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          UNE MÉDITATION GUIDÉE ET DEUX VIDÉOS INDISPENSABLES !

           

          Pour vous aider à méditer facilement au quotidien, découvrez sans tarder une méditation guidée de Fabrice Midal, ainsi que deux vidéos inédites de Marie-Laurence Cattoire expliquant comment préparer votre espace dédié à la méditation, à la maison mais aussi au bureau.

           

          Rendez-vous vite sur la page :

          www.quotidienmalin.com/meditation

        

      

       

      Préface de Fabrice Midal, fondateur de l’École Occidentale de Méditation et auteur de Que sais-je , La méditation et de Pratique de la méditation (Livre de Poche).

    

  





  
    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

    

  





  
    INTRODUCTION

    
      Chef d’entreprise, mère de trois enfants, j’ai toujours eu un sens aigu des responsabilités. Arrivée à la quarantaine, alors que, de l’extérieur, tout semblait aller pour le mieux, je ressentais comme une forme sourde, mais constante, de panique, presque une asphyxie. J’avais l’impression de vivre en apnée ; le sens du devoir avait pris tant de place qu’il masquait toute possibilité de joie, et me détendre se résumait à raconter ma vie à mes amis en buvant du bon vin… J’ai compris alors que je ne pourrais plus tenir longtemps ces rôles sociaux parfois forcés et trop séparés les uns des autres… au fond, qui était Marie-Laurence Cattoire ? L’amie sympathique ? L’épouse soumise par facilité ? La mère stressée ? La patronne exigeante ? Je ne le savais plus trop. Rien n’était unifié… Rien ne me semblait tout à fait réel…

      J’ai alors eu l’occasion de suivre un stage de méditation, dirigé par Fabrice Midal (fondateur de l’École occidentale de méditation, voir encadré). 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 ; j’étais libérée d’un voile, d’un brouillard quasiment imperceptible mais omniprésent.

      C’était il y a dix ans, et la méditation s’est, depuis, profondément inscrite dans ma vie. Elle m’a tellement aidée, dans tous les aspects de mon existence, qu’il m’a semblé important d’écrire un livre sur cette pratique capable de donner une nouvelle ampleur à la vie de quelqu’un de tout à fait ordinaire et d’aussi peu « spirituel » que moi.

      
        POURQUOI LA MÉDITATION, C’EST MALIN ?

        Parce que la pratique de la méditation aide à développer une forme d’intelligence différente : plus corporelle, plus directe, moins intellectuelle. La méditation nous permet de renouer avec notre intuition et, progressivement, d’avoir davantage confiance en nous-mêmes. Elle est une aventure qui invite à la découverte de soi, des autres et du monde. En nous (ré)apprenant à être présents, présents aux situations, présents à la vie, la méditation nous ouvre un rapport inédit au temps et à l’espace.

      

      
      
        UN LIVRE DE PLUS SUR LA MÉDITATION ?…

        Le rayon « méditation » des librairies ne cesse de s’agrandir chaque mois depuis quelques années. On y trouve de nombreux livres intéressants mais, généralement, ils abordent la méditation soit d’une manière scientifique ou médicale, « preuves » à l’appui, soit d’une manière très spirituelle, voire religieuse.

        Femme d’action, je ne me suis jamais considérée comme une personne en quête de spiritualité. C’est du reste l’approche laïque, précise et tout à fait concrète proposée par l’École occidentale de méditation qui m’avait, d’emblée, séduite. J’ai donc pensé qu’il pourrait être utile d’écrire un livre dans cet esprit, très accessible, structuré en chapitres courts, qui répondent concrètement à nos préoccupations quotidiennes ; ce livre souhaite aborder une pratique ancestrale, très précieuse pour les femmes et les hommes d’aujourd’hui, de manière simple, sans jargon particulier.

        
          OÙ PRATIQUER ?

          
            Fondée en 2006 par Fabrice Midal, qui enseigne depuis près de vingt ans et a écrit une trentaine d’ouvrages sur la méditation, l’art et la philosophie, l’École occidentale de méditation propose d’apprendre à méditer dans un cadre laïc. L’École organise des soirées d’introduction à la pratique hebdomadaires et ouvertes à tous, à Paris et à Genève. Elle propose de nombreux séminaires partout en France et en Suisse. L’École a également mis en place une formation d’instructeur de méditation sur trois ans.

            www.ecole-occidentale-meditation.com

            Il existe, dans la plupart des grandes villes, des centres Zen (dojos) qui proposent une approche de la méditation rigoureuse et relativement ascétique, telle qu’elle a été développée au Japon puis introduite en Occident dans les années 1970 par Deshimaru.

            Beaucoup de centres bouddhiques se sont également implantés en France, qu’ils soient d’obédience tibétaine ou vietnamienne. Le centre des Pruniers, dirigé par le maître vietnamien Thich Nhat Hanh par exemple, propose des retraites de méditation, mais attention, les groupes sont très importants (300 à 500 personnes). Ces centres bouddhistes ont souvent une approche très traditionnelle qui s’appuie sur des pratiques liturgiques. Informations : www.bouddhisme-france.org.

            L’essentiel est d’aller voir par vous-même si ce qui est dit vous parle, si ce qui est montré vous aide, vous éclaire, si vous trouvez des réponses précises à vos interrogations. Faites confiance à votre discernement, à votre intuition et ne prenez rien pour « argent comptant », comme on dit.
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  Chapitre 1

  Qu’est-ce que la méditation ?

  
    
      UNE PRATIQUE SIMPLE, SANS FIORITURES

      Pour pratiquer, il suffit d’avoir… un corps et de respirer ! Il s’agit de s’asseoir quelques dizaines de minutes, en silence, de ne plus bouger, afin de pouvoir porter son attention aux pensées qui nous traversent, au souffle qui nous anime, à notre corps, 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.

    

    
    
      QUE NOUS APPREND LA MÉDITATION ?

      
        	
          À revenir au moment présent.

        

        	
          À prendre appui sur les ressources infinies de l’attention.

        

        	
          À stopper notre tendance à vouloir tout analyser.

        

        	
          À renouer avec la simplicité.

        

        	
          À retrouver l’unité corps-esprit.

        

        	
          À mettre en lumière notre propre intelligence.

        

      

    

    
    
      POURQUOI VOULOIR REVENIR AU MOMENT PRÉSENT ?

      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, s’abriter dans le présent est une attitude tout à fait responsable puisque le présent nous offre le seul sol 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 à l’ampleur de la réalité.

    

    
    
      QUELS SONT LES EFFETS BÉNÉFIQUES DE LA MÉDITATION ?

      
        Sur la 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. Les résultats furent tellement concluants qu’aujourd’hui, des centaines de scientifiques y consacrent leurs recherches, et près 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.

      

      
        Sur la traversée de l’adolescence

        En Europe également, la méditation suscite l’intérêt des scientifiques, et notamment son impact sur les jeunes ; 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 véritable soulagement.

      

      
        Sur la 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 Trungpa, Dharma & Créativité.

      

    

    





  

  Chapitre 2

  D’où vient la méditation ?

  
    
      UNE PRATIQUE MILLÉNAIRE

      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. C’est aujourd’hui grâce au bouddhisme – le zen japonais ou le bouddhisme tibétain notamment – que nous la redécouvrons en Occident. Depuis une vingtaine d’années, quelques Occidentaux l’enseignent à leur tour en la rendant encore plus accessible.

    

    
    
      QU’A VU LE BOUDDHA ?

      Beaucoup de gens méditaient déjà au temps du Bouddha, il y a 2 500 ans, mais ce que cet homme a compris, 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. Il a vu que la méditation n’allait pas nous aider en trouvant une forme de maîtrise (voie ascétique) ou le bonheur (nirvana) mais que, par la pratique de l’attention, nous pouvions apprendre à dissiper le brouillard constant de notre esprit afin de voir plus clair.

    

    
    
      SI ELLE VIENT DU BOUDDHISME, LA MÉDITATION EST-ELLE UNE PRATIQUE RELIGIEUSE ?

      Il n’est pas nécessaire de connaître quoi que ce soit du bouddhisme pour la pratiquer. Mais 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, La 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 trop 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 neuve.

    

    
    
      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 attention et présence vivante, 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 POUR TOUS

      La méditation est une pratique adressée à tous, quels que soient l’âge, le milieu social, la condition physique… Le groupe avec lequel je pratique régulièrement est très hétéroclite et c’est aussi ce qui en fait la richesse : 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.

      
        [image: image]

      

    

    





  

  Chapitre 3

  Quelques idées reçues sur la méditation

  
    Il est important, avant même de commencer à pratiquer, de vous débarrasser de certaines idées préconçues sur la méditation, ce afin que vous puissiez réellement en faire l’expérience, sans être trompé par des attentes inappropriées et égarantes.

    
      C’EST UN EXERCICE D’INTÉRIORISATION

      Faux. On pense souvent à tort que la méditation consiste en un exercice d’intériorisation, voire à se regarder le nombril, et on lui donne alors une connotation égocentrique, individualiste. La méditation est au contraire un geste de courage, car elle est un entraînement à s’ouvrir chaque jour un peu plus aux autres et au monde, à ne plus avoir peur de sa vulnérabilité et de celle des autres, à se laisser toucher par le monde. C’est pourquoi notamment nous méditons les yeux ouverts, en développant une attention vive et alerte à ce qui nous entoure, afin d’être prêts à entrer dans le monde avec une saine présence.

    

    
    
      C’EST UNE TECHNIQUE 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 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 SERT À FAIRE LE VIDE DANS SA 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 INVITE À DES EXPÉRIENCES TRANSCENDANTALES OU EXTATIQUES

      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 transcendantale ! 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 SERT À S’ISOLER 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. Là encore, pratiquer les yeux ouverts, avec une attention aux sons, au souffle, à l’environnement, indique bien cette aspiration à être en rapport au monde et non à 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.

    

    
    
      ELLE DISSOCIE LE CORPS ET L’ESPRIT

      Faux. La méditation unifie au contraire corps et 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, on découvre que notre esprit est bien plus qu’un morceau de 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.

    

    
    
      ELLE IMPLIQUE DE SE CENTRER SUR SOI-MÊME

      Faux. Il ne s’agit pas de se centrer sur soi-même, mais de retrouver son centre. La posture de méditation dans son entièreté nous dit comment retrouver un axe, un centre à partir duquel notre intelligence, notre singularité, notre bonté, notre beauté peuvent se déployer. Il ne s’agit pas de trouver qui nous sommes en cherchant à l’intérieur de soi de manière analytique ou psychologique, mais de s’ouvrir, avec détente et attention, à notre manière d’être, à notre manière de faire, puis à notre vérité propre.

      
        [image: image]

      

    

    

  
    
      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, Éditions du Seuil, 1993.
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  Chapitre 1

  Qu’est-ce que méditer ?

  
    La méditation est une pratique à la fois simple et rigoureuse. 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.

    
      TROUVER LA JUSTE POSTURE

      Il ne s’agit pas de s’évader ni d’essayer de capter l’énergie du monde !

      C’est beaucoup plus simple que cela, mais simple ne veut pas dire facile. Les instructions demandent une précision juste et tenue dans les moindres détails.

    

    
      DESCRIPTION DES 6 POINTS DE LA POSTURE

      
        1. Le bassin et les jambes

        En premier lieu, il s’agit de trouver son assise. Les fesses sont posées sur le coussin, on peut sentir ses ischions, ces deux pointes osseuses, bien en appui sur le coussin, et légèrement balancer de droite à gauche ou d’avant en arrière pour trouver sa juste verticalité. Les jambes sont croisées devant nous, le flanc extérieur 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.

      

      
        2. Le dos

        Le dos est bien droit, la colonne vertébrale tient votre verticalité, mais les épaules sont détendues, relâchées. Essayez de tenir les épaules 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 légèrement varier d’une session à une autre suivant votre forme physique.

      

      
        3. La tête

        La tête est droite également, la nuque dans le prolongement du dos, avec le menton légèrement rentré. Elle est comme tenue par un fil qui la relie au ciel, en prenant soin de toujours bien relâcher les épaules.

      

      
        4. Le regard

        Le regard est posé sur le sol à environ 1,50 m 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.

      

      
        5. La bouche

        La bouche est légèrement entrouverte, de quoi laisser passer le souffle, la mâchoire inférieure est tout à fait détendue.

      

      
        6. 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.

      

    

    
      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 (voir encadré ci-après), pratique sur une chaise !

      L’important est de choisir une chaise à l’assise ferme et bien horizontale, pour ne pas 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 devraient former un angle droit avec vos jambes. Les mains sont posées sur les cuisses, les épaules relâchées.

      
        CONNAISSEZ-VOUS MAITREYA, LE BOUDDHA QUI PRATIQUE… SUR UNE CHAISE ?

        
          Le Bouddha historique, Sakyamuni, est né en Inde il y a 2 500 ans ; c’est le Bouddha qui est représenté en robe de moine, assis en lotus et touchant la terre de la main droite, et dont nous voyons l’histoire dans le film Little Buddha de Bernardo Bertolucci par exemple. Dans un texte canonique, Sakyamuni a écrit que le Bouddha qui lui succéderait s’appellerait Maitreya, « le bienveillant », et qu’il pratiquerait sur une chaise pour signifier qu’il est prêt à s’engager dans le monde. Méditer sur une chaise, dans une posture moins recueillie et plus exposée que celle que nous adoptons sur un coussin, est déjà un engagement dans le monde ; c’est une posture qui signifie qu’on est prêt à se lever très vite, soudainement et sans hésitation, pour agir. Les représentations de ce Bouddha de l’avenir le montrent paré, portant des bijoux précieux et des tissus raffinés ; il symbolise ainsi le temps de la bonté, de la générosité, de la chaleur, de la richesse, où les conditions pour pratiquer la méditation seront très favorables. C’est pour cela qu’il est souvent représenté en Chine sous les traits d’un personnage au bel embonpoint et aux joues rieuses, très avenant, qui symbolisent cette dimension de richesse. C’est ce qui marque la différence avec Sakyamuni, qui est l’image de l’ascèse et de temps plus difficiles qui appellent à la compassion.

        

      

      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.

    

    
    
      S’ACCORDER À NOTRE RESPIRATION

      Notre mode de vie actuel a oublié l’attention à la respiration. Respirer est automatique, alors pourquoi s’en préoccuper ? Pourtant, quand ils étaient plus jeunes, si un de mes enfants se faisait mal, la première chose que je lui disais était : « Respire, respire, profondément » et la moitié de la douleur était déjà évanouie. Un autre exemple du pouvoir de la respiration est celui de l’accouchement sans douleur. C’est en revenant à son souffle, en ramenant une attention directe à son corps que la femme qui donne naissance apaise la douleur physique. La respiration est un formidable antidote à la panique. Tout le monde respire et, en ce sens, nous pouvons tous méditer.

      
         « La respiration n’est pas séparée de vous et en même temps elle n’est pas tout à fait vous, aussi y a-t-il des qualités énigmatiques à la respiration… »

        Chögyam Trungpa, Le chemin est le but,

          Éditions du Seuil, 2007. 

      

      L’attention à la respiration est un exercice formidable, car il s’appuie sur un mouvement continu mais sans cesse différent, celui du souffle. Dans la méditation, on porte attention à sa respiration sans la modifier ou la manipuler ; on observe plutôt comment elle est : courte, longue, calme, irrégulière, ventrale, par le nez, par la bouche, l’air est chaud ou frais… En portant attention à quelque chose qui n’est pas fixe, on apprend peu à peu la souplesse, on développe une attention vivante, le souffle vient comme un point de repère mais qui est toujours en mouvement, comme la flamme légèrement vacillante d’une bougie. Porter attention au souffle évite d’être trop tendu, trop concentré, trop focalisé sur un objet.

      
         « Ce que nous appelons “je” n’est qu’une porte battante qui va et vient quand nous inspirons et que nous expirons. »

        Shunryu Suzuki, Esprit zen esprit neuf,

          Éditions du Seuil, 1977. 

      

      Autre qualité de l’attention à la respiration, c’est qu’elle nous fait peu à peu découvrir l’échange permanent qui se fait entre notre corps, notre être et le monde extérieur. En ce sens, il est conseillé de porter une attention légèrement plus fine à l’expiration, en l’accompagnant d’une sensation de détente, de décrispation.

      L’inspiration se fait toute seule, très naturellement, puis on suit l’expiration comme on suivrait le mouvement des vagues qui se retirent sur la plage, en développant une forme d’abandon profondément confiant, bienfaisant.

      Inspire/expire, le tendre flux et reflux de la mer qui jamais ne cesse et n’est jamais tout à fait le même.

      La respiration est la dimension vivante de notre être ; s’accorder à notre respiration, c’est s’accorder à notre propre être.

      
        
          Quand vous êtes en colère, énervé ou tout simplement contrarié, pensez à revenir à la respiration : portez une attention à l’air frais qui entre, par les narines ou par la bouche, goûtez-le doucement, puis voyez comme votre souffle se dissout dans l’espace à l’expiration. Recommencez plusieurs fois jusqu’à ce que vous retrouviez une conscience claire de l’environnement où vous vous trouvez.

        

      

    

    
    
      ACCUEILLIR SES PENSÉES

      En commençant la pratique de la méditation vous allez avoir un choc : votre esprit est absolument sans arrêt traversé de pensées de toutes sortes, qui peuvent vous embarquer n’importe où en quelques fractions de seconde… et c’est normal !

      La méditation ne consiste pas à ne plus avoir de pensées mais à les regarder sans s’y attacher.

      Au début, il s’agit d’être très précis : on voit les pensées qui arrivent, on les identifie puis on les laisse partir, et on revient à sa posture, à son corps, à la réalité du présent – nous sommes juste assis sur ce coussin, dans cette pièce. Il ne s’agit ni d’accepter ni de rejeter ses pensées mais de les remarquer.

      Certaines pensées sont très fugaces et passagères : méditer consiste alors à faire la différence entre le bavardage des pensées et la présence toute simple, qui n’a pas besoin d’être commentée.

      D’autres pensées résistent et sont plus tenaces, voire récurrentes. Dans ce cas, nous pouvons les observer plus finement : dans quel état me met cette pensée ? De quelle couleur est-elle ? Quel goût provoque-t-elle dans ma bouche ? Puis on lâche. Sentir ce qu’une pensée tenace provoque en nous est une manière habile de revenir au corps, au présent.

      Ainsi, pendant toute la session de méditation, nous faisons l’effort de revenir au présent à chaque fois que nos pensées nous ont emportés dans un monde imaginaire, brillamment fabriqué par notre esprit mais sans rapport à la réalité présente. On revient et on pourrait même dire « bonjour », « bonjour » au présent vivant, à sa posture, à sa respiration. Revenir à sa posture est toujours une bonne idée, nous sortons de notre tête, nous revenons au corps, à l’existence, nous choisissons délibérément d’habiter notre corps.

      Plusieurs images traditionnelles peuvent aider à développer une attention aux pensées :

      
        	
          les voir tels des nuages qui ne font que passer dans le ciel ;

        

        	
          les voir comme des bulles de savon dans l’espace que l’on peut percer au simple contact de la pointe d’une aiguille ;

        

        	
          les voir comme des enfants qui jouent ou se chamaillent dans une cour, pendant que vous restez immobile sur votre fauteuil, droit, stable, bienveillant.

        

      

      En entrant ainsi en rapport à nos pensées, plutôt que de les subir sans même nous en rendre compte, nous développons une forme de lucidité, un mélange de curiosité et de gentillesse toute simple envers nous-mêmes et notre état d’esprit.

    

    
    
      L’ATTENTION N’EST PAS CE QUE L’ON CROIT

      
         « Attention, chien méchant ! »

        (Plaque d’avertissement la plus utilisée en France) 

      

      
         « Attentifs, ensemble. »

        (Message d’information de la RATP inclus

          dans le dispositif Vigipirate en Île-de-France) 

      

      Notre société associe l’attention à la notion de danger – face auquel on doit faire preuve d’une excessive prudence – ou la confond avec une forme de concentration.

      Dans la méditation, on parle de porter attention, mais il s’agit d’une tout autre attention, qui n’est ni crispation, ni focalisation.

      Il faudrait plutôt penser à une ouverture directe à l’expérience :

      
        	
          nous faisons attention au corps sans le réifier mais en étant ouverts à l’expérience de la posture ;

        

        	
          nous faisons attention à la respiration sans nous mettre en apnée mais en nous accordant à elle ;

        

        	
          nous faisons attention à nos pensées et nos émotions sans nous identifier à elles mais en les laissant venir et s’évanouir d’elles-mêmes, puis en revenant au corps et à la respiration.

        

      

      Nous sommes attentifs au mouvement même de la vie en nous et autour de nous, sans rien fixer ni rejeter. L’attention consiste à laisser être les événements sans s’accrocher à eux, à se mettre à l’écoute de ce qui nous est donné à chaque instant, avec une précision de plus en plus fine au fil des séances.

    

    
    
      LA PRÉSENCE NOUS LIBÈRE DE L’INATTENTION

      
         « Nous vivons mal car nous abordons le présent de manière inapte, inachevée, distraite… »

        Rainer Maria Rilke, Correspondances,

          Éditions du Seuil, 1976. 

      

      Dans la méditation, l’attention, c’est aussi l’effort de revenir au présent, à chaque fois que l’on réalise que nous n’étions plus là, revenir au moment présent de tout son cœur.

      Par la pratique de la méditation, on développe une attention qui s’avère beaucoup plus fine et puissante que la volonté. Nous pourrions même découvrir que la volonté, qui régit notre monde, est souvent très limitée, égocentrique et nous restreint plutôt qu’elle nous ouvre des possibles.

      5 manières très courantes d’être dans l’inattention :

      
        	
          1. Ruminer le passé.

        

        	
          2. Agir par automatisme, sans conscience.

        

        	
          3. Se focaliser sur une seule chose au point de ne plus avoir de rapport avec la...
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