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PRÉFACE




de Matthieu Ricard


Notre esprit peut être notre meilleur ami comme notre pire ennemi. Parfois, rien ne va plus au dehors, parce que rien ne va plus au dedans. Les ruminations du passé, l’anticipation des tourments à venir et l’incapacité à gérer nos automatismes de pensée peuvent aller jusqu’à détruire notre goût de vivre. Or, pour remédier aux causes intérieures de la souffrance, l’entraînement de l’esprit qu’est la méditation s’avère être une aide inestimable.

L’ouvrage de Steven Laureys, à la fois inspirant dans sa présentation et rigoureux dans sa démarche scientifique, nous encourage à ne pas sous-estimer le potentiel de transformation de notre esprit et à l’actualiser pleinement afin de devenir un meilleur être humain, pour le plus grand bien de nous-mêmes et de ceux qui nous entourent. Au fil du récit des défis qu’il a lui-même traversés dans l’existence, Steven nous emmène avec lui à la découverte des techniques de méditation qui lui ont beaucoup apporté dans sa vie personnelle, mais aussi des investigations scientifiques qu’il a, à la faveur de ses rencontres avec des méditants expérimentés, entrepris de mener à ce sujet.

J’ai eu la joie de devenir l’ami de Steven et de collaborer avec lui à des études scientifiques de pointe sur l’interface entre la méditation et le fonctionnement du cerveau. Dans le cadre de ma modeste collaboration avec Steven, j’ai été fasciné par les nouvelles techniques expérimentales qui permettent en particulier d’évaluer les niveaux de « clarté » ou de « présence » de la conscience, non seulement dans les états de coma – l’une des spécialités de Steven –, mais aussi dans l’état de veille et dans divers états volontairement induits par le méditant et qui vont de l’opaque torpeur à une lucidité extrême. Dans son ouvrage, Steven se réfère souvent à ma modeste participation en tant que cobaye, mais il est important de comprendre que les résultats encourageants de ses recherches ne mettent pas en valeur les qualités d’un individu particulier qui posséderait des capacités hors du commun, mais découlent d’un entraînement à long terme que chacun d’entre nous peut entreprendre. D’autres investigations conduites notamment par les neuroscientifiques Richard Davidson et Antoine Lutz, qui ont porté non seulement sur des moines tibétains, mais aussi sur des pratiquants occidentaux, hommes et femmes, venant de milieux sociaux très variés, ont bien montré que tous ceux qui se livrent pendant des années aux mêmes types de pratique méditative présentent des changements similaires dans le fonctionnement et la structure de leur cerveau. C’est donc la pratique et non l’individu qui détermine la nature et l’ampleur des effets observés.

Dans ce type de recherche, le méditant n’est pas seulement un cobaye docile (jusqu’à 8 heures de tests par jour !), mais un collaborateur dans la mesure où il est, en fin de compte, le seul à pouvoir faire état de ce qui se passe dans le champ de son expérience lorsqu’il entre dans les états méditatifs aussi variés que la « présence ouverte », l’« attention focalisée » ou la « bienveillance inconditionnelle ». Si les chercheurs utilisent principalement l’approche à la troisième personne (investigation des états cérébraux par l’intermédiaire de divers moyens techniques) et à la deuxième personne (questionnement des participants à l’étude sur leur expérience), seul le méditant peut proposer des interprétations des données scientifiques en se plaçant à la première personne (son expérience vécue).

Dans quelle mesure peut-on former son esprit à fonctionner de manière constructive, à remplacer l’obsession par le contentement, l’agitation par le calme, la haine par la compassion ? Voilà vingt ans un quasi-dogme des neurosciences voulait que le cerveau contienne tous ses neurones à la naissance et que leur nombre ne soit pas modifié par les expériences vécues. À présent, on parle plutôt de « neuroplasticité », terme qui rend compte du fait que notre cerveau évolue continuellement en fonction de nos expériences et fabrique de nouveaux neurones tout au long de la vie. Il peut, en particulier, être profondément modifié à la suite d’un entraînement spécifique, comme l’apprentissage d’un instrument ou d’un sport, mais aussi la pratique de la méditation. Cela implique que l’attention, la compassion et même le bonheur peuvent, eux aussi, être cultivés et relèvent pour une grande part d’un « savoir-faire » qu’il est possible d’acquérir.

Toute acquisition d’un savoir-faire nécessite un entraînement. On ne peut pas s’attendre à bien jouer au tennis ou du piano sans une longue pratique préalable. De même, si l’on consacre un certain temps, chaque jour, à cultiver la compassion ou toute autre qualité positive, il est concevable que l’on puisse atteindre des résultats comparables à ceux que l’on obtient en entraînant son corps. Pour le bouddhisme, « méditer » signifie « s’habituer » ou « cultiver » ; cela consiste à se familiariser avec une nouvelle manière d’être, de gérer ses pensées et de percevoir le monde. Pour ce faire, il faut évidemment pratiquer avec assiduité, pendant des mois et des années. Les neurosciences permettent aujourd’hui d’évaluer ces méthodes et de vérifier leur impact sur le cerveau et sur le corps.

De nombreux travaux de recherche indiquent aussi qu’il n’est pas nécessaire d’être un méditant surentraîné pour bénéficier des effets de la méditation et que vingt minutes de pratique quotidienne régulière contribuent significativement à la réduction de l’anxiété et du stress, au renforcement du système immunitaire et à l’équilibre émotionnel. Le programme européen Silver Santé, par exemple, qui vise à étudier les effets de la méditation sur le vieillissement, ou l’étude pilote effectuée sur un échantillon de méditants expérimentés ont déjà fourni des résultats très encourageants1.

Le dalaï-lama considère le bouddhisme comme étant, avant tout, une science de l’esprit. Cela n’a rien de surprenant, puisque les textes bouddhistes insistent particulièrement sur le fait que toutes les pratiques spirituelles, mentales, physiques ou verbales, visent directement ou indirectement à transformer l’esprit. Comme l’écrit Yongey Mingyour Rinpotché, un autre maître bouddhiste qui collabore avec d’éminents scientifiques, « l’une des principales difficultés que l’on rencontre en essayant d’examiner son esprit est la conviction profonde et souvent inconsciente que l’on est comme on est, et que l’on n’y peut rien changer. J’ai moi-même éprouvé ce sentiment de pessimisme inutile dans mon enfance, et je l’ai constaté très souvent chez les autres au cours de mes voyages dans le monde. Sans même que nous en soyons conscients, l’idée que notre esprit ne peut pas changer empêche en soi toute tentative de changement2 ».

La constante préoccupation du XIVe dalaï-lama pour le sort de ses frères et sœurs humains et son intérêt de longue date pour les découvertes de la science ont conduit à la création de l’Institut Mind & Life par le regretté spécialiste des sciences cognitives Francisco Varela et par Adam Engle. Cet institut réunit désormais autour du dalaï-lama des scientifiques de haut niveau et organise depuis 1985 une série de rencontres passionnantes auxquelles je participe moi-même régulièrement.

Lorsque le dalaï-lama a été invité à prononcer le discours d’ouverture des « Rencontres de la Société des neurosciences » à Washington, en novembre 2005, qui ne rassemblait pas moins de 37 000 scientifiques, il a souligné la nature pragmatique et expérimentale du bouddhisme, qui vise à éliminer la souffrance par une meilleure connaissance du fonctionnement de l’esprit. Il a aussi affirmé que si certains écrits anciens du bouddhisme contredisaient les connaissances acquises par la science, dans le domaine de la cosmologie par exemple, alors leur contenu devait être considéré comme caduc. « Le bouddhisme, a-t-il ajouté, peut, en revanche, partager avec la science moderne ses connaissances acquises pendant plus de deux mille ans d’entraînement de l’esprit. » De son côté, Stephen Kosslyn, spécialiste mondial de l’imagerie mentale, qui était alors directeur du département de psychologie à l’Université Harvard, a déclaré lors de la rencontre Mind & Life organisée au MIT de Cambridge près de Boston : « Nous devons faire preuve d’humilité devant la masse de données empiriques fournies par les contemplatifs bouddhistes. » Dans cette même perspective, le livre de Steven Laureys nous ouvre de passionnantes perspectives dans ce nouveau domaine d’investigation que sont les « neurosciences contemplatives3 ».



Matthieu RICARD,
moine bouddhiste et scientifique.




INTRODUCTION





« Vous ne devez pas contrôler vos pensées, vous devez juste éviter de les laisser vous contrôler. »

DAN MILLMAN (champion du monde de gymnastique au trampoline et auteur).




Un jour, il y a près d’un siècle, un vieux maître zen japonais reçut la visite d’un professeur d’université qui voulait s’adonner à la méditation zen. Le sage commença par lui offrir une tasse de thé. Il remplit la tasse jusqu’à ras bord, mais, contre toute attente, il ne s’arrêta pas. Interloqué, le professeur regarda d’abord sa tasse déborder, puis ne put s’empêcher de dire à son hôte : « Monsieur, la tasse est en train de déborder. Il faut arrêter. » Le vieil homme regarda alors le professeur et lui dit d’une voix douce : « Vous voyez, votre tête, c’est un peu comme cette tasse, elle déborde de pensées, de soucis et d’opinions. Tant que vous ne l’aurez pas vidée, je ne pourrai rien vous apprendre sur la méditation zen. »



Je suis médecin et homme de sciences, et je voudrais tout de suite vous expliquer ici pourquoi j’ai tant tenu à écrire ce livre, à vous raconter les histoires qui le tissent, à vous présenter l’utilisation que je fais de la méditation dans ma pratique comme neurologue à l’hôpital, à vous expliquer les recherches scientifiques menées par notre labo et les autres centres de recherche dans le monde. Professionnellement, j’ai suivi une formation somme toute classique. Pendant mes études de médecine, j’ai appris beaucoup de choses sur le corps humain et sur le cerveau, sur les maladies et sur les thérapies prêtes à l’emploi pour les guérir ou les affronter. Plus tard, je me suis concentré sur l’état de conscience humaine avec mon équipe de chercheurs. Le cerveau abîmé ou inconscient des patients comateux est devenu ma spécialité. Grâce à mon travail et aux recherches que j’ai pu effectuer dans notre centre et laboratoire de recherche clinique à Liège, j’ai peu à peu trouvé des débuts de réponse aux questions que je me posais quand j’étais adolescent : que faisons-nous sur terre ? Pourquoi pensons-nous ? Comment pouvons-nous devenir meilleurs en tant qu’êtres humains ? Quel est le sens de la vie ? J’ai eu la possibilité d’approfondir mes connaissances sur l’état de conscience humaine, sur l’anesthésie et sur l’hypnose, technique que nous avons étudiée de manière très approfondie à l’hôpital universitaire de Liège. Chaque fois, j’en appris un peu plus sur le cerveau humain, sur notre état de conscience et sur nos pensées, sur la raison pour laquelle notre cerveau est en constante ébullition et évolution et sur ce qui s’y passe lorsque quelque chose le titille.

Loin de moi, ici, l’idée de vouloir me vanter de tout ce que je sais et de tout ce que j’ai fait. Comme vous, je rejette tout autant l’égocentrisme que le culte de la personnalité ou l’adoration pour un individu. Ce que je veux essayer de vous faire comprendre en vous résumant brièvement mon CV, c’est qu’aucune des connaissances que j’avais acquises en tant que médecin et homme de sciences n’a pu m’aider lorsque, le 17 août 2012, mon univers s’est écroulé de manière absolument inattendue. Ce fut un véritable choc. Du jour au lendemain, je me suis retrouvé seul avec trois enfants de 7, 11 et 13 ans. Jusqu’à ce jour, j’avais toujours travaillé dur, avec des horaires très irréguliers, pour m’investir le reste du temps autant que possible et aussi bien que possible dans ma vie de famille. Je me retrouvais soudain seul et complètement perdu sur le plan émotionnel. J’étais père, mais j’avais également été époux. Ce divorce brutal et inattendu m’a touché profondément en tant qu’homme. Aucune thérapie ne semblait pouvoir atténuer rapidement la souffrance que j’éprouvais, malgré mes études et tous les livres que j’avais lus. Aucune pilule, aucune pommade, aucune opération ne pouvait résoudre ce problème.

Toutes les connaissances que j’avais acquises en tant que médecin et homme de sciences n’ont pu m’aider lorsque, le 17 août 2012, mon univers s’est écroulé de manière tout à fait inattendue.


Je n’ai rien à cacher et n’ai par conséquent pas peur d’admettre avoir traversé des moments très difficiles au cours de la première année qui a suivi cette rupture. Je ne menais pas une vie très saine. Je me suis jeté sur les cigarettes et l’alcool pour surmonter le stress. Je ne prenais plus de temps pour moi. Ni pour mon corps ni pour mon esprit. Je courais dans tous les sens pour concilier ma carrière et ma vie de famille. Je prenais même des antidépresseurs et des somnifères. Après plusieurs mois dans le creux de la vague et après avoir touché le fond plusieurs fois, j’ai compris que je ne pouvais plus continuer ainsi. Je voulais reprendre ma vie en main. Lorsqu’un tel événement vous arrive, vous êtes obligé à un moment ou un autre de penser à vous. Afin de me retrouver, je me suis entretenu avec des psychologues et des psychiatres.

Je me suis aussi plongé dans des livres qui pouvaient m’aider à affronter mes problèmes. J’ai commencé à m’entraîner au marathon et j’ai trouvé une échappatoire dans le yoga grâce aux conseils avisés de mes collègues. Les livres que je lisais et les cours de yoga que je suivais chaque semaine m’ont poussé petit à petit à m’intéresser réellement, pour la première fois, à la méditation. J’en avais, bien sûr, déjà entendu parler, mais, comme beaucoup de collègues scientifiques, j’étais assez sceptique. Ainsi, il y a quelques années, un journaliste m’avait demandé ce que je pensais de la pleine conscience, ou mindfulness, l’un des piliers de la méditation. J’avais balayé sa question en disant qu’il s’agissait d’un phénomène de mode, d’une tendance encouragée par les magazines et Internet. Mais plus je lisais d’articles ou de livres à ce sujet, moins mon avis était tranché. Les cours de yoga-méditation et l’attitude de la professeure suscitaient aussi de plus en plus ma curiosité. J’avais déjà essayé de nombreux sports, sans jamais atteindre le niveau de la compétition, car j’avais bien trop l’esprit contestataire pour cela. Par exemple, lorsque mon professeur de tennis voulait corriger ma technique, je faisais exprès de tenir ma raquette un peu plus haut ou de la tourner un peu plus vers la gauche ou vers la droite. Ces séances d’entraînement strictes ne collaient pas du tout avec ma personnalité rebelle ni avec mon caractère têtu. Le yoga, au contraire, m’interpellait. La professeure attachait peu d’importance à la position de mon pied gauche ou au fait que j’arrive ou non à toucher mes genoux du nez. Dans ces cours de yoga, l’important, c’était ce que je ressentais, la progression qui était mienne et les choses que j’apprenais sur moi, sur mon corps et sur mon état de conscience à ce moment-là. Cet état de conscience stimulait ma curiosité de neurologue. Le peu de temps libre que j’avais – disons que je prenais –, je le consacrais à la lecture de livres sur la philosophie, la méditation et la vision bouddhiste de la vie. M’intéressant de plus en plus au sujet, j’ai commencé spontanément à vivre plus consciemment. Je ne voulais plus me plaindre de mon passé ni me soucier inutilement de l’avenir ; je voulais profiter pleinement de l’instant présent avec mes fantastiques enfants. C’est alors que j’ai découvert que la pleine conscience n’était pas simplement un phénomène de mode, comme je l’avais affirmé au journaliste quelques années plus tôt, mais qu’elle pouvait être une véritable plus-value à de nombreux égards dans la vie quotidienne. Profiter réellement d’un bon repas, par exemple, ou prendre le temps de réfléchir à la manière de répartir son temps. Ou en vacances, ne pas seulement gérer son planning pour courir d’un endroit magnifique à l’autre, mais aussi prendre le temps de s’arrêter et d’admirer la splendeur du monde.

À partir de ce moment-là, la méditation a commencé à jouer un grand rôle non seulement dans ma vie quotidienne, mais aussi dans ma vie professionnelle. De mes recherches à Liège sur l’état de conscience et l’hypnose à la méditation, il n’y avait qu’un pas à faire. Ma curiosité scientifique s’est vraiment emballée lorsque j’ai rencontré pour la première fois MATTHIEU RICARD – docteur en biologie moléculaire, moine bouddhiste et interprète français du quatorzième dalaï-lama. Ce fut une rencontre fortuite qui me permit de m’entretenir avec ce personnage haut en couleur, véritable source d’inspiration, dont j’avais lu plusieurs livres sur la philosophie orientale, la méditation et le bouddhisme. Cette première rencontre a eu lieu le 28 novembre 2013 lors d’une conférence TEDx à Paris. Ces conférences rassemblent toujours des experts qui s’entretiennent sur des sujets liés à la science, la technologie, la vie des entreprises, la sociologie et la créativité. Lors de cette édition à Paris, nous étions tous les deux invités. Mais, même si, ce jour-là, je n’ai pas pu écouter tout l’exposé de Matthieu sur l’importance de l’altruisme pour faire face aux défis du XXIe siècle, sa présence a retenu toute mon attention. Pour mon plus grand bonheur, nous avons quand même eu le temps de nous entretenir un peu après la conférence. Pour des raisons qui m’échappent encore aujourd’hui, le courant est tout de suite passé entre nous, dès le premier instant, mais je n’ai qu’un souvenir vague de notre conversation. Ce dont je me souviens clairement, par contre, c’est qu’il m’a répondu « oui, avec plaisir » lorsque je l’ai invité au laboratoire à Liège pour que notre équipe de chercheurs puisse étudier son cerveau et les effets sur celui-ci de la méditation qu’il pratique depuis tant d’années. Ce n’était pas la première fois qu’il se soumettrait à ce genre d’examen. Depuis qu’il a décidé de consacrer sa vie au bouddhisme et, du coup, à la méditation, plusieurs chercheurs lui ont fait passer des examens avec pour objectif – comme celui de notre équipe, d’ailleurs – de montrer les effets de la pratique méditative sur le développement et le fonctionnement de son cerveau. Ces données scientifiques, je voulais continuer à les explorer et à les développer, avec Matthieu Ricard dans le rôle du cobaye parfait.

Outre sa collaboration à nos recherches sur la méditation, Matthieu Ricard m’a aussi invité à participer à une convention de Mind & Life, un institut créé en 1987 aux États-Unis, dont la vocation est de permettre le dialogue entre les neurosciences modernes et les traditions méditatives et contemplatives. Il s’agit, en d’autres termes, d’un institut qui favorise les rencontres entre les sciences contemplatives, qui ont exploré le fonctionnement de l’esprit depuis des millénaires, le bouddhisme en particulier, et les sciences contemporaines. Cela tombait plutôt à pic. Vanessa (ma nouvelle compagne, que j’ai épousée trois ans plus tard) et moi-même avons donc rejoint Matthieu Ricard en août 2014 lors du premier programme d’été de Mind & Life Europe, dans un monastère de nonnes chrétiennes situé sur l’île idyllique du lac de Chiem, en Allemagne. Matthieu devait y intervenir comme orateur, mais également en tant qu’enseignant de méditation. Ce fut ma première véritable expérience de méditation formelle ou de méditation consciente et réelle, avec Vanessa (psychologue canadienne, spécialisée en neurosciences). Alors qu’avant j’essayais surtout de prendre davantage conscience de mon quotidien, je fus plongé lors de ce séjour dans une expérience saisissante et stimulante, mais aussi particulièrement inspirante et bienfaisante. Nous étions réveillés à 5 h 30 du matin pour une première heure de yoga-méditation, suivie d’une heure de méditation formelle. Ensuite, nous prenions le petit déjeuner ensemble en silence pour pouvoir bien attaquer la journée, remplie de conférences et de séances de méditation formelle. Simples amateurs, nous étions légèrement perdus, ma femme et moi. J’étais un peu maladroit, et je le suis toujours d’ailleurs, lors des séances de méditation formelle. Pourtant, rien ne semblait inconfortable ni désagréable. Comme avec les cours de yoga, j’avais l’impression que la méditation était à portée de main. Que je pouvais faire les exercices comme je le voulais, à mon niveau, sans tenir compte du niveau de maîtrise des autres autour de moi. Pour moi, la méditation n’est pas une question de technique, contrairement à de nombreux sports ou formes artistiques où il faut bien maîtriser les techniques pour les exécuter correctement. Il n’y a pas d’esprit de compétition et il n’est pas nécessaire de placer la barre trop haut. Vous n’avez pas besoin d’équipement ni d’endroit spécifique. Et, selon moi, peu importe la posture adoptée ou si celle-ci semble différente de celle des autres ; ce qui compte, c’est de se sentir bien. Il n’y a aucune contrainte de temps non plus pour exécuter les exercices. Bref, la méditation est un itinéraire personnel que chacun peut tracer comme il l’entend. Génial, non ?

Joignant l’action à la parole, Matthieu Ricard décida en mai 2015 de quitter sa chambre située au dernier étage du monastère Shechen, près de Katmandou, au Népal, et de nous rejoindre à Liège. Je pus alors l’accueillir non seulement dans nos laboratoires comme cobaye, mais également chez moi en tant qu’hôte. Ce personnage haut en couleur avec son habit de moine bouddhiste n’est pas passé inaperçu, surtout de mon aîné, Hugo. Un an plus tôt, celui-ci avait décidé de devenir végétarien, mais je ne me sentais pas prêt à ce moment-là à lui faire un menu spécial. Je lui avais donc expliqué qu’il était trop jeune pour se passer de viande. Je lui avais aussi fait croire, je l’avoue, qu’il risquait de compromettre sérieusement sa pilosité pubienne. C’est idiot, je sais, mais ce petit mensonge avait fait son effet. Lorsque Hugo et Matthieu ont commencé à discuter ensemble à table, je suis presque tombé à la renverse. Matthieu Ricard, végétarien convaincu, était en train d’encourager Hugo à s’adonner au végétarisme en lui assurant que ce que son père lui avait dit n’avait aucun sens. Il donnait, en outre, raison à Hugo : les animaux sont nos amis, alors pourquoi faudrait-il les manger ? Qui plus est, en bon scientifique, Matthieu faisait état de nombreuses études épidémiologiques conduites sur des dizaines, voire des centaines de milliers de personnes, montrant que le régime végétarien est en fait meilleur pour la santé que le régime carné. Depuis, nous sommes tous devenus un peu plus flexitariens à la maison (ce qui signifie que nous mangeons moins de viande), mais Hugo reste notre exemple spirituel en tant que végétarien éthique et fervent défenseur du bien-être des animaux.

Les gens se demandent parfois si Matthieu Ricard ne joue pas un peu la comédie lorsque les projecteurs sont braqués sur lui. La réponse est simple : non, pas du tout. Je n’ai rencontré qu’un seul et même Matthieu Ricard chaque fois qu’il est venu chez nous à Liège. Un homme toujours vêtu de sa robe de moine bouddhiste sauf lorsqu’il médite en pyjama sur un banc ou en maillot de bain à la piscine. C’est ce que j’admire chez lui. Il voyage aux quatre coins du monde, et nombreux sont ceux qui le suivent sur les réseaux sociaux et qui l’adorent comme une rock star. Mais, malgré sa célébrité, il garde les deux pieds sur terre. Altruiste jusqu’au bout des ongles, il est ouvert à la discussion sur tous les sujets possibles et imaginables, même sur ceux qui fâchent comme le karma et la réincarnation. Il ose se remettre en question et se poser des questions sur le mode de vie bouddhiste et ne craint pas de se soumettre à une expérience scientifique.

Il en va de même pour le DALAÏ-LAMA. Je le sais par expérience. Grâce à ma collaboration avec Matthieu Ricard, j’ai eu la possibilité en septembre 2016 de passer une journée avec lui. En présence de Matthieu et du dalaï-lama, j’ai participé à un débat sur les interactions entre la science et le bouddhisme lors d’un forum organisé à l’université de Strasbourg. En coulisse, j’ai pu m’entretenir plus longuement avec eux, et le dalaï-lama a répondu à beaucoup plus de questions que je ne m’en posais même. J’étais sidéré de voir à quel point il était ouvert et accessible pour discuter de nos visions divergentes sur l’état de conscience et sur la dichotomie science/religion. Comme Matthieu Ricard, le dalaï-lama n’est pas égocentrique ; nous nous parlions d’ailleurs en nous disant « frère ». Peut-être est-ce la raison pour laquelle à la fin de la journée, j’ai osé lui dire : « Je ne sais pas si tu es un bon bouddhiste, mais en tout cas je peux te dire que tu es un fantastique scientifique. »

Grâce à l’ouverture d’esprit du dalaï-lama et de Matthieu Ricard, j’ai pu avoir une réponse à ma question clé : quel est l’effet de la méditation sur le cerveau ? Après avoir fait passer différents tests à Matthieu dans notre laboratoire, nous avons découvert que son cerveau est bien quelque peu différent de celui de ses congénères. Certaines zones cérébrales y sont mieux développées. Lorsqu’il médite, avec plus de 250 électrodes sur le crâne, on peut observer un meilleur fonctionnement de certains de ses réseaux par rapport à ceux d’autres personnes qui ont, comme lui, plus de 70 ans. Il ne s’agit là que d’une petite partie de nos observations. Je vous promets de vous en dire plus dans ce livre.

Mais je vous entends déjà d’ici : en quoi cela m’intéresse-t-il, moi lecteur, de savoir qu’un neuroscientifique étudie le cerveau d’un maître de la méditation ? Tout comme les recherches sur les athlètes de haut niveau permettent d’aider M. Tout-le-monde à se lancer dans un programme de mise en condition physique par la course à pied comme « Je cours pour ma forme » en Belgique, les recherches menées sur les experts en méditation contribuent à découvrir ce que la méditation peut nous apporter à nous tous. Un « Je médite pour ma forme », en quelque sorte. Certains chercheurs ont étudié, comme nous, le cerveau de ces experts en méditation1. D’autres ont mené des recherches sur de simples personnes sur la base de ces conclusions et en ont également tiré des conclusions intéressantes que je prendrai le temps de vous expliquer dans cet ouvrage.
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« Ma religion, c’est la bonté. »

DALAÏ-LAMA.



En conversation avec le quatorzième dalaï-lama lors d’un congrès scientifique à l’université de Strasbourg. © 2016 Olivier Adam.




Lorsque je lui ai demandé quelle était la relation entre le cerveau et l’esprit, le moine de 81 ans m’a répondu amicalement : « Notre cerveau est rempli de matière que nous pouvons mesurer. Ce n’est pas le cas de notre conscience. Je pense qu’il n’existe pas de moyen matériel permettant d’analyser l’esprit. » En tant que neurologue, j’essaie évidemment avec mon équipe de faire progresser notre conception scientifique de l’esprit et du cerveau, mais nous ne devons pas être trop prétentieux. En tant que neuroscientifiques, mieux vaut dire que nous ne comprenons absolument pas comment quelque chose de matériel (notre cerveau) peut produire des émotions, des sentiments et des sensations immatérielles (bref, notre conscience). C’est l’un des plus grands mystères, et nous ne pouvons écarter aucune hypothèse.

 

Ces études sont très complexes. Et en tant que scientifiques, nos conclusions dépendent beaucoup des appareils dont nous disposons pour réaliser nos recherches. En outre, il est impossible de tirer des conclusions à partir d’une seule recherche, à moins qu’elle n’ait été contrôlée et confirmée par d’autres. Il y a aussi toute une série de critères auxquels une étude scientifique doit satisfaire pour que les résultats soient fiables et qu’ils puissent être publiés dans une revue scientifique. Il s’agit d’un processus très fastidieux que je vous expliquerai aussi dans ces pages. Plusieurs années de recherche sur la méditation ont permis d’acquérir de nombreuses connaissances. Je suis encore élève amateur en méditation, mais, en tant que scientifique, je suis convaincu que la méditation peut contribuer à une meilleure santé mentale et à une meilleure qualité de vie. Et c’est cela que j’aimerais partager avec vous. Je veux vous convaincre que la méditation peut être complémentaire de la médecine moderne occidentale. D’où ma question quelque peu audacieuse : pourquoi ne pas essayer ? Refuser d’envisager de nouvelles pistes, somme toute différentes, serait dommage. Nous vivons dans un monde en perpétuelle mutation. La science ne s’arrête jamais. Dès lors, ne nous arrêtons jamais non plus !

J’espère vous convaincre que la méditation peut être complémentaire de la médecine moderne occidentale.


Ce livre a pour but de démontrer qu’il existe une voie royale, intermédiaire entre la science objective dure et les pratiques contemplatives ou spirituelles plus subjectives. Non, je n’ai pas l’intention de tous vous convaincre de devenir bouddhistes. Je ne le suis d’ailleurs pas devenu moi-même. Mais je veux essayer de vous donner un outil vous permettant de comprendre pourquoi la méditation peut aussi être une plus-value et comment vous pouvez vous y mettre. Ainsi, vous parviendrez, comme je l’ai fait aussi, à trouver votre propre voie dans ce monde fantastique des techniques de méditation et des exercices de gymnastique du cerveau. Un monde sans contrainte où tout est permis, tant que vous agissez en toute conscience. Prenez le temps de vous plonger dans la connaissance et la pratique de la méditation, essayez de faire les exercices qui vous attirent le plus et découvrez ce que la méditation peut représenter pour vous.

Il est clair qu’il faut toujours veiller à faire la différence entre les opinions personnelles, les situations anecdotiques et les études scientifiques solidement étayées. Mais je trouve dommage que l’on accorde si peu d’attention aux aspects psychosociaux et personnels dans notre médecine actuelle. Prenons, par exemple, l’effet placebo. C’est un phénomène incroyable qui reflète l’énorme influence de notre mental sur notre organisme. Il en va de même pour l’hypnose et la méditation. Et pourtant, ces pratiques font encore parfois sourire. Il est clair que l’on ne guérira pas toutes les maladies en méditant, mais la méditation peut réduire le stress et compléter les médicaments.

Ce livre ne promeut pas une certaine forme, méthode ou tradition de méditation. Au contraire, je vous propose de construire vos propres liens avec la méditation. Vous pouvez passer des heures sur un tapis ou vous limiter à inspirer et expirer en pleine conscience plusieurs fois. Peu importe. Quel que soit l’exercice, il vous apportera ses bienfaits. Choisissez ce qui vous convient le mieux, à tel ou tel moment. La tradition zen qui veut qu’un moine vous rappelle à l’ordre à l’aide d’un bâton si vous n’adoptez pas la bonne posture ne me convient pas du tout.

Je vous propose de commencer par une petite expérience, au sens propre comme au sens figuré. Prenez un petit morceau de votre chocolat (belge) préféré ou une bonne tasse de thé. Prenez le temps d’observer, de renifler, d’inspirer profondément et de savourer. Concentrez-vous entièrement sur ce que vous faites et laissez-vous griser par l’expérience. Quel parfum, quel goût, quelle pensée, quel sentiment vous envahit ? Remarquez-vous à quel point vous prenez conscience de ce petit morceau de chocolat ou de votre tasse de thé et à quel point vous l’appréciez ? Gageons que les sensations sont beaucoup plus fortes que si vous l’avaliez en deux temps trois mouvements, sans y penser. C’est cela, la méditation : un simple exercice de prise de conscience. Alors tenté(e) ?
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LE BONHEUR
EST À PORTÉE DE…
CERVEAU !





« Le secret du bonheur est la liberté… Et le secret de la liberté est le courage. »

THUCYDIDE (homme politique athénien,
460-400 av. J.-C.).





Tout le monde veut être heureux, se sentir joyeux, énergique, amoureux, détendu et fort. Nous voulons tous être en bonne santé, être appréciés et être emplis de sagesse. Reste à savoir comment y arriver en sachant que tout démarre dans notre si brillant cerveau. Mon objectif est de vous aider à le comprendre et à comprendre ce qui s’y passe et comment la méditation peut l’influencer. Mais rassurez-vous, je ne vais pas vous bombarder de termes neurologiques ni de mots de sanskrit, ou de n’importe quelle autre langue étrangère d’ailleurs. Je veux simplement partager avec vous quelques histoires, quelques anecdotes cliniques et quelques connaissances scientifiques pour vous expliquer ce qui se passe dans le cerveau, pourquoi probablement cela se passe ainsi et quelles en sont les conséquences.

Cela me fait penser à une anecdote. L’année dernière, j’ai été invité à faire un exposé sur la méditation devant un groupe d’élèves d’une douzaine d’années et j’ai accepté avec plaisir. À ma grande surprise, ils étaient 130 à m’attendre avec impatience. Lorsque je leur ai demandé qui parmi eux avait déjà été stressé, préoccupé ou insomniaque, plus de 8 élèves sur 10 ont levé le doigt. Contre toute attente, ces enfants en fin de cycle primaire se réjouissaient de faire des exercices de méditation avec moi alors que je croyais, comme probablement bon nombre d’entre vous, qu’ils menaient une existence simple et sans souci. Eux aussi, apparemment, cherchent, comme les adultes, une façon de trouver une certaine quiétude et de laisser de côté tous leurs soucis du moment. J’ai été touché par le fait que ces enfants sont déjà aussi préoccupés à leur âge et qu’ils aient autant besoin de trouver un moyen de se détendre et de se vider l’esprit.

Réfléchir et cogiter est, hélas, propre à notre nature ! Ce flux incessant de pensées, d’opinions et d’analyses est tellement omniprésent qu’il porte même un nom : l’« ESPRIT SINGE ». C’est un reliquat de l’évolution humaine du primate à Homo sapiens, à savoir l’homme qui pense et qui prend conscience qu’il pense.

Au fil des siècles, notre cerveau a été programmé pour détecter à la fois les stimuli positifs et négatifs, à la fois les opportunités et les menaces. L’histoire commence d’ailleurs dès les premiers micro-organismes qui ont colonisé la terre. Ces microbes étaient affublés d’antennes très pratiques qui les aidaient à trouver les endroits sûrs, où ils pourraient trouver à manger, et à éviter les endroits plus dangereux. Ce mécanisme de survie s’est développé au rythme de l’évolution de la vie sur terre. Ainsi, nos ancêtres préhistoriques ont compris qu’ils pouvaient survivre en cueillant des baies sauvages et en chassant de petits animaux et qu’il valait mieux éviter de croiser la route de plus gros animaux sauvages. Notre cerveau s’est ensuite développé et complexifié, et ce mécanisme intégré de survie est devenu plus ingénieux avec le temps.

Notre cerveau a appris à analyser très rapidement toutes sortes de stimuli sensoriels comme des images, des sons et des odeurs afin de pouvoir aussi anticiper rapidement. Prenons un petit exemple : en voulant entrer dans la douche, vous remarquez du coin de l’œil une petite tache noire près du trou d’évacuation des eaux. En deux temps trois mouvements, votre cerveau a parcouru vos archives d’expériences personnelles et a décidé qu’il pouvait s’agir d’une petite araignée. Résultat : vous poussez un cri, votre pouls s’accélère, vous commencez à transpirer et vous êtes sur la défensive. Il ne vous a fallu qu’une petite seconde pour retirer votre pied de la douche. Ce n’est qu’en y regardant à deux fois que vous avez vu qu’il ne s’agissait en fait que de quelques cheveux restés coincés. Aucune raison donc de paniquer. Votre corps s’est à nouveau détendu, et vous avez pu prendre votre douche en toute tranquillité.

Ce mécanisme de survie hyperdéveloppé est, évidemment, la raison pour laquelle nous avons pu aller si loin dans notre processus d’évolution. Hélas, c’est aussi la raison pour laquelle, au XXIe siècle, nous cogitons autant et connaissons autant d’épisodes de stress. Notre mécanisme interne de survie est devenu si complexe que notre cerveau n’a plus jamais la paix, même lorsque nous allons nous coucher le soir. Combien de fois nous arrive-t-il de rester éveillés parce que nous pensons à mille et une choses à la fois ? Nous avons l’impression que le danger nous guette à chaque coin de rue : des embouteillages au terrorisme, en passant par l’urgence des délais et la peur incessante du lendemain et de ce qui pourrait arriver. Notre mécanisme intérieur de survie s’est affolé, et nous ne parvenons plus à lâcher prise. Au sens propre comme au sens figuré ! Cette région du cerveau responsable de toute cette anxiété – en neurologie, nous l’appelons le « réseau de la conscience interne » – continue même à être partiellement active chez les patients comateux, un peu comme un réfrigérateur qui émet constamment un bruit de bourdonnement tant qu’il n’a pas été débranché.

Bref, notre cerveau est assailli de stimuli, et nous n’en sortons plus. Les sensations de stress, d’anxiété et de dépression prennent le dessus sur les sensations agréables comme la quiétude et le plaisir. Heureusement, rien n’est perdu. Nous sommes tous dans le même bateau, mais nous pouvons encore tous nous en sortir. Comment ? En reconfigurant notre cerveau préprogrammé, notamment grâce à la méditation. Et, de cela, je peux témoigner non seulement en me fondant sur mon expérience personnelle, mais aussi en le démontrant grâce à la science. Des dizaines d’années de recherches fondées sur la collaboration entre la psychologie et la neurologie occidentales, d’une part, et le monde contemplatif, d’autre part, nous ont appris que la méditation est un moyen de reprendre le contrôle sur ce mécanisme interne de survie affolé, ce dialogue interne, cette petite voix qui nous parle constamment. La méditation est un outil qui permet de choisir sciemment de rester calme et de maîtriser le flux perpétuel de nos pensées. Aussi peut-elle offrir une solution aux problèmes modernes tels que le stress et les maladies liées au stress, l’anxiété, les difficultés émotionnelles1, les troubles de la concentration, la dépression et le burn-out2, l’insomnie3, les douleurs chroniques4, les désordres liés au système immunitaire, les maladies cardio-vasculaires5, le manque de bien-être généralisé et le manque d’amour, de compréhension et d’empathie6. En d’autres termes, en apprenant à utiliser votre esprit différemment, à le « reprogrammer » et à développer davantage certaines de ses zones, vous allez pouvoir reprendre votre bonheur en main et devenir plus heureux. Les événements de la vie quotidienne sont importants, mais c’est surtout la manière dont vous les vivez qui compte. Rien qu’en lisant ce livre, vous faites déjà un premier pas vers une vie plus calme, plus sereine, plus consciente et plus positive. Votre bonheur se trouve partiellement à la portée de votre cerveau.

En apprenant à utiliser votre esprit différemment, à le reprogrammer et à développer davantage certaines zones, vous pourrez reprendre votre bonheur en main et devenir plus heureux.
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C’EST QUOI, AU JUSTE,
LA MÉDITATION ?





« La méditation a pour but précisément d’adoucir l’esprit et de le rendre gérable afin que vous puissiez choisir de vous concentrer ou simplement de vous détendre, mais surtout de vous libérer l’esprit de la tyrannie des tourments et de la confusion mentale. »

MATTHIEU RICARD.







Daisetz Teitaro Suzuki, un grand maître zen japonais, fut invité un jour à un symposium en plein air. Assis, il fixait un point droit devant lui, complètement immobile. On aurait dit une statue. Les autres invités avaient l’impression qu’il était ailleurs, comme s’il vivait une transe profonde. Mais lorsqu’un coup de vent a balayé la pile de papiers qui se trouvait sur la table, Daisetz Suzuki fut le seul à bondir comme une flèche pour rattraper les papiers qui s’envolaient. Il n’était pas du tout « coupé du monde ». Il était en fait hyperconcentré et entièrement conscient de ce qui se passait autour de lui.




Cette petite anecdote révèle parfaitement les malentendus à propos de la méditation. Pour pouvoir répondre à la question de ce qu’est au juste la méditation et en quoi elle peut vous apporter quelque chose, je dois commencer par préciser ce qu’elle n’est pas.


Méditation ≠ origami

Le premier cliché que je souhaite réfuter porte sur les postures origami censées être adoptées pendant la méditation. Vous savez, cette fameuse position du lotus où vous devez croiser les jambes en bretzel, les mains posées sur les genoux, paumes vers le bas, le pouce et l’index formant un cercle et où vous devez regarder droit devant vous à l’infini. Oubliez-la ! La méditation ne requiert ni n’impose de posture idéale. Bien que la position du lotus soit une position traditionnelle chez les bouddhistes, elle ne doit pas obligatoirement être adoptée pour méditer. Vous pouvez choisir de vous asseoir, de vous coucher, de vous tenir debout ou de bouger. Moi, je préfère m’asseoir en tailleur sur un coussin. Il m’arrive aussi de m’asseoir sur une chaise et, parfois, avant une réunion importante, il m’arrive aussi de m’installer sur mon bureau. Je peux ainsi jouir de la vue magnifique qui s’offre à moi depuis mon bureau, au dernier étage de notre hôpital.




Méditation ≠ ne penser à rien

« Je ne peux pas me couper du monde ; la méditation, ce n’est donc pas pour moi. » Rien de plus faux ! L’objectif de la méditation n’est pas de se couper du monde ni de ne plus penser à rien, mais justement d’être extrêmement concentré, même si cela ne dure que quelques secondes. En méditant, vous apprenez à rester concentré et à prendre davantage conscience de ce qui se passe autour de vous, en focalisant votre attention sur un objet ou en ouvrant votre esprit à tous les stimuli de l’instant présent. Vous apprendrez un peu plus loin comment y parvenir.




Méditation ≠ religion

Lorsque j’ai rencontré le dalaï-lama, je lui ai demandé ce qui importait le plus à ses yeux : prier ou méditer ? Sa réponse a été claire : « Méditer, évidemment », car il ne saurait qui ou quoi vénérer. Dans le bouddhisme, il n’y a aucun dieu pour vous guider ; vous devez tracer votre propre voie. Les formes modernes de méditation que nous adoptons le plus souvent sont issues du bouddhisme, mais elles ont été mises à la sauce occidentale. Il ne faut donc pas être bouddhiste pour en cueillir les fruits. La méditation peut tout à fait se pratiquer indépendamment de toute croyance ou conviction religieuse. Moi-même, je considère la méditation comme un ensemble d’outils pratiques qui me permettent de vivre mieux et plus consciemment. Voici d’ailleurs l’une de mes citations préférées à ce sujet : « La méditation n’est pas quelque chose en quoi il faut croire, c’est quelque chose qu’il faut faire. »




Méditation ≠ planer

Je suis un scientifique. Lorsque j’entends des mots ou des expressions comme chakra, méridiens énergétiques, énergie astrale, aura/champ énergétique, karma, réincarnation ou conscience cosmique, je veux savoir de quoi il retourne précisément. Or il ne s’agit absolument pas de concepts démontrés ou définis scientifiquement, plutôt de métaphores et de conceptions spirituelles. Je pense qu’une bonne partie de la confusion et des désaccords au sujet de la méditation provient des sens différents que nous donnons à ces mots.

Pour un scientifique, le mot « énergie », par exemple, a un sens très précis qui peut se présenter sous différentes formes, comme l’énergie électromagnétique, l’énergie cinétique, l’énergie gravitationnelle ou potentielle, l’énergie nucléaire et l’énergie quantique. Ces définitions spécifiques, physiques et mathématiques, de l’énergie diffèrent de ce que l’on entend par énergie en biologie ou en psychologie, notamment quand on parle de l’énergie mentale du cerveau ou, dans un sens métaphysico-spirituel, de l’énergie mentale cosmique en dehors du cerveau. Lorsque j’aborde le sujet avec Matthieu Ricard et mes collègues indiens ou chinois, pendant des heures parfois, nous veillons à bien faire la distinction entre ces différences de définition et de sens. Si l’ésotérisme vous passionne, la méditation peut constituer un rituel important de votre expérience spirituelle. Mais je suis, pour des raisons de sobriété scientifique, la preuve vivante que la méditation peut aussi être très terre à terre et très concrète. Bref, tout le monde peut déterminer le degré de spiritualité qu’il désire associer à la méditation. C’est précisément cela que j’aime. Le réalisateur David Lynch l’a parfaitement formulé quand il affirme : « Le fait est que la méditation vous aide à devenir de plus en plus vous-même. » N’ayez donc pas peur de méditer comme bon vous semble, à votre guise.




Méditation ≠ numéro imposé

Le mieux, c’est de méditer comme on peut et quand on peut.


Je pense que le mieux, c’est de méditer comme on peut et quand on peut, si bien sûr cela vous tente. Les professeurs bien entraînés comme Matthieu Ricard vous encourageront plutôt à méditer le plus régulièrement et le plus souvent possible. Le vieux proverbe zen dit d’ailleurs : « Si vous n’avez pas le temps de méditer pendant vingt minutes, alors, faites-le pendant une heure. » Pourtant, cela ne signifie pas, à mes yeux, qu’il faille y consacrer tant de temps chaque jour, de telle manière, à tel endroit et à tel moment. Je ne suis d’ailleurs pas le bon exemple à suivre en la matière. Parfois, je médite tous les jours pendant dix minutes, et il m’arrive de participer à des retraites de plusieurs jours au cours desquelles je médite pendant plusieurs heures. Mais il m’arrive aussi de ne pas avoir le temps du tout – disons plutôt de ne pas prendre le temps – de méditer de manière formelle pendant un mois. Comme beaucoup d’entre nous, je dois combiner travail et vie de famille et je mène aussi une existence très irrégulière. Parfois, il me manque simplement le temps ou l’envie. Ce n’est pas catastrophique ! Et je ne le répéterai jamais assez : la méditation est un itinéraire personnel que chacun peut tracer comme il l’entend. Vous pouvez vous y adonner où et quand vous le voulez, de la manière qui vous conviendra le mieux. Et quelques minutes, c’est toujours mieux que rien ! Je suis également un fervent défenseur de la méditation « informelle » : à tout moment de la journée, il est possible d’inspirer et d’expirer plusieurs fois de manière consciente et de marquer une brève pause sans rien « faire » ou de prendre le temps de réfléchir à ce que vous êtes en train de faire et d’en profiter pleinement, ou simplement et sans aucun jugement, d’observer ce que vous êtes en train de vivre ou de prendre conscience des émotions qui vous envahissent.




Méditation ≠ modèle unique

Le fait de pouvoir méditer à sa guise signifie évidemment que vous allez devoir rechercher ce qui vous convient le mieux. Dans ce livre, je vais vous donner quelques exercices à faire. Certains vont vous convenir, d’autres peut-être pas. C’est tout à fait normal, et il n’y a aucun problème. La seule chose que je vous suggère, c’est de continuer à essayer jusqu’à ce que vous trouviez une méthode qui vous correspond parfaitement. Restez ouvert à différentes possibilités et demandez-vous simplement : pourquoi pas moi ? C’est un peu comme quand on reprend le sport, il faut prendre le temps de se demander si l’on préfère courir, faire du vélo ou s’inscrire à un club de natation.
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