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Prologue


L’ambition de ce livre est double.


La première ambition (première partie) est de vous présenter un manuel de méditation complet.


La méditation est explicitée ici selon les traditions bouddhistes de la voie progressive (pacification mentale et vue pénétrante), et également selon la voie directe qui est toujours nécessaire au final (Mahamoudra, Zazen).


Vous lancer dans la méditation sans bavardage théorique est très certainement la meilleure possibilité offerte. À partir d’une posture correcte, dans le bouddhisme zen, on préconise seulement cette instruction pour commencer : « Seulement s’asseoir !{1} »


Sans être aussi laconique, mais dans ce but, les exercices de méditation proposés restent le plus possible au niveau des instructions, invitant à découvrir la suite par vous-même, même si par la force des choses, des éclairages nécessaires seront donnés au fur et à mesure.


La deuxième ambition (deuxième partie) est de fournir des approfondissements aux questionnements essentiels qui surgissent immanquablement sur la voie spirituelle.


J’espère vous livrer des méthodes pratiques et des éléments de réponse.





PARTIE 1
 
Manuel de méditation





Méditation


La méditation vous permet de dépasser le cadre de votre ego{2} et de reconnaître l’essence imperturbable de l’esprit. Elle s’intègre dans une Voie de Libération, jusqu’à l’Éveil.


Dans des traditions authentiques comme le bouddhisme, il est proposé de reconnaître la « Nature de l’Esprit{3} », dans les yogas sutras de Patanjali, de révéler le « Centre{4} », dans le taoïsme de trouver le « Constant », le « Tao{5} ».


D’autres voies récentes mènent encore à la découverte de « l’Être{6} », ou de la « Pleine Conscience{7} »...


Au-delà du vocabulaire de chacun, tous peuvent se comprendre car il s’agit de la même expérience, la même réalisation. C’est le propre d’une voie authentique de mener à ce résultat.


Il y a quarante ans, la méditation était accusée d’être une pratique sectaire ou farfelue, qui conduisait à manipuler les consciences, fuir le monde réel.


De nos jours, elle est tendance pour nos princes du marketing et les matérialistes modernes. La zen attitude désigne des personnes équilibrées, positives, performantes, belles...


C’est souvent par les centres de bien-être qu’on prend contact avec la méditation pour se faire du bien, se détendre, se vider l’esprit, se relaxer, éventuellement se donner du sens.


 


Si ceci est un point d’entrée bienvenu, la méditation est plus que cela et rien ne remplace la rencontre d’une tradition authentique pour être guidé efficacement par des personnes qui ont une réelle réalisation de la méditation dans un sens ouvertement spirituel{8}.





Méditation progressive et/ou directe ?


Depuis plusieurs millénaires, il y a débat dans les traditions. D’aucuns pensent que seule la pure voie directe de la méditation est à accomplir, et que la voie progressive est source d’encombrements, de pièges.


Ici, nous donnerons les instructions des deux voies, à commencer par la voie progressive, qui permet tout de même de débuter, car la voie directe peut n’être réservée qu’à un trop petit nombre d’aspirants. Mais celle-ci ne peut être ignorée, car seule la voie directe est porteuse de réalisation.


Dans la voie progressive de la méditation, on commence donc par asseoir un premier étage, celui de la pacification mentale{9}. Dans la détente, les exercices qui suivent vont vous entraîner à stabiliser votre esprit dans un calme étendu.


Si vous avez réalisé cette étape, vous pourrez alors être guidé dans des méditations de vue pénétrante{10}, en cherchant votre esprit et les phénomènes qui le traversent comme vos sensations, perceptions des cinq sens (toucher, vue, goût, ouïe, odorat), pensées, émotions, instants... Et vous pourrez vous poser la question de la réalité de votre corps, de votre ego...


Vous serez guidé dans le but de trouver la substantifique moelle de tous ces phénomènes : leur nature propre. « Connais-toi toi-même, et tu connaîtras l’Univers », disait Socrate. La vue pénétrante vous permet de vous connaître de l’intérieur et de découvrir l’Univers, la Nature de l’Esprit et des phénomènes.


Je ne donnerai que quelques indications de maîtres compétents concernant le troisième étage qui est celui de l’Éveil. Ce niveau est celui des êtres pleinement réalisés, des yogis parfaitement accomplis, ayant dépassé tant les enfermements de l’ego que ceux de la confusion sur notre « réalité objective ».


Et dans les voies directes du Mahamoudra et de zazen, vous serez guidés pour reconnaître directement la Nature de l’Esprit.


Dans le bouddhisme zen, au moment de la transmission de maître Konin, un érudit, Jinshu, avait composé ce poème qui illustrait la voie progressive :


 


Notre corps est comme l’arbre de la Bodhi


L’esprit est comme le miroir précieux


Aussi devons-nous chaque jour l’épousseter


Afin que la poussière ne s’y dépose pas.


 


Le cuisinier du temple, Eno, peu instruit, avait apporté cette autre proposition, illustrant la voie directe :


 


Il n’y a pas d’arbre de la Bodhi


Ni de miroir précieux


Tout est vacuité


Ou donc la poussière pourrait-elle se déposer ?


 


C’est au cuisinier que la robe du maître a été transmise ; la voie progressive est un moyen habile, mais seulement un moyen.


Nous commencerons par la pacification mentale, après quelques commentaires.





L’esprit d’éveil


La méditation n’est pas seulement une activité technique, elle s’intègre dans une voie de Libération. Pour commencer la pacification mentale ou toute autre pratique, prenez le temps d’orienter votre esprit correctement pour la méditation.


L’esprit d’Éveil{11} donne cette direction à la méditation. Il s’agit d’une aspiration, d’un souhait, d’un désir spirituel, d’une ouverture du cœur, d’un engagement qu’on se donne à atteindre, l’Éveil pour soi et pour les autres.


C’est une mentalité tournée vers la bienveillance, l’équilibre, la joie, la tempérance... Le contraire d’un esprit tourné vers la colère (d’autrui, voire de soi-même), vers l’agitation, le combat, les convoitises, l’attrait du gain, la collection de positif, les vœux de son nombril...


Avant de se concentrer, puis de méditer pleinement, il convient d’adopter cet esprit positif, plein de douceur pour autrui et pour soi. Car si on ne souhaite que désirer des bienfaits positifs pour soi-même, on peut orienter subtilement notre méditation au profit de notre ego, lequel est un obstacle majeur à la Libération, et même à la réalisation de la Nature de l’Esprit, alors que lorsqu’on tourne notre esprit vers autrui, l’esprit de la méditation en est transformé vers l’Universel automatiquement.


Vous connaissez beaucoup de dispositions qui peuvent être propices pour tourner votre esprit vers une base altruiste. Choisissez celle qui vous correspond.


Sinon, des traditions bouddhistes{12} récitent à cet effet des formules de prise de refuge avant de commencer des séances de méditation.


 


Par exemple :


 


En les Bouddha, Dharma et Sangha


Jusqu’à l’éveil, j’entre en refuge


Par les bienfaits des dons et vertus


Que je m’éveille pour tous les vivants.


 


Autre exemple d’orientation positive de l’esprit avant de commencer, réciter ou penser :


 


Afin de secourir tous les êtres,


Il me faut obtenir l’Éveil.


C’est dans ce but que je médite aujourd’hui.


 


Le bouddhisme zen insiste sur une pratique de zazen, la méditation en posture assise, « sans esprit de profit{13} ».


Adoptez au moins ce point de vue, ou toute autre aspiration qui vous est personnelle pour ne pas tomber dans le piège de l’avidité de l’ego pour ses seuls bienfaits.





La Pacification mentale



Généralités


La méditation de la pacification mentale consiste à vous sortir de l’emprise de l’agitation du monde conditionné, notre monde normal, qui cache la Nature de l’Esprit par votre ego, vos émotions perturbatrices, mental, pensées, raison, intellect, perceptions, fabrications mentales...


Un esprit agité ne se connaît pas. Si on veut progresser spirituellement, on a besoin de connaître la Sagesse cachée par cette agitation. Heureusement, cet esprit instable peut être progressivement dompté.


Ce qu’on peut faire c’est créer les conditions favorables pour que l’esprit se pose de lui-même. On a cette capacité de dire à l’esprit que plutôt que penser à dix choses à la fois, qu’il ne pense qu’à une seule chose. Il devient alors plus clair, plus lucide et son agitation se calme.


Sur la base de la concentration en un seul point des exercices de pacification mentale, vous deviendrez ensuite de nouveau capables de connaître ce qui ne vous a jamais quitté, ce niveau fondamental de la Nature de l’Esprit : pure conscience, heureuse et claire, libre de l’obscurité mentale, de l’agitation et de la dispersion, des émotions perturbatrices.


Dans ce qui suit, plusieurs exercices sont proposés. Leur quantité importe peu. Choisissez celui qui vous convient le mieux, en pratiquant régulièrement selon le temps que vous pouvez lui consacrer. Mais dans tous les cas, adoptez toutefois une des deux postures proposées (assise ou sur une chaise).


Pour le débutant, ces exercices nécessitent tous une volonté, un effort, une concentration, une persévérance, avant de montrer leurs effets. Ensuite, il conviendra de s’immerger dans le non-effort.


Quand on apprend à jouer du violon, quelques années sont nécessaires pour jouer un beau son, sans parler de belle musique. Et un jour, on peut devenir virtuose. L’effort du début a cédé la place au non-effort de l’expression artistique.


Il en va de même pour l’entraînement de l’esprit dans la pacification mentale.


Votre esprit trouve que ceci est trop dur ? Vous avez la réponse intérieurement. Vous pouvez aussi prendre le temps de l’étude qui est proposé dans la deuxième partie sur les raisons de méditer et de cheminer spirituellement.


L’agitation de l’esprit du monde relatif, du monde conditionné, du samsara est d’abord comparable à la cascade d’une montagne escarpée : les pensées, émotions sont grossières et nombreuses. On peut se dire que la méditation n’est pas pour nous, qu’il est normal d’être dans cet état et que rien ne peut y remédier. Au contraire, c’est le signe d’un besoin urgent de méditation. Mais le débutant doit se donner du temps, de la patience.


La pacification mentale transforme la cascade en fleuve puissant et tranquille : les pensées grossières s’apaisent progressivement d’elles-mêmes.


Ensuite, la rivière se jette dans l’océan, calme, clair, sans vague, un jour sans vent, et dans cet océan les pensées ont décliné dans un état non-conceptuel. Il s’agit de retrouvailles, comme l’enfant qui retrouve sa mère après une longue séparation. État parfait, primordial, bonheur véritable à (re)-découvrir.


C’est une progression qui dépend de votre assiduité, de votre engagement dans une pratique régulière, de votre humilité, de votre ouverture d’esprit, de votre implication dans les exercices qui suivent, et de rencontres de personnes expérimentées qui peuvent vous conseiller.



Concentration sur la Posture


Cette première méditation est essentielle, incontournable.


Le corps et l’esprit sont très liés. Une défaillance du corps rejaillit sur l’esprit, et une défaillance de l’esprit rejaillit sur le corps. Pour apaiser l’esprit, il faut un corps posé dans une posture heureuse (Patanjali).


Les consignes sont traditionnellement celle de la posture en sept points sur un coussin, qui stabilise le corps et ses souffles internes :


1. Les os des fesses sont sur un coussin ferme, les jambes sont croisées, le pied gauche contre le périnée, le pied droit posé à plat devant, les genoux sur un tapis ou une couverture pliée. Rien ne doit bouger. Les trois points d’appui fesses et deux genoux sont fondamentaux. La colonne vertébrale repose sur leur stabilité.


2. On place les doigts de la main droite sur les doigts de la main gauche, les pouces se touchent, les poignets posés sur les cuisses.


3. On tient le dos très droit, comme une flèche.


4. Les épaules sont détendues, mais légèrement rejetées en arrière, comme les ailes d’un vautour.


5. On rentre un peu le menton, dans le prolongement du dos.


6. La langue est posée contre le palais et les lèvres sont relâchées.


7. On regarde dans le vague, en oblique vers le bas. Ou on adopte les yeux mi-clos. Les débutants ferment généralement les yeux.


 


Autre posture, celle sur une chaise. Rien ne sert de vouloir imiter les Orientaux qui connaissent la posture sur le coussin depuis leur plus jeune âge.


1. Les os des fesses sont sur la chaise, les jambes sont parallèles, les pieds sur un tapis ou une couverture pliée. Rien ne doit bouger. Les trois points fesses et deux pieds sont fondamentaux. La colonne vertébrale repose sur leur stabilité.


2. On place les doigts de la main droite sur les doigts de la main gauche, les pouces se touchent, les poignets posés sur les cuisses, ou on place les mains à plat sur le haut des genoux.


3. On tient le dos très droit, comme une flèche. Il ne s’appuie que très légèrement sur le dossier, ou pas du tout.


4. Les épaules sont détendues, mais légèrement rejetées en arrière, comme les ailes d’un vautour


5. On rentre un peu le menton, dans le prolongement du dos.


6. La langue est posée contre le palais et les lèvres sont relâchées.


7. On regarde dans le vague, en oblique vers le bas. Ou on adopte les yeux mi-clos. Les débutants ferment généralement les yeux.


 


Pour commencer occupez-vous de ces sept points et finalisez la posture par une détente du corps, de vos cuisses, de vos bras, de la nuque, du cerveau... Laissez votre respiration se dérouler tranquillement et votre ventre se dilater. Ainsi votre posture deviendra heureuse progressivement, forte de sa stabilité et de sa détente.


À partir de ces sept points, l’essentiel est que le dos soit bien droit et que la détente s’installe, que le ventre soit détendu et la respiration libre. Corrigez votre position, ne nourrissez votre esprit que de ces seuls aspects, revenez aux sept points et à la détente du corps quand l’esprit s’est échappé.


Cette méditation consiste à poser l’esprit sur la posture du corps, sans distraction et sans discours, d’être vigilant à tout ce qui arrive dans l’esprit et de laisser venir.



Concentration sur une Trotteuse


Procurez-vous une horloge murale avec une trotteuse (aiguille des secondes), ou posez devant vous une montre ou une application smartphone avec trotteuse bien en évidence.


Prenez la posture de votre choix (coussin ou chaise).


Concentrez votre esprit sur le déplacement de l’aiguille des secondes. Tout ce déplacement occupe votre esprit. Vous voyez en arrière-fond l’aiguille des minutes se déplacer. Gardez le flux de vos pensées mentales sur les secondes pendant dix minutes.


Lorsque vous constatez que le flux mental est parti ailleurs, vers votre liste de courses, vos problèmes immédiats... recommencez.


Soyez indulgent avec vous-mêmes. Usez de votre bon sens. Essayez d’abord cinq minutes. Trois ? Si vous voulez...


Surprise, avec la vertu de l’entraînement, de gros progrès de concentration vont suivre.


Cette méditation consiste à poser l’esprit sur la trotteuse, sans distraction et sans discours, d’être vigilant à tout ce qui arrive dans l’esprit et de laisser venir.



La Cruche d’Huile


Prenez la posture de votre choix (coussin ou chaise).


Imaginez une cruche magique qui laisse s’échapper un mince filet d’huile à l’infini. Concentrez votre esprit sur ce flux d’huile miroitant et apaisant. Lorsque votre esprit s’échappe, revenez sur l’écoulement de l’huile si tranquille. Demeurez ainsi.


Posez votre esprit dans un état naturel et fluide de présence, ici et maintenant, sans élaboration de réflexions tierces, ou de propos concernant le passé ou le futur. Ne vous occupez que du filet d’huile qui s’écoule tranquillement.


Cette méditation consiste à poser l’esprit sur l’écoulement d’huile de la cruche, sans distraction et sans discours, d’être vigilant à tout ce qui arrive dans l’esprit et de laisser venir.



Attention sur la Respiration


Prenez la posture de votre choix (coussin ou chaise).


Vous pouvez utiliser facilement votre respiration comme support de concentration. Vous commencez par vous détendre dans la posture en expirant dans le ventre. Puis vous comptez les cycles de respiration :


Expir, inspir : Un


Expir, inspir : Deux


Expir, inspir :...


 


Traditionnellement, on monte jusqu’à vingt et un cycles, puis on recommence après une courte pause.


On remarquera que lorsque l’esprit se détend, la respiration se détend, et inversement.


Cette concentration sur le souffle est très efficace ; elle engendre le calme autant dans le corps que dans l’esprit.


Lorsque l’esprit s’échappe, on le ramène simplement et calmement sur le cycle en cours.


Cette méditation consiste à poser l’esprit sur le comptage des cycles de la respiration, sans distraction et sans discours, d’être vigilant à tout ce qui arrive dans l’esprit et de laisser venir.



Concentration sur des Sons


Prenez la posture de votre choix (coussin ou chaise).


Écoutez les sons environnants : voitures, oiseaux, vent, pluie, bruits abdominaux, froissements, respiration... suivez l’apparition du son, son développement, et sa disparition.


Ne pas les juger, écouter les sons de manière neutre. Lorsque le silence s’installe, écouter le silence.


Quand l’esprit s’est échappé, souriez intérieurement et rappelez-vous patiemment à cette concentration.


Cette méditation consiste à poser l’esprit sur chaque son auquel on prête attention, sans distraction et sans discours, à être vigilant à tout ce qui arrive dans l’esprit et à laisser venir.



Concentration sur le Cadencement du Temps


Prenez la posture de votre choix (coussin ou chaise).


Regardez la succession de tous les instants que vous vivez dans votre esprit. Prenez l’image du cadencement imposé par une lampe stroboscopique pour découper (très vite) le temps en plusieurs instants, séparés.


Quand l’esprit s’est échappé, souriez intérieurement et rappelez-vous à cette concentration.


Cette méditation consiste à poser l’esprit sur chaque instant, sans distraction et sans discours, à être vigilant à tout ce qui arrive dans l’esprit et à laisser venir.



Concentration sur la Bienveillance


Même une idée peut servir de support. La bienveillance est l’ouverture que nous avons vis-à-vis d’autrui, une envie positive de comprendre, d’accepter autrui. Cette méditation nous éloigne de notre nombril, renforce l’esprit d’Éveil.


Imprégnez-vous de bienveillance, et aidez-vous de votre respiration :


À l’inspir, on prend conscience de toutes les difficultés diverses et variées de l’ensemble des êtres qui nous entourent, sur Terre, Mer, dans l’Air.


À l’expir, nous envoyons à tous les Êtres un courant de bienveillance, qui les rassure, les réconforte. Notre cœur s’embrase progressivement.


Cette méditation consiste à poser l’esprit sur la bienveillance qui est envoyée à l’ensemble des êtres sans distraction et sans discours, à être vigilant à tout ce qui arrive dans l’esprit et à laisser venir.



Concentration sur le Désir


Nous désirons sans fin. Nous fuyons l’ennui. Nous occupons nos journées.


Observez vos désirs et leur succession.


Cette méditation consiste à poser l’esprit sur nos désirs, à être vigilant à tout ce qui arrive dans l’esprit et à laisser venir.





Surmonter les premières difficultés


Vous avez maintenant assez d’exemples de concentration pour la pacification mentale. Rien ne vous empêche toutefois d’en choisir un autre (un verre, une peluche, une photo, une statue...).


Occupons-nous maintenant des freins à la méditation que vous avez certainement rencontrés.



Rappel et Claire Lucidité


La distraction est une habitude ancrée dans l’esprit. Pour empêcher l’esprit de s’écarter de son objet de concentration, il convient de le rappeler régulièrement.


Ceci est possible en gardant pendant la concentration la claire lucidité de ce qui se passe dans votre esprit.


Le rappel permet le retour à la concentration, et la claire lucidité permet le rappel contre l’esprit qui s’égare dans toutes les directions. On se concentre donc sur l’objet de méditation tout en surveillant l’esprit, et on se sert du rappel.


On insiste ainsi sur le recadrage de l’esprit, et on intensifie progressivement la méditation au profit d’une claire lucidité dans un état méditatif naturel et non forcé, qui devient libre de toute distraction agitatrice.


Bokar Rimpoché : « Ce qui distingue notre état ordinaire de la méditation, c’est uniquement distraction ou non-distraction. Notre esprit peut être comparé à un mouchoir en papier. Si vous le laissez dehors un jour de grand vent, il est emporté sans aucun contrôle. Si, par contre, vous le fixez sur un bâton et que vous plantiez le bâton dans le sol, il demeurera sous l’agitation du vent, mais ne sera plus emporté : vous en assurez le contrôle. Le petit mât qui retient le mouchoir est comparable à la vigilance qui empêche l’esprit d’être emporté par le vent des pensées. Même si ce vent le fait « bouger », il y a non-distraction. Tandis que le mouchoir emporté en tous sens représente notre esprit dans la distraction à laquelle nous nous laissons aller habituellement, sans conscience de ce qui se passe. »



Les Pensées


Vous vous apercevez sans doute que le flot des pensées qui surgissent dans l’esprit est un empêchement à la concentration sur votre objet choisi ! On peut alors se battre avec lui pour l’arrêter, mais ce n’est pas la solution à adopter.


Être conscient de la production de pensées incessantes est très positif. La position de l’esprit à adopter est simplement celle de la non-saisie : ne pas rebondir sur la pensée qui vient dans une autre pensée, mais la laisser passer. Et ainsi de suite pour les pensées suivantes.


De manière plus pernicieuse, vous vous apercevez également que vous avez pu suivre des pensées dans un discours imaginaire à rebondissements dont vous êtes le sujet central, le héros, ou la victime... L’ego s’est inséré pour prendre la place de la concentration.


À ce moment, il convient encore de laisser passer les pensées qui suivent et de ne plus alimenter le discours intérieur ; quand on laisse les pensées à elles-mêmes, elles perdent toute force progressivement.


Avec l’entraînement, on atteint des moments où l’esprit est sans pensée, comme une mer sans vague. Mais, toujours, immanquablement, une pensée va s’élever{14}, comme il y aura toujours l’élévation d’une vague dans la mer. De nouveau en la laissant de côté, cette vague va s’épuiser d’elle-même et retourner dans la mer.


On ne doit pas suivre les pensées du passé, du futur, même du présent. Laissons simplement l’esprit être ce qu’il est dans l’instant immédiat, dans l’intervalle entre « l’avant » et « l’après ».


Guendune Rinpoché : « Quand nous disons que l’esprit doit être libre des pensées, cela ne signifie pas un état sans aucune pensée, avec la peur de tomber sous la coupe de toute pensée qui s’élève, mais de laisser les pensées libres et d’être libres de leur influence. C’est-à-dire que nous ne saisissons aucun moment de l’esprit, qu’il y ait des pensées ou non. Nous sommes alors vraiment libres vis-à-vis de nos pensées. Les pensées apparaissent et disparaissent spontanément, sans que nous n’interférions en rien dans leur mouvement naturel. Pour ce faire, nous ne nous laissons pas aspirer par les souvenirs, par aucune pensée liée au passé. Le passé est mort et enterré, le faire revivre mentalement ne peut rien changer à ce qui a été. Cela ne crée qu’une souffrance et une perturbation dans la méditation. N’anticipons pas non plus par rapport au futur. Le futur n’est pas encore advenu et toutes nos spéculations sur l’avenir sont impuissantes à le déterminer. Ne faisons pas davantage du présent quelque chose, mais laissons simplement l’esprit être ce qu’il est dans l’instant immédiat. »


Le Mahasiddha Saraha : « Si l’on détend l’esprit prisonnier de la saisie mentale, il ne fait aucun doute qu’il se libérera. »


Nous devons méditer l’esprit libre de toute réaction d’attachement ou de rejet par rapport aux pensées. Dès que nous cessons de vouloir un état particulier de l’esprit, ou d’en créer un artificiellement, la détente apparaît.



Les Émotions Perturbatrices


Il est des émotions merveilleuses comme le bonheur, la joie, la paix, l’amour, la compassion... Il est des émotions perturbatrices comme la colère, la jalousie, la convoitise, la rancune, la peur... qui sont relatives à nos névroses, aux problèmes de l’ego.


Vous faites la différence.


Vous avez a priori constaté que votre méditation a été perturbée par l’émergence d’émotions merveilleuses et surtout perturbatrices en sortie de l’inconscient, fruits de votre histoire, de votre ego, de votre karma{15}.


Vous pouvez être dans une phase malheureuse de votre existence et celles-ci peuvent être prépondérantes dans votre esprit. La médecine, la psychanalyse, les panoplies d’outils du bien-être (naturopathie, massages, hypnothérapie, magnétisme)... sont des moyens précieux pour calmer les galops du mental qui bloquent toute efficacité à la méditation.


Et vous ne ferez pas l’économie d’un regard et d’une purification de vos émotions perturbatrices par une hygiène de vie sociale et personnelle. C’est aussi cela la spiritualité, la Voie de Libération.


La bonne nouvelle est que dans la Nature de l’Esprit, vous pourrez traiter vos émotions perturbatrices efficacement (deuxième partie). Mais en spiritualité, on part d’où on est, ici et maintenant, et pour le moment, tâchez d’ignorer celles-ci, de les laisser passer comme les pensées, et concentrez-vous sur votre objet de concentration.


Ne remettez pas en cause l’utilité de la méditation si vous pensez qu’elle se révèle source de tourments, de réveil de mal-être. Ce sera tout le contraire. « Le zen, c’est verser de l’huile sur le feu », disait Susuki. La méditation ne fait que refléter l’état dans lequel vous êtes. Il ne faut pas s’en prendre au thermomètre et progresser sur votre chemin.


Ce travail psychologique est nécessaire sur la voie spirituelle. C’est pourquoi les yogas sutras de Patanjali commencent par l’éthique sociale{16} et individuelle{17} pour commencer à calmer les problèmes psychologiques de l’ego.


Dans le bouddhisme, une conduite éthique juste, un développement du cœur, font partie de la Voie au même titre que la méditation. Nous ne sommes pas des machines, tout n’est pas technique.


Cultiver l’amour, la bienveillance, la tempérance... Selon les situations, usez de votre bon sens pour passer le cap ou vous protéger.



Les Jugements de l’ego


Si ce n’est pour permettre à l’esprit de s’installer à son propre niveau, vous ne devez élaborer aucun jugement sur la qualité, la quantité de l’objet de concentration. Ces jugements de l’ego nourrissent le flot des pensées et sont des empêchements. Ils participent à la saisie de l’esprit.


Plus subtilement, vous devez couper toute trace de pensée, telle que se dire « je médite » ou « je ne médite pas », ou « j’ai une bonne méditation », ou « je n’ai pas une bonne méditation ».


Et encore ne pas avoir l’espoir de parvenir à apaiser votre esprit ou l’inquiétude de ne pouvoir le faire.


La méditation consiste d’abord à laisser de côté tous les attachements mentaux qui nous font réagir en termes égotiques d’attraction et de répulsion et qui empêchent la méditation.



Torpeur et Agitation


Vous rencontrez inévitablement deux problèmes dans la méditation : la torpeur, et l’agitation.


La torpeur est un obstacle considérable à la méditation.


Elle est un manque de clarté de l’esprit{18} (on peut définir cette clarté comme une « conscience vive consciente d’elle-même »). Dans la torpeur, on a l’impression de somnoler, c’est plutôt de l’hébétude, comme l’esprit d’une vache en train de ruminer. On peut même se trouver sur un petit nuage de tranquillité, mais l’esprit ne se rend pas compte de grand-chose.


Vous ne devez pas confondre la torpeur avec la pacification mentale ! Dans le cas de la torpeur, on se retrouve dépourvu de pensées, mais dans un esprit éteint. Or, le processus méditatif demande un esprit capable de devenir très clair, très lucide.


 


Cette torpeur peut être due à une fatigue que nous ne pouvons pas toujours réguler simplement dans notre société stressée. Il convient d’adopter un minimum de repos avant de méditer.


Même bien reposé, vous pouvez aussi être submergé par une lassitude, un manque d’intérêt pour la méditation. Il faut alors étudier les raisons que vous avez de pratiquer la méditation (deuxième partie) pour vous motiver et ne pas gaspiller votre vie.


Vous devez évidemment éliminer les contingences néfastes que sont une pièce trop chaude, la méditation en plein soleil, la méditation après les repas : un endroit frais et un repas léger sont à privilégier.


La torpeur doit être combattue fermement. Il ne faut pas alors trop se détendre, mais se concentrer avec plus d’énergie. Se motiver. Le débutant comme l’averti doivent déployer une certaine dose d’efforts conscients pour contrer la torpeur.


L’agitation, l’inverse de la torpeur, est également un obstacle considérable à la méditation.


Votre esprit ne se calme pas, il est surexcité, ou il ne parvient pas à se poser où vous le souhaitez. Il est capté par les objets des sens extérieurs (visions, sons...) ou intérieurs (imagination, raisonnement, pensées, émotions...). Il ne se stabilise pas, vous tournez en rond.


Comme antidote à l’agitation, corrigez bien votre posture. N’insistez pas, faites de courtes méditations et reprenez-les ensuite. Ou persévérez, détendez-vous, usez de votre bon sens.


Bokar Rimpoché : « Lorsqu’on a une tendance à la torpeur, il faut tendre son esprit, ouvrir grand les yeux et penser qu’on regarde le ciel. Lorsqu’au contraire on est pris par l’agitation, emporté par beaucoup de pensées, il faut se détendre, plutôt fermer les yeux et imaginer qu’on regarde vers le sol. »


Un esprit non motivé pour la méditation conduit tout droit à la torpeur. Un esprit combatif très volontaire : « Je vais méditer ! », ne fait souvent qu’accroître sa production de pensées et son agitation.


Commencer par raviver l’esprit d’éveil avant la méditation est de bon secours, et il y a des jours avec, et des jours sans, ceci fait partie du chemin. C’est ainsi dans notre monde impermanent.


Déjà prendre un moment pour méditer est un succès. Dans tous les cas, visez à être réguliers, naturels et détendus.





Quelques conseils



Fréquence de la Méditation


Pour ne pas vous décourager, plutôt que de grandes séances de méditation espacées, faites de courtes et fréquentes séances de méditation. L’important est d’habituer votre esprit à demeurer concentré dans une énergie, une lucidité et une ardeur importantes.


Accordez-vous cette chance que vous avez de pouvoir vous lancer dans la méditation en présence avec vous-mêmes de manière régulière, de prendre le temps pour vous et pour autrui, en dehors des habitudes vaines et non satisfaisantes, avec la promesse de l’Éveil.


Installez chez vous un endroit, même minime, réservé à la méditation. Un autel, un bol chantant, une chaise, un coussin... sont des atouts pour vous rappeler à l’entraînement de l’esprit.


On peut se régler sur le matin, le soir... mais tous les moments sont propices à partir du moment où ce sont ceux qui vous conviennent.


Usez de votre bon sens.



Intensité de la Concentration


Dans la méditation hindouiste des yogas sutras de Patanjali, il existe une étape de concentration{19}, suivie par une étape de méditation{20}. L’idée est de d’abord concentrer l’esprit avant de trouver la méditation. On peut penser alors de manière incorrecte que la concentration la plus intense débouche sur la méditation.


Intensifier la concentration est un excellent exercice pour le débutant qui en a tant besoin. Swami Sivananda Sarasvatî va jusqu’à dire que si une pensée survient dans la concentration, il convient de prendre un marteau imaginaire et de la fracasser copieusement.


Mais progressivement, il convient de relâcher l’intensité de la concentration pour permettre à l’espace méditatif de se révéler. Un esprit sans détente, crispé, focalisé ne conduit paradoxalement pas à la méditation.


Appliquez au départ une concentration de 2/3 et un espace hors concentration d’1/3 dans l’esprit. Curieusement, l’esprit est capable de comprendre cette instruction.





La méditation directe dans l’esprit


À force de répéter les méditations précédentes, vous parvenez dans un état dans lequel votre esprit est apaisé, sans distraction mentale perturbante telle que pensées, opinions, jugements, émotions perturbatrices...


Vous noterez que la posture et la concentration ne sont plus un problème. La puissance de la méditation en continu est plus forte que les obstacles, qui ne se manifestent plus franchement ou sont ignorés. Les rappels sont moins nombreux. La lucidité est devenue plus vive et vous accédez régulièrement à des états de quiétude profonds.


Vous gardez maintenant l’esprit en recueillement quoi qu’il se manifeste : tonnerre, coups de klaxon, vision d’Apollon ou de déesse.


Vous avez alors franchi un cap, et cette quiétude vous comble d’un grand bienfait. Vous vous êtes fait du bien, détendus, avez vidé votre esprit, vous vous êtes relaxés, et cette quiétude mentale laborieusement obtenue est captivante, et semble-t-il bien suffisante.


Mais si on s’attache à ce stade confortable, votre pratique est un frein (même plaisant) dans la progression spirituelle. Ce n’est pas ainsi que l’ignorance et la confusion pourront être vaincues.


Lorsqu’on apprend à méditer, il est très déroutant de poser l’esprit dans sa propre essence. C’est pourquoi on choisit dans la voie progressive d’abord des supports, physiques ou abstraits, pour le conduire au calme intérieur.
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