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Avant-propos


L’amour est l’expérience la plus extraordinaire qui soit. Il est aussi une énigme majeure que n’ont cessé d’explorer toutes les sagesses, toutes les spiritualités : pourquoi un acte aussi simple, aussi ordinaire qu’aimer et être aimé suffit-il à nous animer, à nous combler alors qu’il est, au fond, d’une extrême banalité ?

 

Une autre énigme me taraude : l’amour est un cadeau gratuit mais toujours éblouissant. Pourquoi alors lui consacre-t-on si peu de temps, pourquoi en parle-t-on si peu – ou alors uniquement dans le cadre très précis de la romance ? Par quel mystère l’amour est-il devenu l’un de nos grands tabous ?

 

Nous lui avons substitué des mots et des sentiments plus neutres. Nous n’aimons plus, nous « respectons » – nos aînés, nos proches, nos collègues, soi-même, la nature, la Terre, le ciel… Quant à l’expérience de l’amour, la seule capable de nous mouvoir, de nous enthousiasmer, de nous rendre heureux, nous la taisons. Nous n’osons pas. Nous nous interdisons de dire « je t’aime » en dehors des relations intimes, et c’est bien dommage. Du coup, nous essayons de compenser, de grappiller du bonheur en usant de voies très compliquées, souvent très coûteuses, alors que celle-ci est si simple, si évidente.

 

Sans doute existe-t-il des raisons très profondes, très sérieuses, très réelles qui nous ont fait perdre confiance dans l’amour.

 

La première, la plus importante est que l’on ne nous a jamais dit qu’aimer s’apprend. Le découvrir a été une révolution dans ma vie. C’était il y a plus de trente ans, auprès de mes maîtres en méditation. Ils ne m’ont pas enseigné des techniques compliquées réservées aux sages et aux saints, mais des « trucs » tous simples donnant droit à cette qualité qui existe en nous et que nous avons désertée.

 

Sur mon coussin de méditation, j’ai appris à me défaire de certaines habitudes : me juger, me tancer, ne pas m’aimer donc refuser d’arroser cette petite graine qui est en nous tous et ne demande qu’à se déployer. J’ai aussi acquis de bonnes habitudes, d’abord pour repérer cette graine, ensuite pour l’éprouver, la déployer. J’ai appris de petits exercices à effectuer à tout moment, dans le train, au marché, en me promenant. Des choses toutes simples, à la portée de tous, mais qui ont changé radicalement mon existence. Car l’amour a non seulement le pouvoir de rendre heureux, mais aussi celui de guérir les blessures les plus profondes. Il est l’arme de la résilience.

 

L’un de mes grands engagements consiste désormais à réhabiliter ces pratiques qui ont été oubliées. À te réapprendre à être touché par une présence. À oser la tendresse et la confiance. Et ça fait un bien fou ! C’est ce que je vais te transmettre dans les pages qui suivent…

 

Méditons pour changer de vie…

Fabrice Midal
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Pourquoi j’ai appris à aimer
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Comme tout le monde, j’ai baigné dans la culture contemporaine du ni-ni : ni je n’aime ni je n’aime pas. J’ai entendu les injonctions répétées à la neutralité affective, gage, paraît-il, de non-conflit, donc de calme. L’amour, m’avait-on dit, n’a pas sa place au cœur de la vie sociale. Il est non seulement périphérique, mais il peut aussi se révéler nuisible en abolissant la distance nécessaire pour se protéger.

 

Aujourd’hui, on ne demande pas à un enseignant d’aimer ses élèves, à un médecin d’aimer ses patients, on ne te demande pas d’aimer tes collègues. Contente-toi de les respecter et c’est bien assez. Parler d’amour dans la sphère professionnelle, sociale, devient incongru et suscite même un malaise, des interrogations, voire une suspicion.

 

J’ai essayé d’entrer dans ce jeu des conventions, mais j’ai très vite abandonné la partie : c’était invivable ! Je l’avoue : je n’ai pas réussi à enseigner sans aimer mes élèves et m’intéresser à eux, à éditer un livre sans aimer son auteur et me passionner pour sa pensée, à m’occuper de mes plantes quand j’ai cessé de les aimer parce qu’il est ridicule, n’est-ce pas, d’éprouver un sentiment pour une plante en pot. Ma vie devenait terne, malheureuse. J’étais neutre certes, mais je perdais tout allant. Et je ne pense pas que j’étais plus calme.

 

Je n’ai d’ailleurs pas réussi à poursuivre longtemps l’expérience : ladite neutralité ne m’a pas protégé, elle m’a étouffé. En voulant refouler l’amour, cette dimension si précieuse de l’existence, j’avais l’impression de passer à côté de ma vie.

 

Je suis retourné aux sources de la méditation, celles que m’avaient enseignées mes premiers maîtres – un neuroscientifique, Francisco Varela, et des moines tibétains. J’ai réalisé que je ne suis pas condamné au dénigrement intellectuel de l’amour et à la perte de confiance en lui. Il est le lien primordial qui abreuve tout mon être.

 

Pour m’épanouir, pour faire face aux obstacles, pour me lever de mon lit chaque matin, pour être heureux, j’ai besoin d’aimer. Un amour qui ne se limite évidemment pas à la passion amoureuse : il y a mille façons d’aimer, mille façons de colorer et d’enchanter sa vie.

 

En les reconnaissant, j’ai réappris à vivre.





Que signifie aimer ?
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Nous avons fait de l’amour le plus grandiose des sentiments. Tellement grandiose qu’il en devient effrayant. Dans la réalité, il est le sentiment le plus simple, le plus banal, le plus ordinaire.

 

Il repose sur trois piliers qui, si nous y regardons de près, sont notre quotidien :

 

1 • Aimer, c’est dire oui.

Quand j’aime un être, une chose, je lui dis fondamentalement oui, un oui profond, un oui entier qui accueille, qui accepte. Aimer mon enfant, c’est lui dire oui comme il est, accueillir ce qu’il est en vérité. C’est un oui premier, inconditionnel. Mais ce oui n’est pas niais : je ne dis pas oui à toutes ses bêtises ! D’ailleurs, le oui superficiel, celui qui ne prend pas la peine de dire non, n’est pas de l’amour, il se rapproche dangereusement de la neutralité.

 

2 • Ce oui est un oui ouvert.

Ce oui n’a pas de restrictions : je n’aime pas mon enfant à condition qu’il soit fort en maths ! Quand j’aime ainsi, mon cœur s’ouvre, ma vie s’ouvre, tout ce qui était fermé et contraint s’ouvre.

 

3 • Ce oui est un oui chaleureux.

L’amour, même le plus banal, réchauffe le cœur, réveille la chaleur de la vie. Le froid se dissipe quand je suis aux côtés de ce qui m’est cher.

 

J’aime mon compagnon, j’aime le thé, j’aime marcher en forêt, j’aime le petit chat de ma voisine. Je sais que je les aime parce que je trouve qu’il est bon qu’ils soient, parce que je me réjouis de leur présence. Bien sûr, dans l’amour que je leur porte, il y a des différences d’intensité. Mais la nature de cet amour reste la même : un oui ouvert et chaleureux.





Respecter est-il aimer ?
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Kant, le philosophe des Lumières, est parmi les premiers à avoir pensé le mot respect. C’est un sentiment distinct de tous les autres, dit-il, parce qu’il est entièrement moral et fait partie des dispositions innées de l’être humain. Nous sommes, en quelque sorte, naturellement amenés à respecter l’autre, c’est-à-dire à respecter en lui sa dignité humaine. Bien sûr, certains faillissent à ce devoir. Mais c’est lui, ajoute Kant, qui détermine la vérité de toute existence.

 

Le mot respect est aujourd’hui à la mode. Dans notre vocabulaire, il remplace le mot amour. Nous ne parlons plus d’aimer la Terre, les animaux, les plantes, les objets, mais de les respecter.

 

Le respect devient l’horizon de notre humanisme. Celui qui demande à être respecté n’a pas tort : c’est un garde-fou quand l’être humain tend à être réduit à une ligne dans un tableau Excel. Me respecter, c’est regarder l’humanité en moi. « Je veux que tu me respectes » signifie « Je ne veux pas que tu me regardes comme un moyen instrumentalisable, mais comme un vivant ».

 

Le respect comporte une dimension d’amour. Néanmoins, respecter n’est pas aimer parce que l’amour n’est pas une loi morale. Il est une forme de miracle que l’on ne doit pas, mais que l’on donne et qui nous fait du bien. Contrairement au respect, il ne peut pas s’exiger. Et, à l’inverse du respect, il peut grandir et être cultivé.

 

Le respect est fondamental pour la vie sociale. L’amour est fondamental pour la vie tout entière.





L’amour n’est pas sentimental
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Limiter l’amour à l’engagement absolu et à la passion dévorante est très réducteur et surtout assez écrasant. L’amour, c’est heureusement bien plus que cela.

 

L’amour est notre quotidien. Il est tissé dans les instants magiques que nous oublions souvent de regarder passer.

 

Ce matin, ma collègue est venue me dire bonjour en m’apportant un café ; mon cœur s’est réjoui, j’ai vécu un moment d’amour.

 

Le marronnier est en fleur, j’en suis heureux, je l’observe au rythme des saisons, je me suis attaché à lui ; en le regardant avec ses branches fleuries, je suis en rapport réel à lui, je laisse mon cœur se réjouir de ce moment d’amour.

 

Je suis touché par mon compagnon qui a préparé le dîner, par le soleil qui embrase l’horizon en se couchant, par mon chien qui me reçoit en frétillant quand je rentre, par mon filleul qui m’offre un dessin réalisé avec amour. J’accueille ces moments simples, ordinaires, dans lesquels l’amour ne se révèle pas sentimental mais où il est le lien le plus fort, le plus profond, le plus vivant qui puisse exister.

 

Il n’est pas seulement un lien entre deux personnes : j’aime aussi mon travail, un texte que j’écris, un gâteau que je prépare, des fraises que j’ai cultivées. Je me réjouis qu’ils soient…
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Curieusement, alors que l'amour est essentiel dans nos vies,
' personne ne nous dit qu'aimer s'apprend. Or, il existe des « trucs »
e tout simples donnant droit a cette qualité, savoir aimer, qui existe

/ en chacun d’entre nous et que nous avons désertée.

Suivez ces pratiques proposées par Fabrice Midal et faites
7 de la méditation votre meilleure alliée pour oser vous aimer,

aimer vos proches et vous ouvrir au monde. Car lamour a

non seulement le pouvoir de guérir les blessures les plus profondes

mais surtout de rendre heureux !

Fabrice Midal est le fondateur de UEcole de méditation. Reconnu
comme l'un des principaux enseignants de la discipline, il préne
une pratique affranchie de sa dimension religieuse et fait

de la méditation un outil du quotidien pour retrouver de linspiration,
de la joie et du courage.
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“Avec la méditation,
il existe des clés toutes simples
pour mieux aimer.”

Fabrice Midal






