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                    Le 17 février 2022
                

                Cher Swami Purnachaitanya,

                Mon père avait bien reçu un exemplaire de votre livre, Le
                    regard intérieur. Il était d’ailleurs plongé dans sa lecture quand la maladie
                        l’a emporté.

                C’était le seul ouvrage, en dehors de la Bible, du
                    Livre de la prière commune, de son missel et de son livret de chants, qu’il
                        avait pris avec lui au centre de soins palliatifs où il a fini ses
                    jours.

                Il avait besoin du livre de prières, du missel, du livret de
                        chants et de la Bible pour réciter son cycle quotidien de prières,
                        son office. Il s’acquittait de ce devoir liturgique deux fois par jour
                        depuis qu’il avait été ordonné prêtre en 1961 et avait gardé cette habitude
                        toute sa vie sans jamais y faillir, quel que soit son état de santé.

                
                    Il s’était préparé à la mort, et semblait, à bien des égards, l’attendre avec
                        impatience, à mesure qu’il s’attachait à la dimension plus spirituelle de
                        son être. Je pense que la lecture de votre livre l’a aidé à accepter la fin
                        avec sérénité et détachement. Il savait où il allait et il était prêt.
                        C’était un homme joyeux et, avec ce livre, il avait atteint la paix de
                        l’esprit et préparé son âme pour cette nouvelle aventure.
                

                
                    Merci du fond du cœur pour ce grand cadeau et pour l’avoir aidé dans ces
                        derniers jours.
                

                Bien à vous,

                
                    Trevor Tutu, fils de l’archevêque Desmond Tutu
                

            

        
    Introduction
Une nouvelle approche
 Le monde tel que nous le connaissons ne cesse de changer. Réchauffement climatique, pandémie, informations qui se répandent comme des feux de forêt, fake news, émeutes, évolution des structures sociales et des modes de vie. L’ampleur et l’impact de ces défis et de tant d’autres auxquels nous sommes confrontés affectent notre santé, notre productivité et, en fin de compte, notre bonheur et notre paix intérieure. Rien de plus normal donc, de se sentir stressés, anxieux, voire déprimés. Et c’est maintenant plus que jamais que nous devons regarder en nous pour trouver la force, la concentration et la paix de l’esprit.
  Avec ce guide pratique, je vous accompagnerai dans votre cheminement intérieur, je vous aiderai à trouver la source de votre anxiété, de votre stress ou de votre fébrilité et je vous montrerai comment les surmonter grâce à la méditation qui apaisera les pensées intrusives, recentrera votre énergie sur le moment présent et renforcera votre résilience.
  L’idée est de reconnaître l’évolution du monde extérieur tout en constituant des réserves d’énergie intérieure pour mieux y faire face. Il ne s’agit pas de fuir ou de faire comme si rien de mauvais ne se produit jamais, ou encore d’essayer de se sentir mieux en s’imaginant que tout va bien. Il s’agit d’apprendre enfin comment fonctionne notre esprit et comment le maîtriser afin de le transcender et d’accéder à la seule source de paix, de bonheur et de soutien immuable qui est en nous.
  Cela fait de longues années que j’enseigne la méditation à l’Art de Vivre à des personnes de tous les horizons : habitants des régions les plus reculées du nord-est de l’Inde, cadres supérieurs, P-DG de grandes entreprises internationales, étudiants, femmes au foyer, artistes reconnus et politiciens. Et tous ont grandement bénéficié de cette pratique dans divers aspects de leur vie. Conscient de la nécessité croissante de diffuser ces connaissances auprès de ceux qui cherchent un moyen efficace d’affronter la vie et d’en surmonter les épreuves, j’ai décidé d’écrire ce livre.
  J’ai voulu rassembler dans cet ouvrage les idées et les techniques les plus précieuses que j’ai apprises au cours de mes vingt années de pratique sous la direction de Gurudev Sri Sri Ravi Shankar, l’un des plus grands maîtres spirituels de notre temps. J’aimerais partager mon expérience avec tous ceux qui veulent prendre le temps de regarder la vie d’un peu plus près et d’essayer une nouvelle approche – qui est en fait une approche très ancienne – afin de faire face aux nombreux défis de la vie et à la façon dont ils affectent notre santé, notre bonheur et notre tranquillité d’esprit. Pour permettre au plus grand nombre d’apprendre à maîtriser son esprit, je propose ce manuel simple et accessible.
  On se fait souvent une fausse idée de la méditation et, au cours des dernières décennies, l’image du yogi aux pratiques occultes, assis en tailleur, à peine vêtu, sur les flancs de l’Himalaya, a cédé la place à celle d’une élite sociale qui s’adonne à une activité de fitness mental à grand renfort d’applications mobiles qui leur promettent la paix de l’esprit en 3 minutes « chrono » de méditation. Pour couronner le tout, beaucoup ont adopté l’expression pleine conscience comme synonyme profane de méditation afin d’en vendre le concept au grand public et aux chefs d’entreprise, sans se rendre compte que la méditation et la pleine conscience ne sont vraiment pas la même chose et sont même, à bien des égards, opposées l’une à l’autre.
  J’ai donc estimé qu’il était grand temps d’écrire un livre qui dissipe ces fausses idées. Un livre qui permet à chacun de s’initier à la méditation de manière appropriée, avec une solide base culturelle, sans se laisser pour autant aveugler par l’encens.
  La méditation est un art ancien qui a fait ses preuves. Elle permet à l’esprit de contrôler ses pensées et de se transcender. Ses avantages sont innombrables tant sur notre vie sociale et professionnelle que sur notre santé, notre épanouissement, notre sentiment de bonheur et de liberté. Dépouiller la méditation de ses origines et de son contexte historique serait non seulement d’une grande injustice envers les maîtres qui ont transmis leurs savoirs jusqu’à aujourd’hui, mais cela priverait la pratique de certains de ses aspects les plus efficaces et essentiels.
  Cela dit, il est nécessaire d’adapter cette sagesse ancienne au monde moderne, de la mettre en relation avec nos modes de vie actuels, de la rendre accessible à tous ceux qui souhaitent bénéficier des multiples bienfaits qu’elle offre. Ce livre se présente comme un manuel qui vous aidera à mener une vie plus saine, plus heureuse et plus en adéquation avec vous-même.
  Les chapitres qui le composent sont consacrés à des principes clés qui vont guider votre cheminement intérieur tout en vous transmettant les connaissances et le savoir-faire qui seront le socle de votre pratique. Nombre des principes que vous apprendrez dans ces pages vous rendront plus efficace, plus efficient et plus empathique dans vos activités quotidiennes, et vous aideront à gérer plus habilement cette chose abstraite qu’est l’esprit et ses sautes d’humeur. Ils rendront votre vie plus facile, plus appréciable et plus épanouissante, mais cela ne sera possible que si vous vous engagez à comprendre et à mettre en pratique ce qui a été partagé.
  Vous verrez que la méditation n’exige pas autant de concentration qu’on pourrait le penser, bien au contraire, et qu’elle peut être un moment joyeux et riche en découvertes. Avec la pratique, l’effort deviendra facilité, l’agitation laissera place au calme, et le stress, l’anxiété et la frustration, à un état de paix et de tranquillité. Mais réduire la méditation à un simple moyen de résoudre des problèmes ponctuels vous exposerait à abandonner cette pratique dès que votre esprit se sera libéré de ses soucis et que votre vie se sera stabilisée. Je voudrais vous encourager à viser plus haut et à penser plus grand. La méditation vous apportera tous ces bienfaits, mais considérez-les comme des effets secondaires et non des objectifs en soi. Vous trouverez en vous-même un trésor bien plus grand, qui ne sera révélé qu’à ceux qui sont vraiment prêts à regarder en eux.
  Que vous soyez novice en matière de méditation ou que vous pratiquiez régulièrement ou ponctuellement depuis de nombreuses années, je vous invite à entreprendre ce voyage fascinant avec un esprit ouvert. Cette ouverture d’esprit vous aidera à mieux comprendre et approfondir votre pratique ainsi qu’à enrichir votre vie. Après tout, dans le monde actuel, la méditation n’est pas un luxe, c’est une nécessité, et plus tôt nous en prendrons conscience, mieux ce sera.
Un esprit dans le moment présent… est méditation
Un esprit qui devient « non-esprit »… est méditation
Un esprit qui n’hésite pas… est méditation
Un esprit qui est revenu chez lui, à la source… est méditation
Gurudev Sri Sri Ravi Shankar



1
Oui, le monde ne cesse de changer
Je pris mon téléphone et fis défiler mes conversations à la recherche du numéro de mon ami de Delhi. Cela faisait près de deux mois que j’étais confiné dans mon appartement de Johannesburg à cause de la pandémie de Covid-19. L’Inde avait fermé ses frontières du jour au lendemain, mais j’avais réussi à rejoindre l’Afrique du Sud depuis le Ghana juste avant que ces deux pays ne ferment eux aussi leurs frontières. Un ami de Johannesburg avait gentiment mis à ma disposition un logement aussi longtemps que j’en aurais besoin, et je lui en serai éternellement reconnaissant, car beaucoup n’ont pas eu cette chance pendant l’état d’urgence global et soudain qui a affecté nos déplacements et nos vies.
  « Samir, comment vas-tu ? Je pensais à toi et à ta famille, comment allez-vous ? »
  « Swamiji, quel plaisir d’avoir de tes nouvelles ! Ça va. On se débrouille, me répondit-il d’une voix qui n’était pas aussi assurée que ses propos. Mon frère est rentré à la maison à cause du confinement. On est donc tous ensemble. »
  Samir et moi sommes amis de longue date. Il est photographe professionnel, spécialisé dans les photos de mariage – un secteur très florissant en Inde, avec énormément de demandes si vous êtes doué. Samir était marié depuis plusieurs années et son frère allait bientôt être papa. Samir et sa femme vivaient chez ses parents. Son frère s’était temporairement installé dans le Bengale-Occidental pour le travail. L’appartement familial étant tout petit, ils économisaient pour s’installer dans un endroit plus grand, d’autant que les deux frères étaient maintenant mariés. Ils avaient acheté un petit terrain dans un autre quartier de Delhi et avaient l’intention d’y construire une grande maison pour toute la famille. Les parents occuperaient le rez-de-chaussée, Samir et sa femme, le premier étage, son frère, le deuxième. Chacun aurait ainsi son espace de vie. Après divers retards et une économie au ralenti, la saison des mariages allait reprendre et apporterait suffisamment d’argent pour lancer les travaux. Cela faisait longtemps qu’ils rêvaient de cette maison.
  « Où en est la maison ? J’avais oublié de te poser la question la dernière fois qu’on s’est parlé. Le chantier ne devait-il pas commencer sous peu ? Mais peut-être a-t-il été repoussé à cause du confinement ? »
  « On ne va effectivement pas pouvoir lancer les travaux, du moins pas tout de suite. Mon frère vient d’être licencié. Son entreprise ne peut pas le garder en l’état actuel des choses. On va devoir puiser dans nos économies pour les dépenses courantes. En tant que photographe, le confinement a été particulièrement dur pour moi. Je n’ai rien gagné depuis des mois. Et on ne sait pas combien de temps cela va durer. Et même si le confinement est levé, j’imagine que les grands événements festifs ne seront pas autorisés tout de suite. Les gens auront peut-être aussi moins d’argent à dépenser. C’est difficile pour tout le monde en ce moment. »
  Il y eut un petit silence parce que je ne savais pas quoi lui répondre. Je les imaginais tous dans ce petit appartement, un endroit que je connaissais bien pour y avoir séjourné une fois, lors d’un voyage à Delhi. Sa belle-sœur était enceinte, ils seraient bientôt encore plus nombreux.
[image: Illustration]C’est la vie. C’est notre vie. Ce que nous tenons le plus souvent pour acquis, ce sur quoi nous nous reposons sans même nous en rendre compte peut changer du jour au lendemain. Ce n’est pas nouveau, et c’est comme ça depuis la nuit des temps. Malgré nos efforts les plus sincères, la vie ne se passe pas toujours comme prévu. Elle ne cesse de nous surprendre, pour le meilleur ou pour le pire.
  Quoi qu’il en soit, ces dernières années, les choses semblent changer plus vite et de façon plus radicale que beaucoup d’entre nous ou même ceux des générations précédentes n’en avaient l’habitude. Je ne peux pas parler pour ceux qui ont connu la Seconde Guerre mondiale, mais nous vivons un scénario qui affecte les gens dans le monde entier de façon très similaire, voire pire. Ce n’est donc pas étonnant d’entendre des experts et des personnalités de premier plan parler de la pandémie de Covid-19 comme de la « Troisième Guerre mondiale » quand ils expliquent ses effets sur le quotidien de la population. L’Organisation des Nations unies (ONU) a déclaré que la pandémie était la crise la plus grave que le monde ait connue depuis la Seconde Guerre mondiale et qu’elle ait connue depuis sa création. « Ce n’est pas seulement une crise sanitaire, c’est une crise humanitaire » a déclaré le Secrétaire général des Nations unies, António Guterres en expliquant que cela entraînerait une récession économique sans précédent. L’agence d’aide alimentaire des Nations unies a mis en garde contre la possibilité de voir 265 millions de personnes en détresse alimentaire, ce qui ferait craindre une famine mondiale aux proportions bibliques. Toujours selon les Nations unies, près de 200 millions de personnes pourraient perdre leur emploi en raison de la pandémie, ce qui porterait à environ 800 millions le nombre total de personnes dans le monde qui passeraient sous le seuil de pauvreté et ne seraient plus en mesure de satisfaire leurs besoins fondamentaux. D’après un rapport d’Oxfam publié avant la dernière réunion du G20 – rassemblement des principales nations développées et en développement –, le Fonds monétaire international et la Banque mondiale disent que d’ici la fin de la pandémie, la moitié de la population mondiale, soit 7,8 milliards de personnes, pourrait vivre dans la pauvreté.
  N’oublions pas que la pandémie vient s’ajouter à d’autres bouleversements mondiaux récents et ne fait qu’accroître le nombre de personnes désemparées, en passe de céder au désespoir, à la dépression ou à la perte même d’envie de vivre.
  Au cours de l’année qui s’est achevée avec l’annonce de ce nouveau virus, de gigantesques incendies de forêt ont fait rage en Australie, de violentes manifestations ont éclaté à Hong Kong, au Moyen-Orient et dans divers pays d’Amérique latine. La guerre commerciale entre les États-Unis et la Chine a suscité une inquiétude généralisée, et les effets du changement climatique sur l’écologie n’ont cessé de s’accentuer. Les catastrophes naturelles n’ont épargné aucun continent : tremblements de terre, inondations, ouragans et sécheresses ont frappé un peu partout. Après avoir dévasté de grandes parties de la côte du Bengale-Occidental, y compris Kolkata, en Inde, ainsi qu’une partie du Bangladesh, le cyclone Amphan a laissé des milliers de personnes sans toit dans l’est de l’Inde, et plusieurs dizaines de milliers d’autres avec des maisons ou des cultures endommagées. Il s’agirait du cyclone le plus destructeur à avoir frappé la métropole et l’ensemble de la région au cours des cinq cents dernières années. Il aurait directement touché 70 % de la population du Bengale-Occidental.
  Des amis vivant en Argentine et au Zimbabwe ont vu leurs épargnes fondre quand les économies locales ont commencé à s’effondrer. Ils n’ont d’autres solutions que de prier pour des temps meilleurs. Et ils ne sont pas les seuls. Beaucoup de pays sont au bord de la crise économique, même les pays développés les plus riches d’Europe occidentale.
  Pour moi, c’était surréaliste de constater que, dans nos sociétés aussi modernes et avancées, les choses pouvaient s’écrouler du jour au lendemain ; de voir des sociétés soi-disant civilisées en proie à de violentes révoltes, aux pillages et à un soudain effondrement économique. Cela n’a fait que renforcer ma croyance à la mise en garde des sagesses ancestrales orientales : ne cherchez pas un appui dans ce qui est en perpétuel changement, car la nature du monde est le changement. Le véritable ancrage et la sécurité ne peuvent se trouver que dans ce qui ne change pas. Et pour cela, il faut chercher en soi.
  Qu’est-ce qui peut nous donner un sentiment d’ancrage, de sécurité ? Une maison confortable ? Un compte en banque garni ? Une bonne santé ? Un grand cercle d’amis ? Un statut social ou la reconnaissance ? Parfois, on ne se rend compte de l’importance de ces choses que lorsqu’elles s’évanouissent soudainement, emportant avec elles toute sérénité, tout sentiment de sécurité, tout bonheur et parfois même, tout espoir ou toute foi. Il ne faut pas s’en vouloir, c’est comme ça que nous avons été élevés, c’est ce qu’on nous apprend depuis que nous sommes tout petits : il faut travailler dur pour avoir un bon travail, une belle maison, beaucoup d’amis et peut-être même un bon statut social. Il faut pratiquer un sport et surveiller son alimentation pour être en forme. Il faut tout ça pour accéder au bonheur et à la sécurité auxquels nous aspirons tous. Parce qu’au bout du compte, nous voulons tous la même chose : être heureux, sereins, en sécurité et libres. C’est ce que toutes les publicités vous promettent, que ce soit pour vous vendre une montre, une voiture, un shampoing ou une assurance vie. C’est pourquoi beaucoup n’hésitent pas à sacrifier presque tout pour obtenir cette vie magique où ils n’auraient plus besoin de s’inquiéter de rien et où ils mèneraient une existence de rêve puisqu’ils auraient les moyens de se l’offrir. Mais encore une fois, quand nous y regardons de plus près, nous constatons que les gens qui ont pourtant « tout pour eux » ont presque tous les mêmes problèmes que nous. Eux aussi sont stressés, inquiets, en insécurité ou anxieux, parfois même plus que les autres !
  Trop souvent, en ouvrant les journaux, je tombe sur des histoires de personnes, parfois même des étudiants, qui se sont suicidés après un revers comme une rupture ou un échec aux examens. Des fermiers mettent fin à leurs jours parce qu’ils croulent sous les dettes. Le nombre de dépressions ne cesse d’augmenter à travers le monde, à se demander si les progrès technologiques, le développement et la croissance économique nous mènent dans la bonne direction.
  Bien entendu, un compte en banque bien garni ou une pension de retraite confortable nous permettront de subvenir à nos besoins, et peut-être même de répondre à certaines de nos envies. Une bonne santé, un groupe d’amis soudés et disponibles, un emploi stable aident à être heureux, à se sentir en sécurité et libre. Mais si tout cela venait à disparaître du jour au lendemain ? Cette vision catastrophiste nous semblait peu probable auparavant, les événements récents nous ont montré qu’elle est devenue réelle pour beaucoup d’entre nous aujourd’hui. Comment gérer cela ? Comment rester inébranlable et affronter de tels revers ? L’histoire regorge de personnages qui, face à des adversités qui semblaient pourtant insurmontables, ont réussi à avancer et même à en sortir vainqueurs. Comment ont-ils fait ? Certains n’avaient même aucun soutien. Qu’est-ce qui leur a donné la force de faire ce qu’ils ont fait ?
  Il y a longtemps de cela, on m’a raconté une histoire qui m’est restée. Elle rapporte un événement de la vie d’Alexandre le Grand au cours de sa conquête du monde connu. Aristote, son précepteur, lui avait demandé avant leur départ de Grèce de ramener un yogi. À l’époque déjà, les ascètes indiens étaient réputés pour leur sagesse et leurs connaissances ésotériques.
[image: Illustration]  Après avoir traversé l’Himalaya et atteint l’Inde, Alexandre entend parler d’un grand yogi vivant dans une forêt voisine. Il envoie un de ses généraux chercher l’homme saint. En approchant de l’endroit où, selon la rumeur, vit le yogi, le général aperçoit un homme assis en tailleur, l’air complètement détaché du monde qui l’entoure. Il doit signaler sa présence à plusieurs reprises avant que le yogi n’ouvre les yeux et l’écoute. Le général dit à l’homme de le suivre sur ordre du grand empereur Alexandre. Le yogi déclare ne pas être intéressé, fait comprendre au général qu’il perturbe sa méditation et le prie de le laisser tranquille. Choqué par cette réponse, le général tente de lui faire changer d’avis en lui promettant de précieux cadeaux. En vain. Il finit par le menacer des pires conséquences s’il refuse d’obéir aux ordres du grand Alexandre, mais le yogi ne bronche pas. Au lieu de cela, il referme les yeux sans bouger.
  Perplexe, le général retourne auprès d’Alexandre et lui rapporte ses échanges avec l’homme saint. Furieux, mais intrigué de voir ses ordres aussi éhontément ignorés, même sous la menace, l’empereur décide d’aller voir le yogi en personne. Arrivé sur les lieux, il se présente et intime au yogi de lui obéir s’il veut garder sa tête. Le yogi lui répond tranquillement qu’il n’a de pouvoir que sur ce corps qui est le sien, lequel retournerait à la poussière un jour. « Que tu lui ôtes la vie aujourd’hui ou qu’il meure de lui-même dans quelques années, cela ne changera rien. Mon esprit en revanche est éternel, indestructible et serein à jamais. Il est ce que je suis véritablement. Tu n’as aucun pouvoir dessus. Fais ce que bon te semble, j’en ferai de même. Cesse à présent d’interrompre ma méditation. » Sur ces mots, le yogi referme les yeux.
  Alexandre est estomaqué de se voir congédier par une personne qui n’avait même pas pris la peine de se présenter à lui correctement, mais il ne peut s’empêcher d’admirer un tel mépris du danger et un tel sang-froid. Il n’avait encore jamais rencontré un homme qui s’inquiétait aussi peu de la mort et de son propre confort. C’était à se demander si ce yogi savait quelque chose qu’Alexandre lui-même ne savait pas.

OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Page de titre


		Page de Copyright


		Introduction


		1 - Oui, le monde ne cesse de changer




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		9


		10


		11


		12


		13


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22



Guide

		Couverture

		Le regard intérieur

		Début du contenu





OPS/images/sep1.jpg





OPS/images/sep2.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
SWAMI
PURNACHAITANYA

Leregard

® /S e

mtericur
Meéditer pour vivre

dans un monde en perpétuel changement

TRADUIT DE I’ANGLAIS PAR NOUANNIPHA SIMON

DUNOD





OPS/cover/cover.jpg
Le regard
intériecur

Méditer pour vivre
dans un monde en perpétuel changement

SWAMI
PURNACHAITANYA

DUNOD






