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PRÉFACE DE FABRICE MIDAL


La méditation s’enracine en Occident de manière durable et profonde. Sa reconnaissance par la communauté scientifique et médicale nous a démontré, sans ambiguïté, ses effets physiologiques bien réels. Elle cesse d’être perçue comme une discipline religieuse exotique venue d’un lointain Orient, réservée à des êtres en marge, pour devenir aujourd’hui une manière pratique d’être plus ouvert, plus responsable et plus vivant.

Le terme pratique ne doit pas nous égarer. Il est parfois un peu déconsidéré. Or ce mot vient du grec, praxis, qui désigne l’action entièrement libre, que l’on accomplit pour elle-même et qui nous affranchit de la servilité des contingences. Elle se distingue des activités entièrement tournées vers un objectif de résultat, ainsi que de toutes les formes d’affairement si courantes aujourd’hui. Aristote souligne que c’est la pratique qui permet à l’homme d’advenir au véritable bonheur — parce qu’elle seule est à même de faire de lui un être humain vraiment libre.

Les conseils et les explications que nous donne ici Marie-Laurence Cattoire permettront à chacun de découvrir et d’approfondir le sens pratique de la méditation ; ils permettront également de réaliser de quelle manière la méditation nous fait apprécier la merveille d’être un être humain, dans toute son ampleur.

Marie-Laurence Cattoire étudie avec moi depuis la fondation de l’École Occidentale de Méditation et j’ai, dès le premier jour, été frappé par sa capacité à comprendre le sens réel de la pratique. Femme accomplie, chef d’entreprise, mère de trois enfants, ayant nombre de responsabilités associatives, elle n’a jamais cherché à faire de la méditation un outil technique de plus, un rêve, une discipline abstraite qu’il faudrait s’imposer coûte que coûte. Elle a cherché à découvrir comment la méditation pouvait être pratique — et l’amener ainsi à avoir un rapport plus libre et donc bienveillant avec ses collaborateurs, ses clients, sa famille et tous les gens qu’elle rencontre. La vertu de ce livre est de permettre ainsi au lecteur de se poser les bonnes questions, de pouvoir à son tour pratiquer la méditation et la laisser résonner dans tous les aspects de son existence.

Fabrice Midal
Fondateur de l’École Occidentale de Méditation






AVANT-PROPOS


Il est possible d’entretenir une pratique régulière de la méditation si l’on comprend mieux les résonances qu’elle peut avoir au quotidien, si l’on réalise de quelle manière elle peut nous aider à vivre pleinement, aspiration que nous avons toutes et tous. Dans ce livre, vous trouverez des conseils pour vous organiser, organiser votre temps et aménager l’espace dont vous disposez pour redonner une place à ce qui est essentiel pour vous.


CHANGER DE REGARD SUR NOTRE VIE

Chef d’entreprise, mère de trois enfants, munie d’un sens aigu des responsabilités, travaillant avec une grande rapidité et voulant tout mener de front, je n’aurais probablement pas pu tenir sans la découverte des ressources de la méditation.

Alors que je croyais devoir être une « mère parfaite », j’ai trouvé un équilibre qui me permet d’avoir une relation saine avec mes enfants.

Moi qui voulais être une « épouse modèle », j’ai retrouvé liberté, respect et tendresse dans ma relation de couple.

Alors que je pensais que seule une patronne autoritaire pouvait se faire entendre, je dirige aujourd’hui une entreprise qui se développe grâce à l’écoute, l’échange et les nouvelles activités que nous imaginons régulièrement avec mes équipes.




IL Y A 13 ANS, DANS LE LIMOUSIN…

J’ai découvert la méditation en 2004, lors d’un stage de méditation près de Limoges, dirigé par Fabrice Midal1. Ce fut un bouleversement ; j’ai eu l’impression qu’on m’arrachait des œillères et que je retrouvais, au fil de ce séminaire d’une semaine, une vision panoramique sur ce qui m’entourait. Je découvrais enfin un monde réel, tangible, non fantasmé, et du coup moins effrayant ; j’étais libérée d’un voile, d’un brouillard jusque-là quasiment imperceptible, mais omniprésent.

La méditation s’est, depuis, profondément inscrite dans ma vie. Elle n’est pas une activité ou un hobby que je pratique à mes heures perdues, comme un cours de gym ou de cuisine, mais elle colore tous les aspects de mon quotidien pour leur donner plus de relief, de nuances, de vie, d’ampleur. J’ai découvert à quel point la méditation peut réellement changer la vie de quelqu’un d’ordinaire comme moi, sans éducation religieuse et sans prétention spirituelle particulière.




RENCONTRER DE GRANDS MÉDITANTS

Les hasards de la vie m’ont offert de pouvoir écrire pour différents magazines et d’interviewer de grandes figures de la méditation et de la spiritualité. Chaque rencontre avec ces personnalités, très différentes les unes des autres, est un moment de grâce. La richesse de la méditation y prend de nouvelles couleurs ; de nouveaux horizons s’ouvrent et le champ d’exploration du cœur humain s’élargit.




TRANSMETTRE LA MÉDITATION

Il y a deux ans, Fabrice Midal m’a encouragée à transmettre ce que j’avais reçu. J’enseigne aujourd’hui la méditation bénévolement dans le cadre de l’École occidentale de méditation.

Cette expérience est le prolongement naturel de ma pratique ; elle me permet de préciser chaque jour mon expérience de la méditation, de sorte que cela soit limpide et incarné pour les gens qui reçoivent la transmission. Cela m’amène à retravailler les méditations guidées régulièrement en fonction du contexte, de l’auditoire, du thème de la rencontre.

Enseigner me confronte également directement aux questions que se posent les gens quand ils rencontrent des difficultés à pratiquer. Apprendre à écouter chacune, chacun, pour l’aider à avancer dans sa propre compréhension est alors essentiel.

Cet ouvrage est le reflet de ces rencontres, de ces échanges et de ces expériences.







1.  Philosophe français, spécialiste du bouddhisme, Fabrice Midal enseigne la méditation depuis une vingtaine d’années. Il a fondé en 2006 l’École occidentale de méditation. Il est l’auteur de nombreux livres sur la spiritualité, la poésie, l’art et la philosophie. Voir son portrait en annexe.








INTRODUCTION


Chaque jour, plusieurs articles paraissent dans la presse qui vantent les nombreux bienfaits de la méditation. Considérée il y a encore quelques années comme une pratique exotique ou étrange, cette dernière a gagné le monde de la santé, de l’éducation, de l’entreprise.

Et pourtant, bien que la pratique en elle-même soit très simple, il reste difficile, pour la plupart d’entre nous, de méditer au quotidien.

Pourquoi ?

Parce que nous manquons de constance et n’arrivons pas à tenir nos bonnes résolutions ? Peut-être…

Parce que nous sommes volages et passons d’une découverte à une autre sans vraiment prendre le temps d’approfondir ? Peut-être…

Il semble surtout que nous vivions dans un monde où l’activité, la rapidité, l’efficacité sont devenues des normes que nous prenons rarement le temps d’interroger. Ces notions sont aujourd’hui nos nouveaux dogmes sans que l’on sache vraiment pourquoi… Dans la sphère privée comme dans la sphère professionnelle, être sans cesse occupé et accomplir n’importe quelle tâche très vite est signe de talent et de réussite. Se déconnecter de notre boîte mail ou de notre smartphone, s’extraire des sollicitations, s’arrêter, ne serait-ce que quelques instants, est devenu un défi de taille. La suractivité et l’hyperconnection sont nos nouvelles addictions…

Certes, la méditation pourrait nous « faire du bien », mais comment s’y mettre pour de bon ?

Comment s’autoriser quelques dizaines de minutes par jour pour ne rien faire ? Pour juste s’asseoir en silence, dans une belle immobilité ? Sans même un but particulier ?

Comment trouver une motivation suffisante, solide et durable ?

Probablement en entrant plus avant dans les richesses de la méditation. En découvrant comment elle peut nous aider profondément exactement là où nous sommes et exactement tels que nous sommes. En comprenant qu’elle nous offre un nouveau regard sur notre vie, nos interrogations, nos angoisses, nos espoirs.
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MIEUX COMPRENDRE
LA MÉDITATION





Chapitre 1

D’où vient la méditation ?



UNE PRATIQUE ANCESTRALE

Bien qu’elle soit très « à la mode », la méditation n’est pas une invention récente. Elle existe et est pratiquée depuis des millénaires, partout dans le monde, dans diverses traditions. On retrouve ainsi de très anciennes pratiques méditatives chez les chrétiens, les juifs, les Indiens d’Amérique et bien sûr en Asie. Le succès actuel de la méditation permet d’ailleurs à ces différentes traditions de renouer avec ce goût du silence, de la simplicité, de l’ouverture, loin de tout discours religieux. Les pratiques les plus répandues aujourd’hui sont issues du bouddhisme – le bouddhisme tibétain, vietnamien ou le zen japonais notamment – que nous redécouvrons en Occident. Depuis une trentaine d’années, plusieurs Occidentaux, notamment Américains et Français, ont mené une réflexion et un travail remarquables, basés sur leur propre expérience. Ils ont permis de mettre en lumière une forme laïque de méditation – en premier lieu ce que Jon Kabat-Zinn1 a nommé mindfulness, « Pleine Présence » – et de la rendre accessible.




IL Y A 2 500 ANS…

Beaucoup de gens méditaient déjà au temps du Bouddha, il y a 2 500 ans, mais ce que cet homme a vu, c’est qu’il n’y a pas de séparation entre le corps et l’esprit, et que la voie ne consiste donc pas à une domination du corps par l’esprit. Bouddha a compris que ni la recherche radicale d’une forme de maîtrise (voie ascétique), ni celle d’un calme complet ou du bonheur (nirvana) n’allaient nous aider. Il a révélé à ses contemporains, et à des centaines de générations depuis, une pratique de l’attention qui nous apprend à dissiper le brouillard constant de notre esprit afin de voir plus clair. C’est cette vision claire sur la réalité qui peut réellement nous permettre de vivre de manière pleine et juste.




L’INSPIRATION DES ANCIENS

Il n’est pas nécessaire d’adhérer au bouddhisme (ou à une autre religion) pour pratiquer la méditation. En revanche, il serait dommage de rejeter l’expérience de milliers de pratiquants qui ont fait le chemin avant nous et qui nous apportent un corpus d’études exceptionnelles sur l’esprit humain. Pour ma part, je n’ai aucune opinion sur les notions de karma ou de renaissance, par exemple, qui demandent une foi ou une croyance particulières, mais j’aime lire les textes traditionnels (La Vie de Yéshé Tsogyal, Vie de Milarépa ou encore Vivre en héros pour l’éveil de Shantideva). L’exemple de ces grands maîtres, de ces grands pratiquants du monde tibétain et du zen, m’inspire dans ma vie quotidienne ; les lectures de Shunryu Suzuki (Esprit zen, esprit neuf), de Chögyam Trungpa (Le Mythe de la liberté) nourrissent ma pratique et m’aident à ne pas la rendre mécanique ou utilitaire au fil des jours. J’ai d’ailleurs choisi d’émailler ce livre de citations d’auteurs que je lis régulièrement, qu’ils soient pratiquants, philosophes, penseurs ou poètes, afin de montrer à quel point ils peuvent soutenir la pratique ou l’éclairer de manière nouvelle.







1.  Professeur de médecine, formé au Massachusetts Institute of Technology (MIT), Jon Kabat-Zinn a fondé le Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society de l’université médicale du Massachusetts. Il a été le premier à proposer, dès 1979, la méditation comme remède.









Chapitre 2

Qu’est-ce que la méditation ?



UNE PRATIQUE SIMPLE

Nul besoin de dispositions particulières pour pratiquer, il suffit… d’avoir un corps et de respirer ! Méditer consiste à s’asseoir quelques dizaines de minutes, en silence, de ne plus bouger, afin de pouvoir porter son attention à son corps, au souffle qui l’anime, aux pensées qui le traversent, à l’environnement immédiat. Pour cela, on peut choisir de s’asseoir sur un coussin (il en existe de très pratiques, adaptés à la morphologie occidentale) ou sur une chaise si l’on s’y sent plus à l’aise.




UNE PRATIQUE LAÏQUE

La méditation est une pratique laïque, et c’est ainsi qu’elle est présentée dans ce livre. La méditation n’appartient donc pas à une religion et encore moins à un gourou. Elle est transmise d’homme à homme, de génération en génération, de manière simple, souvent orale. Nul besoin d’avoir une aspiration spirituelle ou d’avoir la foi – ou encore de renoncer à sa religion – pour commencer à méditer ; c’est une pratique qui invite à faire l’expérience des choses, des phénomènes, des événements avec plus d’attention, en Pleine Conscience. En développant une attention et une présence vivantes, on découvre peu à peu une manière de se relier à l’existence et au monde, sans violence, mais sans mollesse non plus.




UNE PRATIQUE ACCESSIBLE À TOUS

Loin de toute forme d’élitisme, la méditation est une pratique adressée à tous, quels que soient l’âge, le milieu social, la condition physique… C’est ce qui en fait sa grandeur, sa générosité et son succès aussi ! Le groupe avec lequel je pratique régulièrement est très hétéroclite : il y a des hommes, des femmes, des étudiants, des retraités, des artisans du bâtiment, des médecins, des chefs d’entreprise, des demandeurs d’emploi, des mères de famille, des commerciaux, infographistes, dessinateurs de BD, éducateurs, comédiens, thérapeutes, agriculteurs, juristes, officiers de police, vendeurs, professeurs… Tous ont la même aspiration : retrouver un rapport plus simple aux choses, avoir un regard un peu plus clair sur ce qui importe dans leur vie.




EXISTE-T-IL PLUSIEURS FORMES DE MÉDITATION ?

Il existe différentes formes de pratiques et toutes prennent appui sur ce que l’on pourrait appeler la pratique de base, c’est-à-dire la Pleine Présence (mindfulness). Cette base consiste à s’asseoir en silence, sans bouger, et de s’ouvrir à ce qui vient. On peut, à partir de là, développer une présence pleine et vivante (méditation de Pleine Présence) ; retrouver une confiance en la vie, au-delà des peurs et des doutes (méditation de Confiance) ; apprendre à retrouver le chemin de son cœur et découvrir une profonde bienveillance pour soi, pour les autres et pour le monde (méditation d’Amour bienveillant). Ces trois étapes correspondent à des pratiques différentes et complémentaires. Il existe aussi des pratiques basées sur des visualisations (les méditations de Bienveillance en font partie), notamment issues du bouddhisme tibétain, mais toutes prennent racine dans la méditation de Pleine Présence qui est la porte d’entrée magnifique à un chemin méditatif.




QUE NOUS APPREND LA MÉDITATION ?


	À revenir au moment présent.


	À stopper notre tendance à vouloir tout analyser.


	À renouer avec la simplicité.


	À retrouver l’unité corps-esprit.


	À nous reconnecter à nos perceptions sensorielles.


	À être moins ballotté par les événements.


	À développer une joie au-delà des peines et des obstacles.


	À développer de l’amitié pour soi.


	À retrouver une forme de tendresse au quotidien.


	À mettre en lumière notre propre intelligence.







MAIS POURQUOI VOULOIR REVENIR AU MOMENT PRÉSENT ?

Il arrive souvent que l’on préfère partir dans nos rêveries, bien plus agréables que le moment présent, par exemple pendant une réunion ennuyeuse, un dîner qui traîne en longueur ou une discussion déplaisante. Mais partir « ailleurs » ne fait que reporter le problème et nous empêche de faire face à notre vie telle qu’elle est.

Quand j’étais enfant, maman me disait souvent que le seul instant réel est l’instant présent. Celui d’avant est déjà fini, celui d’après n’existe pas encore. Ainsi, revenir au présent est une attitude tout à fait responsable puisque le présent nous offre le seul sol qui soit sûr. La méditation nous entraîne à avoir davantage confiance en ce présent vivant et toujours neuf. Au fil des sessions de méditation, nous découvrons en prime que ce présent est plus vaste, plus riche, plus étonnant, plus subtil que ce que nous imaginions.

Méditer est une invitation à revenir là où nous sommes pour découvrir l’ampleur de la réalité.










Chapitre 3

Quelques idées reçues sur la méditation


On lit, écrit, raconte et imagine tant de choses sur la méditation qu’il peut être utile, avant même de commencer à pratiquer, de vous débarrasser de certaines idées préconçues. Il est important que vous puissiez réellement faire l’expérience de la méditation, sans être trompé par des attentes inappropriées.


LA MÉDITATION PERMET DE NE PLUS AVOIR DE PENSÉES, DE SE VIDER LA TÊTE

FAUX. Nous sommes des êtres humains et donc nous pensons. C’est normal et beau. Quand on médite, il ne s’agit nullement de faire le vide dans sa tête, comme on viderait une bassine d’eau sale, mais plutôt de laisser, en quelque sorte, reposer son esprit dans son corps jusqu’à ce que, suivant l’image traditionnelle, la boue et les saletés se déposent au fond du récipient et laissent apparaître l’eau claire. Il ne s’agit donc pas d’arrêter le mental, de ne plus penser (ce qui d’ailleurs me semble impossible, surtout dans notre monde actuel), mais de faire la différence entre notre agitation, nos pensées, nos émotions, et la situation plus claire qui peut se dégager du fait même de se poser dans la pratique.




ELLE RECONNAÎT LA SUPÉRIORITÉ DE L’ESPRIT SUR LE CORPS

FAUX. La méditation nous apprend à habiter pleinement notre corps, à retrouver une présence corporelle digne et douce. La méditation dissout la séparation artificielle que nous avons créée entre le corps et l’esprit. Elle nous apprend, suivant la magnifique expression de Francisco Varela1, à découvrir l’inscription corporelle de l’esprit, à découvrir l’intelligence du corps. En pratiquant, nous réalisons que notre esprit est bien plus qu’un cerveau coincé entre deux oreilles… et qu’il n’est pas non plus une entité abstraite, indépendante de notre corps. Notre corps est notre seul moyen d’habiter le monde en Pleine Conscience.




C’EST UNE FORME DE RELAXATION

FAUX. Il existe de nombreuses manières de se relaxer, de se détendre, qui peuvent être précieuses et aidantes, mais la méditation n’en fait pas partie. En espérant une forme de relaxation, vous risquez d’être très déçu par vos premières expériences de pratique qui vous feront au contraire découvrir à quel point votre esprit est agité. Et c’est avec cela que nous travaillons dans la méditation. Nous apprenons à nous familiariser avec notre esprit en habitant notre corps. Si la méditation nous procure un profond soulagement, il est très différent de ce que l’on peut entendre par relaxation. La méditation nous soulage en nous apprenant à nous accepter tels que nous sommes d’une part, et à avoir moins peur de l’inconnu, de l’imprévisible, d’autre part.




C’EST UNE TECHNIQUE DE GESTION DU STRESS

FAUX. Réduire la méditation à un outil de gestion du stress participe très clairement de notre tendance à vouloir que tout soit utile. Ma profession, mon parcours de vie ont toujours placé l’efficacité au premier plan. Néanmoins, c’est au moment où j’ai découvert un espace gratuit, dans lequel il s’agit juste d’offrir du temps au temps, sans objectif à court terme, que j’ai pu donner une nouvelle ampleur à ma vie et à mon métier. Pour « gérer » mon stress, j’ai pratiqué durant des années diverses techniques de relaxation ; mais au fond, cela ne changeait rien à mes soucis et mes problèmes. Ce n’est qu’avec la méditation que j’ai découvert un soulagement bien plus profond, celui qui naît du fait d’avoir le courage de s’assumer.




ELLE VISE À ATTEINDRE DES ÉTATS SUPÉRIEURS

FAUX. La toute première fois que j’ai essayé de pratiquer, je me souviens que je cherchais un état particulier, je portais attention aux moments où je me sentais « décoller », où ma vision se voilait pour devenir légèrement « hallucinatoire »… La méditation, ce n’est pas cela du tout, ce n’est pas un « trip », ce n’est pas une expérience désincarnée ! C’est au contraire revenir dans son corps quand on se sent parti, c’est rafraîchir son regard quand on commence à voir trouble !




ELLE AIDE À SE CRÉER UNE BULLE ET À SE PROTÉGER DU MONDE

FAUX. La méditation ne doit en aucune manière être utilisée comme une fuite de la réalité et du monde extérieur. Elle ne sert pas à construire un cocon protecteur. La méditation se pratique les yeux ouverts, avec une attention aux sons, au souffle, à l’environnement, car notre aspiration est d’entrer en rapport au monde et non de s’en protéger. Si vous éprouvez le besoin d’être seul quelque temps, votre coussin de méditation deviendra un formidable endroit pour cela, mais, même si vous vous éloignez momentanément de votre famille ou de votre travail, il s’agira davantage d’une rencontre avec vous-même et votre manière d’être au monde que d’un isolement.







1.  Diplômé d’Harvard, spécialiste des sciences cognitives au Laboratoire de l’École polytechnique et directeur de recherches au CNRS, Francisco Varela (1946-2001) enseignait la méditation et en avait une approche très fine. Il a notamment écrit L’Inscription corporelle de l’esprit, Éditeur Point, 2017.









Chapitre 4

Science et méditation, une alliance bénéfique


La méditation doit son succès actuel en grande partie au travail des scientifiques qui se sont intéressés avec sérieux et rigueur à cette pratique dont ils sentaient bien qu’elle avait des multiples effets sur l’homme, sur sa santé, sur son psychisme.


MÉDITATION & SANTÉ

Dès les années 1970, aux États-Unis, la communauté scientifique s’est interrogée à propos des éventuels effets bénéfiques de la méditation sur le cerveau humain. À la fin des années 1980 ont débuté des études de fond – basées sur les neurosciences et les sciences expérimentales – mesurant l’impact de la pratique méditative sur l’esprit, sur le comportement et sur la prévention, voire le traitement de certaines maladies.

En 2015, une large étude américaine, conduite par l’université californienne de Davis sur 100 individus âgés de 24 à 77 ans, a montré l’impact de la méditation sur le ralentissement du vieillissement du cerveau. Révélée par l’imagerie par résonance magnétique (IRM), l’anatomie comparée du cerveau de la moitié d’entre eux pratiquant régulièrement cette discipline a clairement montré une moindre altération de la matière grise que dans l’autre groupe, étranger à la pratique. Selon les auteurs de l’étude, l’intensité de la méditation stimulerait les dendrites (le prolongement filamenteux des neurones servant à conduire l’influx nerveux) et les synapses (la connexion des neurones entre eux). Les chercheurs de l’Université de Toronto, quant à eux, ont découvert que la méditation permettait également de venir en aide aux dépressifs. Des psychologues de l’Université ont fait pratiquer pendant plusieurs mois des exercices de mindfulness à des patients qui avaient connu au moins trois dépressions. Le risque de rechute a été abaissé de 40 % et certains praticiens considèrent la méditation comme étant au moins aussi efficace que la camisole chimique.

Les résultats sont tellement concluants qu’aujourd’hui, des centaines de scientifiques y consacrent leurs recherches, et plus de 200 hôpitaux américains, de nombreuses écoles et entreprises proposent la méditation dans leurs protocoles. On peut noter que la méditation a ainsi montré des résultats probants dans les cas suivants : prévention des troubles cardio-vasculaires, réduction de l’hypertension, amélioration des fonctions cognitives et du sommeil, concentration favorisée, attention plus soutenue, renforcement du système immunitaire.

La découverte, ces dernières années, de l’incroyable plasticité du cerveau confirme également que la méditation peut avoir des effets profonds et durables sur des troubles psychiques ou neurologiques.




MÉDITATION & ADOLESCENCE

En Europe également, la méditation suscite l’intérêt des scientifiques, et notamment son impact sur les jeunes ; en 2013, une équipe de l’université de Louvain (KUL) a souhaité en savoir davantage sur ses bénéfices potentiels chez les adolescents. Environ 400 élèves, issus de cinq écoles situées en Flandre et âgés de 13 à 20 ans, ont été intégrés dans ces travaux. Tous ont rempli un questionnaire destiné à déceler l’existence de symptômes (pré)dépressifs, ainsi qu’à déterminer les niveaux de stress et d’anxiété. Le panel a ensuite été scindé en deux : les uns ont suivi une formation à la méditation de Pleine Conscience, les autres non. Une évaluation est intervenue après six mois. Le résultat est spectaculaire : alors qu’au départ, les deux groupes présentaient à peu près la même proportion de jeunes en situation de fragilité (21 % et 23 %), une différence énorme s’est creusée à l’avantage des participants aux cours de méditation : 16 % contre 31 %. Les auteurs de l’expérience considèrent qu’il serait utile de réfléchir à l’opportunité d’organiser une prise en charge de ce type en milieu scolaire, auprès des jeunes les plus vulnérables.

Les Occidentaux sont tellement habitués à utiliser leur mental au détriment du corps qu’une pratique permettant de privilégier la posture ne peut qu’être bénéfique. Retrouver un lien d’amitié avec son corps, redécouvrir que nous n’avons pas un corps mais que nous sommes un corps est un véritablement soulagement.




MÉDITATION & VIEILLESSE 

Depuis peu en France, une grande mutuelle de santé propose à ses adhérents à la retraite des conférences et initiations à la méditation de Pleine Présence. La démarche est mise en place dans l’optique d’une prévention de ce que l’on appelle « la mauvaise vieillesse ». Les neurosciences ont prouvé, entre autres, que dix minutes de méditation quotidienne font baisser sensiblement la tension artérielle. (Voir à ce propos, en annexe, ma rencontre avec Marie de Hennezel.)




MÉDITATION & CRÉATIVITÉ

La méditation est également une ressource étonnante pour ceux qui pratiquent un art. En accentuant notre disponibilité à ce qui se présente, sans préjugés ni concepts, la méditation ouvre grand la porte à une inspiration juste, loin de toute agression ou expression narcissique. Là encore, plusieurs enquêtes américaines ont démontré qu’une pratique régulière de la méditation peut augmenter considérablement la créativité, en développant une forme de clarté immédiate qui donne naissance à un art direct et naturel.

Au-delà de la recherche de créativité, on peut aussi expérimenter le fait que la méditation, en nous rendant attentifs aux moindres détails, à ce que chaque situation a de bon et de digne, nous permet de faire de notre vie un art. On peut lire à ce propos le bel ouvrage de Chögyam Trungpa1, Dharma et créativité.







1.  Maître tibétain reconnu, Chögyam Trungpa a fui le Tibet suite à l’invasion des communistes en 1959. Il a introduit la méditation dans les années 1970 en Amérique du Nord, en prenant en compte la culture et la singularité de l’Occident. Il fut très vite rejoint par des milliers d’étudiants.
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DÉCOUVRIR
LA PLEINE PRÉSENCE





Chapitre 5

Méditer, qu’est-ce que c’est ?


Dans l’École où j’enseigne, nous mettons l’accent sur deux pratiques principales et complémentaires : la Pleine Présence et l’Amour bienveillant. Ce livre détaille tout d’abord la Pleine Présence (aussi appelée Pleine Conscience), puis dans un deuxième temps, l’Amour bienveillant qui est une pratique d’ouverture encore plus délibérée.

Tous les grands enseignants de méditation s’accordent à dire que la Pleine Présence est la base de la méditation. C’est du reste cette forme qui est aujourd’hui enseignée dans le milieu scolaire, dans certains protocoles thérapeutiques, à hôpital ou en entreprise.

La méditation de Pleine Présence (mindfulness) est une pratique simple. L’essentiel est d’y consacrer un temps quotidien (de 10 à 30 minutes) afin de commencer à se familiariser avec elle et d’en comprendre le sens. Pour cela, il existe des instructions très précises qui nous permettent d’entrer en rapport au présent en développant une attention fine à notre posture, à notre respiration, à nos pensées et à l’environnement direct.


MÉDITER, C’EST TROUVER UNE POSTURE JUSTE

La plupart des images qui paraissent dans la presse ou sur les sites internet sont trompeuses : on voit une femme (jeune et belle de préférence !) dans un paysage de rêve, qui pratique les yeux fermés, le visage et les mains tournés vers le ciel… Et pourtant, il ne s’agit ni de s’évader ni d’essayer de capter l’énergie du monde !

C’est beaucoup plus simple que cela, mais simple ne veut pas pour autant dire facile. Les instructions sont précises, afin d’établir un cadre clair qui permette de se poser pour de bon sur la terre et d’habiter son corps dans une saine immobilité.


Description des 6 points de la posture


Le bassin et les jambes

En premier lieu, il s’agit de trouver son assise. Les fesses sont posées sur un coussin, on peut sentir ses ischions, ces deux pointes osseuses, bien en appui sur le coussin, et très légèrement balancer de droite à gauche ou d’avant en arrière pour trouver sa juste verticalité. Les jambes sont croisées devant nous, la tranche extérieure de chaque pied reposant sur le sol. Le poids du corps descend littéralement dans le bassin et les jambes. Faites l’exercice suivant : mentalement, placez le poids du corps dans votre thorax, puis faites-le descendre dans le bassin et les jambes. Faites cet exercice plusieurs fois jusqu’à vraiment sentir que vous êtes pleinement assis sur la terre.




Le dos

Le dos est naturellement érigé, la colonne vertébrale tient votre verticalité, mais les épaules sont détendues, relâchées. Essayez de les tenir légèrement haussées, puis relâchez-les. Le dos est tenu et la poitrine est ouverte. Trouvez le juste équilibre entre être trop cambré et trop voûté, là encore vous pouvez faire de légers mouvements pour trouver votre position qui, du reste, peut varier d’une session à une autre suivant votre forme physique.




Les mains

Les mains sont posées bien à plat sur les cuisses. Pour cela, vous pouvez laisser pendre vos bras très naturellement de chaque côté du tronc, puis plier les coudes en bougeant seulement les avant-bras pour venir placer les mains sur les cuisses.




La tête

La tête est tenue également, la nuque dans le prolongement du dos, avec le menton légèrement rentré.




Le regard

Le regard est posé sur le sol à environ 1,50 mètre devant vous. Les yeux sont tout à fait détendus, semi-ouverts et comme au repos. Le regard n’est pas crispé, il ne regarde rien de particulier, il est juste doucement posé sur le sol. Si vous avez du mal, vous pouvez lever le regard à l’horizontale, puis imaginer que vous suivez une feuille d’arbre qui tombe au sol, légèrement, sans intention particulière.




La bouche

La bouche est légèrement entrouverte, la mâchoire inférieure tout à fait détendue.


MÉDITER SUR UNE CHAISE


Il est tout à fait possible de méditer sur une chaise, c’est une pratique à part entière et on dit même que le prochain Bouddha, Maitreya, pratique sur une chaise pour être encore davantage prêt à se lever et à agir dans le monde !

L’important est de choisir une chaise à l’assise ferme et bien horizontale, pour n’être ni trop en avant ni trop en arrière. Là encore, trouver la verticalité est l’essentiel. Vous ne devez pas vous appuyer sur le dossier de la chaise, mais tenir votre dos droit, alerte. Les pieds reposent sur le sol et vos cuisses doivent former un angle droit avec vos jambes. Les mains sont posées sur les cuisses, les épaules relâchées.





La posture, fondement de la méditation, permet littéralement de se poser dans son être. Elle associe présence vive du corps et tenue dans la droiture, dans une dignité qui nous appartient et que nous avons à retrouver. La posture est bonne, elle restaure, elle guérit.


QUESTION 

Pourquoi méditer les yeux ouverts ? J’arrive davantage à me recentrer les yeux fermés…

Lors d’un week-end de méditation, une femme a témoigné de son expérience : elle méditait depuis un an les yeux fermés et quand j’ai proposé de méditer les yeux ouverts, elle a d’abord été très déstabilisée. Puis elle a réalisé que d’avoir médité les yeux fermés avait renforcé chez elle une forme de séparation avec son entourage. Elle avait créé un cocon où elle se sentait bien le temps de la pratique, mais c’était ensuite plus compliqué de revenir à la réalité du quotidien. La méditation est une pratique d’ouverture au monde. Nous nous entraînons à être plus présent, plus alerte, plus ouvert.
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VIVE
LA MEDITATION!
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Les bases pour méditer

et mieux vivre au quotidien










