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Introduction



J ’ ai entretenu une relation intime dès ma plus tendre enfance avec les arbres centenaires de la propriété familiale : un cèdre de l ’ Atlas majestueux émergeant de son tapis d ’ aiguilles, un frêne puissant au feuillage raffiné, des tilleuls immenses au doux parfum de l ’ été et deux ifs sombres et mystérieux. J ’ allais me réconforter auprès d ’ eux et ils sont devenus des amis auxquels je rends encore visite. Cette relation s ’ est développée en même temps qu ’ une pratique contemplative exercée tant dans la nature que dans les églises. Plus tard, alors que je m ’ étais fortement engagé dans l ’ action écologique et politique, J ’ ai pratiqué le yoga, l ’ autohypnose et la méditation pour équilibrer les pressions et surmonter les accidents de la vie. C ’ est en reliant ces approches que J ’ ai développé une méditation qui va bien au-delà de sa fonction de pacification du mental telle qu ’ elle est principalement pratiquée aujourd ’ hui en Occident.


La méditation m ’ a ainsi permis non seulement de calmer mes humeurs, mais aussi de développer progressivement ma capacité de percevoir la réalité au-delà de l ’ information que nous donnent nos sens et notre raison. Aujourd ’ hui lorsque je me promène dans la nature, je sens bien sûr le souffle de l ’ air sur ma peau, J ’ entends le chant des oiseaux et l ’ écoulement de la rivière, je sens l ’ odeur des fleurs et de l ’ humus et je m ’ extasie devant la beauté du paysage, mais je perçois en plus la personnalité des formes vivantes et minérales par mon être dans sa totalité matérielle et spirituelle. Ma communication avec la nature n ’ est plus seulement sensorielle et intellectuelle, elle devient communion totale, holistique ; ma place dans l’écosystème et ma parenté avec la communauté des êtres qui le composent deviennent une évidence : je vis alors pleinement mon appartenance à la biosphère et au cosmos ; je prends conscience de moi-même et du monde dans notre unité et notre diversité rationnelles, animales, cosmiques et spirituelles.


Ce livre vous invite à développer votre capacité à vous mettre en relation avec le monde matériel et spirituel. Ce n’est pas difficile, mais il faut être patient car cette capacité, qui est déjà en vous, demande pour se déployer un exercice répété de la méditation sur une longue durée. Cet effort est compatible avec une vie active et engagée, mais il faut se réserver chaque jour suffisamment de plages de méditation, même si elles doivent parfois rester brèves.
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I - Je ne sais
pas méditer !



Peut-être hésitez-vous à vous lancer dans la méditation parce que vous ne vous y sentez pas apte. Vous imaginez qu ’ il faut une formation approfondie, un gourou et toutes sortes de pratiques ésotériques et contorsionnistes pour pratiquer la méditation. Or il n ’ en est rien. Vous avez peut-être assisté à un rassemblement autour d ’ un « gourou » ou d ’ une « mère » plus ou moins authentique, dans lequel vous vous êtes trouvé mal à l ’ aise parce que votre honnêteté vous interdisait de confirmer que vous avez ressenti une quelconque énergie pour ouvrir vos chakras, alors que tant de personnes initiées avec vous semblaient fortement convaincues d ’ avoir été illuminées ou d ’ avoir ressenti la Kundalini se déployer dans leur dos ! Il est difficile dans ces circonstances de distinguer l ’ autosuggestion de la réalité. Sachez que vous pouvez commencer à méditer, au quotidien, sans appartenir à une école, encore moins à une secte. À mon avis, il est même préférable de commencer seul, pour ne pas vous encombrer de mille recommandations, théories et gestuelles qui peuvent rendre le chemin personnel plus difficile. Comprenez-moi bien, vous pouvez très bien choisir de vous faire conseiller ou de rejoindre une école de méditation, mais cela n ’ est pas indispensable et, si vous le faites, écoutez surtout votre cœur et restez toujours libre de vos choix.


L ’ important réside dans la pratique, car c ’ est à force d ’ exercices que votre capacité de méditer se développe. En cours de route, des lectures et des exercices collectifs peuvent vous aider, mais l ’ acteur central de la méditation reste vous-même. N ’ ayez aucune crainte, ni de vous-même ni du regard des autres ! La méditation est une activité naturelle, dont vous portez en vous-même toutes les compétences et tout le potentiel. Il faut juste vous entraîner à les laisser s ’ exprimer.


Méditer permet d ’ atteindre des niveaux de conscience que les préoccupations, les habitudes et le brouhaha de la vie quotidienne nous cachent. Le dépoussiérage du cerveau ouvre à la vision claire : nous avons alors accès à des domaines insoupçonnés de la connaissance de soi et du monde ; des phénomènes complexes, difficilement accessibles dans la vie de tous les jours, deviennent des évidences et nous sommes capables d ’ intuitions surprenantes. La méditation est un moyen d ’ atteindre le bonheur, beaucoup plus efficace et durable que toutes les possessions et les plaisirs matériels. Elle permet de nous affranchir des états mentaux qui entretiennent nos souffrances et celles des autres. Le bonheur nous envahit au moment où nous sommes détachés de tout ; notre paix intérieure rayonne et contribue au bien de tous les êtres autour de nous. La méditation m ’ a beaucoup aidé dans des moments difficiles, lorsque J ’ ai approché une situation de désespoir, avec le sentiment d ’ être incompris, d ’ être l ’ objet de reproches injustes ou d ’ être sous la pression d ’ attentes trop fortes pour mes capacités du moment. Non seulement la méditation m ’ a permis alors de retrouver la sérénité, la paix intérieure et même la joie de vivre, mais elle m ’ a conduit à ressentir les autres différemment, à accepter leur attitude injuste et leur agressivité à mon égard. La méditation nous aide à accepter les situations que nous vivons et même à aimer les personnes qui ne nous comprennent pas et qui nous font du mal. Au sortir d ’ une méditation, la vie s ’ éclaircit, s ’ équilibre et se dynamise.


Le premier effet de la méditation est de nous libérer des assauts parasites qui nous empêchent de trouver la sérénité : inquiétudes, souffrances, espoirs, désirs, envies, frustrations, sentiments d ’ injustice, haine, projets, calculs et souvenirs. La méditation nous rend légers, libres et joyeux. Elle nous aide à redevenir nous-mêmes, à nous réaliser, à libérer notre Soi1 ; elle rétablit l ’ harmonie entre les composantes de notre être total qui se sont formées au cours de l ’ histoire de notre espèce, celle de notre lignée et notre histoire personnelle ; elle nous fait aussi découvrir notre parenté avec les animaux, les plantes et toutes les composantes du cosmos, qui deviennent nos alliés et notre famille. Enfin elle nous met en contact direct avec l ’ Esprit qui est en toutes choses, l ’ Esprit universel, Dieu ou l ’ âme du monde.
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La nature est un milieu privilégié pour la méditation. Nous avons évolué avec elle, dans une dialectique féconde, mais trop souvent notre rationalité a essayé de nous hisser en dehors ou au-dessus de la nature. La réduction de la nature à un ensemble de mécanismes et de matériaux dépourvus d ’ Esprit, au service de nos besoins matériels, nous a privés du contact holistique qui passe par nos sens, notre corps, notre raison et notre Esprit ensemble, par notre totalité matérielle et spirituelle. Dans la méditation, la nature nous accueille, nous inspire et nous offre sa beauté, sa générosité, son calme et son assurance, pour nous aider à trouver la sérénité dans la pleine conscience de notre être et à nous relier à l ’ ensemble du cosmos.


Même si le contact de la nature lui est particulièrement propice, la méditation est possible en tout lieu. Avec de l ’ expérience, nous pouvons retrouver la sérénité dans une atmosphère tendue ou bruyante, et même dans la souffrance.


En calmant la pensée et le corps, la méditation permet de se connecter ; à quoi ?




•  d ’ abord à soi-même ; avec son cerveau qui, délivré des pensées parasites, se détend, développe des capacités enfermées par le stress quotidien, s ’ ouvre à de nouvelles perspectives ; avec son corps que l ’ on délivre de ses tensions, et que l ’ on peut ainsi ressentir paisiblement, avec bienveillance ;


•  à son passé, que l ’ on observe et que l ’ on accepte sans jugement ;


•  à sa famille et ses proches, que l ’ on accepte tels qu ’ ils sont ;


•  à l ’ humanité tout entière, que l ’ on apprécie dans ses différences, que l ’ on regarde avec amour et compassion ;


•  à la nature, dont on se sent partie intégrante parmi la diversité de tous les êtres vivants ;


•  avec le cosmos, dont nous sommes issus, dont nous sommes une poussière vivante et agissante ;


•  enfin avec l ’ Esprit dans lequel toute chose baigne, qui nous unit à la totalité de l ’ être et des êtres.





Mon expérience de plusieurs décennies m ’ a permis d ’ explorer quatre champs de la méditation. Ces champs ne sont pas séparés les uns des autres ; ils marquent un approfondissement et un élargissement progressifs de la méditation.


Pour beaucoup, la méditation est un entraînement de l ’ esprit. La formule est plaisante, mais elle cache l ’ imprécision du mot esprit. S ’ agit-il du cerveau et de ses mécanismes biochimiques qui permettent l ’ interprétation de la réalité perçue par les sens, de la mémoire, de la raison ? Ou s ’ agit-il de l ’ âme, de la partie de notre être qui est immatérielle ? Je pense qu ’ il s ’ agit, pour la plupart des adeptes de la méditation, d ’ entraîner le mental, notre cerveau, mais à quoi ? En agissant sur le cerveau, la méditation le libère des soucis et des distractions qui l ’ encombrent ; elle produit un apaisement, une harmonie et la sérénité qui invitent à la bienveillance envers soi-même et les autres. C ’ est le champ de méditation le plus répandu. Lorsque ses adeptes parlent d ’ esprit, ils entendent le cerveau, la raison. Je l ’ appelle donc la méditation mentale.


Plus profondément, la méditation peut toucher à notre bagage culturel et à nos origines animales et cosmiques. Elle concerne notre corps, notre cerveau, y compris notre inconscient. Elle révèle et harmonise nos héritages paléolithiques, néolithiques et technologiques, ainsi que les composantes animales, émotionnelles et rationnelles de notre être. J ’ appelle cette méditation sur notre être complet, profond et historique, la méditation ontologique.


Le troisième champ travaille sur notre relation à la nature ; cette méditation nous permet de trouver notre juste place au sein du monde et nous rend conscients de notre appartenance à la grande famille du vivant. Elle cultive notre fraternité avec les animaux et les plantes, les fleuves et les montagnes et toutes les composantes de la nature. Je l ’ appelle la méditation écologique, ou la méditation cosmique.


Le quatrième champ accède au niveau de l ’ Esprit. La méditation spirituelle favorise l ’ harmonie entre la matière et l ’ Esprit dont nous sommes constitués ; elle nous donne accès à la dimension spirituelle de l ’ univers, à l ’ âme du monde ou à Dieu, selon vos convictions. C ’ est la méditation spirituelle.


Je présente dans cet ouvrage diverses situations dans la nature qui sont propices à la méditation. Je traite également des grandes questions que la méditation nous permet d ’ aborder et des situations difficiles de la vie qu ’ elle nous aide à traverser dans la sérénité. Je montre que la méditation permet de trouver des réponses personnelles, profondes et salutaires à tous les défis de la vie.


Je propose enfin quelques exercices pour entrer en méditation. Il y en a une infinité, et vous pourrez développer les vôtres. Ces exercices servent surtout à calmer la raison, à échapper aux assauts des inquiétudes, des désirs et des souvenirs, pour ouvrir notre être à la pleine conscience et pratiquer une méditation calme et nourrissante, sans qu ’ elle soit déviée par des pensées parasites. Par un exercice régulier de la méditation vous en parcourrez progressivement tous les champs.


Ce livre vous accompagne pour faciliter vos premiers pas de méditant dans la nature, jusqu ’ à ce que, bientôt, vous puissiez continuer par vous-même, ou avec d ’ autres, tout au long de votre vie.


Les écoles de méditation


Toutes les cultures ont développé des techniques de méditation pour apaiser les pensées, calmer le corps, atteindre un niveau de connaissance ou de conscience inhabituel ou entrer en contact avec les ancêtres, le cosmos ou le monde spirituel. Les écoles de méditation des diverses traditions utilisent des techniques variées autour d ’ une même démarche, qui consiste à détendre le corps et le mental pour s ’ ouvrir à la conscience immédiate. Pour y parvenir, la philosophie taoïste a développé l ’ idée du non-agir (wei-wu-wei), qui ne consiste pas à ne rien faire, mais à laisser agir la nature en soi, à se mettre en harmonie avec le cosmos. d ’ autres se concentrent sur la respiration (méditation vipassana) ou recherchent, par une discipline stricte et régulière, un état de conscience claire au-delà de toute pensée (méditation zen). La méditation transcendantale, d ’ origine hindouiste, introduite en Occident sous une forme simplifiée par Maharishi Mahesh Yogi (1917-2008), utilise des mantras, c ’ est-à-dire des mots ou des phrases répétés à l ’ envi. l ’ hindouisme a développé une multitude d ’ autres pratiques de méditation, dont la plus connue des Occidentaux est le yoga, qui signifie l ’ union, une pratique qui vise à supprimer les fluctuations de l ’ esprit en le concentrant sur un seul point pour atteindre l ’ union avec le principe divin qui habite l ’ univers.
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La méditation est une pratique centrale du bouddhisme. Le Bouddha historique a obtenu son éveil spirituel en méditant sous un arbre. La plupart des formes du bouddhisme distinguent deux classes de pratiques en matière de méditation pour atteindre l ’ illumination :


shamatha dont l ’ objectif est de développer la capacité de focaliser l ’ attention en un seul point, et vipassana, la vision pénétrante, dont l ’ objectif est de développer la perspicacité et la sagesse en voyant la vraie nature de la réalité. On reconnaît encore la méditation de shiné qui vise à stabiliser le mental et à le pacifier (shiné signifie calme mental en tibétain), qui peut ensuite être approfondie par une méditation de lhagtong qui explore la nature de l ’ Esprit qui habite toute chose et tout phénomène. La méditation permet d ’ approcher la notion bouddhiste de la vacuité, notion complexe d ’ un subtil équilibre entre l ’ être et le non-être. Le travail sur la vacuité nous permet de ne nous attacher à aucune réalité, car rien n ’ est vraiment tel que nous le voyons, et aucun phénomène ni aucun objet que nous percevons n ’ est permanent. Un bon exemple de vacuité pour notre rationalisme occidental est celui de l ’ arc-en-ciel : beauté saisissante, issue de phénomènes bien réels, mais éphémère et sans réalité matérielle. En nous conduisant à comprendre que la réalité va bien au-delà de ce que nous percevons et comprenons, le travail sur la vacuité permet de relativiser nos pensées, nos soucis, nos peurs et jusqu ’ à notre propre existence.


Le christianisme a développé plusieurs formes de méditation, dont la plus profonde s ’ exprime par la contemplation, dans laquelle le sujet méditant se perd dans la lumière divine ; je l ’ ai pratiquée dans ma jeunesse pendant des heures d ’ adoration nocturne dans la grande église néogothique du Grand-Lancy, éclairée seulement de quelques bougies. Ce furent mes premières méditations, prolongées par une balade dans la nuit, en ce temps-là encore sombre et calme. De nombreuses formes d ’ ascétisme, de jeûne ou de retraite conduisent aussi à un contact direct avec le divin. Le christianisme connaît encore la méditation sur les textes et la prière silencieuse, et il pratique toutes sortes de mantras comme les litanies ou le chapelet, qui sont des exercices dont le rythme répétitif permet d ’ atteindre un état méditatif et facilite notre contact avec l ’ Esprit.
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