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À la vaste famille de celles et ceux qui pratiquent la méditation et vivent en pleine conscience.



Préface





« Méditer, c’est essayer de regarder vos propres yeux sans recourir à un miroir. »

Maître tibétain





C’est une joie et un honneur pour moi de présenter au public français l’ouvrage de Trungpa Rinpoché sur la méditation. Parmi les nombreux manuels qui nous expliquent pourquoi méditer, sur quoi méditer et comment méditer, La Pleine Conscience en action est une pièce maîtresse qui allie simplicité et profondeur. L’enseignement de Trungpa Rinpoché est simple car il va au cœur de ce qui compte vraiment dans nos existences, mais il est loin d’être simpliste, car il nous fait découvrir différentes dimensions d’un enseignement millénaire que ce maître du bouddhisme tibétain maîtrisait parfaitement. Trungpa Rinpoché montre à ceux qui se croient incapables de méditer qu’ils ont en eux un potentiel vaste et inné : « Vous pourriez parfois avoir des difficultés à le voir, mais vous aussi vous êtes parfait – excellent en fait. » Par ces mots, il ne cherche pas à dorloter notre ego ni à encourager nos tendances narcissiques, mais à nous faire prendre conscience de la présence en chacun de nous de la « nature de bouddha », la nature fondamentale de notre esprit.

Il ne s’agit donc ni de nous mépriser en vilipendant nos défauts ni de les idéaliser en affirmant qu’ils contribuent à la « richesse de notre personnalité ». Trungpa Rinpoché recommande plutôt d’« entrer en amitié avec soi-même ». En quoi cette démarche est-elle importante ? Il est clair que nous allons vivre avec nous-mêmes jusqu’à la fin de nos jours et que nous avons affaire à notre esprit du matin au soir, un esprit qui peut être notre meilleur ami comme notre pire ennemi. Se révolter contre soi-même est une cause perdue d’avance. Ériger nos défauts en qualités est une résignation désolante compte tenu du potentiel extraordinaire de transformation inhérent à notre esprit. Entrer en amitié avec nous-mêmes, c’est donc constater avec lucidité et bienveillance que nous sommes un mélange d’ombre et de lumière et que c’est le point de départ que nous devons embrasser avec confiance et enthousiasme, tel un explorateur qui se prépare à faire un magnifique voyage.

Ainsi que le dit Trungpa Rinpoché : « Dans la pratique de la méditation, vous ne pouvez pas parvenir à cette sorte de paix sans discipline et sans effort. » L’entraînement qui peut faire de notre esprit un ami fiable et qui nous permet de transformer la manière dont nous traduisons les circonstances extérieures en bien-être ou en mal-être ne s’accomplira pas simplement parce que nous le souhaitons. Il faut pratiquer, pratiquer, pratiquer. Gardons-nous toutefois de tomber dans l’extrême opposé, celui de l’excès de zèle : « La pratique de la méditation ne devrait pas conduire à une approche agressive de la vie. Elle ne devrait pas non plus être une compétition d’endurance ou une manière de faire nos preuves. »

La méditation n’est pas non plus une partie de plaisir, nous rappelle Trungpa Rinpoché : « Je devrais vous avertir qu’une telle compréhension pourrait être extrêmement ennuyeuse […]. Notre approche n’est absolument pas frivole. Nous sommes ici pour pratiquer la méditation, pas pour nous faire plaisir. » Comme le souligne l’un de mes maîtres spirituels, Jigmé Khyentsé Rinpoché, si vous vous ennuyez en méditant, ce n’est pas de la faute de la méditation. La méditation ne cherche pas à créer une euphorie perpétuelle dans un paradis artificiel. Elle vise à aller au cœur des causes de la souffrance et d’y remédier par les moyens les plus appropriés.

Personne en effet ne se réveille le matin en souhaitant souffrir toute la journée et, si possible, toute la vie. Dans Le Trésor du cœur des êtres éveillés, le grand maître du XIXe siècle Patrul Rinpoché dit clairement les choses :


Comme je ne puis que me vouloir du bien,

Il ne me reste plus qu’à être honnête avec moi-même ;

Si je n’accomplis pas, pour moi-même, la quintessence du Dharma,

N’aurai-je pas, moi-même, détruit mon existence ?



Dilgo Khyentsé Rinpoché, qui fut l’un des maîtres principaux de Trungpa Rinpoché (et mon maître racine), commente ainsi ce verset : « Malgré l’intérêt démesuré que nous portons à notre personne, nous n’avons aucune idée de la façon de trouver le véritable bonheur. Nous ne sommes pas plus capables que des aliénés de prendre soin de nous-mêmes. Nous recherchons une satisfaction dans les plaisirs, la gloire ou la fortune, oubliant que bientôt la mort nous emportera loin de tout1. »

Au lieu de sombrer dans une insatisfaction chronique, mieux vaut nous rendre compte que nous pourrions progresser vers la liberté en actualisant le potentiel qui est en chacun de nous telle une pépite d’or dans sa gangue. C’est pourquoi, confirme Trungpa Rinpoché : « Reconnaître les problèmes et les accepter est souvent le fondement d’une amitié durable. […] Parce qu’on connaît tous ses aspects négatifs, on n’a pas à occulter ce côté de la relation. Et on peut cultiver l’autre côté, l’aspect positif. »

Il nous arrive de connaître des moments de paix intérieure, d’amour et de lucidité, mais trop souvent ce ne sont que des sentiments éphémères qui cèdent vite la place à des états d’esprit afflictifs. Pourtant, nous comprenons facilement que si nous entraînions notre esprit à cultiver ces moments privilégiés, cela transformerait radicalement notre manière d’être. Nous savons tous qu’il serait souhaitable de devenir de meilleurs êtres humains tout en nous efforçant de soulager la souffrance des autres et de contribuer à leur bien-être.

Que faut-il entendre par « méditation de pleine conscience » ? Cet état d’esprit, que l’on pourrait qualifier également de « présence attentive », consiste à être parfaitement éveillé à tout ce qui surgit en soi et autour de soi, d’un instant à l’autre, à tout ce que nous voyons, entendons, ressentons ou pensons. À cela s’ajoute une compréhension de la nature de ce que nous percevons, libre des déformations que provoquent nos attirances et nos rejets. La pleine conscience possède également une composante éthique qui permet de discerner s’il est bénéfique ou non d’entretenir tel ou tel état d’esprit et de poursuivre ce que l’on fait à l’instant présent.

L’un des textes fondateurs du bouddhisme, l’Abhidharma-kosha, définit la pleine conscience comme étant « consciente de la vertu ». Outre le fait de porter l’attention (manaskara, en sanskrit) sur un objet déterminé et de la maintenir (smriti) sur ledit objet, la pleine conscience doit conserver une continuité dans la dimension éthique de la vigilance, ainsi qu’une juste compréhension de la nature de nos états mentaux (samprajnana). Bien intégrée, cette composante éthique consiste à être intimement concernée par la qualité de nos pensées et de nos actes (apramada) et à veiller que l’esprit ne tombe pas sous la coupe d’états mentaux qui mènent à des actes négatifs et à la souffrance. L’attention pure, aussi affinée soit-elle, n’est jamais qu’un instrument qui peut être utilisé tout aussi bien pour le bien que pour engendrer de grandes souffrances. La dimension éthique et altruiste permet à la pleine conscience de contribuer à l’atteinte de l’Éveil. Smriti, terme généralement traduit par « pleine conscience », se réfère également au fait de se « rappeler » les enseignements que l’on a reçus, ceux du Bouddha en tout premier lieu, afin d’y conformer nos pensées, nos paroles et nos actes.

Mais je dois me garder de faire ici un fade résumé de ce passionnant traité sur la méditation qui vous accompagnera avec sollicitude et pragmatisme tout au long d’un voyage qui mène de la confusion mentale au discernement, de l’insatisfaction chronique à un sentiment de plénitude inaltérable, de l’addiction aux causes de la souffrance à une liberté que plus rien ne pourra vous ravir.

Il convient aussi de rendre hommage au remarquable travail de Carolyn Rose Gimian, qui, depuis la mort de Trungpa Rinpoché il y a trente ans, a œuvré inlassablement à la préservation et à la mise en forme des écrits, des enregistrements et de tout autre document susceptible d’être inclus dans les Œuvres complètes de son maître spirituel. Sans ce travail méticuleux, ce livre n’aurait pas existé. Saluons aussi l’excellente traduction de Pascal Houlé.

Que vous soyez un « rhinocéros » qui préfère méditer seul, ou un « perroquet » qui affectionne la méditation en groupe (selon les termes de l’auteur), vous trouverez dans cet ouvrage les instructions bienveillantes dont vous aurez besoin pour laisser transparaître et rayonner votre qualité fondamentale de bonté, envers vous-même et envers tous les êtres. « Sans la compassion, nous dit Trungpa Rinpoché, la méditation ne peut absolument pas être transférée à l’action. » Puissent l’amour altruiste et la compassion régner en nos cœurs !

Matthieu Ricard








1. 

Dilgo Khyentsé Rinpoché, Le Trésor du cœur des êtres éveillés, Paris, Seuil, coll. « Points Sagesses », 1996, trad. Matthieu Ricard.










Avant-propos de l’éditrice





Au moment même où nous pensons que notre vie ne pourrait être davantage coupée de la réalité et précipitée qu’elle ne l’est, une nouvelle technologie, un nouveau changement dans notre vision du monde nous projette plus rapidement encore dans le futur. Nous avons souvent le sentiment d’être incapables de suivre et de ne pas pouvoir ralentir, mais nous savons que nous devons trouver un moyen d’être reliés. Paradoxalement, bien que nous soyons constamment connectés à travers nos appareils et les médias sociaux, malgré toutes ces interactions, nous sommes nombreux à éprouver un sentiment de solitude et d’aliénation, la sensation de ne pas appartenir à une communauté. Aussi avons-nous besoin de nous relier à nous-mêmes et au monde autrement, de liens sur lesquels nous appuyer.

De nombreuses personnes ont découvert dans la pleine conscience un moyen terre à terre et cependant immédiat de se relier à elles-mêmes. Cette pratique consiste à accepter simplement ce que l’on est, à entrer en amitié avec soi-même. Elle est aussi un moyen de libérer sa créativité et de révéler sa compassion. C’est par la puissante technique de la méditation que l’on peut développer la pleine conscience et découvrir une manière d’être authentique, détendue et douce. Grâce à elle, nous pouvons faire de nouveau l’expérience de notre monde et l’examiner, mais aussi développer une conscience plus grande et travailler avec nos émotions.

La Pleine Conscience en action traite, comme ce titre l’indique, de la pleine conscience et de son application dans toutes les situations de la vie, montrant de quelle manière la pleine conscience et la présence éveillée influencent notre vie quotidienne. Le livre se concentre sur la méditation comme outil pour développer la pleine conscience, présentant des instructions pour la pratique de la méditation, ainsi qu’un examen approfondi des principes de la pleine conscience.

Des dizaines de milliers d’Occidentaux pratiquent désormais régulièrement la méditation, ainsi que d’autres disciplines contemplatives impliquant le corps et l’esprit. Les techniques de pleine conscience sont mises en œuvre et se révèlent efficaces dans les écoles, les hôpitaux, l’armée et de nombreux lieux de travail. Cet ouvrage ne porte cependant pas sur l’application de la pleine conscience dans le cadre d’une profession, d’un problème particulier ou d’un secteur donné de la société. Il y est plutôt question de l’expérience fondamentale de la pleine conscience et celle de la présence éveillée, lesquelles peuvent être appliquées dans de nombreux contextes.

La technique de méditation présentée ici est unique. Cependant, tout comme les autres approches, elle met l’accent sur la présence, la simplicité et la paix intérieure. Il s’agit en outre de développer la vue pénétrante et la clairvoyance dans notre pratique et notre vie quotidienne, et Chögyam Trungpa insiste sur l’ouverture au monde et l’engagement dans celui-ci.

La première partie du livre présente la pratique de la méditation de manière détaillée, en la reliant au cœur, aux expériences de douceur, de clarté et de solitude positive, ainsi qu’à la découverte de la compassion. La deuxième partie nous présente les fondements de la pleine conscience, c’est-à-dire des stratégies permettant d’approfondir et d’aviver notre pratique de la méditation, et de la relier à l’expérience quotidienne. La troisième partie, enfin, comprend une discussion sur la marche méditative et les situations de retraite en groupe, et s’attarde sur la manière d’aborder les émotions et de travailler avec elles dans la méditation et la vie quotidienne. Le livre se termine sur l’évocation de la possibilité fascinante d’une société éveillée.

Chögyam Trungpa était un maître de méditation, originaire du Tibet, qui dans les années 1960 à 1980 enseigna abondamment en Grande-Bretagne, aux États-Unis et au Canada, directement en anglais, à une époque où cela était rare parmi les maîtres venus d’Asie. Il initia des dizaines de milliers de personnes à la méditation. J’ai entrepris la compilation et l’édition du matériau de ce livre à partir d’une inspiration qu’il partagea avec ces personnes, dont je faisais partie : à savoir que la méditation de pleine conscience nous permet d’entrer en amitié avec nous-mêmes d’une manière fondamentale et transformatrice, et d’appliquer la pleine conscience dans l’action, dans notre vie. Cette manière d’être nous permet d’approfondir notre compréhension de nous-mêmes, d’accroître notre capacité à faire face aux difficultés que nous rencontrons, et nous rend capables d’être bons avec autrui.

Chögyam Trungpa enseigna d’une façon profondément sincère qui résonne encore de nos jours. Il nous permet de comprendre que la méditation est une discipline puissante et inspirante, autant que simple, efficace et ordinaire, et qu’elle vaut la peine. La pratique de la méditation agit avec nous et sur nous, nous rendant plus disponibles pour nous-mêmes et pour les autres. Elle est exigeante, elle peut être difficile, elle nous montre qui nous sommes véritablement, mais tout cela fait partie de la beauté de l’existence humaine.

Il existe aujourd’hui des centaines de livres sur la méditation et la pleine conscience. Les premières graines, qui furent plantées par Chögyam Trungpa et d’autres pionniers, fleurissent aujourd’hui. La Pleine Conscience en action se joint à ces volumes comme une offrande passionnée destinée à nous aider à trouver un chemin authentique et joyeux à travers la vitesse, les déchirements et la confusion de la vie.

J’espère que les lecteurs découvriront quelque chose de singulier dans ces pages et que ce livre les aidera et les inspirera. Je sais que Chögyam Trungpa aurait souhaité que sa présentation d’une approche complète et parfaite de la pleine conscience aide et inspire les gens, aujourd’hui plus que jamais.

Carolyn Rose Gimian
Novembre 2013

 

Note au lecteur : La pratique de la méditation, expliquée en détail dans cet ouvrage, est appelée pratique de la méditation assise, méditation (sans qualificatif), pratique assise, pratique ou assise. Tous ces termes sont équivalents.








PREMIÈRE PARTIE

ENTRER EN AMITIÉ AVEC SOI-MÊME












1

La méditation : une relation intime avec soi-même





La méditation est l’un des principaux outils dont on dispose pour développer et pratiquer la pleine conscience. C’est une manière de se regarder soi-même scientifiquement, de sorte que l’on peut voir précisément son état psychologique. Cette pratique n’est pas une approche exotique ou hors de portée. Elle est immédiate et personnelle, et implique une relation intime avec soi. Il s’agit de parvenir à se connaître en examinant son fonctionnement psychologique réel sans avoir honte de lui. On est souvent critique à son propre égard au point de devenir son propre ennemi. La méditation est une manière de mettre fin à cette dispute en entrant en amitié avec soi-même. On peut alors découvrir que l’on n’est pas aussi mauvais qu’on le pensait ou qu’on nous l’a dit. Avant d’aborder les autres aspects de la pleine conscience, j’aimerais vous donner une idée des bienfaits de la méditation qui se rapportent à la relation avec soi et avec sa vie quotidienne.

Si l’on se voit comme un cas désespéré ou comme quelqu’un de méchant, on n’a aucun moyen d’utiliser sa propre expérience comme un tremplin. Si son attitude est de considérer que quelque chose ne va pas chez soi, on a constamment à chercher ailleurs quelque chose de mieux que soi. Cette recherche peut continuer indéfiniment, encore et encore et encore.

À la différence de cette approche, la méditation consiste à entrer en contact avec sa situation réelle, avec l’état brut et rugueux de son esprit et de son être. Peu importe ce qui est là, on devrait le regarder. C’est comme nouer une relation d’amitié durable. En devenant ami avec quelqu’un, on est amené à connaître des choses que l’on n’aime pas chez cette personne, et la relation comporte des aspects très désagréables. Reconnaître les problèmes et les accepter est souvent le fondement d’une amitié durable. Si on les inclut dès le début, ils ne nous choqueront pas plus tard. Parce qu’on connaît tous ses aspects négatifs, on n’a pas à occulter ce côté de la relation. Et on peut cultiver l’autre côté, l’aspect positif. C’est aussi une très bonne façon de commencer à entrer en amitié avec soi-même.

Tout ce qui existe en nous est une situation naturelle. C’est une autre dimension de la beauté naturelle. Parfois les gens parcourent de longues distances pour apprécier la nature, escaladent des montagnes, effectuent des safaris en Afrique pour voir des girafes et des lions, ou font une croisière en Antarctique. Il est beaucoup plus simple et immédiat d’apprécier notre beauté naturelle. C’est en réalité beaucoup plus beau que la flore et la faune exotiques, beaucoup plus fantastique, douloureux, coloré et merveilleux.

Pratiquer la méditation, c’est entrer dans la situation naturelle et organique de ce que l’on est. Cela requiert du travail manuel, de l’effort individuel. Nous ne pouvons pas louer un hélicoptère pour qu’il nous transporte au cœur de la matière, sans aucun inconvénient. Il faut que nous marchions avec nos propres pieds et que nous parcourions la campagne de cette beauté naturelle intime. Tel est le premier pas dans le développement de la pleine conscience : entrer directement dans notre situation psychologique naturelle sans louer une belle voiture pour nous y conduire. Nous ne pouvons pas utiliser un quatre-quatre ou un hélicoptère. Pour commencer, nous devons marcher, et cela s’avère valoir la peine.

La pratique de la méditation nous présente des techniques directes de développement de la pleine conscience valables pour notre situation psychologique actuelle. Nous travaillons avec les ressources que nous avons déjà. Notre situation présente, ce que nous sommes, nous sert de tremplin. Nous commençons avec des techniques simples, telles que nous asseoir, marcher et respirer. Ce sont des choses naturelles. Nous devons tous respirer, nous devons tous nous asseoir, et pour la plupart nous pouvons marcher. Ces choses naturelles sont le point de départ du développement de la pleine conscience par la pratique de la méditation.

Nous devons commencer par de petites choses, d’une manière ordinaire, simple. En ce sens, méditer c’est comme cueillir les légumes de son jardin plutôt que d’aller les acheter au supermarché. On sort simplement dans le jardin cueillir des légumes frais, puis on les cuisine. C’est une analogie avec la qualité directe, personnelle et immédiate de la méditation. Cela implique de simplifier sa psychologie et ses problèmes fondamentaux. Dans ce cas, simplifier signifie ne pas avoir d’attente à propos de ce qu’on obtiendra en méditant. On commence, tout simplement.

Peut-être vaudrait-il mieux considérer le développement de la pleine conscience par la méditation comme une manière de vivre plutôt que comme quelque chose que l’on ne fait qu’une fois. Pour faire l’expérience des bienfaits de la méditation, il ne suffit pas d’y goûter. On doit s’y entraîner pendant un certain temps. Sinon, cela engendrera beaucoup de confusion inutile. Aussi est-il important de s’adonner à la pratique et de suivre les instructions que l’on reçoit.

La pratique, telle qu’elle sera présentée dans ce livre, ne vous permettra pas nécessairement d’atteindre plus facilement l’éveil ou n’est pas nécessairement plus prometteuse que d’autres techniques. Cependant, si vous vous en tenez à cette méthode et que vous l’appliquez avec effort et patience, alors, quelles que soient vos origines et vos croyances, vous aurez une chance de mieux vous comprendre. Je devrais vous avertir qu’une telle compréhension pourrait être extrêmement ennuyeuse. Qu’elle pourrait aussi vous amener à voir des choses que vous ne voudriez pas voir. Néanmoins, on ne peut pas se rejeter avant de connaître qui on est et ce qu’on est. Aussi, soyez courageux. S’il vous plaît, ne vous dégonflez pas. Cela ne vous sera d’aucune aide de vous rejeter – ou de vous féliciter. Essayez plutôt de travailler simplement avec la technique telle qu’elle vous est présentée dans les chapitres suivants.

La méditation est extrêmement terre à terre, au point d’en être irritante. Elle peut aussi être exigeante. Si vous persévérez, vous comprendrez des choses à votre sujet et au sujet d’autrui, et vous aurez l’esprit clair. Si vous pratiquez régulièrement et suivez cette discipline, vos expériences ne seront pas nécessairement spectaculaires, mais vous aurez le sentiment de vous découvrir. Par la pratique terre à terre de la méditation, vous pouvez voir les couleurs de votre existence. La terre commence à vous parler, au lieu que le ciel vous envoie des messages, en quelque sorte.

J’ai personnellement appris quelque chose de cette pratique. Mon intention n’est pas d’apporter mon témoignage, mais de partager avec vous les bienfaits que j’ai personnellement retirés de la pratique de la méditation. Dans le chapitre 3, je vous donnerai les instructions sur la technique de méditation que j’ai moi-même apprise.

La méditation, telle qu’on me l’a enseignée, comporte de nombreuses étapes. La première, c’est le développement de la pleine conscience de base, que vous pouvez pratiquer en groupe ou individuellement. Au début, cette pratique vous aide à développer la pleine conscience en vous enseignant à prêter attention à votre respiration, votre respiration ordinaire. Lorsque vous courez, vous pouvez vous retrouver à bout de souffle. Quand vous vous arrêtez, la première chose que vous faites, c’est d’essayer de reprendre votre souffle. À ce moment-là, vous prêtez attention à votre respiration. Ou si vous voulez vous détendre, vous vous asseyez sur une chaise confortable et vous dites : « Ouf ! » Respirer fait donc partie de ce que nous associons naturellement à l’effort et à la détente. Dans le chapitre 3, nous parlerons spécifiquement de la façon de travailler avec notre respiration dans la méditation.

La technique de la méditation de pleine conscience est associée au développement de l’état de paix. On pourrait même l’appeler la méditation de la vie paisible. Par paix, on n’entend pas ici un état sans guerre ; cela n’a rien à voir avec la politique. On parle de la paix en tant que non-action. Considérons, par exemple, que nous vivons une situation intense dans notre relation avec un ami, avec nos parents ou dans nos affaires. Lorsque nous prenons du recul par rapport à cette intensité, nous pourrions aussi nous asseoir et dire : « Ouf ! » La paix, c’est ce genre d’affalement. Mais, s’il vous plaît, ne vous méprenez pas sur ce que je dis. Dans la pratique de la méditation, vous ne pouvez pas parvenir à cette sorte de paix sans discipline et sans effort.

La pleine conscience est une application particulière et presque excentrique de l’effort. C’est comme édifier un escalier. Pour cela, il faut mesurer précisément les planches afin que les marches soient construites correctement. Tous les angles doivent être soigneusement mesurés puis découpés. Il faut aussi choisir les bons clous et les enfoncer précisément avec le marteau. L’escalier doit être capable de supporter le poids des personnes qui vont l’emprunter. Nous pourrions demander : « Où mène cet escalier ? » À ce stade, la destination n’importe pas vraiment. Ce qui importe, c’est juste de construire l’escalier, sans promesses ni reproches. Simplifions la situation. Construisons cet escalier simplement et directement. Telle est l’essence de la pleine conscience.

La méditation peut être un processus plutôt exigeant, mais c’est une situation très joyeuse, parce qu’on a la conviction que l’on va s’aider soi-même en s’appuyant sur ses propres efforts et sur ses propres capacités. Ce faisant, la célébration est le cœur de la pratique de la méditation.

Quand on commence à pratiquer la méditation, on peut se poser beaucoup de questions : « Est-ce que ça va marcher ? Est-ce que j’applique la technique correctement ? Est-ce que je fais des erreurs ? » En continuant de pratiquer, on se détend et on accepte tout à fait cela. Un grand nombre de ces inquiétudes commence à sembler moins pertinent. La pratique parle d’elle-même.

Avec le temps, cependant, il se peut qu’on découvre un niveau d’interrogation entièrement nouveau. Pendant qu’on médite, il peut arriver que l’on se crée des préoccupations personnelles élaborées d’ordre intellectuel, psychologique, émotionnel ou sociologique. On se retrouve à chercher, s’interroger, renverser la tête en arrière, analyser et essayer de se rassurer. Nous examinerons un certain nombre de ces réponses et comment travailler avec elles. Cependant, il est aussi possible que l’on vous encourage à suspendre ces questions, particulièrement quand vous commencez votre apprentissage de la pratique de la méditation. Lorsque vous cessez d’entretenir de telles préoccupations, votre pratique peut être une simple affirmation, directe et délibérée.

L’élément essentiel de la pleine conscience, c’est ce caractère délibéré. On est vraiment en train de faire quelque chose. On entre dans le processus, sans avoir besoin de s’assurer que ce qu’on fait est correct. Nous pourrons discuter des aspects philosophiques et psychologiques plus tard. Pour le moment, commençons simplement à entrer en amitié avec nous-mêmes.
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Avant de présenter en détail la technique de la pratique de la méditation et d’expliquer comment celle-ci mène à la pleine conscience – avant même que nous commencions à méditer –, j’aimerais examiner notre mentalité. Nous abordons souvent la vie comme si nous nous défendions contre une attaque. Pour beaucoup, quand nous étions enfants, nous étions fréquemment réprimandés, de telle sorte que cela nous a donné une mauvaise opinion de nous-mêmes. Que la critique soit venue de nos parents, d’un professeur à l’école ou de quelqu’un d’autre, cela a eu tendance à renforcer le sentiment que quelque chose n’allait pas chez nous. La critique produit souvent un sentiment d’isolement, un sentiment de toi et de moi séparés par un grand fossé. Nous avons acquis beaucoup de mécanismes de défense dès notre plus jeune âge, pensant qu’un bon mécanisme de défense serait la meilleure protection contre d’autres reproches. Nous avons maintenu cette stratégie à l’âge adulte. Que ce soit lors d’une altercation avec un inconnu dans la rue ou d’une dispute avec notre partenaire dans notre chambre, nous croyons que nous avons besoin de bonnes excuses pour nous justifier d’être ce que nous sommes et d’une bonne logique pour nous défendre. Nous agissons presque comme si nous étions des négociateurs professionnels, nos propres petits avocats.

Dans la psychologie occidentale, certaines approches insistent sur l’importance de renforcer l’ego afin d’améliorer l’estime de soi. Nous pourrions mal interpréter cela et penser que nous devons nous mettre en avant au détriment d’autrui. Avec cette attitude, nous pouvons devenir très égocentriques. C’est comme si nous étions en train de dire au monde : « Ne savez-vous pas qui je suis ? Je suis ce que je suis. Si je suis attaqué pour cela, tant pis. Je suis du côté du bien. » Nous nous sentons justifiés dans ce que nous faisons, comme si Dieu était de notre côté, ou au moins comme si nous avions la loi et l’ordre avec nous.

Quand nous commençons à apprendre ces techniques défensives, la logique dont nous nous servons pour nous justifier peut être plutôt faible, mais finalement nous devenons des négociateurs puissants et convaincants au service de notre propre personne. L’ensemble du processus s’appuie sur l’art de paraître supérieur aux autres. Cette sorte d’autojustification peut assez bien réussir, mais elle est très agressive.

Nous apprenons à appliquer cette approche durant une grande partie de notre vie. Nous essayons de prendre le dessus sur tout le monde, du responsable de la scolarité de l’université à notre supérieur au travail. Lorsque nous entrons dans une association qui demande une cotisation, nous essayons de négocier pour ne pas avoir à la payer. Certaines choses ne sont peut-être pas négociables, comme le prix d’un billet de cinéma, mais si nous n’aimons pas le film, nous demanderons à être remboursés. Nous essayons de tout négocier dans la vie pour en tirer le meilleur profit pour nous-mêmes. Cela peut même devenir la base de nos relations les plus intimes : dans la manière dont nous élevons nos enfants et dans nos rapports avec notre conjoint, nos proches et nos amis.

Cela est dû en grande partie à notre éducation et à notre scolarité. Nous avons toujours peur d’être critiqués ou d’échouer si nous ne nous affirmons pas. À un certain niveau, nous craignons de ne pas être opérationnels si nous ne manifestons pas de l’assurance. Nous pourrions ne pas être capables de nous brosser les dents ou de nous coiffer correctement. Nous pourrions ne jamais sortir de la maison si nous ne nous donnons pas confiance.

Peut-être devrions-nous réexaminer ces suppositions, afin de voir ce qui marche vraiment. Il nous faut vérifier si cela nous est bénéfique de faire notre propre publicité, particulièrement de le faire en rabaissant autrui. Nous avons besoin de questionner sérieusement ce qui est nuisible et ce qui est bénéfique. Ma propre expérience m’a montré qu’employer une approche égocentrique et être constamment sur la défensive n’est d’aucun secours.

Plutôt que de renforcer notre « moi-ité » et de nous justifier continuellement, nous devrions fonder notre vie sur quelque chose de plus puissant et digne de confiance. Si nous développons une réelle confiance en nous-mêmes, nous n’avons plus besoin de nous protéger constamment. Cela peut sembler une bonne chose, mais à quoi, en nous, allons-nous accorder notre confiance ? Pour commencer, il nous faut mener un autre examen. Nous avons besoin de regarder à l’intérieur de nous. Lorsque nous regardons, que voyons-nous ? Demandez-vous : « Y a-t-il quelque chose en moi qui vaille la peine et qui soit digne de confiance ? » C’est le cas, bien sûr ! Mais c’est si simple que le plus souvent nous passons à côté ou nous l’ignorons. Lorsque nous regardons en nous, nous avons tendance à nous fixer sur nos névroses, notre agitation et notre agressivité. Nous pourrions aussi nous fixer sur le fait que nous sommes tellement merveilleux, accomplis et invulnérables. Mais ces sentiments sont habituellement superficiels et ne font que cacher notre insécurité. Regardez.
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