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			Avant-propos


			Être zen est tantôt vu comme une démarche spirituelle, une philosophie, tantôt comme un outil de développement personnel ou un loisir. C’est devenu un mot à la mode, on est zen chez soi, un restaurant se décrit comme zen. Zen est un mot d’ancrage dans de nombreuses publicités. Une voiture est zen, voire un aspirateur ou un village de vacances. À force d’entendre ce terme, y compris à l’Assemblée Nationale, nombreux sont ceux qui seront tentés d’essayer (ou pas). Que ce terme fasse désormais partie de notre quotidien n’est pas surprenant : en 788 déjà le philosophe japonais Baso définissait le Zen comme « l’esprit de tous les jours ». Cela signifie : dormir quand on a sommeil, manger quand on a faim.


			Le terme zen en Occident ne date pas d’aujourd’hui. Au début du XXe siècle des intellectuels, des artistes sont partis au Japon afin de s’initier à cette philosophie. Le véritable point de départ du zen en occident date de 1968 et de la publication de l’Album Blanc des Beatles. Ils ont choisi d’introduire des sonorités orientales dans leurs morceaux, se sont initiés au bouddhisme et à la méditation. Le compositeur Terry Riley a fait de même à la même époque. Le chorégraphe Maurice Béjart a lui aussi introduit la démarche du zen dans ses productions.


			La vague du zen en Occident s’est intensifiée depuis une dizaine d’années et on ne compte plus le nombre d’ouvrages, d’émissions de télévision, d’applis pour smartphone ou de tutos visibles sur internet qui traitent du zen et de la méditation.


			Alors à quoi bon un nouvel ouvrage ?


			Il est à ce stade nécessaire de se poser et faire le point, afin d’éviter les déceptions, les frustrations, les échecs. Avant de pratiquer la méditation zen il est indispensable d’être clair avec soi-même, avec ce qui nous motive, ce que nous en attendons, comment nous y prendre. Dire clairement ce qu’est la méditation et, tout aussi essentiel, ce qu’elle n’est pas.


			C’est le but de cet ouvrage : dans quel contexte aborder la méditation, avec qui méditer, combien de temps ? La méditation est-elle adaptée au contexte de l’entreprise, au sportif, au médecin, au patient, à l’adolescent ? De quelles compétences dois-je disposer pour méditer ? Comment peut-on évaluer la pratique ? Y a-t-il des indicateurs de bonne pratique, des indices de réussite ? Y a-t-il des risques à se lancer dans la pratique ? Et si je n’y arrive pas ou si ma pratique n’est pas bonne, que se passe-t-il ?


			Ce livre envisage de devenir un manuel pratique : acquérir une compétence, s’investir personnellement dans une démarche innovante. L’acquisition se fait progressivement. Il n’y a pas de miracle. C’est un entraînement qui comme tout apprentissage demande engagement et patience. Méditer est un choix.


			Nous sommes à l’ère du flux, où l’on veut tout, tout de suite. Et que cela soit facile de préférence. Alors la tradition zen est elle adaptée à notre époque ? L’ère du flux c’est aussi l’ère du déplacement, de la mobilité. On veut pouvoir se déplacer à tout moment, vers chacun des lieux que nous avons choisi. Et lorsque les choses vont mal, soit que la connexion est interrompue (par un nuage de cendres volcaniques, par une grève du transporteur ou en raison d’embouteillages), soit que notre mobilité se trouve face à des obstacles jugés inopportuns (augmentation du prix de l’essence, route coupée par une manifestation), eh bien cela nous semble insupportable. On s’insurge contre le maire du village, contre le gouvernement, voire les institutions internationales qui n’ont pas été capables de nous éviter ces problèmes. En réalité la gestion des obstacles commence par nous-même. Interrogeons-nous sur notre attitude au sein de la société.


			Dans la méditation aussi le flux est au centre, mais il s’agit du mouvement d’énergie qui anime notre organisme. Et la résolution des obstacles ne nécessite pas de déplacement physique. Commençons par observer la situation, évitons de nous placer en dehors de la problématique. Ne nous jugeons pas plus légitime, dans notre bon droit, alors que nous avons sans doute une responsabilité, même minime, dans la situation que nous vivons. Méditer permet de prendre conscience des interactions entre les individus et plus largement entre nous-même et l’univers qui nous héberge. Prendre conscience de l’importance de respecter la nature. Chacune de nos actions génère des conséquences. Il importe que nous agissions de manière responsable. Ne baissons pas les bras face aux obstacles. Une action bénéfique en termes de bilan d’interactions demandera le plus souvent un effort indéniable. Le simple fait de fabriquer soi-même son produit de lessive plutôt que de l’acheter tout fait, modifiera l’équilibre de notre environnement. Nul doute donc que la méditation ait toute sa place dans l’époque actuelle. Être conscient de notre corps, de nos émotions et de notre esprit est une démarche fondamentale au vu des multiples changements qui apparaissent dans la société actuelle.


		




		

			Chapitre 1


			S´initier à la méditation Zen


			
I. Les idées reçues


			Être zen, c’est être cool, relax, no stress. Être zen est passé dans le langage courant : s’habiller zen, la cuisine zen, une maison zen. Alors argument marketing ou vision ésotérique de la société ? Zen attitude ou éloignement du monde ? À vrai dire, ni l’un, ni l’autre. Ces idées ne sont pas apparues par hasard. Elles ont toutes quelques grammes de vrai. Mais elles ne reflètent pas les principes essentiels de la méditation. Alors laissons le zen washing aux publicitaires et attelons-nous à décrypter simplement la méditation zen.


			Dans le langage courant méditer s’apparente à de la relaxation. De nombreux centres sportifs ou de bien être proposent des programmes de méditation. Chaque librairie contient de multiples ouvrages de développement personnel qui traitent de la méditation. Concevoir la méditation comme un outil de développement personnel est réducteur. Bien sûr le développement personnel est dans l’air du temps. Or la méditation est une attitude qui gouverne à la fois le corps et l’esprit de manière plus vaste que sa propre personne. Les bienfaits de la méditation se répercutent sur les proches, au sein de son équipe dans l’entreprise ou sur un terrain de sport. Vu de l’extérieur, méditer peut paraître se relaxer, mais en pratiquant on s’aperçoit qu’on est tout sauf relaxé : méditer demande un effort. Cet effort nous le faisons pour nous-même, mais aussi pour nos proches. Il a donc d’autant plus de valeur que même ceux qui ne pratiquent pas la méditation en bénéficient.
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			Restaurant Zen, lounge bar


			Et ne nous laissons pas troubler par l’idée d’une philosophie rigoriste, donc pas à la portée de chacun. Peut-être d’ailleurs que cette manière de voir est destinée à créer des résistances pour ne pas se lancer, éviter de sortir de sa zone de confort. Méditer c’est oublier la peur.


			
II. Pourquoi méditer ?


			Se rassembler


			On a parfois le sentiment « d’être sur les nerfs », de déprimer, on se sent impuissant. Cela procure un certain mal-être, de la détresse, une souffrance. Il nous arrive de casser ou renverser un objet simplement parce qu’on est inattentif ou qu’on pense à autre chose. Lors d’un geste banal du quotidien, l’esprit s’égare. On a du mal à rester concentré sur ce qui se passe dans le présent. On va d’un point A au point B, rapidement sans prêter attention à ce qui se passe durant le trajet. On est sans cesse en mouvement, on fait plusieurs choses à la fois, cela nous donne l’impression de gagner du temps. On va au drive-in pour gagner du temps. Comme si on faisait ses courses sur internet pour acheter du temps. Pourtant nous n’avons plus de temps.


			Comment éviter cela ? Se poser (se pauser), en contact avec la terre, en rapport à l’espace, en relation à son corps. S’asseoir et être. Se donner un moment pour s’apercevoir que nous sommes vivant. Et cela transforme notre existence. En temps normal une colère soudaine peut nous envahir totalement et nous ne sommes plus que cet individu en colère. Par la méditation nous sommes conscient de notre identité. Nos émotions, comme la colère, ne seront pas absentes de notre vie. Mais elles n’en seront qu’un élément. Elles n’effaceront pas notre identité.


			Méditer pour dépasser le cadre du quotidien, rassembler notre être, stimuler son énergie, concentrer ses facultés, élargir la vision. Quelle conscience avons nous du monde dans lequel nous vivons ? En quoi cet univers nous conditionne-t-il ? Méditer transforme notre relation au monde : nous apprenons à observer. Et à observer selon différentes perspectives. Ainsi nous prenons conscience de notre présence au monde qui nous entoure. Nous en faisons totalement partie. Si au quotidien nous ne mettons pas en œuvre notre capacité d’observer, nous devenons simplement un ensemble d’émotions et d’actions. Dans la démarche d’observation l’élément prédominant est l’observateur. Ses actions et ses émotions sont la résultante de son appartenance au monde. L’aspect mental vient après. Observer calme le stress, aide à surmonter la peur, les blocages mentaux. Ne pas s’attacher à la souffrance et s’entraîner à l’accepter. Elle s’atténuera spontanément. Ressentir le plaisir avec simplicité.


			Ne pas juger


			Méditer conduit à effacer l’obsession du jugement. Tout d’abord ne pas juger sa pratique : « Aujourd’hui était affreux, je n’ai pas arrêté de penser, de ruminer. » Cette séance vous désespère. En réalité cette méditation était peut-être la meilleure. Il se peut que cette journée était super-agitée, on n’a pas arrêté de vous contredire, vous étiez prêt à vous jeter dans le Rhin. Puis est venu ce moment où vous vous êtes assis. Personne n’est venu vous insulter. Bien sûr votre esprit était agité en permanence. Seuls quelques micro-instants de calme. Mais c’est beaucoup au vu de la journée que vous avez vécu.


			Maintenant imaginez une journée de rêve, personne ne vous met de bâtons dans les roues, tout ce que vous faites fonctionne. Et pendant la méditation de fin de journée votre esprit est calme, seules quelques pensées viennent de temps en temps vous perturber. Vous avez l’impression d’avoir fait là votre meilleure séance depuis longtemps. C’est possible. Et tant mieux. La question est : entre ces deux situations, dans quel cas votre séance de méditation était-elle la plus réparatrice, vous a véritablement soulagé ?


			L’esprit semble exiger de tout évaluer. Il est toujours occupé. Il va d’une chose à l’autre, comme un papillon. Et un matin, trouver le calme. Après une bonne nuit de sommeil. Un réveil en douceur, se sentir rassemblé, prêt à se plonger dans le quotidien. Assis face à soi-même, l’univers s’incarne dans son propre corps.


			
III. Quel instructeur ?


			A-t-on besoin d’un instructeur ? Pratiquer la méditation demande un entraînement. Cela n’est pas facile. Méditer est un choix et demande un effort. L’instructeur est donc nécessaire, qui vous guidera vers la bonne posture, vous indiquera les points cruciaux, les pièges à éviter. Il lui appartient de s’adapter à chaque individu, car chaque corps est différent, chaque esprit également.


			Cependant l’instructeur n’est pas important. Il ne fait que corriger, guider, encourager. Il ne doit pas prendre la place de la personne qui pratique. Se mettre en retrait. Le but est de rendre la personne autonome. L’instructeur suivra l’attitude de la cane qui accompagne ses canetons et leur donne un petit coup d’épaule lorsqu’ils s’écartent du chemin (le nudge). La cane ne nage pas à la place des canetons. Dès que les principaux points de la posture ont été cités et rappelés au cours des différentes séances, la personne sera apte à méditer seule. En cela le zen est différent de nombreuses techniques cognitivo-comportementales où un lien étroit se tisse entre l’instructeur et l’apprenti. Souvent cette relation est un élément fondamental pour la réussite de la méthode. Dans le zen ce lien entre maître et élève n’existe pas. Ne nions pas l’existence de Maîtres dans la pratique du zen. Mais ce n’est pas la personne du Maître qui importe. Seul son message, son enseignement sont importants. Un adepte pourra très simplement suivre l’enseignement d’un maître, puis d’un autre et revenir au premier. Cela ne changera rien à sa pratique, si ce n’est qu’il entendra des messages différents qui vont l’enrichir et le guider vers la voie qui lui correspond.


			Cette démarche vise à considérer l’apprenant comme un adulte. Il est autonome, capable d’initiative, responsable de sa pratique. Dans d’autres méthodes le lien instructeur-pratiquant est susceptible de développer la personnalité enfant de l’individu : suivre les indications de l’instructeur sans s’en écarter, sans les remettre en question au risque de perdre tous les bénéfices de la méthode. On peut alors facilement basculer dans les conditionnements affectifs qui nous ont été transmis au cours de l’enfance. Bien travailler et faire plaisir à l’instructeur. Il est probable que cette manière de procéder donnera des résultats rapides et encouragera l’individu à poursuivre. Mais si le lien avec l’instructeur se distend pour une raison ou une autre, l’individu perdra ses repères. Il risque alors de s’égarer dans les émotions, le doute, la confusion. Il y a un risque de retomber plus bas que le point de départ (dépression, anxiété, trouble somatique), selon la personnalité de l’individu ou le type de relation qui s’est établie avec l’instructeur. Dans la méditation zen les « résultats » n’apparaissent pas rapidement (sauf exception). La pratique demande patience et ténacité. Mais ce qui est acquis, reste acquis. Il peut arriver que l’on quitte son maître en raison d’un déménagement, d’un choix assumé ou parce qu’il est mort. Dans tous les cas l’adepte pourra reprendre sans problème avec un nouveau maître ou seul s’il s’en sent capable.


			Qu’en est-il des applications accessibles sur internet ou smartphone ? C’est une bonne manière d’introduire la méditation au plus grand nombre et de façon souple (au moment où l’on est disponible, à l’endroit de mon choix). Elles peuvent aussi être utiles pour prendre le relais en cas de déménagement ou si l’on souhaite diversifier les approches. Mais ces applications ont leurs limites. Elles ne s’adaptent pas à la situation, à la posture, au corps de chacun. Elles présentent un outil destiné à acquérir une technique. Méditer n’est pas une technique. C’est un état d’esprit, une approche expérientielle. Et parmi ces applis laquelle choisir ? Celle dont les avis sont les plus élogieux ? À la recherche du meilleur rapport qualité/prix. Une méthode express ? Le fait est que méditer ne coûte rien et ne nécessite aucun appareil électronique. Mais cela demande un effort. Aborder la méditation avec un instructeur expérimenté fournit une approche globale, à la fois pratique méthodologique et spirituelle. De plus la présence physique de l’instructeur et des autres participants constitue un apport essentiel. S’exercer dans un groupe est plus facile que seul, surtout au début. La méditation produit de l’énergie qui sera partagée entre les différents participants et permet aussi de recevoir l’énergie des autres. C’est très utile dans les moments difficiles, lorsqu’on se sent découragé ou en souffrance. Prendre conscience de soi passe par la conscience de l’autre, ressentir la présence du groupe, sa bienveillance.


			
IV. Historique, les origines


			La méditation est devenue très populaire ces dernières années en Occident, pourtant elle existe depuis des milliers d’années. Elle s’inspire de traditions bouddhistes, en particulier theravada et mahayana qui sont apparues en Inde il y a 2500 ans. L’enseignement de la pensée bouddhiste a été initiée au VIe siècle avant notre ère par un être historique appelé Bouddha. Ce sage était le prince Shâkyamuni. Un jour il sortit de son palais situé dans le nord-est de l’Inde et s’aperçut que le monde contient la vieillesse, la souffrance, la maladie et la mort. Ce fut la fin de sa vie insouciante. Il quitta son palais, se vêtit de loques et se coupa les cheveux. Durant des années il se mit à l’écoute de plusieurs maîtres, apprit diverses techniques de yoga, jeûna, sans pour autant trouver la paix de l’esprit. Alors il s’assit en lotus au pied d’un figuier en posture de méditant pendant sept semaines. Une nuit il eut l’intuition de la complexité de l’univers, de l’importance de la nature et de la matière formée de vide. C’est pourquoi il fut appelé l’Éveillé (Bouddha). Il prit son bâton de pèlerin et décida de transmettre au reste de l’humanité ce qu’il venait de découvrir. Il comprit également qu’une vie de privations et de jeûnes était aussi vaniteuse qu’une vie de plaisirs et de pouvoir (qu’il avait connue en tant que prince). Il choisit la « Voie du Milieu », ni ascétisme, ni mollesse. Il enseigna que la compassion et la tolérance permettent de s’affranchir de la douleur et de se placer dans la voie de la connaissance, en se libérant des illusions. Les fondements de son enseignement se trouvent dans ce qu’on a appelé les quatre Nobles Vérités :


			1.	toute existence est sujette à la souffrance (duhkha en sanscrit)


			2.	le désir et l’ignorance sont les causes de la souffrance


			3.	se débarrasser des illusions permet d’éteindre la douleur


			4.	la voie qui permet la cessation de la douleur est une règle de vie, appelée octuple sentier (compréhension juste, pensée juste, parole juste, action juste, moyens d’existence justes, effort juste, attention juste, concentration juste)


			Parmi les préceptes qui ont fondé le bouddhisme, citons l’impermanence (tout passe, tout change), la prééminence des illusions qui déclenchent nos souffrances et le fait que tout est interconnecté au sein du cosmos. Ces préceptes disent aussi que la sagesse est à la portée de chacun, qu’elle n’est fondée sur aucune cosmogonie, sur aucune mythologie, qu’il n’est besoin de vénérer aucun dieu lointain. Cette philosophie insiste sur l’expérience individuelle : éviter de suivre une doctrine, chacun est son propre refuge, chacun est libre de choisir son chemin. C’est à partir de ces préceptes que s’est formé le Zen.


			Cette pensée s’est transportée d’Inde vers l’Est en transitant par les Routes de la Soie. Au VIe siècle de notre ère un moine indien, Boddhidharma, adepte du dhyana (école du mahayana) part de Ceylan vers la Chine et le bouddhisme devient le Ch’an, après avoir incorporé divers éléments de la pensée chinoise taoïste et confucianiste. Au fil des siècles des échanges se font entre la Chine, la Corée et le Japon. Au VIe siècle un roi coréen voulant s’allier au Japon y introduit le Ch’an. Au XIIe siècle le moine Dogen implante cette tradition au Japon où il devient le Zen, véritable adaptation de la méditation indienne et de la pensée chinoise au contexte japonais. Le zen attire particulièrement les samouraïs qui recherchent la simplicité et la discipline, l’éducation des facultés intuitives et le contrôle de soi. Puis cette philosophie se répand dans d’autres classes de la société.


			Au cours de la deuxième partie du XXe siècle des occidentaux se rendent en Asie, au Japon en particulier afin de s’initier à ces pratiques traditionnelles. Citons par exemple Allan Watts ou Gary Snyder, fondateurs de la beat generation en Californie. Dans le même temps des moines japonais se rendent en Occident afin de diffuser la philosophie bouddhiste. En France deux moines en particulier sont intervenus : Taisen Deshimaru (moine japonais) et Thich Nhat Hanh (moine vietnamien). Le premier parla du zen, le deuxième de la pleine conscience. À savoir, mettre en pratique la méditation dans les activités du quotidien en insistant sur la vigilance et l’attention. La méthode de Deshimaru, elle est surtout basée sur l’observation et l’attention.


			Ces deux approches sont l’expression d’un terme sanscrit, samma sati = attention juste. Les bouddhistes considèrent que cette attitude est un facteur fondamental permettant de se libérer de la souffrance. Le but ultime est l’état d’éveil. La méditation appartient à la tradition vipassana (en sanscrit voir clairement). Elle permet d’être dans le présent, ici et maintenant, et de rompre les illusions. La tradition bouddhiste dit que les souffrances proviennent non pas de sources extérieures mais des constructions de notre esprit. Le but de la méditation est d’être conscient de ses pensées, de ses fabrications mentales, de ses émotions, puis de ne plus être soumis aux pensées en focalisant son attention sur le présent. Être présent à soi-même, intime avec son corps, sans jugement.


			La méditation ne s’enseigne pas. Ce n’est ni une religion, ni une doctrine. Seule la pratique compte. On ne peut donc pas envisager de diplôme ou de certification ès méditation. Personne ne peut se considérer comme professeur en méditation. On dit que la transmission se fait sans mot, i shin den shin (de mon cœur, à ton cœur). Cela est en accord avec les principes du zen : c’est l’expérience individuelle qui vaut. Bien entendu on n’acquiert pas les éléments de la pratique de manière innée, on a besoin d’un instructeur. Mais à tout moment il convient de conserver son libre arbitre, de mettre en doute ses instructions si cela nous paraît opportun. À chacun de trouver sa voie.


			
L’essentiel


			On ne vient pas à la méditation zen par hasard. Bien sûr on en entend parler tous les jours (la zen attitude, être zen). Mais ne nous y trompons pas : la méditation zen n’est pas un outil de développement personnel. Ce n’est pas de la relaxation. Et méditer demande un effort. La pratique impose patience et ténacité. Les « résultats » n’apparaissent pas spontanément. Mais pratiquer la méditation est une expérience extraordinaire qui change notre vie. Et elle est à la portée de chacun.


			Méditer est très simple. Faire une pause. Il suffit de s’asseoir, se poser, en contact avec la terre, en rapport à l’espace, en relation à son corps. Méditer c’est apprendre à observer selon différentes perspectives, exercer son attention, être présent à l’instant. La pratique permet d’effacer l’obsession du jugement que ce soit le jugement sur soi ou sur les autres. Elle éclaire notre conscience du monde qui nous entoure.


			Pour débuter, l’instruction en groupe est recommandée. Bien sûr on peut commencer seul, mais c’est plus difficile. L’instructeur est utile, mais pas indispensable. Il ne fait que corriger, guider, encourager. L’importance est que nous soyons maître de notre choix. Être autonome, ne pas dépendre d’un courant ou d’une école.


			La méditation s’inspire de traditions bouddhistes qui sont apparues en Inde il y a 2500 ans, pour se développer ensuite en Chine et au Japon en devenant le Zen. Parmi les préceptes qui ont fondé le bouddhisme, citons l’impermanence, l’interconnexion entre tous les éléments au sein de l’univers et l’existence des illusions qui déclenchent nos souffrances. C’est l’attention juste qui permet de se libérer de la souffrance. Précisons que la tradition zen n’est pas une doctrine, ni une religion. C’est l’expérience individuelle qui prime. Chacun est libre de choisir son chemin.


		







		

			Chapitre 2


			S’approprier la pratique


			Méditer comme un moine zen c’est possible pour tout un chacun. Méditer pour vivre (leben) pleinement. Il devient alors possible de vivre (erleben) l’éveil au monde. Il suffit de se rendre disponible, d’adopter quelques principes et de se lancer. Mais surtout il faut le vouloir. Méditer est simple, mais pas facile, ce n’est pas « confortable », cela demande un effort. Alors n’hésitez pas ! Sachez que toute l’énergie que vous mettrez dans votre pratique, la méditation vous la rendra et bien plus.


			
I. Qui, que, quand, quoi, comment méditer ?


			Pourquoi méditer, qu’est-ce qui me pousse, qu’est-ce que j’en attends ?


			Vous trouverez ci-dessous les réponses aux questions que l’on me pose fréquemment au cours de mes pratiques avec des enfants ou des adultes, en privé ou en entreprise.


			Qui peut méditer ?


			La pratique de méditation est accessible à tous : enfants (à partir du CP), ados, adultes, seniors.


			Cela est aussi vrai pour les professionnels travaillant dans des associations, des entreprises du privé ou du public, dans des hôpitaux ou des écoles, ou dans des établissements du domaine culturel ou sportif. Méditer en groupe représente un soutien social. La séance de méditation figure la société en miniature. Lorsqu’on est seul, on n’a personne à qui parler de ses difficultés, du stress ressenti. Méditer en groupe n’est pas un groupe de parole, car cela se déroule en silence. Pourtant ça aide, cela donne du soutien, on met notre énergie en commun.


			Que faire ?


			La réponse est on ne peut plus simple. Que faire : rien ! Car l’idée est de faire une pause. Passer du faire à l’être. Il suffit de s’asseoir. Sur un coussin, une chaise, un tabouret, une couverture ou un ballon d’exercice. Il existe des sièges de méditation. Mais un tabouret à traire convient aussi, pour peu qu’il soit à la bonne dimension.


			Autre possibilité : marcher. De préférence pieds nus. Sans but : une marche qui ne mène nulle part.


			Méditer se fait en silence. On se met ainsi en situation d’être attentif à ne rien faire, simplement être conscient de l’instant. Les paroles agencent notre quotidien, elles sont le fondement de notre existence en commun. La magie de la méditation est que nous prenons conscience de nous-même au sein du monde, en silence. Nous nous projetons vers autrui, en le respectant et sans bouger. Méditer c’est être plutôt que faire, ne pas rechercher le but. Méditer n’inclut pas de notion de moyen qui ferait dire « je médite pour obtenir cela ». Et le tenir fermement sans lâcher. Illusion ! Car ce que vous saisissez n’existe pas, c’est le fruit d’une construction mentale. Ne prenez rien, car l’instant d’après vous l’avez perdu. Et vous voilà frustré. Le but est soi-même. Ne rien prendre, permet d’acquérir beaucoup : l’instant, le calme, l’esprit clair. Faire c’est se projeter vers un état attendu, désiré, au détriment de l’appréciation du moment présent.


			Un obstacle classique à la méditation consiste à l’idéaliser en se fixant des objectifs impossibles à atteindre. Se dire : « par la méditation j’obtiendrai ce après quoi je cours depuis toujours, sans jamais l’atteindre ! ». Alors on s’enferme dans nos attentes et rapidement le piège se referme sur nous. La seule démarche cohérente est de méditer sans se fixer de but. C’est à vrai dire la seule situation où nous choisissons de faire un effort sans en rien attendre. C’est la posture parfaite qui permet d’affirmer : « j’ai le choix ».


			Quand, où et combien de temps ?


			Quand méditer ?


			Là aussi la réponse est facile : tous les moments sont possibles pour méditer. Il faut choisir celui qui vous convient le mieux, un moment où vous pouvez vous occuper de vous, où vos proches pourront se passer de vous, un moment rien qu’à vous. On peut choisir un temps où l’on « n’a rien à faire », ou au contraire un moment où l’on est occupé à des activités simples (et de préférence où l’on est seul (e)) : quand on se brosse les dents, quand on épluche une carotte, quand on mange. Être seul n’est pas absolument nécessaire ; par exemple vous pouvez méditer pendant un repas en famille à condition de l’annoncer à l’avance. Et vous pouvez proposer à vos proches de vous accompagner. Voire à vos animaux.


			Il y a cependant des périodes plus propices à la méditation. Le matin en particulier, dès qu’on se réveille. Car l’esprit est calme, il s’est détendu pendant le sommeil et ne s’est pas encore mis en route pour les activités quotidiennes. C’est aussi le temps où la nature s’éveille, où la lumière apparaît, où la rue est encore tranquille. Notre énergie est alors totalement disponible. Méditer le matin permet de créer un esprit libre pour la journée à venir, un esprit non chargé en émotions.


			Le crépuscule est un autre moment de choix : les activités de la journée sont passées, la nature s’apaise et on se prépare au sommeil. Méditer le soir est un gage de sommeil détendu. Cela facilite l’entrée dans le sommeil, évite les ruminations sur les événements de la journée. J’ajoute que si vous vous réveillez pendant la nuit, méditez pendant quelques instants et vous retournerez aisément dans le repos. L’effet sur le sommeil est un bénéfice que les pratiquants découvrent dès le début et cela est vrai pour un grand nombre d’entre eux.


			Y a-t-il des jours qui sont plus indiqués pour la méditation ? Oui, les jours où notre équilibre est désorganisé. Par exemple en fin de semaine ou au début des vacances, le rythme de vie change. Imaginons que notre vie prenne la forme d’une balance à deux plateaux. Si l’on retire brutalement un des poids, il y a déséquilibre. C’est souvent au début du week-end ou des vacances que se déclenche un rhume ou la fièvre. Donc, prendre un temps de méditation le samedi ou le premier jour de vacances. Pour retrouver l’harmonie entre soi et l’instant présent. L’énergie vitale retrouvera son équilibre et s’effacent alors les maladies (conséquences d’un déséquilibre énergétique).


			Combien de temps méditer ?


			Il n’y a pas de règle. Chacun choisira la durée qui lui convient, en fonction de sa disponibilité, de l’état d’avancement de sa pratique, de son âge. Un enfant s’exercera pendant quelques minutes (globalement on recommande 1 minute par année d’âge), alors qu’un adulte pourra pratiquer efficacement pendant 20, 30 minutes, voire une heure. Sachez également qu’il n’y a pas de relation directe entre la durée de la méditation et les effets ressentis. Cela varie d’une personne à l’autre. Ne vous dites pas « je n’ai pas vu d’effets hier, alors aujourd’hui je vais méditer 40 minutes au lieu de 20 ». Il est fort possible que ce soit plus efficace, mais ce n’est pas certain. En tout cas ne choisissez pas une durée définie dans le but d’obtenir tel ou tel résultat. Choisissez une durée a priori, mettez un réveil et le lendemain allongez légèrement le temps, si vous y êtes prêt. Ce qui compte est la qualité de votre pratique.


			Mettez toute votre énergie dans votre posture, soyez attentif et n’attendez rien. Les effets apparaîtront sans prévenir, sans qu’on s’y attende, surtout si on n’attend rien. Soyez patient. Au début on a du mal à entrer dans la posture. Il faut donc se prévoir des périodes assez longues, afin d’avoir ne serait-ce que 5 ou 10 minutes de véritable méditation. Paradoxalement avec une pratique « aguerrie » on pourra prévoir des périodes plus courtes, car on entre plus rapidement dans la posture. En fait les méditants aguerris préfèrent des méditations relativement longues, car pourquoi l’interrompre si tôt…


			Si le matin vous ne vous êtes accordé que quelques minutes, prévoyez une autre période au cours de la journée. Plusieurs courtes séances dans la journée est une bonne solution lorsque le quotidien est chargé. Ne dites pas « aujourd’hui je n’aurai pas le temps ». Vous avez le choix.


			Faut-il méditer tous les jours ? Oui, c’est souhaitable. Engranger de la pratique c’est approfondir son entraînement. Et rapidement la pratique sera plus aisée, plus efficace.


			Ne méditez pas de manière intense (pendant une heure ou deux) une fois par mois pour rattraper les séances que vous avez omis de faire. Cela n’a pas d’intérêt. On n’arrose pas son jardin une fois par mois avec de grands bidons d’eau. Cela fera peut-être crever certaines plantes. D’autres n’auront pas survécu à ce mois entier sans une goutte d’eau. Il vaut mieux méditer régulièrement, à doses raisonnables. De même que l’on arrose son jardin régulièrement, sans excès.


			Ne pas chercher à aller trop vite, à devenir un maître en méditation en trois mois. Éviter de s’épuiser. Préférez une pratique régulière, au rythme qui vous convient. Ne vous comparez pas aux autres. Chacun chemine à son rythme.


			Où pratiquer ?


			Dans une pièce réservée ou un espace dédié. L’idéal est une pièce qui sera attribuée à la méditation, de préférence calme et pas encombrée. Plus la pièce est libre de meubles, décorations, objets, meilleure sera la pratique. Car ainsi, rien n’arrête le regard, rien n’attire l’attention. Au sein de la pièce essayez divers endroits pour vous asseoir et lorsque vous avez trouvé celui qui vous convient, tenez-vous y. Ainsi en entrant dans la pièce, vous n’aurez pas à vous poser la question : « où vais je m’asseoir aujourd’hui » ? Rendre les choses simples.


			Disposer d’une pièce rien qu’à soi pour la pratique est l’idéal, mais ce n’est pas obligatoire. Il suffit de se mettre d’accord sur le moment où ce lieu vous sera dédié. Lorsqu’il n’est pas possible de prévoir une pièce pour votre pratique, délimitez un espace dans une pièce commune en installant un paravent ou un rideau. Là aussi mettez-vous d’accord sur le moment où le lieu vous sera dévolu.


			Il est possible de méditer en extérieur. C’est recommandé lorsque l’esprit est indolent. Choisir alors un lieu élevé où l’on peut voir au loin. Cela stimule l’énergie. Par contre lorsque l’esprit est agité, préférer un lieu clos.


			Si vous avez des enfants proposez-leur de vous accompagner, même pendant une courte période. Sachez qu’ils nous sont d’un grand secours, car ils entrent spontanément dans la posture. Même si leur pratique ne dure que quelques minutes, ces moments seront incroyablement riches ! D’autre part si vous avez chez vous des animaux, faites en sorte qu’ils ne soient pas loin de vous pendant votre méditation. Eux aussi sont d’une grande aide. Ils se mettent en harmonie dès le début de la pratique.


			D’une manière générale pour faciliter la pratique, créez un rituel : prévoyez à l’avance un lieu et un horaire. Ce moment sera dédié à cette pratique, ma pratique, la pratique de moi, la pratique du soi. Soyez conscient que la méditation débute avant même de s’asseoir, avant même d’être entré dans la pièce ou dans son endroit. Dès que le moment prévu approche, l’esprit est totalement tourné vers cet instant. Donc ne le brusquez pas, autorisez-le à vous accompagner jusqu’à votre assise. Soyez en harmonie d’emblée.


			Lorsque vous pratiquez au sein de l’entreprise, la réponse est différente. Si vous pratiquez avec un instructeur (et en groupe le plus souvent), le lieu et l’horaire sont définis. Cela pourra être dans une salle de réunion, dans un bureau suffisamment vaste ou dans un lieu dédié lorsque l’entreprise est engagée dans une démarche de bien être au travail (et elles sont de plus en plus nombreuses à initier cette démarche). Selon l’organisation de l’entreprise et la volonté des dirigeants, la séance se déroulera soit pendant une période de pause, soit sur le temps de travail. Cela se justifie, car il s’agit d’un moment d’activité pleine et entière, bien loin de l’image de relaxation qui est quelquefois associée à la méditation. Si cela n’est pas prévu, c’est-à-dire que vous pratiquez seul, demandez à votre responsable la mise à disposition d’une pièce pendant un temps défini. Veillez à ce que cette mise à disposition soit officielle, seul gage que vous ne serez pas dérangé. Dans la mesure du possible demandez une pièce qui soit la moins encombrée possible et calme. L’accord sera évidemment plus facile à obtenir si vous êtes plusieurs à pratiquer. Si vous disposez d’un bureau, aménagez un coin dédié. Et veillez à ce qu’on ne vous dérange pas pendant la pratique.


			
II. Méditer, c’est quoi ?


			S’éveiller


			Lorsque vous débutez une séance de méditation, vous créez une pause dans votre journée. À cet instant soyez à l’écoute de votre respiration, pensez à observer votre posture, vos pensées, vos émotions. Puis écoutez les sons qui vous entourent, ressentez les odeurs, les mouvements de l’air. Soyez attentif aux interrelations qui se créent entre votre corps, votre esprit et votre environnement. La pratique doit être sincère, authentique. Abandonner le masque. Ne pas, par paresse, suivre les règles. Méditer c’est s’éveiller à la conscience de soi, à une pratique de l’esprit (shingyo pour les japonais).


			Seuls les individus qui brisent le carcan des schémas sociaux en les comprenant, et qui cessent par conséquent d’être prisonniers du conditionnement de leur propre esprit-seuls ceux-là sont en mesure de faire éclore une nouvelle civilisation, et non ceux qui ne font que se conformer aux schémas en place.


			Krishnamurti, 1992


			La méditation zen n’est pas un outil. Il n’y a rien à saisir. L’instant ne se saisit pas, il est. Puis n’est plus. Attrapez l’instant avec la main et vite fermez-la. Puis ouvrez : il n’y a rien. Zazen n’a pas de but. Il n’y a rien à obtenir. Zazen crée un cadre. Un cadre qui ne contient rien, un cadre dépourvu de forme, un cadre-concept. Lorsqu’on est perdu en montagne ou en voiture et qu’on n’a pas de carte, on se repère par le cadre : on regarde autour de soi, pour tenter de se repérer. Méditer permet de se repérer sans outil. On explore : soi, l’autre, l’univers. On découvre sans parti pris, sans croire (ce que dit l’instructeur ; est-il accrédité… ?). Il suffit d’observer, d’expérimenter.


			On dit quelquefois : méditer pour gérer son stress. « Pour » est de trop : il n’existe pas de relation d’action entre méditer et gérer le stress. Ce qui les relie est un lien d’état : l’état de méditer, l’état de stress. Spontanément l’état de méditer dissoudra le stress, lequel perdra sa qualité d’état, pour devenir un instant. La méditation n’est pas un outil permettant de visser ou dévisser le stress. Imaginons plutôt le stress comme la roue d’une voiture sur une route, qui roule vite ou lentement. La méditation conçoit le cadre dans lequel la voiture se déplace. Zazen est la route : la vitesse avec laquelle se déplace la roue n’influe pas sur la forme de la route. Imaginer la méditation comme une technique, c’est comme conduire sans se demander quelle route emprunter. Le pilote de F1 roule à tombeau ouvert sur un circuit. Il ne se demande pas quelle route prendre. Le conducteur lors de la Croisière Jaune explorait un territoire inconnu en observant avec attention. Piloter une Formule 1 demande de grandes compétences. Son but est de tester un nouveau moteur, un nouveau châssis, éventuellement être plus rapide que son concurrent. À l’image d’un chef d’équipe qui met ses compétences au service de son usine avec l’objectif d’un produit destiné à l’usage du consommateur. L’explorateur, lui, est comme le designer : il met en pratique sa créativité, il perçoit les évolutions de la société. Son but n’est pas l’utilité de l’objet qu’il conçoit. Ce qui importe est l’idée qu’il a développée : le concept. Méditer c’est explorer, au sein d’un cadre-concept. Le cadre est important : conduire à tombeau ouvert peut mener à une impasse ; méditer sans cadre peut conduire au trouble. Peut-être êtes-vous un explorateur qui ne découvrira pas l’Amérique. Peut-être découvrirez-vous un pays où il n’y a pas de mines d’or ; pourtant c’est un pays merveilleux. Et vous l’avez découvert. Comment vous y êtes-vous pris ? Vous avez observé en explorant.


			Observer


			Visualiser ce n’est pas observer : visualiser un objet, son propre corps, une lumière, est une fabrication mentale. Observer est un exercice de perception, de non-pensée, un exercice d’attention. Être attentif au présent et faire le point. À vrai dire on ne fait rien. On s’observe faisant le point.


			La méditation nous permet de prendre de la distance avec le jugement, celui que les autres portent sur nous et que nous avons entendu pendant la journée. Mais surtout le jugement que nous portons sur nous-même. Ne nous projetons pas sur l’image que nous voudrions donner de nous-même. Cette image est illusoire. Toute évaluation est illusoire, car déformée par les amarres de notre ego. Seule la réalité tangible importe.


			Par la méditation nous prenons aussi de la distance avec les émotions. Évitons de nous identifier à nos émotions. Les émotions ne sont pas des faits. Par exemple, un succès obtenu pendant la journée est un fait. Bien sûr il suscitera en nous une émotion, de la joie par exemple. Il s’agit de bien faire la différence. Ne nous attachons pas à l’émotion qui accompagne l’événement. Être conscient du fait d’une part et observer séparément l’émotion. De la même manière un échec est un fait. Il ne représente pas ma personne. Je ne suis pas ce fait (succès ou échec). C’est un événement qui s’est déroulé, qui est apparu grâce ou à cause de moi. Certes. Mais je reste moi-même quel que soit l’événement intercurrent. Ce fait appartient à la réalité relative, il n’est pas le moi véritable.


			Relativiser le fait et l’émotion permet de faire une pause. De s’accorder un délai avant de réagir. Ne pas réagir ou bien décaler sa réaction, atténue l’émotion. Cette attitude nous permet de bien gérer les tensions. Le plus souvent les causes du stress s’imposent à nous, de même que le stress lui-même. Nous n’allons pas le faire disparaître par le silence. Mais en prenant de la distance, en faisant une pause, le stress aura moins de prise sur nous.


			Dans le langage courant on entend : méditer pour faire le vide en soi ou encore faire le vide dans sa tête pour être zen. Illusion ! A aucun moment notre cerveau n’est vide, il est perpétuellement en activité, sauf lorsqu’on est mort. Sinon les pensées sont quasi permanentes. Le vide est une notion de physique : on l’obtient lorsque plus aucune molécule n’est présente dans un espace clos. Même l’espace sidéral n’est pas totalement vide. La méditation nous permet d’observer la multitude de pensées qui traversent notre cerveau. Il est tout sauf vide. La différence avec la vie quotidienne est que pendant la pratique nous ne nous attachons pas aux pensées, nous les laissons libres d’aller et venir. Ou plutôt de venir et de s’en aller.


			Libérer les pensées en les observant sous différentes perspectives comme lorsqu’on se trouve au bord d’une rivière. On voit passer une branche emportée par le courant et on ne sait pas de quel arbre elle provient, ni où elle va. Lorsqu’elle passe sous le pont où nous nous trouvons, il est possible de la décrire précisément. Mais nous n’avons aucune raison de nous attacher à cette branche, elle n’a aucun lien avec soi. On l’observe librement. Et lorsqu’elle est passée, la rivière est comme avant. Faire de même avec nos pensées : les observer simplement, sans rechercher leur origine, sans s’y attacher. Le pont relie la réalité d’avant et le futur. En étant situé sur la rive, on voit moins bien la branche que lorsqu’on est sur le pont. C’est ici que la vision est la plus claire, car nous nous situons exactement à l’instant du passage de la branche. L’autre rive de la rivière est celle du futur et lorsqu’on y va et qu’on observe la rivière, c’est vers le passé qu’on regarde. Être conscient que plusieurs perspectives sont possibles, les tester, pour finalement adopter la plus claire : celle du présent.


			On médite pour être en harmonie. Avec soi et avec les autres. Avec l’univers également. Ainsi on développe son assertivité : l’affirmation de soi et le respect de l’autre. Car l’observation nous apprend que nous sommes différents les uns des autres, mais soumis aux mêmes contraintes. Nous sommes tous imparfaits, un esprit indomptable, une humeur changeante, une conscience imparfaite de soi et du cosmos. Donc soyons clément envers les autres, et avec nous-même.


			À vrai dire « pourquoi méditer ? » n’a pas de réponse satisfaisante. Car méditer n’a pas de but. Ne cherchons pas à obtenir quoi que ce soit, car nous sommes déjà ce que nous souhaitons réaliser. Mushotoku : méditer sans profit et sans but. L’ego devient secondaire. On médite parce que c’est une attitude naturelle. C’est pour cela que les enfants nous sont d’un grand secours. Méditer c’est retrouver son esprit d’enfant.


			
III. Comment méditer ?


			S’exercer seul ou à plusieurs ? À plusieurs c’est plus facile car on met en commun nos énergies. Soyez silencieux, que vous soyez seul ou en groupe.


			Libérer l’esprit afin d’acquérir un esprit frais, léger, renouvelé à chaque instant. Ainsi les événements passés ne l’encombrent pas. Au cours d’un échange au sein d’un groupe de participants des paroles sont échangées. À la fin de la séance, ces paroles sont placées au centre de la pièce et ne nous accompagnent pas lorsque nous quittons la pièce. Procédons de même avec nos pensées : lorsque nous passons à l’instant suivant, les pensées ne nous suivent pas : elles font partie du passé. Ainsi notre esprit est neuf.


			L’esprit frais est libre d’exercer son attention à soi, aux autres, à sa tâche. Reconnaître le soi, c’est n’être attentif ni aux pensées, ni aux émotions ou aux sensations, simplement attentif à l’instant. Car le soi n’est pas un corps mesurable, sa dimension est temporelle. Le soi ne remplit pas l’espace, mais le temps. Soi, c’est l’instant. C’est une dimension non orientée : l’instant ne va nulle part, il n’a pas de but.


			Pratiquer sans but, expérimenter, s’accorder le droit à l’erreur. D’ailleurs lorsque nous commettons une erreur et qu’on en prend conscience, elle est faite, appartient au passé, est donc sans intérêt. Car seul l’instant présent importe. Commettre une erreur, cela va avec expérimenter. L’erreur fait partie intégrante de la démarche d’innovation. Nous apprenons de nos bêtises. Ne pas s’attacher à l’erreur, ne pas s’y identifier. De manière similaire, ne pas s’attacher à ses succès, ne pas s’y identifier. Car un échec peut succéder à un succès. Seule la conscience de l’instant et de notre intégration à l’instant sont importantes.


			Méditer c’est acquérir une nouvelle compétence, pour se placer sur une voie nouvelle. Cela demande un entraînement. Je décris ci-dessous les 8 étapes que je propose lorsque je débute une pratique avec un groupe. Lisez les calmement. Mais ne vous méprenez pas : il ne s’agit pas d’un programme, seulement des repères, comme des balises le long d’un chemin de randonnée. Soyez conscients également qu’un chemin n’est pas unique, donc ne vous attachez pas rigoureusement à ces indications. Soyez à votre écoute.


			Je débute la séance par le silence. Les mots sont inutiles. Ils créent de l’agitation. Éviter de se surcharger. Soyez économe de votre énergie.


			Séance 1 : la posture


			
L’instructeur décrit la posture (cf. chapitre suivant) en insistant sur les points cruciaux (contact au sol, bascule du bassin, effacement de la courbure cervicale…). Chacun recherchera la posture qui lui est adaptée, selon l’assise (coussin, tabouret, chaise) et selon sa morphologie. Il n’y a pas de posture « parfaite ». L’important est d’acquérir la posture juste : sa posture.


			Éprouver de la clémence envers son corps. Ne pas trop lui en demander. Méditer n’est pas souffrir. On peut ressentir une gêne physique à certains moments, en particulier lorsque l’on débute. Laisser passer ces moments désagréables. S’ils persistent, modifier sa posture (déplier une jambe, repositionner la main, bouger l’épaule).


			Puis l’instructeur décrit les différentes étapes de la respiration : le flux ascendant pendant l’inspiration, la pause, suivie du mouvement descendant de l’expiration. L’énergie se dépose dans le bas-ventre et fait une pause avant l’inspiration suivante.


			Les instructions se donnent à voix lente, avec des pauses, en respectant des moments de silence, à l’écoute et en interaction avec les personnes présentes.





			Séance 2 : observer




			La mise en place se fait avec l’attitude d’observation : du corps, de la respiration. Cela permet de se situer dans l’espace et le temps. On apprend à observer avec différents points de vue : de l’intérieur, de face, d’en haut. Et l’on devient intime avec soi.


			On abandonne toute chose possédée et on crée sa propre vie. On observe sa vraie nature profonde. On voit la réalité telle qu’elle est (pas selon notre propre vision du monde).





			Séance 3 : être présent




			Exercice de l’attention à l’instant présent. Ne pas s’attacher à ce qui a précédé (car cela n’est plus), ni à ce qui suivra (car cela n’existe pas encore). Il faut pour cela être parfaitement présent, éviter de partir dans les rêveries, les ruminations. L’exercice se fait également pendant la marche kin-hin. Au cours de la marche le pied avance et se pose au sol sans qu’il soit nécessaire de vérifier par le regard. L’attention à l’instant crée la confiance.
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