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AVANT-PROPOS


CLICHÉ SUR LA MÉDITATION : un moine tibétain est assis en tailleur, immobile depuis des jours et des jours, dans un temple perdu au milieu de l’Himalaya.

Réalités de la méditation : un enfant sur la plage qui interrompt son labeur de bâtisseur de château de sable pour regarder la mer intensément pendant quelques secondes ; un médecin qui écoute son patient sans le juger, avec attention et affection, sans penser à rien d’autre ; une femme debout, immobile, qui respire doucement devant une tombe, au cimetière ; ou un voyageur, dans le métro bondé, les yeux ouverts, secoué, écrabouillé, mais qui sourit, qui ressent, qui respire, qui écoute et qui observe tout, les visages, les corps, les sons et les paroles, même les odeurs moches, même les pubs agressives, et la marée des voyageurs qui monte et qui descend.






Par Christophe André


Oui, c’est bien ça, tout ça, la méditation. C’est la présence, la présence à tout, même (surtout ?) à l’acte en cours et à la vie qui va.

La méditation n’a pas pour but de nous couper de la réalité, mais de nous relier à elle avec plus de force, de lucidité, d’équilibre, de bienveillance, de compassion. Elle nourrit notre intériorité pour nous aider à mieux affronter la violence du monde, à mieux admirer et savourer sa beauté, à mieux en consoler les souffrances.

Ce livre vous offre les parcours, les convictions, les efforts, les conseils de méditants expérimentés, qu’ils soient soignants ou contemplatifs, religieux ou philosophes.

Il vous permettra de découvrir la richesse et la profondeur des pratiques méditatives. Et, nous l’espérons, de vous en donner le goût…
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  Venez méditer avec…


  1 Christophe André


  

    

      Christophe André est médecin psychiatre dans le service hospitalo-universitaire de l’hôpital Sainte-Anne, à Paris, au sein d’une unité spécialisée dans le traitement et la prévention des troubles émotionnels (anxieux et dépressifs), notamment par le recours aux thérapies cognitives et comportementales, à la méditation de pleine conscience et à la psychologie positive. Il est l’auteur d’articles et d’ouvrages scientifiques, ainsi que de nombreux livres à destination du grand public, dont L’Estime de soi avec François Lelord, Imparfaits, libres et heureux et Méditer, jour après jour.
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        « Le petit banc au fond de mon jardin sur lequel j’aime bien m’asseoir pour méditer un moment, le soir, en écoutant la rumeur du monde. »


      


    


  








Pourquoi

MÉDITER ?


IL SE PASSE PARFOIS de drôles de trucs lorsqu’on médite. De drôles de trucs dans notre corps ou dans notre tête, bien sûr. Mais aussi tout autour de nous…

L’autre jour, par exemple, une amie m’écrit ceci : « J’ai une petite histoire à te raconter. Comme tu le sais, je médite ; et de temps en temps je médite avec mon téléphone et ta voix… Je m’installe le plus droit possible, assise en tailleur avec un plaid sur les jambes pour être plus confortable. Je choisis le thème selon mon humeur et mets mon téléphone sur haut-parleur. Eh bien, figure-toi que mon chat, dès qu’il entend le son de ta voix, arrive, s’installe confortablement en rond sur mes jambes et se met à ronronner… La première fois, cela m’a étonnée, car c’est un chat indépendant, et qu’il vienne de lui-même s’installer sur moi est exceptionnel… Donc j’étais partagée entre le petit bonheur que j’éprouvais à le sentir blotti contre moi, et le fait que mon esprit n’était plus tout à fait à ce que j’étais censée faire : me concentrer sur ma respiration. Depuis j’ai accepté sa présence… et son ronronnement… et je médite. C’est quand même drôle cette histoire de chat qui apprécie la méditation ! Tu pourrais élargir ta cible : humains… et animaux ! Mais je plaisante, tu as déjà assez d’activités ;-) »

Je pense alors à une autre anecdote, racontée par un autre de mes amis alors qu’il apprenait la pleine conscience : « J’étais installé au salon, sur mon coussin, et je venais à peine de commencer mon exercice quand j’ai entendu la porte s’ouvrir, et j’ai reconnu les petits pas de ma fille qui s’approchait doucement, se demandant ce que j’étais en train de faire. J’ai feint de ne pas l’entendre, et j’ai gardé les yeux fermés : j’ai compris qu’après m’avoir observé, elle s’était assise avec précaution à mes côtés, en m’imitant. J’entendais sa respiration. J’ai résisté à l’envie d’ouvrir discrètement les yeux pour l’observer, et je n’ai rien dit : je trouvais ça touchant et très mignon, et j’étais content qu’elle vienne d’elle-même expérimenter la pleine conscience, comme ça, sans contrainte aucune… »

Et un souvenir encore plus lointain me revient alors, une petite histoire qui avait eu lieu un jour que nous étions sortis de Sainte-Anne avec un groupe de patients méditants pour une séance en plein air. C’était le printemps, il faisait grand beau temps, et nous avions marché jusqu’au parc Montsouris, juste à côté de l’hôpital. Nous étions tous pieds nus dans l’herbe, dans un coin du parc, les yeux fermés, à nous centrer sur toutes nos sensations. De temps en temps, j’ouvrais les yeux pour voir si tout était OK avec les patients. Et, à un moment, je m’aperçois que deux jeunes filles inconnues nous avaient rejoints : elles s’étaient mises pieds nus comme nous, les yeux fermés, et respiraient tranquillement à nos côtés, ivres elles aussi de leur présence aux ressentis et aux grâces de cette belle fin d’après-midi de printemps. Le temps que nous terminions l’exercice et que tout le monde rouvre les yeux, elles étaient reparties ; je n’ai jamais pu leur parler pour savoir ce qui les avait conduites à s’arrêter pour méditer avec nous.

C’est drôle, ce pouvoir attractif des humains qui méditent. Je me suis souvent demandé quel en est le mécanisme. Est-ce le bien-être que nous procure la proximité d’une personne ou d’un groupe calme, tranquille, apaisé ? qui ne fait rien de particulier ni de compliqué, qui ne poursuit aucun but ? ou bien s’agit-il d’une contagion, d’une extériorisation des deux grandes attitudes qui fondent la pleine conscience : être accueillant envers tout ce qui vient et qui compose notre expérience de chaque instant, et être bienveillant envers soi-même ? Ces deux manifestations de l’état d’esprit des méditants se perçoivent-elles intuitivement de l’extérieur ? Car, tôt ou tard, tout ce que nous construisons au-dedans de nous-mêmes devient perceptible au-dehors. Et c’est un des nombreux facteurs qui expliquent la vogue actuelle de la méditation…


Petit survol historique (très simplifié) de la méditation

Évidemment, la méditation, même si elle est aujourd’hui l’objet d’une mode, n’a pas attendu notre engouement pour exister. Voilà 2 500 ans au moins que, de par le monde, des humains méditent, en Orient comme en Occident. Mais, pendant longtemps, la méditation était réservée à la sphère religieuse ou spirituelle.

Une première inflexion eut lieu dans les années 1960, et avec elle une première sortie vers le grand public et vers une pratique profane : c’est alors la mode de la méditation transcendantale, dont les Beatles par exemple étaient friands. Mais la démarche est encore teintée de spiritualité new age, encore accompagnée de quelques coups de gong et de fumées d’encens (ou autres substances…).

Changement radical et grand coup de frais dans les années 1980, lorsque Jon Kabat-Zinn, biologiste et adepte du yoga, comprend que les immenses bienfaits des pratiques méditatives ne pourront être proposés au plus grand nombre que si ces dernières sont laïcisées et simplifiées. Il s’inspire donc de la pratique du Vipassana, une forme de méditation bouddhiste, pour élaborer un protocole de méditation qu’il baptise mindfulness, « pleine conscience » en français. Kabat-Zinn codifie également l’initiation à cette pratique en un protocole bref de huit séances sur huit semaines, permettant un enseignement progressif et adapté aux habitudes occidentales. Ce triple mouvement (laïcisation, simplification, codification) rend possible l’entrée de la méditation de  pleine conscience dans les hôpitaux, permet de conduire des études de validation scientifique et, ces dernières s’avérant très favorables, de la diffuser de plus en plus largement dans le monde des soins. La caution médicale ainsi obtenue facilite ensuite son extension à des domaines comme l’éducation ou l’entreprise.
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Les méditations

Une petite précision : le monde de la méditation est très vaste, et les méthodes très nombreuses. C’est pourquoi on ne devrait pas dire LA méditation, mais LES méditations. Cependant, quand on parle aujourd’hui de « méditation » sans plus de précision, on évoque presque toujours la pleine conscience (alors qu’il existe bien d’autres traditions : Zen, Vipassana, etc.).

La pleine conscience, donc, consiste en un entraînement assez simple qui développe la stabilité attentionnelle, les capacités de régulation émotionnelle et le discernement cognitif (moins se faire « piéger » par ses propres pensées, mieux identifier les moments où l’on abandonne l’évaluation des faits réels pour s’embarquer dans des supputations virtuelles).

Il est bien possible que toutes les formes de méditation apportent en gros les mêmes bénéfices, même si chacune d’entre elles possède des vertus spécifiques : la méditation zen semble à même d’aider à mieux affronter la douleur, de nombreuses méditations tibétaines accroissent les capacités de compassion et de bienveillance, etc. Quoi qu’il en soit, il est très intéressant de noter que la méditation de pleine conscience représente sans doute la première forme de « world therapy » : racines orientales et codification (puis validation scientifique) occidentale. Le tout aboutissant, logiquement, à une diffusion planétaire. Mais son succès tient encore à d’autres raisons que sa simplicité d’accès, sa validité scientifique et ses racines multiculturelles…




Manques et compensations : quand la méditation répare les violences et les carences de l’époque

La méditation ne fait pas que guérir les blessures infligées par notre histoire personnelle, présente (stress) ou passée (fragilités). Elle répare aussi celles que nous inflige l’époque. C’est pourquoi c’est une erreur profonde de ne la voir que comme une mode (même si cette mode existe). Elle est aussi le symptôme et la solution de besoins plus profonds, car elle compense de profondes carences liées à notre mode de vie moderne. Un peu comme le fait l’exercice physique…

Faire du sport n’avait guère de sens autrefois, car les journées de nos ancêtres impliquaient une activité physique intense et régulière : ils devaient, s’ils avaient faim, casser du bois, allumer un feu, cueillir des légumes, traire leurs vaches, aller récupérer les œufs de leurs poules ; s’ils avaient soif, partir chercher l’eau au puits ou à la rivière ; s’ils voulaient voir leurs amis, marcher jusqu’au village voisin… Aujourd’hui nos modes de vie sédentaires font que nous pouvons manger, boire, contacter nos amis sans dépenser aucune énergie physique.

Cette sédentarité entraîne une carence en exercice physique et s’avère responsable de pathologies multiples. Le sport, recommandé aujourd’hui par l’ensemble des soignants comme outil de maintien ou de retour à la bonne santé, est tout simplement la compensation de cette carence liée à l’évolution de nos modes de vie. Et c’est la même chose pour la méditation. De quelles carences nous guérit-elle ? Facile : des carences de calme (nous sommes toujours exposés au bruit, à l’agitation, à des stimulations sonores ou visuelles, incessantes et agressives…), des carences de lenteur (nous sommes oppressés par les injonctions à aller vite, ne pas perdre de temps, répondre rapidement aux demandes…), des carences de continuité (notre stabilité attentionnelle est mise à mal par de multiples interruptions, véhiculées notamment par tous les canaux du monde digital : appels téléphoniques, SMS, e-mails, tweets, etc.).

Méditer, c’est s’offrir des espaces de compensation, de réparation, où l’on s’adonne au goût retrouvé du calme, de la lenteur et de la continuité. La vogue des retraites dans des monastères offre les mêmes bénéfices. Mais la méditation permet d’ouvrir de tels espaces intérieurs plusieurs fois par jour, même loin de tout lieu de retraite, et d’autoproduire dans son cerveau ces nutriments psychiques fondamentaux de la paix intérieure.




Quels bénéfices pour notre cerveau ?

La méditation représente un véritable entraînement de l’esprit : à ce titre, elle gagne à être pratiquée tous les jours. La durée exacte est difficile à établir, car il existe des exercices « longs » (environ 10 à 30 minutes chaque matin), mais aussi des exercices brefs (pauses de quelques minutes tout au long de la journée) qui font varier fortement le temps total passé à méditer…

Quoi qu’il en soit, sa pratique régulière entraîne des bénéfices cérébraux assez rapidement perceptibles dans trois grandes directions : la stabilité attentionnelle (méditer nous aide à muscler nos capacités à rester concentrés et attentifs), l’équilibre émotionnel (méditer facilite les émotions positives et aide à réguler les négatives), le contrôle des impulsions (méditer aide à moins céder aux tentations, qu’il s’agisse d’impulsions à consommer de l’alcool, de la nourriture, des écrans, etc.). Ces bénéfices expliquent que la pleine conscience soit utilisée dans le cadre de la gestion du stress1, car ce dernier dérégule fortement les trois dimensions en question : il entraîne des troubles attentionnels (l’attention est dispersée, instable, tend à se rétrécir et se focaliser sur les problèmes potentiels), des troubles émotionnels (les émotions négatives prennent le dessus) et des troubles du contrôle des impulsions (on tend à trop manger, trop fumer, trop boire, trop s’énerver, etc.).

D’autres travaux ont montré que la pratique régulière de la méditation permet un meilleur contrôle de la douleur ; améliore la mémoire de travail, autrement dit la quantité d’informations que nous pouvons garder en tête à court terme (retenir une série de chiffres, de mots, etc.) ; augmente la flexibilité cognitive (capacité à s’adapter à de nouvelles situations imprévues), etc. Et encore n’aborderons-nous pas ici les bénéfices sur la santé du corps (renforcement de l’immunité, diminution de l’inflammation…).

Il est aujourd’hui clair que la pratique régulière de la pleine conscience représente effectivement une sorte de gymnastique mentale de nature à renforcer bon nombre de fonctions psychiques2, et ces modifications sont largement validées par l’imagerie cérébrale, qui atteste les transformations fonctionnelles et parfois anatomiques à l’œuvre dans de multiples zones cérébrales (cortex préfrontal, insula, corps calleux…) impliquées dans l’attention et la régulation des émotions3. Pour autant la méditation n’est pas une panacée : elle ne peut résoudre tous les problèmes ni ne convient à toutes les personnes (certains éprouvent des difficultés insurmontables à rester immobiles plus de quelques minutes), et il existe bien d’autres moyens de garder son esprit alerte. Cependant, sa simplicité et son efficacité en font un outil remarquable.




Clichés, risques et malentendus

Depuis qu’elle est en vogue, la méditation est objet de critiques, suscite des réticences. C’est très bien comme ça ! Dans mon domaine médical, par exemple, j’ai toujours considéré que les prudences et les exigences de mes confrères à son égard étaient normales et stimulantes : il n’y a pas de raison de faire entrer dans le monde des soins une technique non validée ou sulfureuse. Ni dans celui de l’entreprise et encore moins dans celui de l’éducation.

Parmi les critiques, l’une d’entre elles reproche à la méditation d’être une sorte d’analgésique qui désengagerait ses pratiquants de toute forme d’implication comportementale, politique ou sociétale : méditer ou militer, méditer ou agir, il faudrait choisir ! Cela relève d’une méconnaissance de la pratique méditative. Certains pensent (d’autres espèrent) que la méditation offre une bulle de paix, de confort et de récupération, permettant de fuir la violence du monde. Même s’il n’est pas interdit d’y rechercher cela, ce n’est pas l’esprit de la démarche (sinon ce serait tout simplement de la relaxation). La méditation ne vise pas à nous couper du monde, mais à nous y relier différemment : d’une manière plus lucide et apaisée. Elle nous apprend à répondre avec sagesse et justesse aux événements de notre vie, plutôt qu’à nous en désengager.

D’autres critiques relèvent d’une méfiance envers la possibilité d’un endoctrinement, religieux ou sectaire, sous le masque, devenu aujourd’hui « tendance » et rassurant, de l’enseignement de la méditation. En réalité, les approches « modernes » de la méditation restent attachées à leur laïcité : à l’hôpital Sainte-Anne, dans nos groupes, nul bâtonnet d’encens, nul mantra, nul coussin de méditation ; tout le monde est assis sur sa chaise réglementaire, et les échanges se font avec des mots de tous les jours, sans ton compassé. Bien sûr, des sectes ont recours à la méditation pour séduire, comme elles le font déjà avec d’autres méthodes psychothérapiques. Mais elles s’avèrent assez facilement repérables : exigences financières,  incitations à couper peu à peu les ponts avec famille et amis « non initiés », prétentions à  être seules détentrices de la vérité, etc. Pour les éviter, il suffit d’écouter son bon sens, et de se fier au bouche-à-oreille ou aux annuaires professionnels pour choisir son praticien.

Un autre courant de critiques vient de l’intérieur du mouvement et émane de penseurs qui s’inquiètent des risques d’instrumentalisation et de dénaturation de la méditation : ne risque-t-elle pas de perdre son essence et son âme en se diffusant hors de son espace naturel, religieux et spirituel, dans lequel elle est toujours associée à un enseignement sur les valeurs et le discernement (comme dans le bouddhisme) ? Le risque existe, évidemment : certaines grandes entreprises s’intéressent par exemple à la méditation en tant que simple outil de gestion du stress, ce qui leur semble, au moins à court terme, plus facile et moins coûteux que de réformer leur éthique, leur style de management et leurs conditions de travail. Mais que faire ? Renoncer à diffuser les pratiques méditatives hors du cénacle des monastères ou des cercles religieux ? Comme toujours, la voie à suivre se situe quelque part entre les deux tendances : entre exigence de fidélité à la tradition et souci d’en offrir l’accès au plus grand nombre.

Je fais partie de ceux qui pensent que les avantages de la diffusion auprès du grand public l’emportent largement sur les inconvénients. Je crois que la méditation, par sa nature et par son essence, est parfaitement à même de résister à toute forme de dégradation. Notre expérience à Sainte-Anne à ce propos est très parlante : au début, nous proposons à nos patients la méditation en tant que « simple » outil de protection par rapport à leurs souffrances et à leur détresse, ou pour limiter leur risque de récidive ; comme un outil de soin, donc. Puis nous suivons nos patients, qui reviennent régulièrement, s’ils le souhaitent, méditer dans le service pour maintenir leur pratique. Et nous voyons que, peu à peu, nombre d’entre eux font de la méditation un usage plus vaste que celui d’un simple outil de soin ou de bien-être : année après année, chez les pratiquants réguliers, nous observons que leur vision du monde, leur rapport à l’existence sont marqués par plus de recul, de conscience, de discernement ; par plus de ce qu’il nous faut bien appeler de la sagesse. Car la pente naturelle de la méditation est la sagesse, même si au départ on vient y chercher avant tout l’apaisement…




Étonnements

« C’est étonnant tout de même…, nous disent souvent nos pratiquants. Comment un truc aussi simple et dépouillé – s’asseoir et se rendre présent (à soi, à son souffle, à son corps, à ses émotions, à ses pensées ; au monde : sons, visions, odeurs, sensations) – peut-il avoir un effet aussi puissant sur mes symptômes et ma façon de voir la vie ? » Oui, c’est étonnant. Comment un truc aussi simple peut-il ainsi fasciner les humains depuis des millénaires ? Comment un truc aussi simple peut-il avoir d’aussi grandes répercussions sur notre santé ? Modifier l’expression génique du stress et de l’inflammation4, limiter le vieillissement cellulaire en stimulant la production de télomérase5, l’enzyme qui répare le bout de nos chromosomes ? Comment un truc aussi simple peut-il modifier aussi profondément notre rapport au monde ?

Je n’ai pas de réponse. Sinon celle-ci : la méditation nous rapproche de nos racines contemplatives. Nous avions fini par les oublier, par les nier. Mais elles sont là, au plus profond de nous, nos racines animales, végétales. Celles que nous ranimons lorsque nous nous asseyons, immobiles, sans attentes, les yeux mi-clos, juste attentifs au mouvement de notre souffle et à l’observation tranquille du flot de nos pensées, juste soucieux d’appartenir au monde au lieu de vouloir l’utiliser ou l’asservir.

Peut-être qu’existe en chacun de nous un besoin de contemplation aussi important que le besoin d’action, qui ferait de nous non seulement des « roseaux pensants » mais aussi des « primates contemplatifs » ? Peut-être qu’existe en chacun de nous un besoin d’éprouver, dans l’immobilité et la fusion au monde, une sensation puissante et rassurante de dépendance et d’appartenance envers notre environnement naturel ? Peut-être que le poète Christian Bobin a raison lorsqu’il écrit dans Une bibliothèque de nuages : « La vie contemplative est la seule, chacun le sent, même ceux qui sont le plus enfoncés dans la veine de la vie matérielle » ? Peut-être que la méditation n’est rien d’autre, au fond, qu’une écologie de l’esprit, dans laquelle, régulièrement, nous acceptons nos émotions, observons nos pensées, agissons en douceur, privilégions les mécanismes d’autoréparation et d’autoéquilibrage de notre esprit et de notre cœur ? Peut-être que (re)devenir des contemplatifs, au moins à temps partiel, est un des moyens de préserver nos âmes, notre humanité, notre espèce et notre planète ? Peut-être bien…










Venez méditer avec…

2 Edel Maex

Edel Maex dirige la Clinique du stress dans l’hôpital ZNA d’Anvers. Il enseigne le zen et a introduit la pratique de la mindfulness dans son travail de psychiatre. Il est l’auteur de plusieurs livres sur le bouddhisme et la méditation de pleine conscience, dont Apprivoiser le stress par la pleine conscience.
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« Un bouddha en Indonésie, le pays où j’ai fait mes premiers pas en méditation : “Ne me regarde pas, regarde avec moi.” »









Croire

EN SA PROPRE
EXPÉRIENCE



Ma rencontre avec la méditation

Je me rappelle la première fois où je me suis assis pour méditer. J’étais encore étudiant en médecine, à Louvain. Une amie avait commencé la méditation dans un groupe zen. Elle nous avait invités à venir pratiquer chez elle. Le seul sentiment que j’en ai retiré à l’époque a été : « Quelle perte de temps ! » Bien sûr, j’avais beaucoup lu sur le bouddhisme et la méditation zen. Sur un plan intellectuel, cela m’avait fortement intéressé, mais rester sans bouger pendant une demi-heure, sans rien faire, quel ennui !

Ce n’est que plusieurs années plus tard que j’ai commencé à vraiment méditer. C’était une période très tourmentée de ma vie. Je passais des nuits blanches, pleines d’angoisse et de remords. J’essayais de m’amuser et de remplacer toutes ces émotions déplaisantes en sortant, en buvant, en profitant de tous les plaisirs que la ville m’offrait. Mais je sentais bien qu’en essayant de me débarrasser de mon malheur, je ne faisais que l’augmenter. Par exemple, pour guérir mon cœur brisé, je me jetais dans de nouvelles relations qui échouaient à leur tour. Je me voyais comme quelqu’un d’anormal, de névrosé, de troublé. C’était ma faute si j’étais incapable de vivre heureux.

À un moment, quelqu’un m’a dit : « Au lieu de fuir ton malheur, tu ferais mieux de le regarder. » J’ai pensé : « Non, c’est impossible, je n’y survivrai pas. » Mais je n’avais plus le choix, j’étais coincé, dos au mur. Alors j’ai regardé. Et j’ai été surpris de voir que cela ne me tuait pas ; au contraire, c’était même la seule façon sensée de gérer toute cette souffrance.

C’est la plus grande découverte que j’ai faite de toute ma vie. Alors j’ai commencé à méditer, c’est-à-dire à dégager des moments pour être présent, des moments d’ouverture. L’expérience a été libératrice. Bien sûr, l’angoisse et la tristesse étaient toujours là. Mais ce qui avait changé, c’était ma relation avec moi-même. Je me rendais compte que je n’étais pas névrosé, mais triste, que je n’avais pas de maladie mentale, mais que je souffrais.

Peu après, j’ai rencontré mon premier maître zen, Ton Lathouwers, qui était professeur de littérature russe à Louvain et qui, en effet, parlait plus de Dostoïevski que de littérature zen. Avec lui, j’ai compris que la souffrance faisait partie de la vie humaine et que la réponse n’était pas de la repousser, mais de l’accueillir et de vivre avec. J’ai découvert que la vie était possible.

Depuis, la méditation est restée au cœur de ma vie.




Ma manière de méditer

Quand j’ai commencé la méditation, je croyais que tout le monde méditait comme moi. Ce n’est que plus tard que j’ai découvert qu’il y avait toutes sortes de manières de faire. Dans la méditation, nous cultivons quelque chose, mais ce quelque chose, c’est tout simplement ce que nous y mettons nous-mêmes, assis sur notre coussin. Je partage donc ici ce que la méditation signifie pour moi ; je sais très bien que, pour d’autres méditants, ce sera complètement différent.

Pour commencer, insistons sur ce que la méditation n’est pas, puisqu’il y a tant de malentendus à ce sujet.

– Méditer, ce n’est pas s’abandonner à une forme de relaxation. Bien sûr, il se peut que la méditation me tranquillise, mais il se peut tout aussi bien que ce soit justement dans la méditation que je rencontre mon inquiétude.

– Méditer, ce n’est pas arrêter de penser. Notre cerveau produit des pensées en permanence, il ne s’arrête pas, il ne doit pas s’arrêter. Les pensées sont là, elles font partie de la méditation, elles ne doivent pas en être exclues.

– Méditer, ce n’est pas être dans l’ici et maintenant – cette idée est la source d’un très grand malentendu. Le mot important dans la phrase « vivre ici et maintenant », c’est « vivre ». L’ici et maintenant est le seul endroit d’où l’on ne peut  s’échapper. L’essentiel est comment nous sommes ici et maintenant, comment nous vivons ce moment présent.

– Méditer, ce n’est pas se livrer à une sorte d’introspection. Dans la méditation, nous ouvrons notre esprit, nous n’excluons ni l’intérieur ni l’extérieur. Tout est là. C’est pour cette raison d’ailleurs que je préfère méditer les yeux ouverts.

– Méditer, ce n’est pas arrêter de juger. Être dans le non-jugement signifie qu’on prête la même attention à tout qui se présente de positif ou de négatif, tout en ayant conscience de la distinction entre les deux.

En somme, la méditation n’est pas une forme d’évasion. Au contraire, méditer, c’est être présent à ce qui se passe à cet instant précis. Quand je me mets sur mon coussin, je cultive cette présence. Cela ne veut pas dire que je ne peux pas être présent dans d’autres situations, mais le fait de cultiver cette présence grâce à une pratique formelle m’aide à l’être davantage quand je me lève de mon coussin.

Quand je m’assois pour méditer, je commence par m’installer confortablement. Et, pour être bien installé, il faut que je reste en contact avec mon corps. Si je choisissais une position inconfortable, je finirais par avoir mal, voire par me blesser. C’est une question de respect vis-à-vis de son propre corps. Si je ne commence pas par respecter mon propre corps, comment pourrai-je respecter le monde ?

Ensuite, j’amène mon attention sur ma respiration. Très vite je découvre que mon attention se perd. Pas de problème : c’est dans la nature de notre esprit de divaguer. Rester présent ne veut pas dire que l’esprit ne divague plus, mais que l’on ramène son attention sur sa respiration à chaque fois qu’elle s’en écarte. Il est impossible de contrôler le moment où l’on se perd, en revanche, on retrouve le contrôle au moment où l’on se rend compte qu’on est perdu. Dix fois, cent fois, cent mille fois, je ramène ainsi mon attention.

La respiration est un instrument très sensible. Quand je suis nerveux, ma respiration n’est pas la même que quand je suis calme. Suivre sa respiration invite à rester présent. En restant avec ma respiration, je reste présent.

Je peux rester ainsi à revenir sur ma respiration pendant toute la durée d’une méditation, mais je peux aussi n’y consacrer que le début de ma séance, juste quelques minutes, juste pour « atterrir ». Ensuite, je m’ouvre de plus en plus. J’ouvre mon esprit, j’ouvre mon cœur. Avec bienveillance, avec compassion, je reste présent à ce qui survient – une joie, une tristesse, la colère, l’amour, tout ce qu’un être humain peut ressentir. Tout est là. Il n’y a pas de but à atteindre. L’important n’est pas ce qui se présente, mais comment je me mets en relation avec ce qui se présente. Il ne s’agit pas uniquement d’être avec moi-même – moi-même ou cette notion de moi-même n’est que l’une des choses qui se présentent. Se crée ainsi un vaste espace grand ouvert où tout est le bienvenu. Et c’est dans cet espace que je m’installe, que je me perds, que je reviens.




Comment j’utilise la méditation dans mon travail

Dans mon métier, la pratique de la méditation a fortement modifié ma façon de comprendre les problèmes pour lesquels les patients viennent me consulter. Compte tenu de ma formation et de ma spécialité de psychiatre, j’avais appris à reconnaître les symptômes, les déviances. Avec la méditation, j’ai commencé à comprendre que la souffrance n’est pas en elle-même une déviance, mais qu’elle fait partie de notre condition humaine. Ma question devenait donc : quelle est votre souffrance ? Et comment pouvons-nous la comprendre ? J’ai alors découvert que nombre de souffrances sont la conséquence directe de violences psychiques, sexuelles ou bien physiques. La compassion, comme je l’avais moi-même expérimenté en méditant, constitue l’antidote parfait à cette souffrance.

La compassion contenue dans la relation thérapeutique est importante, mais elle ne suffit pas. Beaucoup de personnes ont en effet intériorisé la violence : elles sont violentes contre elles-mêmes, emplies de mépris et de doute à leur propre sujet. Le manque d’autocompassion est ainsi devenu le thème majeur de mes psychothérapies.

Je me suis demandé si je ne pouvais pas aussi apprendre à mes patients les bases de la méditation que je pratiquais. À cette époque, cela paraissait impossible, on pensait que méditer pouvait aider un thérapeute, mais certainement pas un patient. Mais comment apprendre à mes patients à méditer ? J’ai commencé à l’aide de petits exercices. Et puis un collègue m’a parlé du livre de Jon Kabat-Zinn6. Je me suis mis à le lire sans conviction, je m’attendais à un ouvrage très superficiel. Et j’ai été heureux de découvrir que Jon Kabat-Zinn avait mis au point, au sein même d’un hôpital universitaire américain, un programme de méditation parfaitement adapté au contexte hospitalier. Je n’avais donc pas à inventer la roue moi-même ! J’ai contacté Kabat-Zinn. Je lui ai dit que j’étais psychiatre et que j’avais ma propre expérience de méditation. Il m’a répondu : « Allez-y ! » Je ne pouvais pas imaginer à l’époque que donner des cours de pleine conscience constituerait, vingt ans plus tard, ma principale activité de psychiatre.
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Comment guider et accompagner

Dans le zen, nous pratiquons la méditation silencieuse, ouverte et sans attente. Ce n’est pas la plus facile pour débuter. À l’hôpital ou en psychothérapie, on ne peut pas dire à quelqu’un qui demande de l’aide de simplement s’asseoir en silence et surtout de ne rien attendre.

Quand on travaille avec la mindfulness, on utilise des méditations guidées qui comportent des consignes. Cette méthode a du bon et du moins bon. L’avantage, c’est qu’on donne les consignes en temps réel. Le désavantage, c’est que les consignes nous distraient. En demandant à quelqu’un d’être présent à sa respiration, je lui demande aussi d’entendre ma voix et la consigne que je donne. Autre problème : cette même consigne peut être perçue comme une induction hypnotique. Or on n’induit pas la pleine conscience, on y invite.

La compassion, la bienveillance constituent d’emblée des éléments très importants. Comme je l’ai dit, la compassion est l’antidote contre la violence, laquelle est souvent intériorisée. Mais c’est aussi une mesure de sécurité. La méditation peut en effet nous confronter à des expériences très désagréables. Si nous sommes porteurs de traumatismes que nous ignorons, ce qui est souvent le cas, elle risque de provoquer des souvenirs pénibles ou des émotions trop fortes. Ce n’est qu’en faisant preuve de bienveillance, et en respectant toutes nos résistances, que nous pourrons faire face. Dans la méditation, la résistance est vue comme un élément positif. À la manière des freins sur une voiture. Ce n’est pas parce que votre voiture a des freins que c’est une mauvaise voiture, au contraire.

Le corps est le premier point d’ancrage dans les exercices guidés. De nouveau, c’est une mesure de sécurité. Perdre le contact avec soi-même peut déclencher des angoisses très fortes. Chacun de nos sens doit demeurer pleinement présent, on ne se perd pas dans l’espace. Et puis il y a souvent beaucoup de souffrance emmagasinée dans un corps, soit à cause de la maladie, soit à cause du stress, soit à cause d’une histoire de violence physique. Quand nous focalisons notre attention sur notre corps, il faut le faire avec toute la compassion et la bienveillance dont ce corps a besoin.

Même quand nous portons notre attention sur notre corps, notre esprit se manifeste immédiatement à l’arrière-plan. Ce peut être une voix qui me dit qu’il reste tant de choses à faire. Ou mon propre jugement critique qui s’éveille et me fait remarquer que ce que je fais n’est certainement pas bien. Ce n’est que lorsque nous sommes bien ancrés dans notre corps que nous pouvons passer à l’esprit, aux pensées, aux émotions. Le tout avec bienveillance, ce qui n’est pas facile. Souvent le premier objet pour lequel nous devons faire preuve de bienveillance est notre propre manque de bienveillance, notre sévérité envers nous-mêmes.




Mes conseils aux hésitants, aux débutants, aux décrocheurs

Si j’avais un conseil à donner, ce serait : ne vous forcez jamais à méditer. Comme je le précisais au début, il ne faut pas méditer simplement parce que quelqu’un vous a conseillé de le faire. Même dans mon métier de psychiatre, je ne prescris jamais de méditation en pleine conscience. Méditer doit être quelque chose de très naturel. On ne peut pratiquer qu’à partir d’un désir spontané, le désir de s’ouvrir et d’être présent à la réalité. Une fois que l’on a trouvé par soi-même ce quelque chose qui nous fait du bien, une fois que l’on a découvert en soi ce désir naturel, alors la discipline devient utile, car elle nous aide à accomplir ce que nous aimons. Ainsi, chaque mercredi soir, je médite avec un groupe zen. J’avoue que je n’ai pas toujours envie de sortir le mercredi soir, mais j’y vais parce que c’est  mercredi. Une fois que j’y suis, je suis content d’y être, et je suis heureux de retrouver un groupe où l’on médite  ensemble, cela m’aide dans ma propre pratique.

Si quelqu’un m’avoue qu’il n’a plus envie de méditer, qu’il doit se forcer pour le faire, je lui dis souvent : « Alors essaie d’arrêter. » Personnellement, si je néglige la méditation, cela finit par me manquer. Mon désir me fait naturellement revenir sur mon coussin. En revanche, si ce désir n’est pas là, pourquoi continuer ? Si vous avez envie de continuer, cherchez toujours une forme, une pratique qui vous convienne.

Et n’allez pas penser qu’il y a des pratiques meilleures que d’autres. Ou moins bonnes. Bien sûr, chaque tradition a tendance à se juger supérieure. Mais la seule bonne pratique, c’est la pratique avec laquelle vous vous sentez bien. Passer deux heures en silence sur un coussin noir n’est pas mieux que de faire de la méditation guidée avec son iPhone. Je connais des gens qui font de la méditation en courant, en se promenant, en nageant. Tout est possible. Ce n’est que la qualité d’attention, la qualité d’ouverture, qui compte. Pas la couleur du coussin, pas la posture dans laquelle vous pratiquez.

Mon deuxième conseil, c’est qu’il n’y a rien à atteindre. Dans certaines traditions, on parle de stades, d’états psychologiques élevés, voire d’état d’éveil. Pour d’autres, en revanche, il n’y a pas de but, tout est déjà là. Cela m’a pris des années pour comprendre qu’en effet la méditation se suffit à elle-même – je veux dire : être prêt à ouvrir son esprit et son cœur. Il n’y a pas besoin de plus. La seule chose qui se développe tout au long des années, c’est la confiance dans ce processus qui s’effectue par lui-même, sans effort. On alterne les moments de vie quotidienne où il y a tant de choses à faire et la méditation où nous n’avons rien d’autre à faire que de nous asseoir, nous ouvrir et demeurer présents.

Encore un dernier conseil : avec un nouveau groupe de mindfulness, je commence toujours par dire : « Je ne veux pas que vous me croyiez. Ne croyez que votre propre expérience. Le monde de la méditation est peuplé de gens qui croient savoir ce qui est bon pour vous. C’est très dangereux. C’est votre vie, c’est votre pratique. C’est à vous et à vous seul de juger ce qui est bon pour vous, ou pas. » Cela vaut aussi pour ce texte. Je ne partage que mon expérience ici, rien de plus. Je ne possède pas la vérité. Si ce que je vous dis vous parle et vous inspire, très bien, j’en suis heureux. Si cela ne vous parle pas, pas de problème, continuez votre chemin et votre propre recherche.




La méditation dans la poésie

Comme j’ai appris la méditation dans le bouddhisme, plus précisément dans le zen, j’ai pensé au début que la méditation était purement bouddhiste. Ce n’est qu’après que j’ai compris qu’elle est simplement humaine. Cette ouverture d’esprit et de cœur, on la retrouve partout, mais de façon privilégiée dans la poésie et la littérature.

Quand mon livre sur la mindfulness a été traduit en français7, on m’a proposé comme sous-titre « Vaincre le stress par la pleine conscience ». Il était clair que le mot « vaincre » était incorrect. Je me suis rappelé qu’à l’école, comme tout enfant flamand, j’avais lu Le Petit Prince de Saint-Exupéry. Dans la rencontre entre le petit prince et le renard, Saint-Exupéry utilise un terme unique dans la langue française : « apprivoiser ». J’ai proposé de changer le sous-titre par : « Apprivoiser le stress par la pleine conscience ». Dans « apprivoiser », il y a « voisin ». Le petit prince ne doit pas essayer de soumettre le renard. En revanche, il va devenir son voisin en s’asseyant près de lui.

Voici le passage en question. Vous pouvez le lire comme une description de la méditation.

« Le renard se tut et regarda longtemps le petit prince :

– S’il te plaît… apprivoise-moi ! dit-il.

– Je veux bien, répondit le petit prince, mais je n’ai pas beaucoup de temps. J’ai des amis à découvrir et beaucoup de choses à connaître.

– On ne connaît que les choses que l’on apprivoise, dit le renard. Les hommes n’ont plus le temps de rien connaître. Ils achètent des choses toutes faites chez les marchands. Mais comme il n’existe point de marchands d’amis, les hommes n’ont plus d’amis. Si tu veux un ami, apprivoise-moi !

– Que faut-il faire ? dit le petit prince.

– Il faut être très patient, répondit le renard. Tu t’assoiras d’abord un peu loin de moi, comme ça, dans l’herbe. Je te regarderai du coin de l’œil et tu ne diras rien. Le langage est source de malentendus. Mais, chaque jour, tu pourras t’asseoir un peu plus près…»

Ainsi le petit prince a-t-il apprivoisé le renard. Ainsi pouvons-nous nous apprivoiser et apprivoiser le monde tel qu’il se présente à nous.










Venez méditer avec…

3 Yasmine Liénard

Psychiatre, addictologue et ancienne chef de clinique de l’unité des troubles du comportement alimentaire à l’hôpital Sainte-Anne à Paris, Yasmine Liénard est aussi méditante et instructrice de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (MBCT) pour prévenir la rechute dépressive. Elle a publié Pour une sagesse moderne et À la recherche de son vrai soi. Méditer pour trouver sa véritable nature. Initiatrice de mouvements collectifs comme « S’asseoir ensemble », elle s’engage à promouvoir la pleine conscience dans le champ du soin psychiatrique, mais aussi dans la vie publique afin de favoriser un vivre ensemble apaisé et une meilleure considération des fragilités humaines.
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« Une photo de mon autel qui contient un peu de Thich Nhat Hanh, d’Amma, d’hindouisme (le paon représente Parvani), de bouddhisme tibétain avec le bouddha qui vient du Tibet, une femme nipponne méditant pour le zen japonais… Cette figure féminine m’inspire des qualités que je souhaite cultiver, comme le calme, l’humilité, la simplicité et la dignité face aux épreuves. » 









L’esprit clair

ET LE CŒUR
OUVERT



Bonjour Yasmine, peux-tu nous raconter ta rencontre avec la méditation ?

J’ai le sentiment de l’avoir rencontrée dès mon plus jeune âge. Je vivais fréquemment des moments contemplatifs lors de mes voyages d’enfance au Maroc. J’aimais rester assise seule sur les rochers de la plage ou grimper haut dans la montagne d’Azrou, aride et venteuse, ou encore écouter les chants andalous. J’ai peu à peu occulté cette dimension de présence lors de mon adolescence et de ma vie estudiantine.

Par effraction, à 30 ans, lors d’une discussion autour d’un verre amical, la méditation s’est de nouveau invitée dans mon existence. Comme il était question que j’anime une conférence sur le bouddhisme et la psychanalyse, j’ai acheté des livres, encore assez peu nombreux à l’époque, sur le sujet. J’ai ainsi découvert les enseignements de Thich Nhat Hanh sur la pleine conscience. Je me suis alors entraînée à regarder la pomme que je mangeais, à marcher en forêt en écoutant les oiseaux… Cela a été une révolution pour moi, c’était comme retourner à la source. Si, à l’extérieur, ma réussite sociale semblait plutôt bonne, les choses allaient de travers à l’intérieur. Je souffrais sans savoir pourquoi et sans comprendre la nature de cette souffrance. Cette source semblait ma guérison.

Alors que je donnais cette conférence, qui m’avait permis, en la préparant, de découvrir les travaux d’Erich Fromm, du maître zen Shunryu Suzuki, les écrits de Fabrice Midal et la folle sagesse de Chögyam Trungpa, je rencontrai le psychiatre Frédéric Rosenfeld, qui me parla de la mindfulness thérapeutique au Canada, et Jean-Marc Bazy, moine zen à Lyon. Ces deux rencontres ont été fondamentales : l’un me mettait le pied à l’étrier pour ce qui allait devenir ma pratique principale de psychiatre, le protocole canadien MBCT (mindfulness-based cognitive therapy) contre la rechute dépressive, et l’autre me faisait expérimenter ma première méditation zazen à l’aurore dès le lendemain du colloque. Plus rien n’a été pareil depuis 2005.

J’ai donc décidé de pratiquer le zen avec Philippe Coupey à Paris dans sa première petite sangha du 16e arrondissement, puis de me former à la pleine conscience thérapeutique. J’ai aussi assisté au tout premier séminaire en Europe de MBCT à Cul-des-Sarts, en Belgique, en 2006. Lors de cette retraite, j’ai ressenti au bout de trois jours de méditation intensive une joie, une liberté, une envie de rire sans cesse. Cela sonnait comme une autorisation à être moi-même sans entrave, comme si l’espace s’ouvrait et devenait plus large, multipliant les possibilités de création et de mouvement. À mon retour à Paris, j’ai voulu transmettre la méditation à mes patients et j’ai ouvert un cabinet libéral pour mettre en place les premiers groupes pilotes.

Parallèlement aux groupes avec mes patients, je continuais à me rendre aux méditations proposées par Philippe Coupey. Il y avait quelque chose de frais et simple dans la pratique du zen.

Je me souviens de ces journées entrecoupées de Samu, cette discipline à laquelle nous nous pliions sans efforts, nettoyant nos bols, rangeant la salle en silence. C’étaient des moments de grâce où le temps était suspendu dans une bulle de clarté et de simplicité. Je m’évanouissais presque lors de mes méditations : il se passait quelque chose d’étrange dès que je m’asseyais face à ce mur blanc pour de très longues minutes qui se répétaient. Mon esprit aiguisé, jugeant et contrôlant habituellement mon environnement, semblait disparaître et se fondre dans la  brume de la réalité de la pièce.
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Fabrice Midal a été aussi une rencontre décisive, j’ai fréquenté ses séminaires, car j’aimais sa façon de parler de la liberté, d’oser « être » en dehors des diktats sociaux. Je voulais parfois fuir le stage, mais j’ai pu percevoir que ma toute-puissance était mise à mal, et j’ai appris à céder, à m’abandonner à de nouveaux chemins. Je gagnais en humilité par un processus douloureux. J’ai alors pris refuge dans le dharma, ce chemin de connaissance de l’esprit et d’éveil de la conscience. J’ai avec tout mon cœur souhaité rencontrer le feu du lâcher-prise. Je pressentais qu’en lâchant le contrôle et en acceptant de suivre mon cœur, j’allais me rencontrer vraiment moi-même et me libérer de mes turpitudes névrotiques, cette forme de souffrance sans cause, dont notre mental cherche la source sans la trouver. Cela ressemblait à une profonde plainte intérieure, un larmoiement sourd comme s’il me manquait l’essentiel.

Un mois plus tard, j’ai fait une rencontre qui m’a ouverte aux sources des enseignements traditionnels. J’ai pu marcher au village des Pruniers aux côtés de l’humble et profond Thich Nhat Hanh, découvrir les chambres des premiers moines tibétains qui sont venus en France à partir de 1975, avec tous leurs objets et textes sacrés, rencontrer leurs disciples, notamment ceux de Lama Guendune : Stéphane Faure, Stéphane Offort, Tilmann Borghardt. J’ai découvert Karma Ling et son engagement dans l’écologie, puis Amma, une sainte indienne, qui montrait par son exemple vivant comment la méditation peut ouvrir l’humain à des qualités de compassion en action exceptionnelles. Il m’apparaissait que dans toutes ces différentes traditions spirituelles se cachait un trésor, une lecture et une compréhension autres de la nature de la vie, de l’esprit et des phénomènes, loin des apparences habituelles et susceptible de donner un sens à ma présence sur cette terre, mes réussites semblant fragiles et susceptibles de s’effriter à tout instant.

J’ai déménagé et quitté sans regret le doux confort des quartiers parisiens sélects pour me rapprocher de la nature, cultiver des légumes, honorer la terre, partager des méditations avec des retraitants qui vivaient dans le dépouillement et la simplicité. Je goûtais peu à peu à cette « sobriété heureuse » dont parle Pierre Rabhi8. Frénétiquement animée d’une quête de guérison des tendances mentales qui m’éloignaient de la simple présence, mais aussi dans l’idée de défricher de nouvelles méthodes que je pourrais appliquer avec mes patients, je lisais parfois un livre par jour sur la philosophie, le bouddhisme, les sciences contemplatives, tout en méditant jour et nuit (je pouvais dormir deux heures ou trois heures sans ressentir de fatigue) et en participant à divers types de séminaires. Je traversais toutes mes émotions sans lutter, car je découvrais grâce aux travaux de thérapeutes américains ayant fait le pont entre psychothérapie et méditation (John Welwood, Mark Epstein, A. H. Almaas) combien la traversée des émotions douloureuses est la clé de l’éveil à sa véritable nature – c’est aussi ce que nous apprennent les thérapies cognitivo-comportementales de la troisième vague. En effet, ces dernières ont en commun la pleine conscience et sont centrées sur l’idée que vouloir éviter de ressentir les émotions douloureuses ne fait que les accroître et créer des troubles psychologiques. Ainsi la thérapie ACT (acceptance commitment therapy), la dialectique comportementale, par exemple, permettent d’apprendre à accueillir toutes les formes d’émotions aussi intenses parfois que la détresse, la panique, le désespoir, et de découvrir qu’elles sont sources de vitalité et d’engagement dans ses valeurs. Les thérapeutes sont donc invités à incarner eux-mêmes cette acceptation radicale et à assumer leurs propres vulnérabilités pour mieux accompagner leurs patients. Il me paraissait indispensable, pour moi et aussi par éthique, de ne plus offrir aucune résistance à l’expérience que je vivais, quelle qu’elle soit. J’ai donc vraiment plongé dans la méditation.




Peux-tu nous dire quel est ton plus beau souvenir de méditation ?

Mon plus beau souvenir de méditation se rapporte peut-être à une retraite solitaire. J’étais loin de tout, dans une cabane en bois, au milieu de la nature en Dordogne. Contempler chaque brindille, m’émerveiller devant la simple beauté du vent dans les saules, écouter comme jamais le sifflement des insectes, chercher à intervenir le moins possible dans l’ordre des choses étaient ma seule occupation des heures durant. Je méditais, marchais, méditais encore. Comme il n’y avait rien à faire, il arrivait que je m’ennuie, m’allongeant parfois sur mon simple lit en regardant le plafond, perdue dans cet espace de « rien », où aucun divertissement n’était possible. Un de mes enseignants de méditation, Stéphane Faure, me disait que s’ennuyer était bon signe, que c’était le début de la méditation. Je commençais à explorer réellement cet ennui et mon esprit : qu’est-ce que penser ? D’où viennent mes pensées ? Qui est ce « je » qui s’approprie tout ? Quelle est la nature d’un son ? etc.

Méditer devenait une exploration profonde de la nature de la réalité, par-delà les apparences et les notions habituelles du temps. J’y ai inventé une méditation très utile par la suite pour mes patients qui consiste à explorer nos cinq sens de façon très rapide afin de libérer plus facilement la saisie mentale, c’est-à-dire cette partie de nous qui passe son temps à faire des commentaires sur tout, à analyser, comparer, juger et qui, finalement, nous empêche d’être vraiment là. J’y ai également pris conscience que ce que, subtilement, je pensais « mien », « à moi », ne l’était pas du tout en fait, c’était une construction de mon esprit qui conditionnait ma perception du monde et de l’espace. Le vêtement que je portais avait été fabriqué en Asie, il était passé par un magasin, et lorsque je ne le portais pas sur moi, il n’avait pas plus de lien matériel avec moi que lorsqu’il était exposé en magasin : la propriété était donc une conception intellectuelle. J’ai ainsi pratiqué des méditations où je m’entraînais à rendre au monde mes vêtements, mes bijoux, mes objets, mais aussi mon corps. Je découvrais également combien j’avais des idées sur moi-même antérieures à l’expérience vécue et j’essayais sans cesse d’oublier jusqu’à mon nom et mon langage pour découvrir ce qui restait vraiment ici et maintenant, en dehors de mes idées reçues.

Je me souviendrai toujours de mon départ à 6 heures du matin et des centaines de chauves-souris qui étaient comme venues me saluer. Je pleurais et j’aurais tant aimé, tel Thoreau, cet écrivain américain qui a vécu seul isolé dans la nature pendant deux ans deux mois et deux jours, prolonger cette rencontre avec l’indicible et l’essentiel…




Ton voyage en Inde a-t-il enrichi ta pratique méditative ?

L’Inde fascine et attire tous ceux qui sont en quête de spiritualité, car elle y est présente partout et le Bouddha était originaire d’Inde. Après vingt-quatre heures de voyage, je suis arrivée plutôt épuisée dans l’ashram d’Amma au Kerala, ruche grouillante parmi les cocotiers au bord du fleuve. J’ai immédiatement été sollicitée pour un avis psychiatrique sur une personne qui présentait une bouffée délirante aiguë (ce qui est assez fréquent chez les Occidentaux qui perdent parfois tous leurs repères), puis j’ai été dans les bras d’Amma pour recevoir le darshan avant de pouvoir aller dormir un peu. Je trouvais ma chambre à 2 heures du matin : un modeste matelas posé par terre au milieu d’affaires d’inconnus de passage. Le confort de mon appartement parisien était bien loin. Je nageais dans l’inconnu. Une seule solution : m’ouvrir, explorer, accueillir.

Voir vivre cette femme qui consacre chaque minute de sa vie à soulager la souffrance de tous ceux qui viennent à elle était une expérience unique qui transcendait ma logique habituelle. Il se dégage d’elle beaucoup de choses que je ne détaillerai pas ici, car mon rapport à Amma est subjectif, il m’est propre et risquerait de paraître trop sentimental. La dévotion et l’amour sont tous deux du domaine de l’intime et n’admettent aucun modèle prédéterminé.

Après moult aventures et méditations au milieu des cris des corbeaux noirs et parmi les nuits traversées par l’agitation des dévots, j’ai défailli lorsque, me retournant dans la cour de l’ashram et découvrant un éléphant, une dévote me donna des bananes pour le nourrir devant l’assemblée. Je crois que je n’ai jamais ressenti une telle joie enfantine, une peur mêlée à la fierté d’oser faire cette chose incroyable.

L’Inde fut une vraie rencontre pour moi, avec le sacré et la quête profonde de connexion avec la nature. La découverte d’Auroville, projet utopiste, de la montagne sacrée de Tiruvannamalai où le sage Ramana Maharshi a médité presque cinquante ans dans une grotte,  visiter les temples mystérieux m’a invitée peu à peu à quitter ma rationalité,  à me laisser porter par la vie, à développer une confiance fondée sur le simple fait d’exister. Le peuple indien semble célébrer sans cesse la création sous toutes ses formes et, libérant son individualité au profit d’une congruence avec les lois de l’univers, s’abandonne au cours des choses. Cela me donne envie de partager avec vous cet extrait du poème « Comme un arc-en-ciel », écrit par Guendune Rinpoché, le maître tibétain arrivé en Dordogne en 1975 : « Le bonheur ne se trouve pas avec beaucoup d’effort et de volonté mais réside là, tout près, dans la détente et l’abandon. […] Tout ce qui s’élève dans l’esprit n’a aucune importance parce qu’il n’a aucune réalité. […] Rien à forcer. Rien à vouloir.




Comment exerces-tu ton métier de psychiatre désormais ?

J’ai élaboré au fur et à mesure une synthèse de toutes ces approches laïques et spirituelles. J’ai essayé d’en extraire la substantifique moelle et de trouver comment aider les Occidentaux en souffrance psychique, déprimés, anxieux, suicidaires ou qui ont une mauvaise estime d’eux-mêmes. Comment vaincre les résistances, les doutes, les blocages favorisés par une éducation pétrie de cartésianisme et férue de science matérialiste. Car mon chemin personnel m’a permis de voir combien le fait de tout analyser et d’oublier l’importance du sensible crée de l’angoisse et étrique notre sens de nous-mêmes et nos possibilités d’épanouissement.

À mon sens, il y a tout un travail de nettoyage à faire sur les obstacles à la présence. Un travail sur les schémas cognitifs peut ainsi être nécessaire, sur les traumatismes de l’enfance, les carences affectives, les croyances erronées. Je crois que l’on peut méditer réellement profondément lorsqu’on s’est libéré de ses conditionnements et de ses freins psychiques. Les thérapies cognitivo-comportementales y aident au début : on prend le temps de détailler les enchaînements entre les pensées, les réactions émotionnelles et les sensations corporelles. C’est déjà très surprenant pour un patient de découvrir qu’il a des pensées et qu’il peut en déceler le contenu ! Et surtout de voir qu’une pensée peut générer des comportements et que cette pensée est peut-être née d’un contexte ancien et n’a plus vraiment valeur de vérité, mais continue à influencer sa perception actuelle des choses ! Voir la créativité et la confusion du mental est d’ailleurs le premier apprentissage du zen.

Ensuite j’amène doucement les personnes à explorer leurs émotions, car il a été montré dans les recherches en sciences cognitives que la plupart des troubles psychiques sont liés au fait de vouloir ne pas ressentir d’émotions douloureuses ou désagréables, comme l’anxiété, la tristesse, la peur. Les gens qui auraient des pathologies psychiatriques (troubles anxieux, troubles du comportement alimentaire, addictions, dépression) seraient des gens qui ont du mal à vivre et à ressentir dans leur corps leurs états émotionnels. Ils cherchent à les fuir, à les éviter. On appelle cela l’évitement expérientiel. Prenons l’exemple des drogues. Le fait que quelqu’un prenne une drogue ou boive de l’alcool quand il est stressé montre qu’il a davantage de difficulté à tolérer son stress et son anxiété qu’une personne qui ne consommerait rien. Ce n’est pas forcément parce qu’il a plus de problèmes au départ (bien que la consommation de drogues finisse par créer des problèmes concrets, ce qui contribue au cercle vicieux de l’autodestruction et de l’anxiété). C’est une stratégie d’évitement des états émotionnels, autoalimentée par un système neuronal de récompense qui attribue alors à la drogue une forte valence de plaisir. Toute l’attention va être focalisée sur la recherche du soulagement et l’évitement de ce qui est désagréable.

Grâce à la méditation, on enseigne à tolérer les états intérieurs sans en avoir peur et sans chercher à les soulager, car ils sont très précieux pour se libérer des schémas enfermants. Regarder ses émotions difficiles est comme allumer la lumière dans un grenier sombre et plein de poussière. Nous n’en avons pas envie. Mais avec du courage nous allons pouvoir découvrir des trésors et faire peu à peu du ménage dans notre monde intérieur et libérer ce qui est refoulé et inconscient pour renaître à neuf. Mais c’est un chemin exigeant, laborieux et peu gratifiant immédiatement. Et tout s’accomplit spontanément. »




Quel rôle l’enfance joue-t-elle selon toi dans l’apprentissage de l’évitement ?

Je crois qu’il y a des facteurs éducatifs, environnementaux et affectifs qui peuvent conditionner un enfant à refouler ses états émotionnels, à les vivre comme des dangers potentiels, ou comme des choses qui peuvent déplaire aux parents. L’enfant va très tôt verrouiller ces états et se raconter une histoire plutôt que de ressentir. On parle également de dissociation lors des traumas. Une personne qui vit un traumatisme, par exemple un viol ou une agression, va se déconnecter de son corps, ne plus ressentir l’émotion (par exemple la haine ou la colère) passer dans sa tête et se raconter une histoire, par exemple qu’elle est responsable ou coupable de la situation. Dans ma pratique, j’ai vu que la pleine conscience pouvait vraiment être un chemin pour retourner à la source de ce qu’on n’a pu s’autoriser à ressentir enfant. Elle permet de réhabiliter l’écoute et la prise au sérieux des ressentis et des besoins qui ont manqué lorsque le contexte n’a pas permis l’expression émotionnelle authentique. Dans la thérapie des schémas de Jeffrey Young9, mais aussi l’EMDR (eye movement desensitization and reprocessing), technique qui utilise les mouvements oculaires et la reviviscence des scènes traumatiques pour guérir des mémoires engrammées dans le cerveau et le corps, on travaille avec l’imagerie de l’enfant intérieur pour réhabiliter la légitimité des ressentis émotionnels, quels qu’ils soient.

On peut donc se retrouver lorsqu’on médite, et ce fut mon cas, à revivre des sentiments de détresse, des choses que l’on avait complètement occultées et à avoir des moments aussi de perte totale de repères. Parce que l’on vit des émotions difficiles, mais aussi parce qu’avec la méditation on dissout les repères conceptuels qui nous servaient de protection. On peut traverser des angoisses massives, ou alors le sentiment, à l’inverse, que rien ne vaut rien, que tout est finalement sans but. Ce que l’on touche du doigt dans la méditation, c’est la mise en lumière à la fois de nos traumatismes personnels et de nos constructions mentales qui ont servi de protection.

Pour pouvoir exprimer ces états d’extrême vulnérabilité face à quelqu’un, il est nécessaire d’être en grande confiance. Très peu de gens peuvent accepter de parler de ce qu’ils ressentent, de ces moments-là. Il y a souvent beaucoup de honte à perdre pied ainsi. L’enseignant de méditation doit avoir lui-même traversé tout cela pour être capable de tenir la main avec une grande bienveillance. Voilà ce que je m’efforce de développer comme qualité de thérapeute. Ainsi, mon chemin personnel a une résonance dans l’accompagnement que je peux proposer et me demande une remise en question permanente.

En fait, nous ressentons tous des émotions et de la vulnérabilité. L’angoisse existentielle est inhérente à la condition humaine : prendre conscience de sa mortalité, de sa vulnérabilité, de ses peurs fondamentales comme la peur d’être rejeté du groupe, la peur de vieillir, la peur de tout perdre matériellement, etc. Tout étant incertain et impermanent, personne n’est jamais totalement et définitivement rassuré. Il n’existe pas de soi stable et figé : notre corps change sans cesse, le monde autour aussi, rien n’est jamais identique et nous n’avons pas prise sur grand-chose, pas de contrôle définitif. Vouloir ne jamais être anxieux est impossible. Vivre est un mystère et chaque instant est inconnu et neuf.




Que peux-tu nous suggérer comme exercices de méditation pour faire face à nos émotions difficiles ?

Dès que vous ressentez de l’inconfort, par exemple de la contrariété ou de l’ennui, accordez-vous 20 minutes pour vous allonger et donner la chance à cette émotion d’exprimer ce qu’elle a à dire. Allongez-vous confortablement, amenez votre attention sur les parties de votre corps que vous sentez le plus : pieds, fesses, dos, tête, puis sur la respiration au niveau de votre ventre. N’essayez pas de faire disparaître l’émotion. Essayez de l’apprivoiser comme un animal qui serait sur votre poitrine ou votre ventre. Dites-lui bonjour, essayez de la nommer : « Bonjour tristesse, bonjour peur, bonjour dégoût, bonjour désespoir… », puis de trouver à quel endroit du corps cette émotion se manifeste. N’essayez pas de résoudre le problème, d’analyser la cause, car, si vous le faites, vous allez laisser votre mental partir dans une histoire qui tourne en boucle et que vous connaissez bien : l’histoire de votre vie, de vos tracas, de vos ruminations, ce qui aboutira forcément à une impasse… Non, cette fois, ressentez simplement la manifestation corporelle de cette émotion et prenez le temps d’explorer, avec beaucoup de douceur, là où ça fait mal… Et acceptez pendant ces 20 minutes de ne rien faire d’autre que de ressentir : cela peut être une boule dans la gorge, une tension dans le ventre ; est-ce que c’est chaud, est-ce que ça brûle ? Ensuite, demandez à cette sensation de vous livrer un message. Quel besoin exprime-t-elle, là maintenant ? Que vient-elle dire ? N’essayez pas de résoudre cette énigme par la raison et la logique ; non, laissez quelque chose de plus profond et de plus intuitif vous révéler ce message, laissez le corps vous dire. Vous savez, c’est simple lorsque vous avez soif, en écoutant la sécheresse dans la bouche, le corps vous dit : j’ai soif, je voudrais boire. Eh bien, essayez d’avoir cette même attitude  d’exploration avec votre émotion.

Continuez ainsi à  respirer et explorer votre corps, sans chercher à être trop intelligent ou à faire partir l’émotion. Si vous pouvez allonger ce temps, c’est encore mieux. Personnellement j’accorde parfois 4 heures à l’accueil d’une émotion difficile. Cette pratique, vous pouvez la décliner de différentes manières : vous pouvez imaginer que vous dialoguez avec un animal, vous pouvez aussi demander à cette sensation quand elle est apparue la première fois dans votre vie… Vous pouvez également, après votre méditation, la dessiner, représenter vos tourments, leur intensité.

Cet exercice a comme objectif de vous familiariser avec les ressentis corporels douloureux que la plupart des gens évitent. Et de vous aider à avoir une perspective plus large sur votre vie que celle que vous avez de vous-mêmes. C’est simple, mais cela demande la patience d’accueillir quelque chose qui fait mal dans le corps. Car une oppression dans le thorax, une boule dans la gorge, ça fait mal… Il est souvent difficile de rester allongé sans rien faire lorsque l’on ressent de la panique ou du désespoir. Pourtant, les émotions ont leur vie propre et ne dépendent pas d’une logique rationnelle ; nos stratégies pour les éviter nous coupent de nous-mêmes et de notre joie de vivre paradoxalement !




Que pourrais-tu donner comme conseil aux personnes qui hésitent à se mettre à la méditation, qui sont juste en train de débuter ou qui ont commencé puis ont laissé tomber ?

Beaucoup de gens veulent essayer de méditer parce qu’ils en ont entendu parler dans les médias. Ils veulent méditer, ils font les exercices qu’on leur demande, ils écoutent les enregistrements audio, les CD et puis ils n’y arrivent pas et ils s’en veulent. Quand j’ai commencé à pratiquer la méditation, ce n’était pas du tout à la mode. Alors, j’ai fait selon mes propres intuitions, j’ai essayé de pratiquer le zen. Après j’ai senti que j’avais envie que la méditation me permette de développer plus de compassion, d’amour, car j’avais du mal à prendre les gens dans les bras ou même à dire bonjour à mon voisin, je vivais dans la peur de l’autre. Pour cette raison, j’ai été attirée par le bouddhisme tibétain. Je suis allée chez Thich Nhat Hanh au village des Pruniers en Dordogne. Certaines choses me semblaient merveilleuses et d’autres moins. J’ai exploré. J’étais libre. Il me semble que si j’avais lu ce qu’on écrit aujourd’hui sur la méditation, tel que c’est présenté dans tel ou tel journal, si j’avais voulu suivre ce qu’on dit de faire, je me serais peut-être retrouvée confrontée à quelque chose qui ne me plaît pas, qui ne me convient pas. J’aurais pu penser que c’était de ma faute ou que ce n’était pas mon truc. Et peut-être même me dégoûter ou me décourager.

Je crois qu’avec la pratique méditative on peut et on doit offrir une multiplicité de ressources, informer des limites, des dangers, des enjeux de chaque pratique. Et puis chacun doit pouvoir aller puiser ce qui lui semble bon pour lui et même s’arrêter quand il sent que ce n’est pas juste. C’est d’ailleurs parfois une protection nécessaire quand nos défenses sont trop attaquées.

Ne pas se forcer, bien sentir son intention… Est-ce que je veux méditer, pourquoi ? Choisir la méthode qui convient, explorer… Aujourd’hui il y a toutes sortes d’offres : on peut faire des stages, des week-ends, tester plusieurs types d’enseignants, car chacun a son style, lire des livres, sentir quelle est la voie qui nous parle, quelle est la plus juste. Cela ne sert à rien de se forcer et d’aller contre son gré. Mais il est important de se donner une petite discipline, c’est tout le paradoxe. Avec la méditation nous apprenons à surfer avec les contradictions, à intégrer les polarités, à développer un esprit de nuance et non plus en « tout ou rien ». Il ne s’agit pas de se forcer, mais tout de même de pousser ses limites pour apprendre à accueillir l’inconfort.

La méditation ne porte ses fruits qu’au bout de plusieurs mois… Je peux conseiller de choisir une technique précise et de la pratiquer tous les jours pendant trois ou quatre mois. Il ne faut pas que ce soit trop compliqué, cela peut être 15 ou 20 minutes de méditation, par exemple centrée uniquement sur la respiration – dès qu’on a une pensée, on la laisse passer et on revient sur le souffle. On s’assoit dans un endroit confortable chez soi. On se crée un petit autel dédié à la méditation, sans caractère ésotérique, qui nous rappelle chaque jour de méditer, puisque l’on passe devant. On peut disposer un coussin face au mur avec une petite table sur laquelle on met des petites citations, ou des photos de personnes qui nous inspirent, ou un tableau. Pas la peine d’être trop rigide sur la posture, au début ; être assis sur une chaise peut suffire également. Se fixer un temps bien donné, déterminé est précieux. Je pense que 20 minutes c’est très bien pour débuter et goûter quelque chose de la paix. Je peux conseiller de mettre un réveil ou d’utiliser une application sur smartphone pour la méditation qui utilise des gongs au début et à la fin. Il y a de fortes chances que l’on ressente de l’impatience, l’envie de se lever, de téléphoner… Il ne faut pas se juger pour avoir ces mouvements et ces pensées, surtout pas. C’est normal, cela fait partie du processus.

Et puis je peux conseiller la lecture de livres autour de la méditation : ce sont des guides précieux pour mieux éclairer les difficultés que l’on rencontre et renforcer la motivation dans les moments de découragement. Pratiquer en groupe permet aussi de dépasser des obstacles. Parce que le rythme des sessions de méditation est imposé et qu’il est difficile de s’échapper, par courtoisie, mais aussi parce que le groupe stimule nos réactivités émotionnelles et nous donne l’occasion de pratiquer sur l’inconfort de façon directe !

Bien évidemment les protocoles MBCT (mindfulness-based cognitive therapy) et MBSR (mindfulness-based stress reduction program) sont pour moi des voies royales pour apprendre à méditer, car ils sont très pédagogiques, adaptés aux Occidentaux, laïques, et ils introduisent la méditation de façon concrète dans la vie quotidienne des participants avec 30 à 45 minutes de pratique par jour. L’effet du groupe que l’on retrouve chaque semaine est un moteur pour s’exercer. Il faut savoir qu’au début c’est ingrat, que cela n’apporte rien, et il faut être un peu poussé pour aller de l’avant. On ne s’approprie la méditation que lorsque l’on ressent réellement un bénéfice par l’expérience vécue, ce qui prend du temps.




Et toi, personnellement, est-ce que tu as rencontré des difficultés particulières dans ta pratique de la méditation, est-ce qu’il y a des domaines qui te demandent encore beaucoup d’efforts aujourd’hui, même après dix ans ?

Des difficultés dans la pratique, j’en ai rencontré tout le temps. Je dirais que méditer, c’est être en permanence confronté aux obstacles qui nous empêchent d’être totalement présents à la réalité, à tout ce qui est construit mentalement, à toutes nos peurs. J’en ai rencontré beaucoup, j’ai traversé énormément de constructions mentales erronées auxquelles je m’accrochais pour pouvoir maintenir une idée de moi-même. J’avais besoin de reconnaissance, j’avais peur de n’être rien du tout, ou je voulais avoir raison, je voulais être reconnue. Je doutais de moi, je n’étais pas sûre de valoir quelque chose. Cela a été très douloureux de me libérer de mes identifications. Il y a des moments où j’avais l’impression d’avoir compris enfin « la » vérité, je construisais des certitudes et je me rigidifiais. Il m’est arrivé d’aller dans une direction et puis, tout d’un coup, de me rendre compte que tout n’était pas vrai dans cet enseignement et de le rejeter. Puis d’aller chercher encore un autre maître ou un autre gourou que j’idéalisais. Finalement je me suis rendu compte que j’étais dans une polarité d’idéalisation ou de mépris, dans quelque chose qui m’enfermait. Le thérapeute américain A. H. Almaas décrit bien ces phases lors de la pratique méditative où le transfert narcissique se fait sur les enseignants ; il rappelle que c’est en apprenant à sortir de l’idéalisation de l’autre que l’on s’accepte pleinement tel que l’on est.

Ainsi, à travers mes quêtes dans la méditation, je me suis surtout trouvée moi-même et j’ai pu voir vraiment mes difficultés à m’accepter pleinement, tout simplement, telle que je suis, avec ma banalité et ma mortalité. Aujourd’hui, des difficultés, je dirais que je n’en ai plus beaucoup, parce que je me suis considérablement simplifié la vie. Je dirais que je ne recherche plus grand-chose, si ce n’est à agir pour mes valeurs au mieux et contribuer à diffuser de la joie, de la paix et de l’amour autour de moi, dans la limite de ce qui est possible et en acceptant ma condition très ordinaire.




Pour toi, la méditation est avant tout un chemin de liberté et d’autonomie ?

Il m’est difficile de donner des conseils sur la méditation, parce que je crois que chacun doit trouver ce qui lui convient. Trop de conseils risquent d’entretenir une sorte de « marchandisation » de la méditation comme si on était dans un grand supermarché et de faire perdre la profondeur et l’essentiel qui est que c’est un chemin d’autonomie, justement. C’est un chemin d’acceptation radicale, du vivant, de son chaos et de sa complexité. Il n’y a aucun mode d’emploi à la vie. Tout est sans cesse neuf et à créer. La méditation est là pour nous apprendre qu’il n’y a rien à chercher ni à vouloir, tout est déjà là dans sa perfection simple.

L’expérience, la seule à laquelle on ait accès, c’est la nôtre. On n’a pas  accès à l’expérience du voisin ou de quelqu’un d’autre. Pratiquer la  méditation nous amène ainsi à devenir curieux de ce que l’on vit, de ce que l’on entend, de ce que l’on sent, de ce que l’on goûte. Cette pratique de curiosité et d’écoute va naturellement nous amener à remettre en question les postulats qui étaient collés à nous. Voici un exemple tout simple qui est au cœur de la pratique de la pleine conscience pour l’alimentation : une des croyances chez certains peut être que le chocolat, c’est toujours bon. Mais quand on mange en pleine conscience, on peut découvrir qu’il y a des moments où ce n’est pas bon. Et qu’à d’autres, c’est bon, parce que j’ai faim, parce que j’en ai envie, etc. C’est pareil pour les émotions : on se croit fort, dynamique et puis, quand on commence à pratiquer la méditation, viennent affleurer, à la surface, la colère, la tristesse, la lassitude, des choses occultées ou refoulées d’habitude. Et cette écoute de soi va amener à découvrir qu’on est bien plus vaste que l’idée étriquée que l’on avait de soi-même, que la vie est bien plus surprenante que ce que l’on imaginait, que tout est singulier et se renouvelle sans cesse. On peut découvrir une confiance dans notre vitalité, l’expression de notre être, instant après instant, ce chaos intérieur mais créatif. On va peut-être aussi avoir des intuitions en lâchant nos conditionnements mentaux habituels. Peut-être sentir à un moment donné que ce qui est juste, c’est de dessiner ou de chanter. Mieux écouter ses besoins. C’est comme un chemin de liberté qui s’ouvre par le fait même d’avoir porté cette attention toute particulière.

Il y a quelque chose de subversif dans la méditation, parce que tout ce qui m’est présupposé, je vais l’interroger réellement, le remettre en question totalement. C’est ce chemin de liberté et d’autonomie qui est extraordinaire dans cette pratique. Et si on impose trop de lois sur la méditation elle-même, les gens qui n’ont pas encore fait ce chemin de liberté vont essayer de se conformer à des modèles, à des modes d’emploi et ils vont passer à côté. La méditation, ce n’est pas pour essayer d’entrer dans un moule, de bien fonctionner en entreprise, ce n’est pas pour être gentil avec son patron et faire comme tout le monde. C’est tout l’inverse. C’est avoir le courage de s’affirmer dans sa vérité. La méditation donne ce courage de pouvoir être seul, justement. On a moins peur d’être seul quand on médite. On est capable de se confronter à plus de difficultés parce qu’on a cette ressource qu’est la pleine conscience.




Finalement n’y aurait-il pas une forme de déception à accueillir quand on médite ? Serait-ce cela, la sagesse ?

Méditer peut être une traversée du manque. Nous sommes tous confrontés plus ou moins à la question du manque. On ne sera jamais totalement satisfait. Les autres ne seront jamais parfaits comme on le veut et ils ne nous apporteront jamais l’amour fusionnel dont on a besoin. Il y a une déception à exister, à vivre et la méditation peut être ce chemin qui soutient ce manque, cette solitude dans laquelle nous sommes tous, cette angoisse existentielle aussi liée à « pourquoi suis-je là ? ».

Traverser la déception revient à trouver la sagesse d’être comblé par ce qui est tout simplement. Si dans mon frigo j’ai des ingrédients pour faire une tarte aux fraises, et que je cesse de rêver au gâteau au chocolat que j’aurais pu faire, alors je peux pleinement agir et être dans la vie. Méditer, c’est ouvrir le frigo et faire avec ce qui est là.




Pour toi, la méditation peut-elle amener un engagement au niveau de la société ?

Oui je le crois, car lorsque l’on quitte la préoccupation pour soi-même, son plaisir, et que notre champ de conscience s’ouvre, nous découvrons notre interdépendance, notre relation avec le vivant, les animaux, ceux qui fabriquent nos vêtements, etc. Ce n’est pas un hasard si dans le milieu de ceux qui méditent il y a de plus en plus de végétariens, de plus en plus de personnes qui construisent des écovillages ou qui s’engagent dans des actions humanitaires. C’est un mouvement naturel : si je commence à ne plus donner prise à ma personne, quel sens a donc ma présence ici ? Naturellement je commence à interroger mes valeurs et, comme mes qualités naturelles de bienveillance, d’amour de la paix sont agrandies par la pratique de pleine conscience, je vais agir en ce sens et tenter de diffuser ces valeurs.

Ainsi, j’ai vu mon propre engagement croître et aujourd’hui je participe à la création de projets collectifs comme « S’asseoir ensemble » ou les « Mercredis autrement » afin de diffuser les valeurs de paix et de fraternité dans notre société. Je suis convaincue que le monde politique va bientôt être influencé par cette approche. En tout cas, en Angleterre, le collectif qui a publié Mindful Nation UK est constitué de parlementaires qui méditent et qui considèrent comme essentiel d’introduire cette pratique dans le soin, l’éducation et au sein des institutions. Si chaque citoyen prenait la responsabilité de son esprit, la violence diminuerait radicalement et je suis sûre que l’entraide permettrait de résoudre en partie bon nombre de problèmes comme le chômage et la pauvreté. Je crois énormément à l’intelligence collective. L’économie collaborative est en train de se développer doucement en France. La méditation est un chemin qui nous amène du centre (nous-mêmes) à l’ensemble du monde et, en cela, je reprends la phrase de John Welwood : « Au lieu d’être perdus dans l’espace, nous apprenons à devenir spacieux. »

Voilà, j’espère vous avoir donné un petit peu envie de franchir ce pas vers un autre mode de rapport à vous-mêmes et à ce qui vous entoure.

À vous de découvrir la méditation, à vous de faire réellement l’expérience du silence intérieur riche de votre Être.
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