orthodoxie quelconque, mais s’est posé la question de son inculturation – d’une ma-nière surprenante pour un Occidental qui ne connaît que les religions révélées, beau-coup plus soucieuses d’orthodoxie.Le Dalaï-Lama explique ainsi : « Il faut distinguer les enseignements essentiels du Bouddha et la culture. En se répandant à tra-vers le monde, les enseignements essentiels  se sont enracinés dans des cultures diverses : on parle du bouddhisme tibétain, chinois, thaïlandais… Au regard de cette histoire, il est tout à fait possible que les enseigne-ments essentiels s’ancrent dans la culture occidentale et qu’il existe un jour un boud- dhisme occidental. » La présentation la plus laïque de la pratique de la méditation ne va pas à l’encontre de ce dessein : au contraire, elle y participe.Enfin, de nombreux Occidentaux qui se sont engagés dans la pratique de la médita-tion il y a plusieurs décennies sont devenus à leur tour enseignants. Ils ont pour la plu-part confronté les diverses traditions médi-tatives et en particulier la tradition du The-ravâda, celle du zen et, enfin, l’approche du bouddhisme tantrique tel qu’il s’est déve-loppé au Tibet. Nous mesurons mal l’événe-ment qu’est cette rencontre. L’œuvre de Jon Kabat-Zinn, qui nous apparaît comme le tra-vail de laïcisation le plus extrême – puisque Kabat-Zinn a introduit la méditation dans les hôpitaux et créé un programme en huit semaines pour alléger le stress en utilisant un langage objectif et scientifique –, vient pourtant, comme il en témoigne lui-même, de cette triple tradition. Cette rencontre a permis de mesurer concrètement ce qui est culturel dans les traditions méditatives – ce qui, par exemple, est proprement japonais dans le zen – et ce qui est au contraire le plus universel. Fort de cette découverte de l’unité de laméditation, cette génération, qui inclut aussi bien Kabat-Zinn, Kornfield que Salzberg, a trouvé des manières vivantes, simples et rigoureuses de présenter la mé-ditation, qui expliquent leur succès actuel.  
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. 12 .Mon propre travail s’inscrit dans cette perspective ouverte par ces aînés. Car j’ai appris la méditation avec des maîtres tibé-tains qui avaient passé, pour certains, des années en retraite solitaire dans les mon-tagnes du Tibet avant de devoir le fuir au moment de l’invasion chinoise. Ce fut un entraînement exigeant, souvent ardu, mais tellement profond. Vingt-cinq ans après, ce qui m’importe est de transmettre une vision juste de la pratique, sans avoir besoin pour autant de garder toutes les formes cultu-relles qui finissent par constituer ce que Ponlop Rinpoché nomme un « épouvantail », c’est-à-dire un ensemble de formes que l’on respecte mais qui ne permettent pas de tou-cher le cœur de la transmission. La méditation en Occident : une rencontre préparée de longue date Si la pratique de la méditation a un telimpact, c’est en grande partie parce que l’Occident était prêt à la recevoir. Voilà un phénomène qui n’apparaît pas au premier regard, mais qui n’en est pas moins déci-sif et fondamental. L’Occident était prêt à accueillir la perspective méditative parce qu’elle répond à des questionnements et des enjeux qui le travaillent depuis deux siècles.Je crois que l’on peut distinguer trois do-maines où cette nécessité est apparue.Premièrement, toute une tradition de pen-sée a dénoncé, depuis près de deux siècles, l’idéalisme de l’Occident qui nous empêche d’avoir un contact avec la simplicité du pré-sent. La méditation témoigne d’un rapport au monde qui rompt avec un certain dua-lisme – et du coup elle ne nous apparaît pas  comme un exotisme, mais comme une ré-ponse à un appel profond. Deuxièmement, nous faisons face à une crise de l’expérience qui nous plonge dans une distance abyssale par rapport à nous-mêmes. La méditation nous aide à surmonter cette crise. Enfin, la révolution de la modernité poétique a don-né droit à une nouvelle compréhension de la présence à soi qui nous permet de mieux comprendre le sens de la méditation.Nietzsche s’est engagé dans une critiqueprofonde de la situation où il trouve l’Occi-dent. Sa pensée a créé un immense séisme qui a influencé non seulement des philo- sophes mais aussi des écrivains, des hommes politiques et un nombre considérable de lecteurs anonymes. Si bien qu’aujourd’hui, même ceux qui n’ont jamais lu une ligne de lui sont profondément marqués par ses ana-lyses qui ont infusé dans notre culture.L’Occident, se rend-il compte, est en train de traverser une crise majeure qui le conduit à favoriser les forces de mort et non de vie. Il constate que nous vivons dans un monde coupé en deux. D’un côté, le monde concret, celui où nous vivons, qui est dénigré au pro-fit d’un autre, idéalisé – celui de la philoso-phie abstraite ou celui de la religion. Du coup, nous n’arrivons pas à donnervraiment droit à notre existence qui n’est pas considérée comme essentielle. Or c’est notre vie, ici et maintenant, explique Nietzsche, qui vaut d’être vécue pour elle-même et à partir d’elle-même et non pas en vue d’une fin : la promesse d’un paradis, qu’il soit social ou chrétien. 
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. 13 .La grande aventure de la méditationLa pratique de la méditation répond profondément à ce questionnement qui a traversé un grand pan de la pensée occi-dentale. Méditer, dans ce contexte, c’est  apprendre à regarder le présent vivant pour en découvrir la pleine richesse. Loin d’être insignifiante, la réalité la plus concrète se révèle comme ce que nous devons réussir à habiter. Sans la critique de Nietzsche, la méditation en Occident n’aurait pas beau-coup de sens et nous apparaîtrait comme  une nouvelle prière en vue d’atteindre un paradis, ou une rêverie pour ceux qui ont peur de la réalité – ce qu’elle s’avère être encore pour certains.En vérité, nous sommes devant un choix : soit nous allons vers un désespoir de plus en plus abyssal que Nietzsche nomme nihi-lisme, soit nous trouvons une forme de pra-tique qui nous ancre dans la réalité. C’est en partie pour cette raison que le neuro- scientifique Francisco Varela écrivit : « La redécouverte de la tradition bouddhique  est une seconde renaissance dans l’histoire culturelle de l’Occident, son impact sera aussi important que celui de la redécouverte de la pensée grecque lors de la Renaissance euro-péenne 7. » Il existe un autre pan de la civilisation occidentale en crise auquel la pratique de la méditation répond : la coupure du corps et de l’esprit. Si l’Occident se dit cartésien, ce n’est pas tant par souci de précision et de rationalité que parce qu’il croit fermement à cette séparation du corps et de l’esprit. L’esprit revient, pour lui, à n’être que de la pensée, le corps étant réduit à de l’organique et même à de la mécanique. Pour nous, dé-sormais, non seulement notre corps, mais tous les vivants et la terre ne sont que des rouages qu’il s’agit d’étudier et de maîtri-ser. La crise écologique, minimisée par la plupart des dirigeants politiques et écono-miques, nous révèle l’étendue des dégâts  qu’engendre cette manière de penser et fait peser une grave menace sur l’avenir de l’hu-manité.Cette attitude face à la réalité a des effets non seulement sur la nature, sur la société, mais jusque sur notre expérience la plus intime. Nous n’arrivons plus à penser sim-plement l’unité du corps et de l’esprit. Par exemple, un souci d’ordre psychologique peut générer une maladie physique et, in-versement, une simple manière de se tenir voûté ou droit change notre état d’esprit. En sur-intellectualisant l’esprit et en privant le corps de toute intelligence, nous nous sommes coupés de la réalité. Cette coupure entraîne nombre des maladies psychiques et des états dépressifs qui frappent de plein fouet les sociétés occidentales.   Or Nietzsche, mais aussi la phénomé-nologie, comme nombre d’artistes et de pen-seurs, vont essayer de montrer l’urgence pour l’Occident de retrouver des manières de tisser de nouveaux liens entre le corps    Si quelqu’un me demande pourquoi     je pratique, je répondrai que       c’est pour avoir l’esprit        bien orienté.                                         Shunryu Suzuki“”




[image: image16]
. 14 .et l’esprit. La méditation nous apprend, de manière directe, à synchroniser le corps et l’esprit. Elle nous permet d’éprouver leur unité et la manière dont notre rap-port au monde s’en trouve transformé. Au premier chef, nous nous ancrons et relions davantage à la réalité. C’est en ce sens que Francisco Varela, pensant au lien entre la pensée occidentale et la méditation, intitula son livre : L’Inscription corporelle de l’esprit. Il savait que là était le grand défi que nous avons à relever. La méditation nous fait dé-couvrir que le corps est ce qui nous permet d’être pleinement là, présent au monde. Cette dualité est bien connue, ce qui l’estmoins, ce sont ses conséquences dans nos vies. L’une des plus prégnantes est la dicho-tomie que nous établissons entre le théorique  et le pratique, qui revient à mettre à part la connaissance et l’action. Ainsi, lorsqu’on veut faire les choses concrètement, on ne cherche pas à avoir une vision claire de la réalité. Et lorsqu’on cherche à connaître, c’est en se coupant de toute considération pour la vie concrète ou l’existence quoti-dienne. On aboutit alors soit à une action soumise aux exigences de la rentabilité – qui vide l’existence de son sens –, soit à un savoir to-talement abstrait qui mesure tout de l’atome aux galaxies en oubliant au passage d’éclai-rer tous les aspects de nos vies. Nous voici donc condamnés à être ou bien aveugles et efficaces, ou bien savants et abscons… La méditation nous apprend à retrouver l’unité entre pensée et agir, à ne pas séparer la vision d’une situation de notre manière de nous comporter. Elle nous fait découvrir qu’il existe une connaissance qui n’est ni purement théorique, ni purement pratique, mais qui repose sur un engagement profond dans l’existence.Les quatre dimensions de la méditation En voyant ainsi la manière dont la mé-ditation s’implante durablement dans nos sociétés et répond au plus profond de la crise de l’Occident moderne, on comprend qu’elle repose sur la transmission d’une pers-pective révolutionnaire sur notre propre existence. Si sa technique est profondément simple, elle invite pourtant à comprendre le sens de ce que nous faisons. Méditer consiste à apprendre à entrer en rapport avec le présent – et à découvrir que, le plus souvent, nous sommes prisonniers de pensées et d’émotions liées soit à notre passé, soit à notre futur. En pratiquant, nous apprenons à entrer en contact avec un présent beaucoup plus ample que nous ne le pensons habituelle-ment. Mais ce n’est pas facile. Car la plupart du temps, nous nous moquons du « main-tenant ».Nous voulons seulement avancer. Faire ce que nous avons à faire en vue d’un résul-tat qui nous obsède. Ou alors, nous restons prisonniers du passé, préoccupés par nos regrets, nous sentant coupables, aigris ou encore pleins de ressentiment.Une telle affirmation n’est pas une révéla-tion métaphysique mais un simple constat. Il est difficile d’être pleinement là où nous sommes, sans nous inquiéter de ce qui pour-rait arriver, sans ressasser sempiternelle-ment les mêmes choses passées.La principale erreur que nous faisonsalors est de croire qu’en réfléchissant sans cesse au même problème, nous allons arri-ver à une réponse satisfaisante. Nous avons un rendez-vous qui nous angoisse, aussi envisageons-nous inlassablement tous les 
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