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      7 clés pour apprendre à méditer

      De plus en plus d’Occidentaux éprouvent le besoin de méditer. Cependant la volonté de méditer ne suffit pas car la méditation est un « travail sur soi » particulièrement exigeant. Il est important pour le débutant d’être aidé. Cet ouvrage présente les 7 clés essentielles pour ouvrir la porte de notre intériorité. Sagesse, maîtrise du souffle, des pensées, concentration, présence non duelle… sont quelques-unes des portes à ouvrir pour atteindre la sérénité.

      Érik Sablé parle ici dans un langage clair et précis, à partir de son enseignement et de sa grande pratique de la méditation. Grâce à ces 7 clés, l’accès à notre espace intérieur devient enfin possible.

      Érik Sablé est écrivain et traducteur. Il se passionne depuis l’adolescence pour la pensée orientale (bouddhisme, hindouisme, taoïsme...) et les spiritualités en général. Il pratique depuis une trentaine d’années différentes formes de méditation avec une prédilection pour les voies non-duelles. Il a déjà publié aux éditions Almora Méditation sur l’essence de la pensée.
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         pourquoi méditer ?
  
          De plus en plus d’Occidentaux éprouvent le besoin de méditer, c’est-à-dire de se réserver certains moments dans la journée, plus ou moins longs,
            pour se recueillir, s’isoler des préoccupations quotidiennes, ou du moins tenter de
            le faire, car notre éducation ne nous a pas familiarisés à cette fréquentation de
            l’intime. 
         
 
          
 
         La méditation est associée aux idées de sérénité, de paix, de silence, de réconciliation
            avec soi-même. Elle semble un remède aux perturbations qui nous envahissent continuellement,
            à notre malaise, à notre insatisfaction. Elle peut aussi donner une autre dimension
            à notre existence. Une dimension en profondeur.
         
 
         
            La « vraie vie » est-elle ailleurs ?
  
            Parfois nous éprouvons l’impression de passer à côté de la « vraie vie ». Comme la
               promesse d’un ailleurs à laquelle nous ne répondons pas. Le monde « réel » semble
               nous échapper, il paraît lointain, inaccessible, l’existence semble terne, fade, incolore,
               maussade. Pour répondre à cet appel, certains éprouvent la nécessité d’accumuler des
               expériences, de « remplir leur vie » comme on remplit un panier qui semble vide. Ils
               multiplient les voyages ou les aventures amoureuses, apprennent la peinture, le tir
               à l’arc ou de nouveaux métiers, parfois ils recherchent la vitesse et le danger. Mais
               est-ce vraiment le sens de ce manque que nous éprouvons ? On peut aussi comprendre
               ce ressenti comme la nécessité d’une « transfiguration » de notre quotidien. Il ne
               s’agit plus d’une quête de sensations toujours plus nombreuses et diverses, mais d’un
               besoin de « verticalité ». Nous pouvons donner une plus grande intensité à notre vie
               sans chercher à la modifier. Notre vrai désir est peut-être de nous ouvrir à cette
               incroyable richesse du présent, à cette multitude d’impressions que recèle le moindre
               instant, comme un trésor qui est toujours là mais que nous ne voyons pas, faute d’attention :
               les nuances d’un paysage d’hiver, le son du vent dans les arbres, l’émotion de bonheur
               qui passe, fugitive, et que nous pourrions approfondir, exalter, si nous n’étions
               pas aussi esclaves de nos préoccupations, de nos désirs et de nos craintes. Parfois,
               ce sont aussi des états de plénitude, de Présence, de silence intérieur qui nous frôlent
               ou que l’on pressent mais qui finalement nous échappent. Comme le dit magnifiquement
               le poète Théophile Briant : 
            
 
              
               « Ce n’est pas assez de toute une vie pour nous rassasier des moindres spectacles
                  de l’univers. Et nous passons, créatures fugitives, devant la mer, au pied des monts,
                  sous le nocturnal des étoiles, sans aller plus loin que les apparences. Nous sommes
                  baignés de mystère, environnés de tous côtés par les appels du monde invisible, et
                  nous marchons vers notre fin sans nous rendre compte de la féerie à laquelle nous
                  étions conviés.
               
 
               Le plus humble des objets, le brin d’herbe, l’oiseau qui passe, les cendres que disperse
                  le vent, un coquillage… tout a sa part de merveille ici-bas. 
               
 
               Il n’est pas une épave qui ne soit placée devant nos yeux pour nous servir d’avertissement,
                  pour nous révéler quelque chose qui nous concerne, pour nous mettre sur le chemin
                  du grand Secret.
               
 
               Ami, sache regarder. Vois la grenade ouverte, la rosace du citron, le lac merveilleux
                  d’inépuisable poésie que contient un regard humain. 
               
 
               « Tout est miracle… » (Le Testament de Merlin, éd. Honoré Champion, 2001)
               
  
            
 
            Or, précisément, la méditation peut nous aider à effectuer cette ouverture sur l’autre
               visage du monde qui est toujours là, mais que nous ignorons. Elle peut nous donner
               les clés d’un univers de « miracles » qu’il ne s’agit pas de chercher dans quelque
               arrière-monde inconnu, mais en approfondissant notre présent. Notre simple vie recèle
               des richesses étonnantes. Chaque instant peut devenir une petite illumination, un
               minuscule satori, si nous savons effectuer le « geste intérieur » juste. Comme le
               dit le grand maître hindou Shankara, il suffit de s’ouvrir à la réalité comme on ouvre
               la main pour voir le fruit qu’elle contient et la « vraie vie » est là, présente,
               dans toute son ampleur, sa splendeur. 
            
 
         
 
         
            Le manque essentiel
  
            Ce désir de méditer peut être aussi la conséquence d’une grave crise intérieure au
               cours de laquelle tous les projets, les espoirs, les amours, les possessions, les
               distractions qui fondent notre existence nous apparaissent soudain illusoires. Nous
               comprenons, l’espace d’un instant, qu’ils ne pourront jamais combler notre manque,
               cette blessure qui demeure perpétuellement ouverte au cœur de notre vie. La satisfaction
               de nos désirs et de nos ambitions ne peut pas nous donner ce qu’en réalité nous cherchons.
               La recherche de toujours plus de confort nous paraît dérisoire. Nous pouvons vivre
               avec la compagne ou le compagnon idéal, avoir réalisé la plupart de nos projets, ne
               pas avoir de problèmes de santé, être riche, et cependant ressentir un manque, un
               malaise, qu’aucune satisfaction extérieure ne peut combler. Nous comprenons aussi
               que c’est le regard que nous portons sur les êtres et les choses qui fait notre bonheur
               beaucoup plus que les événements extérieurs. 
            
 
             
 
            Alors, nous cherchons dans une autre direction et la méditation nous apparaît comme
               une solution possible pour changer d’orientation et voir le monde autrement. 
            
 
            Mais notre désir d’entreprendre une démarche d’intériorisation peut être aussi une
               simple aspiration à plus de clarté, de lumière, la volonté de mettre de l’ordre dans
               un univers intérieur qui nous semble chaotique. Ou bien encore, nous avons lu ou entendu
               que des études scientifiques montrent les multiples bénéfices (contre l’anxiété, l’hypertension,
               ou même la dépression) d’une pratique régulière de la méditation. 
            
 
         
 
         
            Le « désir de lumière »
  
            Vouloir trouver une certaine paix, vouloir échapper au malaise, aux préoccupations
               quotidiennes, être plus serein, plus détaché, face aux épreuves de la vie, au moins
               pendant une fraction de temps dans la journée, peut être une motivation suffisante
               pour commencer le voyage vers notre intériorité. Les moments de paix que nous vivrons
               nous pousseront à continuer, à poursuivre le cheminement. 
            
 
             
 
            Cependant, méditer n’est pas si facile. L’expérience montre que beaucoup de pratiquants
               se heurtent à des obstacles imprévus, se découragent et abandonnent. La volonté de
               méditer ne suffit pas. Après quelques moments de détente ou d’euphorie, la pratique
               devient difficile. Notre esprit est constamment agité, distrait, instable. Il est
               habitué depuis toujours à suivre le courant de ses désirs, de ses craintes, et ces
               habitudes sont profondément enracinées dans la psyché, beaucoup plus que nous le pensons.
               Nous réalisons qu’un simple « désir de méditation » comme nous éprouvons le désir
               de jouer au golf ou d’apprendre le chinois, ne mène à rien. En réalité, la méditation
               n’est pas seulement une méthode de relaxation pour Occidental stressé. Si nous voulons
               que la méditation transforme réellement notre vie, il faut que notre démarche soit
               un engagement. La méditation est un « travail sur soi » qui demande de se prendre
               en main, une discipline, une pratique analogiquement semblable à l’apprentissage du
               piano, du tir à l’arc ou de l’aïkido. Et pour cela, il est nécessaire de s’investir,
               de ressentir profondément le besoin de méditer. Ce désir est un peu semblable à l’appel
               du large éprouvé par le navigateur. Même si cette aspiration reste vague, mal définie,
               elle est essentielle. En la cultivant, en la reconnaissant, elle devient comme une
               flamme qui brûle et nous pousse vers l’intérieur de notre être, dans un mouvement
               inverse à celui des sens qui nous entraînent au contraire à l’extérieur. 
            
 
             
 
            En fait, la quête de la sérénité, la volonté d’échapper aux problèmes qui nous envahissent,
               n’est que la face visible d’une aspiration invisible, qui nous pousse à nous intérioriser.
               
            
 
            Si nous savons la reconnaître, cette aspiration se développera naturellement et c’est
               elle qui nous portera, nous entraînera à poursuivre le chemin. Notre réalisation sera
               fonction de cette ardeur que les textes sanscrits nomment « tapas » et qui possède une analogie avec le feu. Plus cette ardeur est grande, plus nous
               nous investirons dans cette quête, plus notre vie sera orientée vers le spirituel,
               plus notre méditation deviendra profonde.
            
 
             
 
             Mais d’où vient cette ardeur ? 
 
            Au fond, derrière les apparences, nous sommes habités par l’infini, et notre aspiration
               spirituelle n’est que l’expression de cette présence de l’infini en nous. De ce fait,
               notre « désir de lumière » est sans limite, ou plutôt il est une aspiration au sans
               limite. Même si nous n’en avons pas réellement conscience. C’est pour cela que toute
               limitation est insupportable à certains êtres. Ils sentent obscurément qu’ils ne pourront
               trouver la paix qu’en se libérant de notre regard étroitement limité et en communiant
               avec le sans limite. Ils savent que le malaise qu’ils ressentent n’a pas une origine
               psychologique, mais qu’elle est inhérente aux limites de la condition humaine.
            
 
             
 
            Dans sa partie la plus secrète, l’être humain est habité par ce que nous pouvons appeler
               la « Présence », « Dieu », l’état de Bouddha, notre nature originelle. Qu’importe
               les mots puisque ce fond de notre âme est indicible. Lorsque cette présence se manifeste,
               l’être ressent à la fois un manque que rien ne peut vraiment combler et une aspiration
               mystérieuse vers un ailleurs qui ne peut être réellement défini. Plus cette aspiration
               se développe, croît, et plus la méditation devient le centre de notre existence et
               plus notre vie est transformée. 
            
 
             
 
            La légende fait naître le Seigneur Gautama, le futur Bouddha, dans un palais environné
               de tous les plaisirs du monde. Son renoncement n’est pas le ressentiment d’un être
               faible qui se résigne à abandonner ce qu’il ne connaît pas, mais celui d’un homme
               fort, puissant, qui ressent profondément l’appel à une autre vie. Il en perçoit la
               nécessité et choisit en toute conscience sa voie. Lorsque les « désirs mondains »
               ont été satisfaits, se révèle le véritable manque qui est le manque spirituel. Ni
               le pouvoir, ni l’argent, ni l’amour humain ne peuvent le combler, le résoudre. Ce
               manque spirituel est l’expression de ce que les bouddhistes appellent le germe de
               la bouddhéité. Ce germe est un peu l’équivalent de ce que la tradition occidentale
               nomme l’étincelle de lumière, ou encore l’étincelle divine, qui demeure assoupie dans
               le cœur et attend son réveil. C’est ce germe qui donnera, lorsqu’il sera pleinement
               réalisé, la parfaite illumination. C’est en entrant en intimité avec lui, en le reconnaissant,
               que le disciple accomplira le premier pas véritable sur le chemin de l’éveil. 
            
 
             
 
            La volonté de méditer n’obéit pas seulement au désir de trouver la sérénité, un espace
               de paix en nous-mêmes, mais, plus profondément, elle est une aspiration à la libération
               spirituelle, ce que les hindous nomment la « délivrance ». 
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