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À toutes celles et tous ceux 
qui créent un monde plus conscient.






Introduction


Un appel à s’éveiller

Chère lectrice, cher lecteur,

 

Il existe une multitude de bonnes raisons de méditer, raisons qui remontent à des milliers d’années. Toutefois, ce livre n’a pas été écrit dans l’idée de se plonger dans le passé, mais dans l’avenir. Je vous parlerai dans cet ouvrage de l’importance de mener une vie consciente, c’est-à-dire d’être dans la lumière, de trouver la grâce et de se libérer de la souffrance. Car c’est ainsi que vous pourrez incarner le bonheur véritable. Et la méditation de la complétude est la clé qui permet d’accéder à tout cela.

Si je peux vous convaincre qu’il vous est possible de vivre ainsi, ce qui vous attend est littéralement inimaginable. Les choses qui vous arriveront aujourd’hui, demain et pour le restant de vos jours, ne relèveront plus de schémas prévisibles. Chaque journée sera synonyme de nouveauté et de créativité, à condition que vous n’entraviez pas la marche du bonheur.

Mais d’abord, nous devons nous poser la question la plus fondamentale qui soit. Qu’est-ce qui rend une personne vraiment heureuse : l’amour, une vie de famille posée, la réussite professionnelle, etc. ? Il y a probablement autant de réponses que de personnes dans le monde. Mais au-delà des directions que nous avons l’habitude de prendre pour trouver le bonheur, la situation évolue. Quelque chose de nouveau, d’urgent et de palpitant est en train de se produire. Mais vous ne pourrez prendre part à ce changement qu’en explorant en profondeur votre vie quotidienne.

Tout un chacun construit son bonheur autour d’un mode de vie. Jour après jour, nous faisons individuellement des choix en fonction de nos préférences. Par exemple, pour le dîner, voulez-vous manger chinois ? Peut-être, peut-être pas. Ou alors, avez-vous vérifié vos e-mails ? Pas encore, mais cela viendra. Au cœur de ces choix anodins du quotidien se trouve quelque chose de plus important : les décisions majeures que nous avons prises en rapport avec notre mode de vie. Ce n’est que dans les dernières décennies que la société a commencé à s’intéresser au fait que le bien-être de l’individu dépend essentiellement de son mode de vie.

Vous êtes libre de choisir un mode de vie médiocre tournant autour du tabagisme, de l’alcoolisme, de l’absence d’exercice physique et d’une alimentation riche en produits transformés. Mais avez-vous vraiment envie de vivre ainsi ? De nos jours, on dispose de suffisamment d’informations pour éviter d’avoir à faire ces choix inconsidérés. Il est donc possible de faire des choix plus conscients, portant sur des aliments purs et sur l’importance de mettre son corps en mouvement de manière bénéfique et de respecter l’environnement. On pourrait même se demander : « Quel est LE mode de vie le plus élevé ? » Cette question peut être profondément transformatrice et si elle est prise au sérieux, elle modifiera fondamentalement le sens que l’on donne au bonheur.

De plus en plus de personnes font des choix bénéfiques en matière de mode de vie et décident de bien s’alimenter, de faire de l’exercice physique, de ne pas fumer, etc. Mais elles n’ont pas encore découvert le mode de vie le plus élevé qui soit. Ne vous en voulez pas. La société laïque moderne est organisée autour de tendances dominantes qui sont contraires à un bien-être durable, authentique. Presque personne n’est épargné par l’anxiété. Voici quelques-unes des tendances qui engendrent toujours plus de stress chez l’individu et qui compliquent les choses :

•un rythme de vie de plus en plus rapide ;

•un déluge de distractions, notamment Internet et les jeux vidéo ;

•de plus en plus de personnes vieillissantes et atteintes de démence ;

•un consumérisme effréné qui se répand dans d’autres pays ;

•une fragilisation et un éclatement des familles traditionnelles ;

•une épidémie d’angoisse et de dépression ;

•des problèmes mondiaux, tels que le changement climatique, le terrorisme et l’exil des réfugiés ;

•un effondrement de la confiance dans les institutions publiques et la politique ;

•le fossé qui se creuse entre les riches et les pauvres.

Ces difficultés persistent et se propagent. Chaque jour, on en entend parler ou on en fait l’expérience directe. Des problèmes aussi considérables sont inéluctables et l’individu, malgré toute sa bienveillance, sera incapable de les résoudre. Chaque problème, pris séparément sur cette liste, suffit à vous submerger si vous creusez la question en profondeur. Que ce soit l’épidémie de malaria en Afrique, la toxicomanie dans certaines régions sinistrées, le suicide chez les anciens combattants ou la maladie d’Alzheimer qui menace la génération du baby-boom, vous pouvez consacrer toutes vos journées à tenter de résoudre l’une ou l’autre de ces crises majeures. Certaines personnes se sont attelées à la tâche et s’il est vrai que l’on fait de grands progrès, il n’en demeure pas moins que la majorité de nos problèmes de longue date perdure.

Mais pour le commun des mortels, ces menaces constituent un chaos de fond qui n’a de cesse de les troubler. On aura beau faire l’autruche, ces problèmes nous rattraperont toujours. Même si l’on a une alimentation parfaite et si l’on fait de l’exercice physique, de la méditation et du yoga, on n’a pas la solution.

En ayant tout cela à l’esprit, j’ai entrepris de trouver le meilleur mode de vie assurant le bien-être de l’individu malgré le chaos du monde moderne. Le mode de vie idéal peut être décrit très simplement : il faut s’éveiller. Ou, en d’autres termes, être conscient de tout ce qui nous entoure. S’éveiller, c’est s’engager à sortir des sentiers battus et à aller au-delà des croyances et opinions que nous tenons tous des autres, des attentes auxquelles nous nous accrochons et des désirs de l’ego. S’éveiller, c’est accéder à une conscience supérieure, autrement dit, plus profonde. Il ne s’agit pas d’un objectif distant, mais d’une réalité que l’on peut vivre au quotidien, en commençant ici et maintenant.

Les gens ne se rendent toujours pas compte de la prépondérance de la conscience. Être conscient, c’est remarquer quelque chose que l’on n’avait pas encore vu. C’est ne plus porter son attention sur quelque chose que l’on tenait pour vrai, mais sur quelque chose d’inattendu. Ce que vous faites de cette prise de conscience change littéralement tous les aspects de votre vie. Par exemple, quand on prend conscience qu’il commence à faire trop chaud dans la pièce où l’on se trouve, on baisse le thermostat. Ou alors, on se rend compte qu’une amie appelle moins souvent que d’habitude et on décide de lui téléphoner pour prendre de ses nouvelles. Ces exemples simples ont pour but d’illustrer un fait essentiel : rien ne peut changer dans la vie tant qu’il n’y a pas eu de prise de conscience. À première vue, cela paraît évident ; pourtant, il a derrière ce principe une profondeur, une force et une ouverture sur de nouvelles possibilités que l’on comprend rarement.

Notre mental fige la réalité. Mais s’il est vraiment ouvert et s’il demeure sans confusion ni conflit, la réalité sera perçue sous forme d’un infini champ des possibles. Si cela paraît exagéré, sachez que tel n’est pas le cas : nous avons tout simplement appris à nous satisfaire d’attentes extrêmement limitées. Nous sommes piégés dans un niveau de conscience qui alimente le chaos et la confusion, quand bien même nous estimons que les choses vont bien dans notre vie. Au fil des années, à mesure que nos mauvaises habitudes sur le plan physique, mental, psychologique et spirituel ont pris racine, nous nous sommes enfermés. Les murs que nous avons érigés autour de nous sont invisibles, car ils sont le produit du mental, mais ils n’en demeurent pas moins solides et parfois indestructibles.

Pour illustrer cela, imaginons qu’un inconnu, capable d’observer la nature humaine avec lucidité, vous ait suivi aujourd’hui. Il ne constitue en rien une menace, mais il sait lire dans vos pensées. Voici à quoi pourraient ressembler ses notes :

7 h 30 : au réveil, le sujet s’est mis à penser et à planifier. Activité mentale à 90 % identique à la veille.

8 h 30 : conversation autour du petit déjeuner. Échanges habituels. Le sujet part travailler, activité mentale neutre.

9 h : le sujet arrive au travail. Activité mentale habituelle. Le sujet espère que cette journée sera plus intéressante que la veille.

11 h : le sujet est plongé dans son travail, il commence à ressentir un peu de stress lié à ses collègues, son patron et son environnement.

Midi : le sujet est content de partir manger. Activité mentale détendue, anticipation d’un moment agréable.

14 h : les sensations plaisantes liées au déjeuner ont disparu. Le sujet se remet au travail. Activité mentale à 80 % identique à n’importe quelle journée de travail.

Et ainsi de suite. Si on lui demandait des détails, notre observateur clairvoyant décrirait la fréquence à laquelle vous répétez les mêmes mots et pensées, vous échangez les mêmes opinions, vous évitez les mêmes désagréments et ainsi de suite, en fonction d’un ensemble de schémas figés dont vous ne déviez que très peu. Seul un observateur clairvoyant serait capable de repérer ces schémas figés, car globalement nous-mêmes ne les remarquons pas. Et malheureusement, une très grande partie de notre journée est consacrée à des tâches routinières, répétitives, habituelles et automatiques.

Est-ce vraiment de cela dont vous avez envie ?

Ce que vous devez faire

Le processus de prise de conscience et d’identification de nos schémas, dans le but d’agir différemment dans la vie, doit être continu. Cela doit devenir un mode de vie, car il y a énormément de comportements inconscients dans l’existence de tout un chacun, même quand, en apparence, tout semble bien aller.

Au fil des années, j’ai été stupéfait de voir que les gens ne s’intéressent pas vraiment à leur état de conscience. Mais j’ai compris pourquoi. Que nous le sachions ou non, nous sommes tous fascinés par notre activité mentale, c’est-à-dire par le flot constant de désirs, de peurs, de souhaits, d’espoirs, de rêves, de projets, d’attentes et, pour les plus chanceux, de prises de conscience, d’intuitions et d’idées créatives. En d’autres termes, nous nous laissons séduire par nos pensées, qui savent nous attirer, nous distraire et sont parfois dangereuses. En comparaison, la conscience est calme et silencieuse. Elle n’engendre pas le même type de pensée que la plupart d’entre nous entretiennent au quotidien. On ne peut l’observer en mouvement ou s’agripper à sa prochaine activité. Étant uniforme et constante, la conscience est considérée par tout un chacun comme allant de soi. Par voie de conséquence, nous sommes peu attentifs à elle, ce qui crée un cercle vicieux : moins nous sommes conscients, moins nous faisons appel à notre pouvoir de création de notre réalité personnelle.

Par le passé, les gens avaient besoin de tellement d’aide pour simplement survivre qu’ils se servaient de la conscience comme d’un gilet de sauvetage dans une mer déchaînée. La douleur et la souffrance étaient la norme ; manger à sa faim était un combat quotidien ; et la probabilité d’être victime de la maladie, d’un accident ou de violences était extrêmement élevée. C’est dans ce contexte qu’on a assisté à l’essor de traditions spirituelles telles que le védisme, le bouddhisme, le christianisme et l’islam. Le fait est que la vie de tous les jours était tellement remplie de menaces provenant de toutes parts que les prêtres, les gurus, les saints, les sages et les avatars disposaient d’ores et déjà d’un public désirant ardemment transcender son existence dangereuse.

Aujourd’hui, le besoin d’échapper aux dangers du monde se faisant beaucoup moins ressentir, la motivation est bien moindre, bien que le désir de transcendance ait subsisté. Les pratiques spirituelles les plus basiques sont devenues optionnelles ; nous pouvons choisir parmi une abondante sélection, comme on choisirait son plat sur une carte dans un restaurant. Souvent, les gens prient ou méditent pour échapper aux soucis de la vie terrestre et accéder à quelque chose de « supérieur ». Mais j’ai été frappé par un commentaire du célèbre moine bouddhiste vietnamien, Thích Nhất Hạnh : « La méditation n’est pas une évasion, mais une rencontre sereine avec la réalité. » C’est ce que les gens doivent entendre à notre époque. Ils ont besoin d’une motivation qui fasse que la méditation soit plus qu’un simple choix sur une carte.

Pour faire en sorte que chacun adopte une vie consciente, il faut passer à la vitesse supérieure d’une manière que beaucoup considéreraient comme drastique, comme le comprend bien Thích Nhất Hạnh.


« Nous sommes très actifs, nous allons à une cadence infernale, la situation est difficile et beaucoup disent : “Ne restez pas là à ne rien faire, agissez.” Mais si l’on accomplit encore plus de choses, la situation ne fait qu’empirer. En fait, on devrait dire : “Arrêtez d’agir, restez là à ne rien faire.” Restez au calme, arrêtez-vous, soyez d’abord vous-même, puis les choses commenceront à se mettre en place. »



Cette phrase de Thích Nhất Hạnh étant belle et simple, j’ai eu envie d’écrire aussi simplement que possible dans ce livre, en m’adressant à vous de manière informelle, de vous à moi. Et je vous demande à vous aussi qui lisez ce livre d’adopter la même attitude et de considérer qu’il vous est adressé personnellement, car c’est la vérité. J’y explique qu’il existe bel et bien un mode de vie idéal. C’est le mode de vie conscient. Rien de ce qui est bon pour vous dans votre vie actuelle ne doit être sacrifié. Au contraire, la conscience embellira encore plus votre vie. L’enjeu véritable est de prendre la décision de s’éveiller, ici et maintenant. C’est la première étape vers un avenir porteur, au lieu de demeurer dans un présent qui menace d’avoir raison de nous. Ce qui s’applique à la méditation s’applique également la transformation : restez au calme, arrêtez-vous, soyez d’abord vous-même.

 

Avec tout mon soutien,

Deepak






La méditation 
de la complétude :

Une voie nouvelle 
et plus efficace






1

Pourquoi affirmer 
que « tout » est méditation ?

Si l’on me demandait quoi attendre de la méditation, je répondrais : « Tout est possible. » La méditation implique une transformation. Elle affecte le moindre aspect de votre bien-être et peut engendrer des changements positifs dans votre corps, influencer votre perception mentale, accroître votre aptitude à la prise de décision, et éliminer l’inquiétude et l’anxiété. Il existe de multiples techniques de méditation, qui peuvent vous emmener dans de nombreuses directions différentes, mais au fond, leur but commun est de répondre à une question délicate : l’existence peut-elle s’autogérer ? Si la réponse est non, alors toutes les difficultés et les frustrations qui font partie du quotidien sont justifiées. Nous croyons que, hormis nous-mêmes, rien ni personne ne va s’occuper de nous. C’est pourquoi nous sommes soumis à un tel stress.

Mais si la réponse est oui, c’est une nouvelle vie qui attend tout un chacun. L’idée selon laquelle on puisse être comblé par le seul fait d’exister, c’est-à-dire d’être simplement là, ici et maintenant, semble rebutante, voire étrange. Pourtant, elle n’a rien de singulier pour votre corps. Par nature, les cellules de votre corps fonctionnent sans aucun effort. De même, vos tissus et organes sont naturellement autonomes. En moyenne, au cours d’une vie, le cœur bat 1 milliard de fois, perspective qui déconcerte le mental, en particulier si l’on considère que le cœur est une machine qui doit continuellement pomper du sang sans droit à l’erreur. Aucun ordinateur ne peut être allumé et aucun avion ne peut décoller 1 milliard de fois sans courir le risque, voire être certain que survienne une panne mécanique. Mais dans la trame de la vie, le cœur, à condition, bien sûr, qu’il soit en bonne santé, accomplit son travail sans faire aucun effort. En moyenne, notre cœur bat entre 60 et 100 fois par minute. Ce qui est fascinant quand on y réfléchit vraiment. Mais prenons maintenant le cas d’une musaraigne, dont le cœur bat 1 000 fois par minute ou d’un colibri, dont le cœur peut atteindre 1 250 battements à la minute. Et ce qui est incroyable, c’est que leurs cœurs fonctionnent là encore sans fournir d’effort.

Le cœur, s’il est extraordinaire, n’est nullement une exception. Chez un individu normal en bonne santé, la communauté des organes, composée de la peau, du cœur, des poumons, du foie, du cerveau, etc., demeure en équilibre et en harmonie là encore sans qu’il y ait d’effort à fournir. Néanmoins, dans nos activités quotidiennes, il est rare que nous-mêmes soyons dans l’harmonie naturelle, soit intérieurement, soit dans nos relations avec les autres. Les guerres et les violences conjugales ont la même origine : la dysharmonie. Nos inquiétudes sont elles aussi un symptôme de la dysharmonie et la dépression, si elle survient, peut enlever toute volonté d’aller de l’avant. Penser que l’existence se suffit à elle-même semble absurde. Nous pouvons toutefois faire l’expérience de l’équanimité, par moments ou sur une période plus longue, ce qui pourra créer l’harmonie entre le corps, le mental et l’esprit. Ces moments de paix suggèrent que quelque chose de plus durable peut être atteint. C’est pourquoi la méditation est un cheminement et non simplement une pause, un moment de calme dans notre emploi du temps quotidien.

Si l’on arrive à vivre en sachant que l’existence peut vraiment s’autogérer au niveau de l’individu, un élément radicalement nouveau peut être ajouté à la vie moderne. Nous pouvons vivre dans un monde dans lequel il n’existe pas d’ennemi intérieur, tel que la peur ou la colère, qui agite le mental et échappe à notre contrôle. Les souvenirs douloureux et les sentiments inacceptables ne seront plus repoussés dans les recoins secrets de l’inconscient. Nous serons tirés d’un état de sommeil virtuel qui se traduit par une monotonie et une inertie mentales (si vous pensez que nous ne vivons pas dans un état de sommeil virtuel, regardez simplement le visage dénué d’expression des personnes rivées à leur smartphone ou en train d’attendre dans un aéroport). Quand on est sorti de sa torpeur, la vie est énergique et pleinement consciente, et les ennemis qui sont si souvent le produit de notre inconscience disparaissent.

La méditation est absolument unique

La méditation entraîne une transformation personnelle une fois qu’on se lance dans cette aventure. La première étape consiste à réaliser que la conscience, sous une forme ou une autre, est toujours présente. La nature véritable du mental n’est pas la pensée (en essence, le jugement), mais la conscience. En arrière-plan de tout ce que vous faites, votre cœur bat sans cesse. En arrière-plan de tout ce que vous pensez, la conscience observe continuellement. Dans les deux cas, nous considérons que cela va de soi, mais cela ne retire rien à leur mystère et à leur puissance. Toute une carrière passée à faire de la recherche en cardiologie peut ne permettre à un scientifique que de se rapprocher quelque peu de la compréhension des complexités cachées d’une seule cellule cardiaque (on a récemment découvert, à la grande surprise de tous, que le cœur contient douze récepteurs gustatifs du même type que ceux que l’on trouve généralement dans la bouche, récepteurs essentiellement sensibles au goût amer ; aucune explication raisonnable n’a encore été trouvée, mais après tout, nous ne savons même pas comment le cœur et l’appareil circulatoire réussissent à maintenir la même pression artérielle dans nos orteils et dans notre tête, en dépit de l’influence de la gravité).

Depuis des millénaires, on tente de percer les secrets du mental humain. Pourtant, il n’existe aucun consensus permettant d’expliquer la conscience et la capacité à être conscient de soi et du monde qui nous entoure. Il n’y a pas d’autre choix que de plonger dans notre propre conscience, ce qui est le commencement de la méditation. Cette dernière est pratiquement la seule entreprise humaine d’exploration du mental en l’absence de pensée. Tout le reste, que ce soit en philosophie, en psychologie ou dans tout autre domaine d’études, traite des pensées. Or la conscience précède la pensée. Mais dans la vie moderne, nous avons tellement inversé les choses que la vie de tout un chacun se construit à partir de l’activité mentale, alors qu’on n’a pas la moindre idée de l’origine des pensées. Certes, le cerveau joue un rôle dans ce processus, mais il ne détient pas la clé de toute l’explication. Bien que nous ayons grandement progressé dans la compréhension du 1,5 kg de masse grise qu’abrite notre crâne, rien n’indique dans un neurone que ce dernier traite des pensées, des sentiments et des sensations. Il existe des cas médicaux incroyables dans lesquels le cortex cérébral d’un individu, c’est-à-dire la fine couche à l’extérieur du cerveau qui est responsable de la pensée raffinée, a été radicalement comprimé par la pression exercée par le liquide céphalorachidien (on parle d’hydrocéphalie) dès la petite enfance. Pourtant, la personne a grandi sans qu’il y ait de signe visible, pour elle-même ou pour autrui, de dysfonctionnement de l’activité mentale. Encore plus rare, une excroissance bénigne peut occuper la moitié de l’espace crânien ou plus, sans que la personne semble mentalement affectée.

On pense que l’on s’en sort assez bien alors que l’on ignore tout de l’origine des pensées, mais tel n’est pas vraiment le cas. Au cours d’une conférence TED fascinante réalisée en avril 2019, un physicien israélo-britannique, David Deutsch, a fait remarquer qu’à travers l’histoire, l’univers a toujours été considéré comme une zone de guerre. Dans les sociétés anciennes, on parlait de guerre entre le bien et le mal, qui s’est intériorisée sous la forme d’envies bonnes et mauvaises s’affrontant à l’intérieur de nous. Aujourd’hui, la science a délaissé cette mythologie du passé, mais a gardé la notion de guerre, opposant ordre et chaos. Si cette analogie paraît abstraite, elle s’humanise quand on parle de la crise actuelle liée au changement climatique, où s’opposent deux perspectives : celle d’une terre stérile et celle d’une planète durable.

Mais ce ne sont là que des modèles mentaux, qui persistent depuis tellement longtemps, d’après le physicien, que nous sommes victimes d’une « monotonie cosmique ». Bien malgré elle, la science s’inscrit dans le prolongement de l’Ancien Testament, dans lequel il est dit : « Il n’y a rien de nouveau sous le soleil. » Quelle solution peut-on trouver ? D’après David Deutsch, les êtres humains sont les seuls à être capables d’apporter de la nouveauté dans l’existence, ce que nous faisons en renouvelant et en approfondissant notre compréhension des choses. Ainsi, quand nous devenons conscients, le cosmos en fait de même. Toujours selon le physicien, le réveil a déjà sonné, après des milliards d’années de monotonie.

Il est très audacieux d’arguer que les êtres humains peuvent éveiller l’univers. Mais nous avons là un physicien, c’est-à-dire une personne qui gère principalement des équations mathématiques, qui place la conscience au cœur même du processus créatif. Cela s’inscrit dans le prolongement d’une idée célèbre avancée dans les années 1950 par un physicien américain réputé, John Archibald Wheeler, qui a été le premier à affirmer que nous vivions dans un univers « participatif ». En d’autres termes, tout ce que nous considérons comme réel à l’extérieur dépend de nos croyances, perceptions, observations, interprétations et attentes intérieures.

Laissant de côté les implications cosmiques de cette vision des choses, les êtres humains créent sans nul doute une réalité individuelle. Ce que vous créez à partir de la « matière » brute qu’est la conscience est unique. Par conséquent, il tombe sous le sens d’explorer le fonctionnement de la conscience. Il existe des règles et des principes qu’il convient de connaître, dont les implications sont cruciales sur notre vie à tous.

LES PRINCIPES DE LA CONSCIENCE

La conscience est éveillée et lucide.

La conscience transcende les barrières du mental et du corps, de la matière et de l’esprit.

La conscience est créative.

Une fois qu’elle a créé quelque chose, la conscience en maintient l’équilibre.

La conscience est dynamique ; elle fait appel à l’énergie pour agir et changer.

La conscience est complète ; dans l’existence, chaque chose en est empreinte de manière égale.

La conscience est autonome ; elle supervise les systèmes et structures ordonnés.

La conscience est harmonieuse ; à tous les niveaux, la nature fait partie du tout. Le moindre aspect contribue à la grande fresque cosmique.

Ces principes paraissent abstraits, mais à votre insu, ils régissent tout ce que vous pensez, dites et faites. Si vous arrivez à formuler vos pensées de manière intelligible, contrairement à un schizophrène qui ne pourra que baragouiner, c’est parce que votre discours est ordonné, organisé et régulé. Un souvenir, par exemple celui de la fête de vos 6 ans, doit être récupéré dans diverses aires cérébrales éparpillées, dans lesquelles chaque souvenir est stocké par fragments. Ce n’est que grâce à une structuration quasi instantanée que vous pouvez obtenir un souvenir cohérent. Quand vous faites remonter un souvenir, vous reconstituez un véritable puzzle mental dans la conscience. De même, vous reconnaissez les visages grâce à la coordination entre plusieurs aires cérébrales. Et à un niveau encore plus fondamental, vous percevez une multitude de couleurs grâce à un processus complexe qui produit consciemment plus de 2 millions de nuances de couleurs reconnaissables, à partir du rouge, du bleu et du vert, les trois seules longueurs d’onde lumineuses auxquelles votre rétine réagit.

Tout ceci se déroule sans même qu’on ait à l’esprit les différents principes de la conscience. Il existe plus de 100 000 protéines qui construisent votre corps, voire peut-être 1 million. Pourtant, chacune est distincte. Chacune accomplit un travail spécifique avec précision, en faisant fi des milliers d’autres protéines, telles que des particules de poussière aléatoires, et chacune a mystérieusement acquis la connaissance de ce qu’elle doit faire, sans que l’esprit humain y comprenne quoi que ce soit.

En quoi tout ceci est-il important en rapport à la méditation ? La compréhension directe du fonctionnement de la conscience vous sera extrêmement bénéfique. Elle permettra que votre réveil soit unique. Devenir conscient, ce n’est pas penser, de même qu’être vif d’esprit, ce n’est pas être dans la confusion et être intelligent, ce n’est pas être lent d’esprit. S’éveiller, c’est apprendre le fonctionnement de la conscience, puis appliquer ses principes. Nul autre savoir n’est comparable et n’est plus précieux.

Les religions, traditions spirituelles et écoles de sagesse du monde entier sont la somme d’une montagne de textes et d’enseignements. Mais la conscience ne demande que peu de chose. Être conscient est un état simple. Un bébé âgé d’un jour regarde autour de lui sans y comprendre quoi que ce soit ; néanmoins, il est conscient. Bien qu’ignorant encore tout de sa propre vie, un nouveau-né est prêt à appréhender tout ce qui va lui arriver. De plus, nombreux sont les bébés qui ont un sourire irrésistible sur leur visage. Ils connaissent la joie, sans savoir de quoi il s’agit.

Mais surtout, en étant conscient, vous vous alignez sur l’élan créateur de la nature. Si la méditation n’est qu’une question de conscience, ce que nous pouvons accomplir est virtuellement illimité.

La méditation de la complétude

Le type de méditation que je préconise dans cet ouvrage s’appelle la méditation de la complétude, parce qu’elle englobe tous les principes de la conscience qu’il convient de comprendre et d’incarner. Les autres formes de méditation qui sont typiquement enseignées dans toutes les écoles ou traditions diffèrent. Car il s’agit de méditations occasionnelles, pratiquées à une certaine heure de la journée, en utilisant une technique spécifique, avant de continuer sa journée comme d’habitude. Ce genre d’approche est similaire à l’apprentissage du piano ou du tennis : on espère que plus on pratiquera, meilleur on deviendra. Si la méditation occasionnelle a des bienfaits (par exemple, elle peut vous calmer et diminuer temporairement votre fréquence cardiaque), elle n’en reste pas moins sérieusement limitée. En effet, les quelques minutes par jour consacrées à la méditation ne peuvent en rien aider à surmonter l’enchaînement débordant des expériences en dehors de la méditation.

La fugacité de la méditation occasionnelle n’entache nullement ce processus ; en effet, énormément de recherches valident cette pratique. La méditation ne saurait être mise en cause si l’on cherche à comprendre pourquoi on perd la bataille de la transformation de la vie moderne telle qu’elle a été conçue il y a des siècles de cela, en opposition à la tranquillité relative des individus qui passaient leur temps dans les fermes, les temples et en famille. Mais même à l’époque, on avait pris conscience que l’immersion totale dans la méditation était la réponse ultime à la souffrance, ainsi que la voie conduisant à la liberté. La vie indienne traditionnelle était divisée en quatre phases, ou âshramas, et la dernière, qui intervenait à la fin de l’âge mûr, était une forme de double retraite : d’une part, la personne cessait de travailler et d’avoir des obligations familiales, et d’autre part, elle s’isolait pour se replier sur elle-même et méditer.

L’immersion totale était également un choix que faisaient les rares personnes qui étaient naturellement des renonçantes, et qui aspiraient à une existence intérieure en lieu et place d’une vie familiale et professionnelle. Mais aucun de ces modèles ne correspond à la vie moderne, ni à notre penchant récent pour la spiritualité personnelle et à la quête que cela a suscitée chez beaucoup. Dans ce livre, je voudrais aller encore plus loin en vous proposant une forme d’immersion totale qui n’est ni traditionnelle ni « spirituelle » au sens religieux du terme (et qui ne vous oblige pas à renoncer à votre emploi). Comme je viens de l’exposer, la méditation de la complétude propose une exploration des mécanismes de la conscience, dans le but d’appliquer ces principes dans votre vie.

Pour la vaste majorité de personnes qui s’essayent à la méditation occasionnelle, il est bon de savoir que cette pratique donne un aperçu de la méditation de la complétude, un aperçu du silence. Cela peut sans nul doute s’avérer révélateur, car la plupart des gens n’ont pas vécu d’expérience durable de « paix du mental ». Et même si ces personnes savent à quoi ressemble cette sérénité intérieure, elles ne peuvent y faire appel à volonté. Bien qu’il soit particulièrement agréable d’accéder à la paix et au calme intérieurs pendant la méditation, dès qu’on ouvre les yeux, que fait le mental ? Il reprend sa vie telle qu’il la connaît, enchaînement continuel d’inquiétudes, de désirs, d’exigences, de devoirs, de souhaits, d’espoirs et de peurs. Il n’empêche que la méditation occasionnelle, bien que limitée, peut créer le calme et constitue à ce titre une première étape vers la transformation globale.

Au début des années 1980, j’ai commencé à méditer, ce qui a marqué un tournant dans ma vie. Avec le recul, je revois ce médecin stressé de Boston, la trentaine, qui quittait son domicile avant l’aube et revenait après le coucher du soleil, et dont le système nerveux à vif semblait nécessiter sa dose quotidienne de cigarettes et d’alcool pour revenir au calme. J’ai pris ces habitudes, parce qu’à l’époque, tous les médecins qui m’entouraient, et en particulier les internes et les jeunes médecins, avaient le même mode de vie.

J’ai commencé à prendre un moment, deux fois par jour, pour pratiquer une méditation simple à base de mantras et en un an, mes mauvaises habitudes avaient complètement disparu. C’est ainsi que j’ai directement découvert quel genre de changements puissants pouvait survenir dans la vie de tout un chacun. Dans les quelques années qui ont suivi, je me suis donné pour mission d’enseigner la méditation à autant de personnes que possible. Depuis, j’ai continué l’enseignement et transmis différentes techniques. D’innombrables personnes ont appris à méditer à mes côtés et même si je ne voyais chacune que brièvement, au fond de mon cœur, j’étais certain que la méditation pouvait transformer leur vie.

Malheureusement, je me suis rendu compte qu’il y avait un fossé important entre le potentiel de la méditation et ses effets véritables. Ce fossé est lié en partie au fait que les gens ne laissent pas toute sa chance à la méditation. Ils essaient pendant un temps, puis finissent par délaisser leur méditation quotidienne, car leurs journées sont trop remplies. Bientôt, ils abandonnent leur pratique, en prétextant parfois qu’ils ont essayé de méditer, mais que cela n’a pas marché. Ou alors, ils sont en quête d’un bienfait spécifique, par exemple diminuer leur tension artérielle, mais cela demande trop de patience de leur part pour obtenir des résultats, en comparaison au simple fait de prendre une pilule. Il y a également d’autres facteurs : la désapprobation de la famille ou des amis (possibilité bien plus répandue il y a trente ans de cela qu’aujourd’hui, mais qui demeure bel et bien réelle) ou la peur de passer pour quelqu’un d’étrange et de se marginaliser, parce qu’on passe d’un objet brillant à un autre sur le marché spirituel.

Le moi divisé

J’ai finalement compris que le problème était bien plus profond et qu’il ne résidait pas dans le mode de vie moderne, mais dans le moi divisé qui amenait l’individu à adopter ce mode de vie. Nous avons tous un moi divisé. Chaque jour, nous portons différents masques, en fonction de nos interactions. Nous sommes différents chez nous et au travail, en famille et avec des inconnus, dans l’intimité de nos pensées et dans les mots que nous employons.

Quand on médite, c’est comme si tous les chevaux et les soldats du roi essayaient de relever le Gros Coco1. On peut ressentir différentes forces en opposition à l’intérieur de soi. Une simple décision, par exemple choisir de perdre 2 kg, se transforme en combat entre nos voix mentales, qui représentent d’une part ce que nous voulons faire et d’autre part les raisons pour lesquelles nous n’allons pas y arriver (les habitudes, l’inertie, les désirs impulsifs, les comportements compulsifs, l’incapacité à résister à la tentation, etc.). Au bout du compte, les forces de la division l’emportent, et le régime échoue. On ne peut relever le Gros Coco, parce qu’on est le Gros Coco. Nulle personne extérieure n’est en mesure de guérir le moi divisé de quelqu’un, et dans la mesure où ce moi divisé est tellement enraciné en nous, il ne peut pas non plus se transformer lui-même.

La plupart des gens ignorent les expressions « moi divisé » ou « moi fragmenté ». Mais prenons en considération l’une de ses conséquences que chacun d’entre nous connaît : notre fascination collective pour la célébrité. Les grands médias nous font croire que les vedettes de cinéma et autres célébrités sont des êtres spéciaux qu’il faut admirer. Non seulement elles ont l’air belles, mais en plus chacune a une vie amoureuse parfaite et le mode de vie le plus épanouissant qui soit. Bien sûr, la réalité est tout autre et le revers de la médaille, c’est lorsque nous vibrons en apprenant la chute d’une célébrité qui s’est droguée, qui s’est séparée ou qui est prise dans un scandale. C’est toujours la même rengaine : les gens ont très envie d’aduler des idoles, mais ils finissent par les faire chuter de leur piédestal.

En vénérant les célébrités, nous vivons nos rêves à travers les autres. Car forcés de vivre avec notre moi divisé, nous projetons sur les célébrités la perfection, c’est-à-dire la complétude. Nous nous imaginons que ces êtres sont privilégiés et qu’ils sont à l’abri de la réalité. Dans notre vie, il y a constamment des hauts et des bas, des moments d’ennui, l’éternelle routine et l’emprise des mauvaises habitudes dont nous ne pouvons nous défaire. Nous devons nous rendre compte que ces limitations sont le produit du moi divisé. Le fait de vivre par procuration les rêves des autres n’aide pas vraiment à faire face à sa vie. Contrairement à la méditation de la complétude et au cheminement qu’elle propose.

Le moi divisé et fragmenté ne peut se guérir de lui-même. Il continuera à traverser des hauts et des bas et à se confronter à des contradictions intérieures, à la confusion et au conflit. Si vous vous observez avec honnêteté, il est probable que les défauts que vous constatez chez vous en ce moment existent depuis des années. Si vous êtes aujourd’hui angoissé et déprimé, il est hautement improbable que cela soit la première fois. Si vous vous laissez aller à de mauvaises habitudes, par exemple manger en excès, il y a en amont tout un passé fait de différentes décisions et actions. Si vous avez des tendances psychologiques négatives, par exemple si vous êtes irascible, si vous cédez trop facilement aux autres ou si vous vous posez en victime, ces caractéristiques reposent elles aussi sur des antécédents. La vie poursuit son cours sans changer, car lorsque vous tentez de lutter contre une habitude profondément enracinée, il y a opposition entre deux aspects du moi divisé : celui qui veut changer face à celui qui refuse coûte que coûte d’évoluer. Généralement, aucun des deux ne prend le dessus. Du coup, le face-à-face continue.

Au départ, quand je me suis mis à méditer, j’ai éprouvé le même enthousiasme que celui qu’ont ressenti d’innombrables personnes quand elles ont elles aussi commencé à méditer : j’ai découvert qu’il existait en moi un espace qui est libre du moi divisé. La paix et le calme intérieurs sont des expériences agréables, mais si elles sont vraiment importantes, c’est parce qu’elles permettent d’échapper au conflit intérieur, à la tourmente, à la peur, à la dépression, à l’inquiétude, à la confusion et au doute. Avec un peu d’entraînement, tout le monde peut accéder à cet espace intérieur, s’y rendre régulièrement et y découvrir un moi complet et serein. Mais c’est encore autre chose que de faire durer cette expérience.

Devenir conscient, ici et maintenant

La question n’est pas de savoir si la méditation vous permet de transcender le moi divisé. Car elle le peut, sans l’ombre d’un doute. La vraie question est de savoir comment guérir le moi divisé, car dès qu’on ouvre les yeux à la fin d’une méditation, celui-ci retourne au train-train habituel. De fait, la seule solution à ce problème réside dans la persévérance. Si vous continuez de méditer jour après jour, année après année, tout sera résolu. « Persévérez » est un bon conseil et la promesse sous-jacente, à savoir qu’un jour, vous serez dans la complétude, est très souvent tenue. La tradition méditative remonte à des milliers d’années en Orient et il existe d’innombrables récits de personnes qui se sont éveillées et qui ont atteint l’illumination, la complétude ou la conscience de l’unité, quel que soit le nom qu’on donne à cet état.

L’éveil est un phénomène qui existe bel et bien, et souvent, il se produit de manière tout à fait imprévisible. Dans Walden ou la Vie dans les bois, Henry David Thoreau écrit : « L’homme solitaire, loué à la journée dans quelque ferme aux abords de Concord, qui, pourvu de sa seconde naissance […] » (l’expression « seconde naissance » est apparue dans l’Inde védique il y a de cela de nombreux siècles). Le séjour de l’écrivain à l’étang de Walden symbolise le cheminement intérieur de la conscience, qui est le but et le résultat naturel de la méditation. Il exprime l’intemporalité et la vastitude de cette expérience de la manière suivante : « Zoroastre, il y a des milliers d’années, suivit la même voie et acquit la même expérience ; or lui, en sa qualité de sage, connut qu’elle était universelle. »

L’hiver à l’étang de Walden était particulièrement froid et les conditions météorologiques auxquelles l’écrivain s’est retrouvé confronté étaient rarement moins rudes que celle du yogi qu’on imagine traditionnellement assis dans sa grotte, dans les hauteurs de l’Himalaya. Cette image de difficultés et de privations a renforcé l’idée, aujourd’hui opiniâtrement enracinée dans toutes les cultures, selon laquelle il est ardu de se consacrer à la méditation. En plus des difficultés physiques, d’autres exigences paraissent des plus déplaisantes. Elles vont de la renonciation au monde à la mortification de la chair, en passant par la marginalisation et, dans les cas extrêmes, par la volonté d’être un martyr pour Dieu (dans l’idée que ce sacrifice doit permettre d’accéder à une récompense sacrée une fois aux Cieux).

Ces images profondément enracinées ont eu globalement pour effet de décourager le commun des mortels d’envisager que l’élévation de la conscience puisse être à portée de tout un chacun dans le quotidien. Mais si l’éveil est rare, c’est uniquement parce que nous lui collons cette étiquette. La société met à l’écart ceux qui ont atteint l’éveil, sont devenus des saints ou sont spirituellement avancés, quelle que soit la formule que l’on choisit. Mais la marginalité n’est pas signe de rejet. Car quand la société était dominée par la foi, ces personnages étaient mis à l’écart pour être révérés. Mais aujourd’hui, à une époque où la foi en une puissance supérieure est devenue plus suspecte, ces individus ont plus de chances d’être considérés comme des originaux et d’être ignorés ou oubliés.

En gardant cela à l’esprit, j’ai cherché un moyen d’intégrer la dimension de l’éveil dans le quotidien. Avant toute chose, la méditation de la complétude doit être naturelle et ne demander aucun effort, parce que sinon, méditer ne suffira pas. Une voie qui nécessite des mois et même des années de persévérance en employant une seule et même technique est loin d’être naturelle ou dénuée d’efforts. Nombreux sont les novices qui se demandent s’ils méditent correctement. Beaucoup d’autres trouvent que cette pratique n’a pas sa place dans la vie de tous les jours. En effet, le foyer ordinaire, trépidant d’activités, n’a que peu de choses en commun avec un temple, un monastère ou un ashram. Mais le processus qui nous rapproche de la tranquillité d’esprit et de la paix intérieure est peut-être plus simple que la plupart d’entre nous ne l’imaginent. Car il peut nous arriver d’avoir des aperçus de la sérénité en présence d’une œuvre d’art ou d’une musique de grande qualité. On ressent la paix intérieure (espérons-le) tous les soirs en s’endormant, à la fin d’une journée agréable et sans heurts (et si tel n’est pas notre cas, cela demeure l’expérience que font tous les jeunes enfants). Ces aperçus viennent naturellement, sans effort à faire.

En plus d’être naturelle, la méditation de la complétude doit être spontanée. Elle doit se dérouler dans le moment présent, aussi spontanément qu’un moment de bonheur inattendu ou lorsqu’on est frappé par la beauté d’un magnifique coucher de soleil. De la sorte, l’éveil peut survenir dans l’instant présent et fusionner avec ce que l’on fait.

Enfin, la méditation de la complétude doit être alignée sur les désirs ultimes de chacun. Il est tout à fait naturel de vouloir aller plus loin dans la vie ; pourtant, le cadre spirituel qui entoure la méditation s’oppose malheureusement dans de nombreux cas au désir. Pendant des milliers d’années, on a considéré que les désirs, en particulier ceux liés à la chair, rabaissaient les êtres humains au rang des animaux. Les désirs matériels sont censés susciter en nous une quête sans fin de choses extérieures telles que l’argent et le succès. De plus, le fait de succomber à nos passions est censé aller à l’encontre de la moralité. Sans compter que les plaisirs à court terme sont censés nous éloigner du bonheur durable. Si ce sont là des arguments familiers, il convient de souligner qu’en soi, le désir n’est pas une mauvaise chose.

On ne peut échapper au désir et nul ne devrait nous dire que le désir doit être évité. Sous toutes ses formes, la vie est faite de désir et dans la pratique, on échoue quand on cherche à éliminer les désirs supérieurs, par exemple l’aspiration à atteindre Dieu. Quant aux désirs prétendument inférieurs, ils font partie intégrante de l’expérience humaine. Le fait de les rejeter ne fait que renforcer le moi divisé.

Si ces trois critères sont réunis, c’est-à-dire si l’éveil est naturel et dénué d’efforts, spontané et aligné sur nos désirs personnels, alors le moi divisé peut prendre fin. Il faudra tout ce livre pour étayer ce genre d’affirmation, car quand on regarde autour de soi, on n’aperçoit pas de personne complète et unie. On ne peut nous reprocher de supposer qu’il n’y a pas d’échappatoire. Car la nature humaine est tout simplement fidèle à ce qu’elle a toujours été. Mais l’éveil a lui aussi toujours existé et quand il survient, c’est la conscience qui guérit le moi divisé, chose que ce dernier n’a pas su faire de lui-même.


Tout est méditation

Leçon 1 : être conscient

Dans ce livre, vous apprendrez à élargir votre conscience, à l’approfondir et, au bout du compte, à vous éveiller à une nouvelle réalité. Pour ce faire, vous devez comprendre en profondeur ce qu’est la conscience. À l’origine, il s’agit d’une expérience, la plus fondamentale possible. Si vous prenez conscience que la pluie commence soudain à tomber, la conscience fait l’expérience d’un changement. Si vous êtes assis au calme, les yeux fermés, en paix, la conscience fait l’expérience de l’immobilité et de l’immuabilité. Parfois, la vie change ; d’autres fois, non. Quoi qu’il en soit, la conscience remarque tout cela.

Voici quelques moyens de vous aider à prendre conscience de la conscience :

•Posez ce livre et écoutez n’importe quel son autour de vous. Cela vous permet de savoir que vous êtes présent ici et maintenant. Lorsque vous voyez, touchez, goûtez ou sentez quelque chose, là encore, vous savez que vous existez dans l’instant présent. Savoir que l’on est présent, c’est être conscient.

Maintenant, détournez votre attention de ce son et ignorez-le. Vous êtes toujours présent, même quand vous ignorez les cinq sens. Car la conscience est plus fondamentale que les choses que vous voyez, les sons, les goûts, les textures ou les odeurs. Nos sens transmettent au mental des informations, dont la conscience n’a nul besoin. Car le simple fait d’être là est l’état primordial de la conscience.

•Regardez ce livre, puis fermez les yeux et représentez-vous-le mentalement. Pensez le mot livre, puis dites-le à voix haute. Qu’ont en commun ces quatre expériences ? Elles ont été vécues dans la conscience. Les mots, les pensées et les images changent constamment, mais pas le milieu qui les enregistre, c’est-à-dire la conscience.

•Restez assis sans bouger pendant quelques instants et faites le vide. Après quelques instants, ce vide laissera place à une pensée, une image ou une sensation. Alors, faites à nouveau le vide. Observez quand il est remplacé par une nouvelle pensée, image ou sensation. Mais que votre mental soit vide ou rempli, vous êtes toujours là. Vous avez une perception de vous-même, quoi qu’il arrive ou n’arrive pas. Cette perception de vous-même, c’est la conscience.
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