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« L’habitude de rentrer en moi-même me fit perdre enfin le sentiment et presque le souvenir de mes maux, j’appris ainsi par ma propre expérience que la source du vrai bonheur est en nous. »

Jean-Jacques Rousseau

Les Rêveries du promeneur solitaire




Introduction

La méditation

Depuis quelques années, la méditation n’est plus systématiquement associée à la sphère religieuse et revêt un caractère plus spirituel. Elle est désormais plus accessible.

« Se transformer intérieurement en entraînant son esprit est la plus passionnante des aventures. Et c’est le véritable sens de la méditation », écrit Matthieu Ricard.

Une pratique autocentrée ? À première vue, oui. Sauf que l’introspection ne flirte pas forcément avec l’égocentrisme, bien au contraire. La méditation promeut des valeurs telles que l’amour altruiste et la compassion. Elle ne prône pas le repli mais l’ouverture au monde et aux autres.

Méditation de pleine conscience

La méditation de pleine conscience autrement nommée mindfulness consiste à accueillir, dans l’instant, la pensée, l’expérience, le son, l’action… en cours – ce qui est –, sans jugement, sans interprétation. Dans cette attitude d’accueil, on ne pense pas à ce que l’on vient de faire ni à ce que l’on va faire mais bien à ce que l’on fait. Elle invite ainsi à développer un autre état d’esprit, plus conscient du présent, plus serein, appréciant pleinement la vie, savourant l’instant.

La pleine conscience s’étend à toutes nos activités, depuis nos gestes quotidiens jusqu’à nos pauses méditatives. On peut stimuler sa conscience du présent simplement en épluchant des carottes ou en se brossant les dents. Il s’agit là d’éduquer un regard neuf, de décupler son attention jour après jour. Ce niveau de concentration accru, on le vit spontanément, par exemple, lorsqu’on apprend à faire quelque chose.

Ralentir en douceur

Ralentir et parfois cesser un instant ses activités sont de bons moyens pour s’offrir des moments vécus en conscience. Lorsque l’on multiplie ses activités, que l’on est dans l’agitation, ce n’est pas forcément évident de calmer son mental. Par contre, en ralentissant le rythme, on s’offre plus de possibilités d’être présent(e) à ce que l’on fait, à ce que l’on vit.

En tout lieu, à tout moment

Il est possible de méditer partout et à l’envi ! Dans cet ouvrage, on parlera de flâneries méditatives et de méditations. Les flâneries méditatives sont flexibles tandis que les méditations approfondies appellent quelques conditions favorables :

• une flânerie méditative consiste à renforcer son attention de l’instant, lors de ses activités et gestes quotidiens comme lorsqu’on tape sur son clavier, par exemple, ou qu’on ouvre la porte de sa voiture. On peut la définir comme une présence à l’instant.

• une méditation en tant que telle est un peu plus exigeante. Elle nécessite un endroit plus ou moins calme selon le niveau d’entraînement. Il s’agit alors de prendre le temps de s’installer posément pour méditer sur la durée souhaitée.

En adaptant sa pratique, on peut ainsi éveiller sa conscience en tout lieu, à tout moment.


« C’est votre moment. La place où vous êtes assis est votre place. C’est à cet endroit précis et en ce moment précis que vous pouvez vous éveiller. Il n’est pas nécessaire de s’asseoir sous un arbre particulier dans un pays lointain. »

Thich Nhat Hanh




1.

Les bienfaits de la méditation

Entraîner son mental

La pratique de la méditation permet de renforcer ses capacités psychiques. Cet entraînement mental conduit à maîtriser sa concentration mais aussi à être plus attentif(ve) et à mieux contrôler ses émotions.

Stabiliser ses émotions

La méditation agit directement sur le centre cérébral des émotions. On associe d’ailleurs souvent sa pratique au calme intérieur. Avec l’entraînement, on peut parvenir à un équilibre émotionnel, source de paix intérieure et de maîtrise de soi.

Gérer son stress

Le stress est un ensemble de réactions qui se manifestent en situation d’adaptation. Par la pratique de la méditation, on apprend à maîtriser ces réactions, qu’elles soient physiques ou psychiques.

Préserver sa santé

Des études menées sur les effets de la méditation sur la santé ont démontré son rôle bénéfique sur l’hypertension, les douleurs chroniques, l’anxiété, le système immunitaire et même sur le taux de cholestérol.

Gestion de la douleur et des sensations désagréables

Des études scientifiques ont également démontré une plus grande résistance à la douleur chez les méditants, due au renforcement, par l’entraînement, de certaines aires cérébrales. La pleine conscience est ainsi pratiquée pour la préparation à la naissance tant pour gérer les différentes questions et projections durant la grossesse que pour maîtriser la douleur lors de l’accouchement.

Stimuler ses ressources positives

Par la pratique de la méditation, on (re)découvre son monde intérieur et on apprend à stimuler son potentiel positif. Une façon de se connecter à ses ressources profondes et de cultiver sa richesse intérieure.

Développer ses capacités

L’exercice quotidien de la méditation permet de développer nos capacités en modifiant certaines zones cérébrales. De manière générale, l’apprentissage modifie le cerveau en activant fortement certains réseaux cérébraux.

Un nouvel état d’esprit

Vivre serein(e), s’ancrer dans le moment présent, se relier à ce qui fait sens pour soi, à ce qui nous apporte du bonheur, être plus attentif(ve) aux petites choses du quotidien, renforcer sa richesse intérieure, mieux se connaître… De jolies voies à explorer pour tendre vers un meilleur épanouissement personnel.


2.

Apprendre à méditer en 10 temps

1. Le rythme

On apprend à ralentir pour développer une conscience de l’instant dans nos actions quotidiennes. Pour des méditations plus profondes, on s’accorde de véritables pauses. Au début de la pratique méditative, ce n’est pas forcément évident, il faut souvent se contraindre à l’immobilisme physique. On s’extrait un temps de l’agitation et on laisse de côté les tâches du jour.

2. La posture

On peut éveiller sa présence à l’instant en toute posture, que l’on soit debout en train de prendre son café ou assis(e) sur son vélo. Lors de méditations approfondies, la posture du lotus nécessitant une certaine souplesse n’est pas indispensable à la pratique. On s’assied simplement en tailleur, la colonne bien droite comme si on étirait un fil au-dessus de sa tête et on peut poser les mains sur...
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