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Préface


Avec Chaque seconde est une vie, Éric Salaün nous fait partager avec délicatesse et lucidité son chemin de découverte de la méditation et de sa mise en œuvre au quotidien, dans chaque pensée, chaque émotion, afin que chacune des secondes qui constituent une vie soit pleinement vécue, tout en évitant de tomber dans une tension crispée ou, à l’inverse, dans un oubli confus. Éric ne nous invite pas à une méditation artificielle plaquée sur la vie, mais à une présence attentive qui éclaire chaque instant de cette vie : « Tous ces gens que je rencontre, qu’ils soient bienveillants ou malveillants, toutes les situations du quotidien, bonnes ou mauvaises, sont pour moi autant d’occasions pour pratiquer », écrit-il.

Éric Salaün a pris le soin d’intégrer pleinement la bienveillance à la méditation en pleine conscience, tout comme il le fait dans sa vie de tous les jours, notamment au travers de son engagement au sein de Mindfulness Solidaire avec lequel j’ai l’honneur de coopérer. Son expérience personnelle, incarnée dans ses actions en faveur des personnes les plus défavorisées, confère une qualité toute particulière à ce premier ouvrage.

De mon humble point de vue, l’un des principaux objectifs de la spiritualité en général et de la méditation en particulier est d’actualiser le potentiel de bonté et de sagesse qui est en nous. Les bouddhistes parlent de la nature de Bouddha, qui est présente en chaque être comme une pépite d’or, mais reste dormante si on ne lève pas les voiles qui la recouvrent. Pour actualiser ce potentiel, il nous faut cultiver la sagesse et la compassion qui sont comme les deux ailes dont un oiseau a besoin pour voler. Une telle méditation nous permet d’avancer sur un chemin qui mène de l’égarement à la connaissance, de l’égocentrisme à l’altruisme, de l’asservissement à la souffrance à la liberté intérieure.

Il nous arrive de connaître des moments de paix intérieure, d’amour et de lucidité, mais trop souvent ce ne sont que des sentiments éphémères qui cèdent vite la place à des états d’esprit perturbateurs. Pourtant, il est clair que si nous entraînions notre esprit à cultiver ces moments privilégiés, cela transformerait radicalement notre manière d’être. Nous savons tous qu’il serait souhaitable de devenir de meilleurs êtres humains tout en nous efforçant de soulager la souffrance des autres et de contribuer à leur bien-être.

Mais l’acquisition d’un savoir-faire nécessite de la persévérance et, comme le souligne Éric, « je considère que pratiquer la méditation d’une façon formelle est incontournable pour avancer sur la voie de l’éveil ». Du point de vue du bouddhisme, « méditer » signifie « cultiver » l’attention ou la compassion par exemple, ou encore « se familiariser » avec une nouvelle manière d’être, de gérer ses pensées et de percevoir le monde. Les recherches en neurosciences entreprises depuis une vingtaine d’années ont montré que de telles transformations ne sont pas simplement le fruit de notre imagination, mais se traduisent par des changements fonctionnels et structurels du cerveau, grâce au potentiel de changement que possède ce cerveau, sa « neuroplasticité ».

La pleine conscience est une présence attentive qui permet d’être parfaitement éveillé à tout ce qui surgit en soi et autour de soi, à tout ce que nous voyons, entendons, ressentons ou pensons, instant après instant. À cela s’ajoute une compréhension de la nature de ce que nous percevons, libres des déformations engendrées par nos attirances et nos rejets. La pleine conscience possède également une composante éthique qui permet de discerner s’il est bénéfique ou non d’entretenir tel ou tel état d’esprit et de poursuivre ce que l’on fait. L’un des textes fondateurs du bouddhisme, l’Abhidharmakosha, définit la pleine conscience comme la « consciente de la vertu ». La pleine conscience doit donc aller de pair avec une juste compréhension de la qualité éthique de nos états mentaux.

La pleine conscience peut aussi s’exprimer au travers de l’art photographique et au fil de son initiation à la méditation, Éric Salaün offre à notre regard émerveillé ses photographies de la beauté insondable de la part sauvage du monde. La photographie contemplative saisit le moment présent sans pour autant l’immobiliser et ouvre d’innombrables fenêtres qui donnent sur un émerveillement sans fin.

« Je suis convaincu, souligne Éric, qu’en cultivant la bienveillance, la tendresse et la douceur, notre vie peut se transformer. » On pourrait s’imaginer qu’il est plus facile de construire notre bonheur en ne nous occupant que de nous-mêmes et en nous dispensant de nous soucier du bonheur d’autrui. Pourtant, la poursuite d’un bonheur égoïste est vouée à l’échec. Né du sentiment exacerbé de l’importance de soi, l’égoïsme est une perpétuelle source de tourments pour soi comme pour les autres et ne fait que des perdants. Il en va tout autrement de l’altruisme et de la compassion qui nous permettent de veiller sur autrui tout en s’épanouissant soi-même.

« Quelle sera alors notre richesse au moment du grand départ, que nous restera-t-il ? » À cette question posée par Éric, il me semble que notre plus grande richesse restera toujours celle de l’amour altruiste.



Matthieu Ricard
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À chaque seconde toute sorte de sensations, de pensées et d’émotions peuvent nous traverser.

Nous pouvons éprouver de la joie, du plaisir, de la peur ou du désespoir.

Et si nous sommes attentifs, présents, vigilants, nous réalisons que chaque instant est neuf, unique et irremplaçable.

Chaque instant est un véritable trésor car il contient une grande part de mystère et d’incertitude.

Il contient tous les possibles, toutes les opportunités, tous les potentiels.

Si nous le souhaitons, nous pouvons à chaque instant décider de changer, d’évoluer, de nous transformer en profondeur.

Nous pouvons aller vers le meilleur de nous-mêmes, devenir quelqu’un de plus conscient, de plus doux, quelqu’un qui veut agir pour le bien de tous.

À chaque seconde nous pouvons créer une nouvelle réalité, une nouvelle vie.

Soyons conscients que chaque seconde est peut-être la dernière, mais aussi le début d’une nouvelle vie.

Chaque seconde nous donne l’opportunité de savourer, de profiter de cette vie qui nous est donnée.

Chaque seconde est une vie.
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