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[image: Lettre à Jean et à sa compagne sur le souffle et l’esprit du débutant]


Cher Jean,

Merci pour votre courrier, auquel je n’envisageais pas de répondre. Je souhaite en effet demeurer fidèle à la règle que je m’étais fixée de m’alléger au maximum des contraintes et de privilégier les rencontres humaines « dans la vraie vie », plutôt que nouer des contacts par correspondance ou par mail. J’ai toutefois décidé de faire une exception pour votre lettre qui m’a touché, vous qui m’êtes parfaitement inconnu. Peut-être parce que vous m’avez rappelé mes propres débuts, et parce qu’avec votre compagne Clara qui a pris la suite de votre correspondance, vous vous définissez tous deux comme de « jeunes méditants » ne connaissant pas encore tous les arcanes de la discipline. C’est votre chance, et je vous souhaite de le rester toute votre vie, comme j’essaye humblement de le demeurer moi-même !

Pour m’adresser tout d’abord à Jean qui a commencé la lettre, vous me confiez avoir déjà médité, abandonné plusieurs fois la pratique avant de la reprendre lorsque vous en ressentiez viscéralement le besoin dans des périodes de crise. Si j’ai bien compris, vous êtes d’un âge mûr, vous avez même suivi des retraites de plusieurs jours qui vous avaient fait du bien sur le moment. Et puis leurs effets se sont estompés avec le temps, vous vous en voulez de n’avoir pas été plus assidu. Je ne vous critiquerai pas : au moins, votre pratique n’est pas devenue une habitude, ne s’est pas enkystée dans des rituels désincarnés. Elle s’enracine dans votre besoin profond de faire le point et de revenir par moments à l’essentiel. C’est là l’essence de la méditation, et cela vous a permis de conserver cette « fraîcheur du débutant » que tout méditant doit s’efforcer de cultiver. L’enfant qui recommence indéfiniment son jeu, qui reconstruit chaque fois avec le même enthousiasme son château de sable contre la mer, a spontanément cette fraîcheur du jeu et de la découverte qui n’a pas encore été abîmée par les expériences ou par des jugements de valeur. Lorsque vous vous assoirez pour votre prochaine méditation, faites-le avec cette fraîcheur du débutant, avec la même curiosité émerveillée pour chaque inspiration, chaque expiration ; comme si c’était la première fois que vous faisiez attention à votre souffle en découvrant, émerveillé, la spécificité unique du rythme de votre respiration.


[image: ] Avec la même curiosité émerveillée pour chaque inspiration, chaque expiration. [image: ]



Votre jeune amie Clara a encore plus de chance puisqu’elle n’a encore jamais véritablement médité. Elle me confie dans votre courrier avoir vaguement expérimenté de brefs moments de méditation à l’issue de ses cours de yoga ou de gymnastique, lorsque les professeurs l’invitaient à se recentrer sur les effets des postures dans le corps. Elle a aussi pratiqué un peu de gymnastique et de cohérence cardiaque contre le stress. Elle me demande donc fort naturellement quelles sont les prescriptions et indications spécifiques pour la méditation.

Ma chère Clara, si je peux maintenant m’adresser directement à vous, j’imagine que vous avez probablement déjà vécu des moments dans votre vie où vous aviez envie d’arrêter ou tout au moins de ralentir le cours du temps. Un jour, en plein stress de travail ou personnel, menacée par le burn-out, vous avez peut-être même eu peur de disjoncter, de ne plus savoir comment faire face à une situation qui vous dépassait. Ah, si vous aviez pu ralentir le temps, vous octroyer une pause, juste pour reprendre vos forces ! Une autre fois, en prise avec une émotion trop forte, colère, angoisse ou rumination mentale, vous avez probablement rêvé de pouvoir arrêter ce flot d’images et de pensées qui nous emporte tous. Même dans des circonstances heureuses, il vous est sûrement arrivé d’avoir envie d’éterniser cette promenade en forêt, cette discussion pleine de connivence avec votre ami Jean. Tout cela pour répondre à votre question : il n’y a pas de moment spécifique ou de prescription particulière pour méditer. À chaque fois que vous vivez une situation agréable ou désagréable, dès lors que vous ressentez le besoin de faire un stop pour vous recentrer sur ce que vous vivez et pour ralentir la course du temps, c’est le moment idéal pour vous accorder quelques instants de calme et de recueillement.


[image: ] Vous ressentez le besoin de ralentir la course du temps ? C’est le moment idéal pour vous accorder quelques instants de calme et de recueillement. [image: ]



Vous n’avez plus qu’à poursuivre cette méditation qui a déjà commencé, pendant cinq à dix minutes. Comment ? C’est si simple, quelques conseils suffisent, comme vous allez le constater !


[image: ] Décidez de faire un stop, d’annoncer intérieurement un tie-break même de quelques secondes pour prendre le temps de figer et mieux comprendre la situation.

[image: ] Fermez les yeux, ou gardez-les mi-clos en donnant l’impression d’être concentrée sur votre tâche si vous êtes au bureau ou sous la pression du regard social des autres.

[image: ] Décidez alors qu’il n’y a rien de plus important que d’observer et ressentir le mouvement de votre souffle à chaque inspiration, puis à chaque expiration. Ce ne sont jamais les mêmes : parfois plus courtes lorsque vous êtes tendue ou inquiète, parfois plus longues lorsque vous êtes plus calme. Intégrez avec curiosité et bienveillance ces variations, en laissant votre souffle se déployer naturellement. Profitez-en pour mieux découvrir les variations de vos états intérieurs.

[image: ] Descendez plus profondément dans ce souffle, jusqu’à devenir le mouvement du souffle à travers votre corps, en vous sentant inspirer profondément à l’inspiration, puis expirer profondément à l’expiration. Ressentez cette houle du souffle qui vous traverse alors à chaque instant : la vague montante à l’inspiration lorsque l’air pénètre par le nez et se diffuse dans le corps jusqu’au ventre qui se gonfle, la vague descendante à l’expiration qui ressort par le nez.

[image: ] Prenez conscience qu’à chaque respiration, vous recevez et inspirez un air qui vient nourrir et oxygéner l’ensemble de l’intérieur de votre corps, et qu’à l’expiration vous rendez cet air chargé de gaz carbonique au monde extérieur en l’expirant. C’est un mouvement en deux temps qui nous dépasse, que nous ne contrôlons pas, qui a commencé à notre naissance et qui finira à notre mort. C’est le mouvement même du souffle de la vie qui est une et multiple, pareille et pourtant différente en chacun des êtres vivants. N’est-ce pas l’occasion de se rendre compte avec gratitude de la beauté fragile de ce souffle qui nous fait vivre, du mystère gratuit de l’existence, de cette chance d’être vivant et de profiter de ce moment, juste ici et maintenant ? Savourez simplement cette impression d’être, d’exister, de vivre, sans rien faire.

[image: ] Vous pouvez alors décider de revenir à la situation qui vous préoccupait ou qui vous ravissait juste avant de fermer les yeux. Vous la verrez soudain différemment, enrichie par cette pause que vous vous êtes octroyée, par cette plongée et ce recentrage en vous-même.

[image: ] Vous pouvez rouvrir les yeux. Juste avant de retourner dans le monde, prenez encore trente secondes ou une minute pour rester attentive à cet état de conscience nue qui vous a permis de vous rendre présente à votre souffle : c’est l’état de présence spontanément apaisé de votre conscience.



C’est juste cela, méditer : faire une pause, se détacher du monde extérieur et retourner le regard à l’intérieur de soi pour se recentrer sur son souffle, jusqu’à en sentir le mouvement à chaque inspiration et à chaque expiration. Ce type de méditation peut bien entendu se moduler différemment selon les circonstances et le temps dont vous disposez. Vous pouvez en situation d’urgence vous contenter de faire un stop mental de quelques secondes à quelques minutes, ce qui vous procurera cet espace interne de calme indispensable avant de continuer. C’est déjà bien, c’est un bon début !

Si vous avez un peu plus de temps, vous pouvez décider de vous octroyer entre dix et trente minutes pour déployer l’ensemble de cette méditation du souffle jusqu’à sa dimension plus profonde qui vous invite à sentir comment, à travers un phénomène aussi simple que l’inspiration et l’expiration, ces deux mouvements à la fois opposés et complémentaires, c’est un seul et même souffle qui nous fait vivre, au-delà de toute dualité.

Puisque vous me demandez tous deux des conseils sur l’état d’esprit à cultiver en méditation, je vous répondrai que le plus important est de cultiver ou retrouver l’esprit indispensable du jeune méditant. Prenez le temps de vous recueillir en vous-mêmes pour renouer avec la source de la vie en vous. Recentrez-vous doucement sur votre souffle. Explorez ce qui se passe pendant votre méditation avec curiosité et émerveillement, comme si c’était la première fois que vous en preniez conscience – car de toute façon, c’est toujours la première fois, aucune sensation ou inspiration n’est jamais la même !


[image: ] C’est toujours la première fois, aucune sensation ou inspiration n’est jamais la même. [image: ]



Lorsque vous le souhaiterez, vous pourrez continuer avec une méthode d’apprentissage plus complète. Puisque vous m’en demandez une, je vous conseillerai personnellement la méditation de pleine conscience et son programme MBSR de régulation du stress, de ses émotions, douleurs et ruminations mentales. Créée par Kabat-Zinn1, cette première formation à la méditation a l’avantage d’être purement laïque et non confessionnelle. Sa pédagogie est expérientielle, fondée sur votre propre découverte de la manière dont votre esprit et votre corps réagissent face aux événements agréables ou désagréables de la vie. Bien entendu, ce n’est pas la seule méthode possible ! Vous pouvez essayer d’autres manières de méditer, consulter des manuels sur le sujet, car les formes de méditation sont infinies. J’en ai moi-même commis quelques-uns qui pourront vous aider si vous le souhaitez. Le plus important, c’est de faire confiance à votre instinct et à votre intuition : explorez, voyez ce qui semble vous correspondre le mieux, en n’oubliant pas que la méditation n’est pas une recette, mais une manière d’être et d’entrer en contact avec soi, avec la vie.

Essayez par vous-mêmes, et uniquement après, si vous avez besoin d’éclaircissements supplémentaires, écrivez-moi. Je me ferai un plaisir de vous répondre et d’apprendre où vous en êtes.

1. Kabat-Zinn a développé une manière de méditer non religieuse en laïcisant les méthodes de méditation traditionnelles, notamment bouddhistes. Il a créé en 1979 le programme MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) de régulation du stress par la pleine conscience, aujourd’hui répandu dans le monde entier.
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