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Résumé


Loin d’être réservée à une élite, la méditation est à la portée de chacun et ses bienfaits sont aujourd’hui reconnus. Cet ouvrage accessible et richennent illustré vous propose plusieurs méthodes afin de trouver la technique qui s’adaptera à votre quotidien. Vous pourrez ainsi ouvrir votre corps et votre esprit à cette pratique ancestrale et en profiter pleinement à travers un programme de relaxation sur mesure :


• Préparez-vous mentalement et physiquement à votre séance.


• Maîtrisez les techniques de respiration et les mudrâs.


• Expérimentez les différentes méditations à travers le souffle et le mouvement.


• Abandonnez-vous en musique aux mantras et aux ambiances propices à la détente.


• Approfondissez la connaissance de votre corps et de votre esprit.
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AVANT-PROPOS


Après plusieurs siècles d’humanité sur Terre, dont les trois derniers ont apporté de réels progrès dans les domaines médical, sanitaire, social, économique, culturel ou encore de la communication, l’être humain a profondément évolué. Mais à l’aube du troisième millénaire, nous nous trouvons confrontés à un paradoxe lié à notre condition humaine. Nous n’avons jamais été si nombreux et reliés, pourtant nous n’avons jamais autant ressenti la solitude de l’être, le vide. Nous n’avons jamais été si loin dans la connaissance de ce monde et pourtant il nous semble de plus en plus incompréhensible et complexe. Dans cet après « Onze-Septembre », notre concurrence identitaire n’a jamais été aussi grande et les guerres d’ego aussi exacerbées : nous ressentons un besoin de retour aux valeurs, à nos racines, aux traditions, de nous affirmer pour exister. Un besoin de retour à la masse – idéologique, raciale, sexuelle ou religieuse – pour faire exister l’individu. Ainsi l’être humain, au fil du temps, a-t-il trouvé des idéologies pour se rassurer, pour mieux appréhender cette grande inconnue qu’est la vie, mais aussi les réponses quant à ses origines.


Dans ce tumulte, cette confusion des sens et des esprits, un appel se fait entendre au plus profond de nous. Ce n’est pas le simple sommeil, ni le plaisir des sens, ni même les solutions exutoires de « partir ailleurs », même si cela relâche un instant le corps (soma). Il y a quelque chose de plus profond qui réclame sa part de repos à travers l’esprit (psycho) : la quiétude. Un besoin de retour à l’apaisement, cet état où tout ce marasme nous apparaîtrait comme futile. Un retour à l’état originel dénué de toute signification, au bien-être… juste « être bien ». Cet appel se nomme : la méditation.


Elle revient au goût du jour aujourd’hui. Là encore, on pourrait s’en étonner. Cependant, après des millénaires au cours desquels la religion s’est imposée, avec ce besoin de célébrer une force supérieure qui contrôlait l’ordre du monde, ces derniers siècles en ont vu le déclin et nous avons peu à peu délaissé ces coutumes et nos rites. La plupart de nos rites sacrés sont devenus des fêtes profanes car commerciales, comme Noël, Pâques ou Halloween. Le matériel financier a eu raison du spirituel religieux.


Il y a alors dans nos sociétés modernes comme un vide spirituel.


La méditation est un rite sans conteste. Elle repose sur un acte nous reliant à notre esprit, un moment sacré et silencieux coupé de ce monde moderne profane et bruyant. Ce besoin aujourd’hui de revenir à l’acte méditatif est un besoin spirituel et rituel. Les rites sont nombreux et ils donnent beaucoup d’importance à la qualité de la vie.


Pourquoi dire tout ça ? Pour résumer en quelques mots les raisons qui vous ont poussé à ouvrir ce livre. Personne ne vient à la méditation par hasard, jamais. Cependant, beaucoup s’en détournent faute d’avoir trouvé la bonne technique de méditation, car ils sont restés assis en tentant de ne penser à rien, en attendant de trouver la paix et en ne récoltant qu’un bon mal de dos.


La méditation est multiple, diverse, et les techniques sont nombreuses. Cependant, attention, la méditation reste un chemin de croix parfois. Elle nous met face à nous-mêmes : face à notre psyché, face à notre soma (le corps), face à nos douleurs, à nos contradictions, à nos failles, à notre volonté d’aller plus loin ou d’abandonner parfois, à notre besoin de lâcher-prise, à celui de prendre un moment de conscience pour soi… face à notre ego pour mieux le détruire.


La méditation est donc une introspection, mais aussi et surtout une porte ouverte sur soi et donc vers les autres. Elle est l’une des pratiques majeures du développement personnel, prenant en compte le psycho et le soma. Cet ouvrage a pour but de vous donner toutes les clefs afin de réaliser ce développement, voire cet épanouissement personnel.


Pour commencer, tentez de vous déconditionner, sans oublier, ni même renier. N’hésitez pas à remettre en question ce que vous savez, ou même ce que vous êtes. C’est le point de départ favorable à tout développement personnel réussi.


J’ai écrit ce livre dans l’espoir qu’il réponde à chacun d’entre vous. Je vous propose un programme sur huit semaines, où chaque semaine permet d’aborder une méditation différente. Ainsi, vous pourrez explorer un éventail de méthodes : méditation par le souffle, le corps, la voix, la pensée, l’environnement sonore… Grâce à votre pratique, vous ressentirez peu à peu les styles de méditation qui vous correspondent le mieux. À l’issue de ce programme, vous aurez l’expérience suffisante qui vous permettra de personnaliser votre pratique et de devenir autonome. J’ai aussi voulu un ouvrage riche qui détaille les origines et l’histoire de la méditation, les phénomènes biochimiques qui se passent au sein du corps, mais également le sommeil ou encore les concepts de bonheur des penseurs actuels. Ainsi, vous élargirez le spectre de pensée et deviendrez un véritable méditant, fort des axes possibles de réflexion pour vos méditations futures.


Gardez toujours à l’esprit que vous êtes relié aux autres et à cet univers, chacun étant une goutte d’eau de cet océan infini, chacun étant une part du reste de ce monde, ou comme disait Krishnamurti « Vous êtes le monde ». Aussi pratiquez toujours dans le but de vous ouvrir aux autres, jamais de vous refermer sur vous-même. La méditation n’est pas un refuge hermétique, il est une porte ouverte sur les autres à travers soi. « L’observateur est l’observé. »


Ouvrez-vous : ouvrez les yeux, votre cœur et votre esprit, ouvrez les bras et tout le champ des possibles… et méditez !




Le pictogramme [image: image] accompagné d’un numéro renvoie aux pistes audios qui accompagnent cet ouvrage. Vous pourrez télécharger ces pistes via un lien que vous trouverez à la fin de cet eBook.. Vous pourrez ainsi méditer à tout moment et en tout lieu !
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1 LA MÉDITATION,


ou le concept de l’introspection


Nul ne peut aborder une technique sans en connaître les fondements. Tout méditant averti se doit d’avoir une connaissance des origines, de l’histoire et de la considération contemporaine et actuelle de la méditation.
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ÉTYMOLOGIE


L’origine d’un mot en explique le sens profond. « Méditation » et « méditer » ont deux étymologies distinctes : une véritable et une fausse (considérée par de nombreux maîtres à penser).


Modus


L’étymologie véritable du mot « méditation » a une double racine convenue :


• la racine latine meditari qui signifie « s’exercer à », et qui implique donc un développement de soi par des actes répétés et fréquents ;


• la racine grecque medomai qui signifie « concevoir » (de concipio « prendre en soi »), et donc « comprendre » aussi.


Le latin meditari est un dérivé de medeor qui signifie « soigner » (d’où les mots : médecins, médicaments, ou encore remède). Tous ces mots latins ont pour préfixe commun méd– issu du radical modus, qui signifie « prendre des mesures », « manière ou façon de »…


Medius


Une autre lecture acceptée, donc à considérer, consiste à dire que la méditation est la « médiostation », médio– de medius, « le milieu » et statio, « se tenir » : le fait de se tenir au milieu.


Cette étymologie, même si elle est fausse, épouse un concept très répandu de la méditation, à savoir le concept méditatif centripète. Méditer est alors un focus : on recentre l’esprit, la pensée, sur un point précis, en tentant d’oublier tout le reste.


Le méditant (de modus) deviendrait alors, à travers médius, un médium, à savoir une personne qui a la capacité d’entrer en contact avec une dimension spirituelle, étant aussi sensible à des phénomènes non perceptibles à travers les cinq sens humains. Cet aspect ésotérique, même s’il peut paraître fantasque, est important car l’origine convenue de cette pratique de la méditation reste bien spirituelle.


Dhyâna/Contemplation


Mis à part les racines grecques et latines qui donnent naissance au terme « méditation » dans la plupart des langues européennes, un autre mot plus répandu encore dans le monde vient du sanskrit : Dhyâna, qui provient de la racine verbale dhyai–qui se traduit par « voir au-dessous », ou encore « contempler ».


« Contemplation », de con-templor, reste l’un des plus fréquents synonymes du mot « méditation ». Il apporte un dernier axe de compréhension avec templum, qui à travers sa racine grecque temenos signifie « lieu à part », « endroit retranché » (ou encore donnant le verbe temno qui signifie « couper »). Templum est ici « un lieu coupé du monde », « un endroit sacré qui s’exclut du monde profane ». Le radical temp– signifiant « espace », « lieu étendu », con-templor signifiera alors « être avec un espace étendu », qu’on traduit couramment par « être en lien » ou « regarder vers le ciel, l’espace ».




À retenir


La méditation est un acte spirituel qui nous relie – au ciel, au spirite, aux dieux – en nous plaçant dans un endroit, un moment sacré qui s’exclut du monde qui l’entoure, voire du temps. Le mot « yoga », signifiant « lien », et le mot « religion », dont la racine latine religere signifie « relier », ont la même signification.
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PAS UNE, MAIS DES MÉDITATIONS


Il n’y a pas une méditation, mais des méditations, qui semblent s’orienter en fonction :


• de la nature théiste/spirituelle ou au contraire non théiste/intellectuelle ;


• de la façon dont elle est pratiquée – que ce soit physique (assis, couché, en mouvement), sensitive (par l’ouïe, le toucher, l’odorat) et/ou psychique (focalisation sur un point précis par sa pensée intérieure, contemplation sans point précis où on laisse entrer des pensées extérieures) ;


• du pratiquant lui-même, car chaque pensée, souvenir, image mentale lui est propre et intime.


Cependant, la méditation, quelle qu’elle soit, répond aux trois principes suivants.


Un rite


Par une régularité d’exécution, une dimension sacrée possible avec préparation, la méditation n’est pas un acte isolé mais répété jusqu’à s’inscrire comme une vraie manière de vivre. C’est un exercice de vie qui requiert une forme de respect, un moment sacré qui nous coupe du monde profane.


Une vision


Par cette considération mentale ou spirituelle, que ce soit une simple attention ou une profonde concentration qui focalise, la méditation reste une vision de l’esprit, avec ce qu’elle implique d’intime et de considération subjective. C’est un regard en soi, une orientation vers soi pour se tourner vers les autres, face à ce monde.


Une salvation


Par ce qui pousse à méditer, la cause étant différente pour chacun, la méditation reste une pratique qui appelle à une forme de délivrance, de libération. C’est un salut de l’âme, un acte qui soigne permettant d’installer le soma et le psycho dans un moment d’arrêt dans le temps, comme suspendu, pouvant être relié au spirituel.


Vous méditez, que vous soyez un « être qui pense » ou un « médium qui voit ». Dans les deux cas, vous êtes dans une forme de vision pénétrante, profonde, une perception de l’être et de l’esprit. Cette vision a pour but de mieux comprendre le monde, d’essayer de le voir au mieux avec des yeux « justes », sans jugement. Il y a alors une vision, qui tente de contempler le soi et les autres, dépouillée de la fierté de l’ego et habillée juste de l’amour-propre, qui n’est pas dans la complaisance, mais dans la compassion, dans une vraie contemplation du monde.


Au vu de cette définition, si on la considère au sens large, il semblerait que la méditation fasse déjà partie de votre vie. Regarder un film ou lire un livre dans une position agréable – qui sont en soi des pratiques où l’on focalise son attention sur une histoire sans penser à rien d’autre, en se laissant aller à nos émotions –, ou même prier, dans une veine plus religieuse, relèvent déjà d’une forme de méditation.


Si nous considérons qu’un état contemplatif, en suspens, où la pensée se relâche, est aussi une forme de méditation, alors se faire masser, prendre un bain, s’abandonner, courir ou marcher en écoutant de la musique… et même faire l’amour, sont aussi des actes méditatifs, où nous nous adonnons au plaisir, à une forme d’abandon, en déconnectant notre esprit.


La méditation est donc déjà sûrement présente dans votre vie. Maintenant, il faut juste que vous la reconsidériez, l’acceptiez comme telle, et peut-être que vous alliez plus loin.
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