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CESSONS DE CHERCHER

CE QUI EST DÉJÀ EN NOUS

La vie est imprévisible, pourtant, regardons nos agendas : tout est écrit ! Travail, rencontres, routine, vacances… nous planifions notre existence entière. Or, à force d’anticiper, nous passons à côté de la magie qu’elle nous réserve et de ce que nous sommes vraiment.

Avec ce livre, Laurence Bibas nous accompagne sur un chemin de méditation en trois étapes. D’abord, elle nous propose une reconnexion au présent grâce à la pleine conscience, cette pratique qui unifie le corps et l’esprit. Ensuite, nous apprendrons à ne plus être esclaves de nos peurs, à cesser de prévoir toujours plus pour au contraire nous remettre au merveilleux de l’inconnu.

Enfin, nous expérimenterons une autre conception de la vie, qui consiste à ouvrir notre esprit et notre cœur pour en libérer l’intuition, l’amour, la lumière.

La méditation n’est pas un exercice de bien-être. C’est un voyage intérieur vers notre propre vérité auquel nous convie Laurence Bibas
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3 MÉDITATIONS GUIDÉES À TÉLÉCHARGER

[image: ]

Pionnière de la Mindfulness en France, Laurence Bibas pratique la méditation depuis plus de 25 ans dans la tradition tibétaine. Enseignante certifiée MBSR par le Center for Mindfulness créé par Jon Kabat-Zinn et auteure du Manuel de Mindfulness, elle transmet avec passion à travers ses conférences et programmes un chemin de conscience authentique et joyeux.




Laurence Bibas

Ne s’attendre à rien, être prêt à tout

Vivre la magie de l’instant et méditer pour accueillir le meilleur
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S’ouvrir au chemin…

Bienvenue à vous qui entrez dans l’aventure de ce livre.

Nous avons tous un chemin différent et pourtant il devrait nous conduire au même endroit, à vivre l’infini d’amour. Alors que nous sommes amnésiques de notre vraie nature commence la longue quête de nos retrouvailles et de nos épousailles. Nous nous sentons seuls et incompris et nous souffrons de cette séparation d’avec la source de notre création.

Sommes-nous sur Terre pour consommer, courir de tous côtés et mourir dans l’incompréhension ? Non. Nous sommes des êtres spirituels accomplis mais perdus dans le ballet de l’illusion des apparences et la diversité infinie des possibilités des sens. Notre vraie vie commence quand nous retrouvons le chemin de la conscience et de l’amour de nous-mêmes, tout simplement.

Comme le dit Bouddha : « Une vérité, deux chemins. » Nous pouvons choisir le chemin de la libération ou celui de l’ignorance, il n’y a pas d’autre possibilité. Rester dans l’ignorance en cherchant le réconfort d’un doudou spirituel n’est pas le chemin de la libération. Probablement pour chacun de nous, la porte s’est ouverte par surprise : un livre, une rencontre, un voyage, un coup dur, une maladie, un deuil… Nous pouvons sentir longtemps un vide intérieur sans avoir pourtant la clef de sortie et un jour, c’est là, comme la rivière gelée craque soudainement au printemps.

Ce livre est une invitation au voyage intérieur avec ses trésors, sa connaissance et aussi ses défis. Il part du postulat que notre présence ou conscience suprême nous guide et qu’aucune autre source n’est nécessaire pour savoir où nous trouver car tout est déjà là. Nous sommes déjà qui nous sommes, un être unique et aimé pour ce qu’il est. Paradoxalement, cela n’exclut pas le chemin. Il y a des étapes initiatiques à franchir, des croyances à lâcher et des accomplissements à réaliser… Comme lors d’une chasse au trésor, qui demande intelligence et intrépidité, nous aurons pour récolte le fruit de notre engagement.

Nous sommes à la lisière d’un grand changement de perception du monde et de ses valeurs. Voulons-nous rester dans l’ancien monde qui génère tant de souffrances ou ouvrir nos ailes au souffle de renaissance qui s’amorce pour être et aimer pleinement ? Quelle beauté que d’avoir ce choix qui transforme en nous la créature craintive en cocréacteur libre et responsable de notre maison, la Terre !

Que l’amour, la joie et la paix nous guident sur le chemin.









	
	





	Réveiller notre présence
	1





Pourquoi être plus présents

Notre présence ne nous appartient pas. À notre insu, nous la laissons voguer entre passé et futur, entre dépassé et anticipé. Le présent, qui est le seul moment que nous puissions vraiment vivre, reste un inconnu, voire un ennemi si nous redoutons ce que nous ne connaissons pas. Qu’est-ce que le présent ? Où est-il ? Comment l’approcher et le rencontrer ? Le présent nous tend les bras à chaque instant, mais nous ne le reconnaissons pas. Engagés dans nos habitudes, à vouloir bien faire et surtout faire plaisir, nous nous sommes perdus de vue. Mais qu’importe, nous pouvons y revenir en un instant si nous le désirons… Maintenant ?

Paradoxalement, la vie vient parfois à notre secours au travers de secousses douloureuses – un événement inattendu, un licenciement, un accident, une maladie, un deuil, une séparation, etc. – qui peuvent être l’occasion de nous décoincer et de nous libérer d’une emprise invisible. Ce remède au goût amer peut provoquer une réaction en chaîne libératrice qui changera notre vision du monde. Traverser une épreuve est toujours difficile, mais ce n’est pas la fin du monde, c’est la fin d’un monde. Sommes-nous prêts pour un nouveau nous ?

Cultiver le point A

Contrairement à ce que l’on pense, apprendre la méditation peut être très déstabilisant, et parfois même pénible, en comparaison de l’idée que l’on pourrait en avoir. Par exemple, si nous nous imaginons que, parce que nous méditons, nous nous sentirons automatiquement plus apaisés, ce préjugé est bientôt remplacé avec surprise par l’ennui, la somnolence et l’agitation que connaîtront tous les apprentis sages – avant de trouver cela tout à fait normal. « Je me sentais mieux avant » est une phrase que j’entends souvent dans les programmes que j’anime et, à chaque fois, je réponds avec un sourire : « C’est bon signe, ça prouve que votre pratique commence à marcher ! » Cela permet de dédramatiser notre stupeur lorsque l’on constate que nous sommes parfois bien plus loin de nous-mêmes que nous ne l’imaginions… Au début de mon chemin, j’ai eu bien souvent l’impression, et il m’arrive de l’avoir encore aujourd’hui, d’être dans une machine à laver en mode lavage puis rinçage et essorage dans les événements de ma vie. La différence, c’est qu’aujourd’hui, ça dure moins longtemps.

Apprendre à méditer, c’est le B. A. BA pour apprendre à être ; cette démarche répond en effet à d’autres critères que ceux du faire. Le paradoxe et la métaphore sont un moyen d’entrevoir là où nous mène notre méditation, essayons celui-ci :

Le plus court chemin pour aller de A à B, c’est de rester en A.

Cette phrase, qui peut nous sembler incompréhensible, recèle en fait un grand secret qui se dévoilera au fil des pages ; il concerne notre capacité à être pleinement présents. Car le plus court chemin pour aller de ce que je veux (B) à ce que je suis (A), c’est d’être déjà là (A). Comment cela ? Si nous considérons A comme notre situation actuelle, incomplète, insatisfaisante, voire douloureuse, et B la situation souhaitée, idéale, dans laquelle nous serons enfin la personne que nous souhaitons être, nous allons forcément nous évaluer intérieurement en cultivant un climat inconscient « pas ok ». C’est mécanique : si nous attendons demain pour être satisfaits, c’est que nous ne le sommes pas encore aujourd’hui, n’est-ce pas ?

La pratique de la pleine conscience va nous aider à être présents à ce qui est déjà là (A) et ne pas chercher à être ailleurs (B), même si c’est ce que l’on souhaite le plus au monde ! Alors que les pensées ou les sensations désagréables nous assaillent pendant la pratique, nous allons en prendre conscience et juste revenir à notre respiration par exemple. Nous n’en avons pas l’habitude et, au début, cela va nous demander un effort de retourner à notre pratique délibérément et avec engagement. Pour revenir là où nous avons décidé d’être sur le moment, nous nous concentrons par exemple sur notre respiration, nos sensations ou les sons qui nous entourent, en agissant avec bienveillance, sans jugement de valeur et avec fermeté si nécessaire. Nous allons cultiver le point A, le moment présent et peut-être que le point B qui se présentera sera une bonne surprise qui révélera nos vrais talents plutôt que nos idéaux ?

Le présent est par définition inédit, il n’y a pas deux moments présents identiques. Lorsque nous cultivons le présent, cela crée une brèche dans la continuité perçue de nos expériences, comme une torche que l’on fait tourner si vite que cela donne l’illusion d’un cercle. Le présent, par sa qualité pleine, nous fait sortir du temps et des attentes. L’invitation est donc de cultiver l’instant présent pour découvrir de nouveaux chemins.

Dans la tradition du bouddhisme zen, l’utilisation du koan se présente comme une énigme que le maître propose à l’élève pour affûter son esprit et épuiser le mental qui se casse sur ses phrases. L’élève est alors invité à le méditer, à délaisser sa logique habituelle, à s’ouvrir à une réponse plus intuitive à une compréhension nouvelle. En voici quelques-uns pour le plaisir d’être déroutés. À chacun d’explorer ces phrases paradoxales et de s’ouvrir un espace intérieur avec une lumière nouvelle…

« Quel est le son d’une seule main qui applaudit ? »

« L’arbre qui tombe dans la forêt fait-il du bruit si personne ne l’entend ? »

« Ce qui te manque, cherche-le dans ce que tu as. »

« Quel était votre visage avant la naissance de vos parents ? »

Toutes les traditions spirituelles utilisent paraboles et métaphores pour inspirer celui qui chemine et faire passer des notions insaisissables pour l’intellect et la raison seule. Ces histoires de sagesse soulignent, souvent avec humour, nos habitudes mentales comme cette tendance à anticiper et à créer des mondes imaginaires pour échapper à nos angoisses. Alors qu’habituellement nous avons besoin de deux mains pour applaudir, que nous sommes coincés par le temps et anticipons pour nous rassurer, la méditation fait le pari de la présence consciente, du contentement d’être en A, de la vue au-delà des apparences, de l’immobilité qui agit, du ciel intérieur qui accueille les nuages de pensées, de l’amour qui dissout la peur… Voilà pourquoi la méditation est un nouveau langage avec lequel se familiariser par une pratique quotidienne, car nos habitudes sont aussi faites de pratiques quotidiennes. Nous avons tous ces habitudes que nous pratiquons quotidiennement et qui déterminent notre vie. Si elles ne sont pas conscientes, nous aurons du mal à nous défaire de certaines habitudes néfastes qui tournent en rond comme de vieux programmes parfois depuis l’enfance. Ce sont par exemple des valeurs pourtant positives comme être bon élève, être ponctuel, faire passer les autres avant soi, tenir parole, être loyal, être fort, etc. qui peuvent avoir un coût élevé pour notre équilibre intérieur, comme en témoigne le burn-out qui est en lien avec une posture de devoir finalement délétère pour notre santé.

Une histoire tibétaine : le père d’Aussi Connu que la Lune

« Un homme très pauvre, ayant durement travaillé, avait réussi à amasser tout un sac de grains. Il en était très fier et, quand il rentra chez lui, il accrocha le sac à une poutre de sa maison au moyen d’une corde, pour le mettre à l’abri des rats et des voleurs. Quand le sac fut suspendu, pour plus de sûreté, il s’installa dessous afin d’y passer la nuit. Allongé là, son esprit se mit à vagabonder : “Si je peux vendre ce grain par petites quantités, j’en tirerai un plus grand profit… Je pourrai alors en acheter d’autres et recommencer la même opération ; d’ici peu, je serai riche et je deviendrai quelqu’un dans la communauté. Toutes les filles s’intéresseront à moi. J’épouserai une belle femme et, bientôt, nous aurons un enfant… Ce sera un fils, évidemment… Comment pourrions-nous l’appeler ?” Laissant son regard errer dans la pièce, il aperçut, par la petite fenêtre, la Lune qui se levait. “Quel signe ! pensa-t-il. Voilà qui est de bon augure ! C’est un nom parfait, vraiment : je l’appellerai “Aussi Connu que la Lune”… Mais, tandis qu’il spéculait de la sorte, un rat s’était frayé un chemin jusqu’au sac et en avait rongé la corde. À l’instant même où les mots “Aussi Connu que la Lune” sortirent de ses lèvres, le sac de grains tomba du plafond, le tuant sur le coup. “Aussi Connu que la Lune”, cela va sans dire, ne vit jamais le jour. »

Sogyal Rinpoché, Le Livre Tibétain de la vie et de la mort

Et moi, vais-je y arriver ?

La méditation est une pratique ancestrale et universelle qui existe dans toutes les traditions. Derrière ce mot, il existe ainsi d’innombrables pratiques : s’asseoir, marcher, respirer, visualiser, réciter des mantras, prier, contempler, etc. Quelles qu’en soient les modalités, c’est un retour à soi, un moment de présence qui permet de ressentir la profondeur et la beauté de notre être. C’est aussi un chemin de simplicité, accessible à tous. À la question : « Et moi, vais-je y arriver ? », la réponse est : « Oui, bien sûr ! » D’ailleurs, nous méditons tous sans le savoir car notre capacité de présence est déjà là : c’est la conscience qui fait partie de nous, de manière indissociable, même si nous sommes encore endormis à nous-mêmes. Par exemple, quand notre regard s’échappe à travers la fenêtre pour se fixer quelques instants sur le ciel, quand nous sommes soudain absorbés par un paysage, quand nous nous perdons dans la clarté multiple d’un ciel étoilé, quand nous nous abandonnons à un plaisir ou à une douleur qui nous dépassent, nous méditons !

La difficulté réside peut-être dans ce que la méditation engage et déclenche en nous : conscience, authenticité, vulnérabilité, intensité, ennui, agitation, torpeur… Cette vérité ressentie bouscule nos habitudes de camoufler nos sentiments, car nous n’avons pas appris à les accueillir et, face à cette incapacité, nous sommes remplis de jugements sur nous-mêmes. Par exemple, si nous prenons quelques minutes pour respirer en conscience1, nous pouvons trouver, au début, qu’il est très agréable de se poser « sans rien faire ». Mais rapidement, nous pouvons être dérangés par un grand nombre de pensées qui se mettent en travers de notre attention et nous comprenons que cela demande un bel effort de revenir à notre respiration. La méditation nous permet de nous retrouver et d’accompagner notre réveil, même si cela n’est pas toujours confortable.

1, 2, 3, présent !

Voilà un nouveau jeu à pratiquer : rester présent le plus possible dans notre vie et en apprécier les effets. C’est ce que propose la méditation de pleine conscience dans un programme de 8 semaines appelé MBSR pour Mindfulness Based Stress Reduction, traduit en français par « Réduction du stress par la pleine conscience ». Son fondateur est Jon Kabat-Zinn, un médecin américain qui pratiquait depuis 15 ans le yoga et la méditation. Il a eu l’idée de proposer un cycle d’entraînement à l’attention consciente aux patients de l’hôpital où il travaillait près de Boston, avec le succès que l’on connaît aujourd’hui – des centaines de milliers de personnes en ont bénéficié depuis à travers le monde. Sa validation scientifique a eu raison de notre méfiante rationalité occidentale et ce programme est proposé en France depuis 2009. Mais, comment expliquer ce succès et pourquoi proposer des ateliers d’attention et de présence dans un hôpital, une entreprise, une équipe de basket ou une école ?

Notre époque offre tellement de distractions que nous sommes perpétuellement affairés, courant dans tous les sens sans prendre une minute pour nous arrêter. Nous vivons comme un film en mode Avance rapide. Nous n’avons plus le goût de vivre, les enfants souffrent de plus en plus tôt de troubles de l’attention, les salariés de plus en plus nombreux d’épuisement professionnel, les enseignants de perte de sens et de manque de reconnaissance et les soignants ne sont pas les seuls à accumuler les burn-out… Dans les grandes villes, pour la plupart, le quotidien est un désastre. Trop concentrés, stressés, bousculés, tiraillés entre vie professionnelle et vie personnelle, il n’y a plus de temps pour respirer et même nos activités de détente deviennent du « faire en plus ». C’est au cœur de ce chaos que certains s’arrêtent quelques minutes, ou un peu plus, pour pratiquer la pleine conscience.

Dans Pensées2, Blaise Pascal écrit : « Tout le malheur des hommes vient d’une seule chose, qui est de ne pas savoir demeurer en repos dans une chambre. » Oui, comme nous avons du mal à ne rien faire ! Et apparemment, cela ne date pas d’hier. Pour entraîner notre attention, Jon Kabat-Zinn nous conseille de « diriger notre attention, délibérément, au moment présent, sans jugement de valeur3 », ce qui nous amène à faire le choix d’être présents et de revenir « à la maison » en nous-mêmes. Certains commencent à se familiariser avec cette pratique par quelques minutes par jour, seuls ou à l’aide d’un support (avec des applications comme Petit Bambou, Mind, Insight timer, etc., des méditations guidées par une voix souvent tranquille ou un fond musical détendant que l’on trouve sur le web ou dans les livres d’enseignants ou spécialistes de Mindfulness, comme Christophe André). C’est un bon début, mais au bout de quelque temps, comme en témoignent de nombreux participants des groupes MBSR, il manque les instructions directes d’un instructeur, les conseils personnalisés, la présence d’autres personnes dans un groupe pour soutenir sa pratique, c’est alors le moment de trouver une vraie personne pour nous guider !

En chemin…

Pour moi, l’aventure de la méditation a commencé de manière totalement inattendue en 1994 auprès d’un maître tibétain, Sogyal Rinpoché. J’étais mariée depuis 3 ans, mère d’un beau petit garçon et je venais juste de mettre au monde ma fille. C’est en allant visiter une amie avec ma nouveau-née que celle-ci me remet entre les mains Le Livre tibétain de la vie et de la mort4 en me disant : « Regarde, ça va te plaire ! » Aussitôt dit, aussitôt fait : à peine rentrée chez moi, je commence à le dévorer avec un sentiment inédit d’évidence. C’était comme lire dans mon âme, j’étais enfin à la maison ! Trois semaines plus tard, je prenais refuge5 avec ce maître tibétain sans trop savoir ce que cela voulait dire mais avec tant de joie car, je le sentais, c’était mon chemin qui s’ouvrait et rien n’aurait pu m’en empêcher. Je ne peux pas dire avant cela que j’étais explicitement sur un chemin spirituel, mais il y avait toujours eu en moi une attente profonde et languissante qui se traduisait souvent par un sentiment de solitude et d’inadéquation au monde qui m’entourait.

La méditation n’est pas une relaxation

La méditation est une manière d’être, impossible à imaginer avant de la pratiquer. Nous en avons des idées toutes faites comme « se vider la tête », « apprendre à se détendre », « être moins réactif », « développer sa concentration », « être plus présent aux autres », etc. Pourtant, tant que nous utiliserons la volonté ou le mental, nous n’arriverons pas à méditer réellement. Nous devons passer par un chemin inédit qui est d’abandonner nos attentes de résultat pour pratiquer, avec une intention de présence et de conscience bien sûr, mais sans but à atteindre. Contrairement au foot, on ne pratique pas pour marquer des buts ou pour gagner mais pour exercer notre présence dans le jeu de la vie. C’est d’être pleinement présent sur le terrain qui nous intéresse. C’est bizarre, n’est-ce pas, de ne pas chercher à gagner ?

Ici, il est question de retrouver la conscience du chemin ou du processus plutôt que de l’objectif ou du but à atteindre ; celui-ci viendra ou pas, car rien ne se passe exactement comme nous l’avons prévu. Dans notre quotidien stressant, nous cherchons la relaxation, qui est une recherche de bien-être. Or, il ne faut pas la confondre avec la méditation, qui est une recherche de présence, et qui va bien au-delà de la détente. De plus, quand la relaxation devient un objectif, certains ont peur de ne pas l’atteindre, ce qui paradoxalement bloque la vraie détente. Par exemple, si nous sommes stressés ou angoissés et que nous méditons avec l’intention de nous calmer, nous allons sans cesse évaluer le résultat de notre pratique à travers l’état de calme que nous voulons atteindre. Cette préoccupation supplémentaire détourne une partie de notre attention par des jugements sous-jacents qui nous empêchent de nous immerger totalement dans notre pratique. Celle-ci sera donc moins efficace et pourra même, comme un subtil sabotage, remettre en question le fait même de méditer.

Le fait de vouloir réussir à tout prix crée la peur d’échouer, met en péril notre but en nous paralysant et en créant de l’anxiété. Lorsque nous nous projetons dans l’avenir, nous créons de l’incertitude et de l’attente. Cela nous éloigne tant du moment présent que, lorsque nous commençons à méditer, cela nous semble trop difficile et nous abandonnons en pensant que ce n’est pas pour nous. En réalité, nous avons besoin de faire ce chemin de retour vers soi pour cultiver notre propre présence. Avec le temps, notre esprit s’assouplit, nos attentes sont moins éloignées de nos besoins réels, notre présence s’ancre dans l’accueil du moment, les difficultés sont plus intéressantes et plus subtiles mais parfois aussi plus intenses… Mais pour quels bienfaits ? Eh bien, les mêmes que nous voulions en commençant à méditer : paix, ouverture, sérénité, clarté, bienveillance, concentration, joie… sauf que tout cela va émerger de l’intérieur et s’installer doucement dans notre vie.

Au début, il y a la respiration : inspirer et expirer en conscience. Là encore, de nombreuses techniques existent pour y revenir et se rappeler que c’est un soutien essentiel : pranayama, rebirth, holotropique, sophronique, au carré, en la comptant, abdominale, dans le cœur, etc. Dans la pratique de pleine conscience, nous utilisons la respiration naturelle pour entraîner notre attention (comme vous pourrez en faire l’expérience dans la méditation guidée à la fin de ce chapitre), c’est-à-dire que nous nous contenterons de l’observer sans chercher à la modifier.

Mon corps me parle

Comme l’exprimait James Joyce dans Un cas douloureux6, à propos de son héros : « M. Duffy habitait à une courte distance de son corps. » Bref, il n’était pas vraiment là, comme la plupart d’entre nous quand nous sommes en mode « pilotage automatique » et que notre esprit est ailleurs : en conduisant, en marchant, en parlant à quelqu’un, en mangeant, en pensant au bureau quand nous sommes à la maison ou inversement et, en fait, dans presque toutes nos activités quotidiennes répétitives. Cela nous amène à constater que nous sommes plus souvent absents que présents à nous-mêmes et aux autres dans notre vie. Par exemple, dans une journée type en semaine, combien de temps sommes-nous vraiment là, corps et esprit ensemble ? 10 %, 30 %, 50 %, plus ? Vraiment ?

Le grand secret, c’est que la présence se vit dans notre corps, pas dans notre tête ! Étant souvent plus occupés à penser qu’à ressentir, peu à peu, l’écart se creuse entre le corps et l’esprit. Nous nous perdons complètement de vue, nous en venons à oublier que nous avons un corps vivant qui est devenu l’esclave de nos innombrables occupations jusqu’à ce qu’il se rappelle à nous par des douleurs, des maladies, des incapacités qui deviennent chroniques. C’est de ce constat qu’ont émergé de nombreuses thérapies psychocorporelles, ou bien le remplacement des cours de gym d’antan par des pratiques conscientes du corps, comme en témoigne l’extraordinaire essor du yoga en Occident. Donc, le corps serait la porte d’entrée de notre présence, car nous sommes des humains incarnés et non pas de purs esprits – à notre grand regret parfois. Nombre de voies spirituelles nous paraissent des échappatoires aux souffrances que nous portons, alors nous les empruntons pour nous fuir plutôt que pour nous connaître. Et nous passons à côté de nous-mêmes, comme M. Duffy.

La méditation, en ramenant le corps et l’esprit ensemble, nous permet d’expérimenter une nouvelle dimension dans notre vie, qui ressemble au passage de la 2D à la 3D au cinéma, en créant des perceptions sensorielles plus vivantes, vibrantes, étonnantes. Nous commençons à voir plus clairement et à être plus sensibles à notre environnement, à mieux ressentir ce qui se passe en nous, à prendre le temps et à apprécier ce que nous mangeons, à vraiment écouter les autres et aussi à découvrir notre intuition, notre sixième sens… Toutes ces perceptions, qui s’affinent et donnent du relief à notre expérience, nous permettent de gagner en présence et donc d’apprécier davantage d’être là où nous sommes : c’est un cercle vertueux. C’est pour cela que la pleine conscience n’est pas un « truc » ou une technique, mais une manière d’être, qui se cultive un peu chaque jour comme on fait ses gammes pour continuer à se perfectionner dans l’art de jouer d’un instrument, de chanter, de peindre, d’écrire ou de vivre.

C’est dans le corps que nous vivons et par l’esprit que nous créons, alors faisons de notre corps un allié en arrêtant de le traiter comme une simple machine ou un accessoire encombrant qui n’est pas aussi fort, aussi beau ou aussi jeune que nous le voudrions. Notre corps renferme le secret de l’intelligence de la vie, il est parfait dans ses fonctions, sa forme, son énergie pour la vie humaine dont nous faisons l’expérience, et il a besoin d’être entendu pour bien fonctionner. Le burn-out, cette condition d’épuisement, qui est de plus en plus répandue dans la souffrance au travail, apparaît après des années de symptômes physiques non pris en compte ou dévalués par rapport aux bonnes raisons de continuer à tenir le coup malgré tout. La pratique de la peine conscience nous apprend à faire la différence entre les pensées, les sensations physiques et les sentiments ou émotions. C’est un entraînement progressif pas facile au début, mais dont la pratique nous apprend à décoder en conscience nos états d’âme sans trop nous identifier.

« La tristesse me traverse »

Dans le quotidien, nous sommes sans cesse traversés par des états changeants agréables, désagréables, neutres. Parfois, c’est même un mélange de couches apparemment contradictoires comme lorsque nous vivons un très bon moment mais que notre tête nous suggère que cela ne va pas durer, nous nous sentons alors heureux et triste à la fois. Nous avons fait un grand pas dans la direction des émotions quand nous acceptons de les reconnaître pleinement et de les nommer telles qu’elles sont.

Pratiquer la méditation va enclencher cette saine connexion envers nous-mêmes en nommant nos émotions sans nous identifier à elles. Lorsque nous nous sentons tristes, remplacer « Je suis triste » par « La tristesse me traverse » permet de changer complètement de posture intérieure. Nous pouvons regarder en face cette émotion et la ressentir, mais avec un léger recul qui offre au moins deux avantages : le premier, de reconnaître que je ne suis pas mon émotion, et le second, d’en déduire que c’est un moment transitoire, car personne ne peut rester triste de manière absolument continue. Et c’est vrai pour toutes les émotions : nous aimons nos enfants ou nos amis et ils nous énervent ; nous avons peur de parler en public et quand nous y arrivons, nous sommes fiers ; nous sommes joyeux et soudain un nuage passe et reste au-dessus de notre tête pour le reste de la journée ; nous sommes en colère contre quelqu’un et alors que nous voudrions continuer à lui en vouloir, l’intensité du ressentiment s’affaiblit jusqu’à parfois disparaître – ou pas si nous continuons à l’entretenir fidèlement, à l’image de ces conflits qui se perpétuent par vengeance mutuelle sans plus savoir comment tout a commencé…

Reste à développer notre sensibilité corporelle pour reconnaître la variabilité des sensations qui sont comme des panneaux indicateurs de nos changements d’humeur. Pourquoi est-ce important ? Nous pourrions croire que l’insensibilité aux émotions nous protège car nous serions d’humeur égale et nous ne céderions pas aux aléas émotionnels et surtout à ses débordements, synonymes pour nous de faiblesse et de vulnérabilité. Et si bien surfer sur nos émotions était une force, une nouvelle forme d’intelligence ? C’est ce que Daniel Goleman, psychologue américain, appelle l’intelligence émotionnelle7. Elle nous mène au-delà de l’intelligence intellectuelle et de l’accumulation du savoir.

Vivre nos émotions

Tout change quand nous prenons réellement conscience de l’impact que les émotions ont sur nous. Par exemple, si j’enrage chaque matin dans ma voiture dans les embouteillages en allant travailler, je vais en porter la charge pendant des heures, alors que si j’en prends conscience, je peux choisir ma réaction à cette situation, même si je ne peux pas la changer. Ce choix découle aussi de notre discernement comme l’indique cette prière connue dans les cercles AA (Alcooliques anonymes) :

« Mon Dieu, donnez-moi la sérénité d’accepter les choses que je ne peux changer, le courage de changer les choses que je peux changer et la sagesse d’en connaître la différence. »

Avec de l’entraînement, nous pourrons reconnaître que notre réaction peut être différente à chaque fois, voire indépendante de ce qui l’a déclenchée : nous pouvons passer un très bon moment dans les embouteillages en choisissant d’être présents à notre corps, en écoutant de la musique ou un podcast qui nous enrichit. Quand nous sommes réellement connectés au moment présent, nous réalisons que nous sommes différents à chaque instant et qu’autour de nous, tout change continuellement, comme la météo. Si nous le refusons en collant à un modèle intérieur figé, nous souffrons et luttons pour garder le masque de notre identité. Lorsque nous l’acceptons, nous nous réjouissons des ondulations de ces changements et nous nous ouvrons à la découverte. C’est un prélude indispensable pour entrer dans le flow, cet espace des possibles dans lequel s’écoule le jeu de la vie et qui permet de « ne s’attendre à rien et d’être prêt à tout ». Cette posture est une douceur, pas une provocation, même si elle peut être intense et imprévisible !

Le cercle vertueux de la pleine conscience

Nous connaissons bien le cercle vicieux des habitudes qui nous amène à l’opposé de ce que nous voulons : les pensées qui nous maltraitent, les relations qui nous desservent, les compulsions qui nous détruisent, les situations qui se répètent sans fin, les bonnes résolutions qui n’aboutissent jamais, etc. Alors que décider d’agir sur nos habitudes est associé à faire un effort et que la volonté peut être efficace un temps, après les trois premières séances de notre abonnement à la salle de sport, nous nous retrouvons à la case départ et tout est à recommencer ! En thérapie brève, nous disons que, pour arrêter un plaisir, il faut le remplacer par un plaisir plus grand. Or, la privation et les bonnes résolutions, aussi raisonnables soient-elles – ou peut-être parce qu’elles les sont –, deviennent contre-productives en nous donnant un sentiment d’échec jusqu’au prochain essai infructueux… Mais si ça ne marche pas, comment faire autrement ?

Le cercle vertueux de la pleine conscience consiste à ancrer une expérience positive et à en ressentir consciemment les bienfaits pour stimuler notre satisfaction. Ce processus passe par une pratique d’attention. Par exemple, lorsque nous portons notre attention quelques minutes sur la respiration, cela nous permet de la ressentir, donc de nous y connecter. Cela produit un effet auto-régulateur qui recentre, apaise, ouvre et ancre. En quelques minutes seulement, nous remarquons un effet, même si notre méditation nous semble agitée par beaucoup de pensées. Le fait de revenir au souffle à chaque fois que nous nous rendons compte que nous avons été embarqués par une pensée crée une nouvelle habitude dans notre cerveau qui va apprécier de plus en plus de revenir dans le moment présent. Ce qui est extraordinaire, c’est que cette répétition va automatiquement alimenter notre équilibre intérieur.

Essayez et vous le constaterez par vous-même, nous ne sommes plus exactement les mêmes après notre pratique. Cela nous permet de comprendre comment fonctionne la pleine conscience : nous nous entraînons à diriger notre attention pour créer une nouvelle connexion avec nous-mêmes et retrouver un équilibre intérieur. Lorsque nous retrouvons cette zone optimale, parfois perdue depuis longtemps, cela engendre une sensation de bien-être qui alimente notre envie de pratiquer à nouveau pour en ressentir durablement les effets. Donc plus nous allons pratiquer et plus nous allons avoir envie de pratiquer.

Je sais que c’est bon pour moi, mais…

Et puis, petit à petit, le goût de la nouveauté n’est plus, le temps nous manque, les distractions s’accumulent, les imprévus nous bousculent et ce moment que nous avions pour notre pratique de présence s’est réduit puis a disparu sous la pression du quotidien. Ne vous en blâmez pas, c’est normal, nos habitudes qui tendent à faire plutôt qu’à être vont revenir ! Il y a tant de raisons de remettre à plus tard ce temps pour soi et nous sommes si peu habitués à nous écouter – quand nous nous y autorisons ! Pour nous qui sommes si prompts à culpabiliser, il faut savoir que ce que nous nommons les résistances sont un ingrédient chronique de la méditation. C’est pourquoi, à la fin du cycle MBSR, nous prenons un temps pour poser ce qui va venir nous empêcher de pratiquer dans les semaines à venir en « prescrivant la rechute », c’est-à-dire en nommant nos résistances à l’avance pour sortir d’une forme de naïveté et être plus réalistes que notre perfectionnisme.

Alors que nous pratiquons régulièrement la méditation, si c’est notre choix, nous allons aussi fréquenter d’autres résistances comme l’ennui, l’agitation ou la torpeur, c’est normal. Notre présence doit se frayer un chemin entre la fatigue, la frustration, les douleurs et surtout toutes les attentes que nous avons pour que « ça marche ». Cela veut dire que les résistances sont surtout liées, comme nous l’avons déjà dit, à nos attentes de résultat et il est vrai qu’il est difficile de s’en départir car nous sommes habitués à un système de notation scolaire et d’évaluation professionnelle lié au résultat et aux objectifs à atteindre. Or, le processus de la méditation est totalement différent, voire incompatible avec les attentes et projections irréalistes sur le futur qui créent du stress et de la dévalorisation. Pour retrouver l’estime de nous-mêmes, ce qui est un des effets de la pleine conscience, nous devons retrouver le sens de l’acte gratuit. Faire sans attente pour être et pas pour devenir ou obtenir. Seule une pratique répétée nous permet d’en percer le sens véritable par l’expérience.

Cela n’implique pas forcément d’y passer beaucoup de temps et ça tombe bien, car nous avons besoin d’un résultat rapide et concret pour soutenir notre motivation. Nous savons aujourd’hui, à travers les neurosciences contemplatives et les résultats rapportés notamment par Matthieu Ricard, qu’une pratique de vingt minutes pendant huit semaines permet d’améliorer notre santé physique et psychique de manière conséquente : baisse du stress et de l’anxiété, prévention de la rechute dépressive, amélioration du sommeil et de la gestion des émotions, réduction de la perception des douleurs, développement de la plasticité neuronale (connexion entre les neurones), régulation de la tension artérielle, ouverture à plus de créativité et de bienveillance dans notre vie, etc. Il est donc important d’investir un peu de temps chaque jour.

Devenir son meilleur ami

Résister à la méditation, c’est passer à côté d’une rencontre authentique et profonde avec soi. Bizarrement, cela s’apprend car nous avons oublié comment redevenir notre meilleur ami. Il y a un livre magnifique de Pemä Chodron, nonne tibétaine, qui s’appelle Entrer en amitié avec soi-même. Le sous-titre dit tout du chemin à suivre : « Dire oui à la vie, se réconcilier avec soi-même et le monde8 ». La méditation est le moyen de l’accomplir. Le rôle d’un ami n’est-il pas d’être là quand nous en avons vraiment besoin ? Alors, comment réaliser cela si nous ne nous visitons jamais, si nous ne revenons jamais à l’intérieur de nous-mêmes ?

Voilà donc une autre manière de considérer la méditation, au-delà des idées toutes faites et des bienfaits attendus : passer du temps avec soi pour apprendre à se connaître et à s’apprécier tout naturellement, le fameux « connais-toi toi-même ». En passant un pacte d’amitié et de non-agression avec soi, c’est-à-dire en se respectant, en accueillant les aspects de nous que nous aimons et ceux que nous n’aimons pas encore. Par exemple, nous nous en voulons quand nous nous emportons avec ceux que nous aimons, quand nous sommes impatients, quand nous ne réussissons pas comme nous le voudrions, quand nous avons l’impression de subir un échec, etc. Nous nous infligeons une double peine ! En plus de traverser une difficulté ou une épreuve – car la vie est ainsi faite –, nous nous critiquons, nous traitant intérieurement ou extérieurement de tous les noms : « ah quel con je fais ! », « je suis vraiment nul », « c’est bien fait pour moi, j’aurais dû mieux me préparer »… Aucune parole consolatrice, aucune indulgence, aucune bienveillance et l’amitié est bien loin. Nous nous traitons comme nous n’oserions pas le faire envers quelqu’un d’autre, vous l’avez probablement constaté. Alors donnons-nous une chance…

Je souffre donc je suis

Il est vrai que nous entretenons une drôle de relation avec la souffrance, nous la fuyons autant que nous y sommes attachés, elle nous révulse mais nous n’arrêtons pas d’en parler et de la voir se déployer dans les journaux et les informations du monde, nous la jugeons comme une chose indésirable et pourtant elle est partout. Se pourrait-il alors que ce soit justement la souffrance qui nous amène à nous poser des questions, à vouloir mieux nous comprendre pour élever notre conscience et à grandir ? La souffrance serait-elle au service de notre réveil ?

Comme tout, c’est une question de dosage. Si je souffre trop, je suis enfermé et je n’ai pas l’énergie d’en sortir, raison pour laquelle les programmes de Mindfulness sont contre-indiqués pour les souffrances aiguës. D’ailleurs, Jon Kabat-Zinn, en posant les fondements du MBSR, insiste sur le fait de « ne pas ajouter de la souffrance sur la douleur ». Les coups durs de la vie sont déjà assez douloureux pour ne pas s’y complaire par de la plainte ou de la rumination stérile qui sont comme l’huile sur le feu de nos blessures. Au contraire, si je m’enferme dans ma zone de confort, je ne suis plus stimulé pour aiguiser ma curiosité et continuer à apprendre dans ma vie ; je risque de tourner en rond.

Nous allons tous connaître la douleur, cela fait partie de la vie, mais son intensité varie selon l’interprétation que nous en avons. Pour un même événement douloureux, comme perdre son travail ou traverser une maladie grave, nous réagirons tous de manière différente et avec plus ou moins de recul. Ainsi serons-nous peut-être un jour reconnaissants des épreuves qui nous auront montré, un peu brutalement parfois, ce qui doit se transformer pour pouvoir grandir. Peut-être en avons-nous déjà fait l’expérience et si oui, cela a-t-il changé notre regard sur ce que nous appelons souffrance ? Cela nous a-t-il permis d’ouvrir de nouvelles portes ?

L’ego et les programmes de souffrance

En chemin…

Un jour, j’ai réalisé que j’étais tombée dans ce que j’appelle un « programme » ; celui-ci s’appelait « vieille et laide ». C’est comme si j’avais activé un programme de souffrance latent dans mon système, que je ne connaissais pas encore et qui n’attendait que des circonstances favorables pour se manifester : une nouvelle relation amoureuse ! J’animais à ce moment-là un atelier hebdomadaire sur la joie. En faisant part de ma découverte, qui m’intéressait autant qu’elle me faisant souffrir, j’ai demandé aux participants s’ils avaient eux aussi remarqué de tels programmes. Oui ! répondirent-ils, soulagés de pouvoir identifier à leur tour ces logiciels frelatés : « je suis grosse », « je ne suis pas assez riche », « je suis nul », « moi aussi je suis vieille et laide »…

Quelle surprise que la découverte de ce système d’information interne qui s’incruste comme une vérité et qui ne sert qu’à une seule chose quand il émerge : être recyclé, vite fait bien fait ! Nous trions bien nos déchets ménagers, alors faisons de même avec nos poubelles mentales en prenant bien conscience de l’histoire qu’elles racontent, de l’emprise qu’elles ont sur nous et de comment elles s’emparent de notre identité pour finalement devenir nous. Au secours ! Fuyons ces contre-vérités blessantes que nous ne supporterions pas chez un autre, mais que nous nous servons à longueur de pensées. Déracinons ces vieux programmes, en nous employant à débusquer ces pensées en méditation d’abord, pour s’entraîner, puis dans notre quotidien. Alors, quand nous sentons arriver un jugement malveillant sur nous-mêmes, observons en profondeur où il va se loger dans notre base de données intérieure. Cela demande de l’entraînement, car nous nous identifions tellement à cette pensée que nous sommes insuffisants, qu’il faut de la patience et de la persévérance pour nous en libérer.

Au-delà de les débusquer, il est aussi question de nous libérer de notre attachement à certaines souffrances qui nous définissent, en quelque sorte, et nous ancrent dans des comportements inconscients. Il ne s’agit pas ici de les décoder psychologiquement, mais de poser de la conscience sur leur fonctionnement et d’être gentils avec nous quand nous reconnaissons les avantages secondaires qu’ils engendrent. Par exemple, si je suis plaintif, des personnes vont m’écouter et s’occuper de moi et comme j’aime qu’on s’occupe de moi mais que je n’ose pas le demander, je vais continuer de me plaindre, c’est devenu une seconde nature. Chacun de nous peut découvrir en lui les stratégies de survie affective qui sont en place et qui forment le disque dur égotique qui régit nos croyances. Certes, c’est plus facile à dire qu’à faire, et presque impossible à réaliser sans une forme de méditation qui va peu à peu faire fondre nos carapaces de protection pour retourner en douceur au cœur de notre être et au-delà de la souffrance.

Qu’en dit Bouddha ?

Lorsque Bouddha s’est éveillé sous l’arbre de la Boddhi, en Inde, il y a 2 600 ans, il n’a d’abord pas voulu partager ce qu’il avait découvert car, pensait-il, personne ne le comprendrait. Les dieux sont alors intervenus pour le supplier de revenir sur sa décision et il a mis en mouvement la « roue du dharma », la roue des enseignements. Ainsi prononça-t-il son premier sermon appelé « Les quatre nobles vérités », que chacun reçut selon son niveau de compréhension :


	la vérité de la souffrance,

	la vérité de l’origine (ou cause) de la souffrance,

	la vérité de la cessation de la souffrance,

	la vérité du chemin qui mène à la cessation de la souffrance.



Nous souffrons tous, c’est notre condition (dans le sens de conditionnement) humaine et notre souffrance est multiple. Tout d’abord, il y a les souffrances, inévitables, de la naissance, de la vieillesse, de la maladie et de la mort. Il y a aussi celle des changements incessants, appelée impermanence, et aussi celle de ne pas avoir ce que nous désirons et d’avoir ce que nous ne voulons pas. Il y a la souffrance de ne pas se connaître vraiment car notre être combine matériel (corps) et immatériel (esprit). La souffrance, ce sont toutes ces insatisfactions, grandes et petites, qui nous plongent structurellement dans la douleur. Mais si dukkha (en sanskrit « qui ne tourne pas rond », « désagréable » ou « insatisfaisant », généralement traduit par souffrance) est universel, ce n’est plus si personnel : si tout le monde souffre, nous ne sommes plus seuls.

Remarquons aussi comment, lorsque nous souffrons, nous avons tendance à le cacher comme une faiblesse honteuse plutôt qu’à l’exposer. Par exemple, à l’impersonnel « Bonjour, ça va ? », qui ose répondre un « Non, ça va pas ! » ? Et dans ce cas, bien souvent, l’autre, gêné, s’empresse de minimiser par un : « Bon, ça va aller… Bon courage, salut ! » Mais pour Bouddha, la souffrance va au-delà des souffrances évidentes car tout ce qui crée de l’attachement ou de l’aversion, son opposé, se changera inévitablement en souffrance.

« Ce que l’homme ordinaire appelle bonheur, l’être éveillé l’appelle dukkha. »

Bouddha

Quand nous commençons à changer de regard sur la souffrance en nous intéressant à ses causes profondes, nous entrons dans la seconde noble vérité qui montre que notre souffrance doit être comprise et embrassée plutôt que rejetée. En la contemplant profondément, nous sortons de l’ignorance et de la plainte pour reconnaître notre insatiabilité à expérimenter, notre avidité à posséder, notre désir de jouir… Cette « soif » nous attache à l’existence, donc à la souffrance anticipée d’en être un jour séparés par la mort. Tant que nous n’avons pas reconnu la cause de la souffrance, nous sommes dans la grande ignorance qui, à l’image d’un oignon infini, se révèle en d’innombrables couches de souffrance. Elle ne cessera de nous habiter que lorsque nous en aurons éradiqué les causes, à l’image des mauvaises herbes qu’il faut déraciner plutôt que couper pour s’en défaire.

Bouddha nous annonce donc une double bonne nouvelle : il est possible de se libérer définitivement de la souffrance et il y a une voie à pratiquer appelée « noble chemin octuple » qui nous conduira à l’éveil en nous-mêmes, en développant des qualités de concentration, d’éthique et de sagesse. Finalement, ce que Bouddha nomme « entraînement de l’esprit » nous détournera définitivement de la souffrance : lorsque nous la reconnaissons comme une conséquence de notre ignorance, une fois celle-ci levée, la souffrance ne peut plus être. Il y a tant de chemins pour s’éveiller et selon la voie que nous empruntons cela peut prendre des milliers de vies (dans la prespective de la réincarnation, un continuum de conscience transmigre d’une vie à l’autre dans ce dessein d’apprentissage de sagesse) ou même une seule vie dans notre corps humain. En définitive, le choix nous appartient de rester endormis à notre vraie nature et de souffrir, ou de nous libérer pour parvenir à cet état d’éveil dans notre vie.

En chemin…

Lorsque j’ai entendu cet enseignement pour le première fois, il m’a délivrée en me rappelant l’universalité de souffrance humaine et surtout la nature de Bouddha ou Tathagatagarbha, qui existe primordialement pure, en chacun de nous. La différence avec un bouddha est qu’il reconnaît pleinement cette nature et qu’il l’« actualise » alors que nous sommes comme endormis en nous-mêmes, potentiellement éveillés mais croulant aussi sous des couches d’ignorance et d’oubli. Le Tathagatagarbha nous encourage à la pratique pour révéler notre vraie nature. Cette nature profonde est comme un trésor enseveli, un diamant brut caché dans sa gangue et qui doit être retrouvé, nettoyé et poli jusqu’à ce qu’il brille d’un éclat unique, le nôtre. Elle est Lumière que rien ne peut ternir quels que soient nos actes. Elle est Chaleur, naturellement présente qui réchauffe et qui rayonne. Elle est Connaissance infinie et inaltérable, l’éclat de notre esprit. Elle est Vide et toutes les manifestations de notre expérience peuvent s’y refléter à l’infini comme devant un miroir…

Voilà comment la simple écoute de ces enseignements de sagesse ont réactivé une connaissance lointaine et m’ont permis de régler définitivement mes interrogations existentielles. Je me sens pleine de gratitude pour la bonté des maîtres bouddhistes qui enseignent en Occident ce chemin de sagesse et de compassion et plus encore pour mes lamas tibétains, mes éveilleurs auxquels je ne saurais rendre l’immense bonté qu’ils m’ont témoignée en m’acceptant comme étudiante pendant plus de 20 ans. Un immense remerciement leur est donné alors que j’écris ces pages qui n’ont d’autre origine que leur infatigable activité éveillée.


Pause méditative

Comment vous sentez-vous maintenant ? Dirigez votre attention à l’intérieur et observez comment vous vous sentez. Remarquez les pensées qui vous passent par la tête et nommez, si vous le pouvez, les états émotionnels qui sont présents. Dites-vous par exemple : « Tiens une émotion de tristesse, tiens une pensée de jugement, etc. »

Comment respirez-vous maintenant ? Laissez tout cela tel quel et dirigez votre attention sur votre respiration. Chaque fois que vous remarquez que vous êtes distrait, ramenez l’attention à votre souffle. Au début, il est possible que cette attention à la respiration suscite de l’anxiété ou une sensation d’étouffement. Si c’est le cas, vous pouvez momentanément porter votre attention aux mains posées sur les cuisses et aux sensations de température au contact de la paume des mains…

Comment sentez-vous votre corps maintenant ? Élargissez votre attention à ce que vous sentez dans votre corps. Accueillez-le. Respirez dans ce que vous sentez. Faites-le avec une attention bienveillante et ouverte.

Quand vous avez fini, reprenez votre activité.



Bienveillance sans complaisance : être fermement doux avec soi-même

Le simple fait de prendre conscience, c’est déjà poser un acte, car la conscience elle-même est agissante. Nous savons, grâce à la physique quantique, que les molécules réagissent comme les êtres humains : elles se modifient quand on les observe. Ainsi, en développant notre vision intérieure, nous pouvons par exemple observer notre agitation qui est ainsi reconnue. Dans les lois de la physique, la réalité est une cible mouvante, elle n’existe que si nous l’observons. Ce principe nous permet de mieux comprendre cette énigme zen :

« Si un arbre tombe dans la forêt et qu’il n’y a personne pour l’entendre, y a-t-il un son ? »

Si je me concentre sur mon agitation en conscience dans le moment présent, je ne peux plus continuer simultanément à entretenir les pensées qui la nourrissent. Cela nous permet de passer à l’action avec plus de discernement car nous nous sommes, au préalable, reconnectés à la réalité de nos ressentis.

L’intention n’est pas de rester figé en mode « Pause », cela ne prend que quelques secondes d’opérer ce retournement de conscience pour agir de manière plus centrée et plus juste pour nous, c’est-à-dire en lien avec nos vrais besoins. Mais être bienveillants ne veut pas dire être complaisants avec nous-mêmes et s’autoriser tous les comportements de notre choix ou nous laisser aller. À l’inverse, nous pourrions entendre en nous-mêmes la phrase « Tu t’écoutes trop… Fais-donc ce que tu as à faire ! » qui nous rappelle peut-être une génération plus inflexible. Il existe une frontière subtile entre les deux, alors adoptons la bienveillance, mais sans complaisance, à nous d’y être attentifs.

Constater la dureté que nous avons parfois envers nous-mêmes ne suffit pas pour activer une bienveillance authentique. Celle-ci va émerger progressivement dans l’accueil et l’acceptation de nous-mêmes, puis naturellement s’étendre aux autres. C’est un exercice quotidien de remarquer nos jugements intérieurs et les états difficiles qu’ils déclenchent et d’y répondre en conscience, en étant fermement doux.

Les qualités qui naissent alors sont la curiosité, la douceur et l’ouverture, ce que l’on nomme aussi bienveillance et qui peut se traduire par « faire du mieux que l’on peut dans le moment présent ». Ce n’est pas la démission de l’excellence intérieure mais celle de l’exigence extérieure. Nous devenons moins tyranniques avec soi et les autres. Nous pouvons aussi méditer sur la différence entre contrôle et maîtrise.

Contrôle : action de contrôler quelque chose, quelqu’un, de vérifier leur état ou leur situation au regard d’une norme.

Maîtrise : sûreté de l’exécution dans un domaine technique ou artistique. Se rendre maître de soi-même ; sang-froid.

Le Larousse

Le contrôle serait donc en lien avec l’extérieur, avec une intention de vérification, donc de sanction potentielle. La maîtrise ne concerne que soi avec une intention de perfectionnement et d’accomplissement. Alors, comment reconnaître la différence et l’appliquer dans notre quotidien ?

Selon un dicton tibétain : « Si le monde est couvert d’épines, nous avons deux choix : couvrir le monde de cuir ou se mettre des chaussures. » Dans le premier cas, nous allons nous épuiser à vouloir changer ce qui ne nous déplaît à l’extérieur de nous : les problèmes, la société, les autres. Dans le second cas, nous pouvons vivre les mêmes situations en ayant la maîtrise de nous-mêmes – même dans les embouteillages ou le métro à l’heure de pointe ! De nombreux participants des programmes MBSR décrivent le changement de perception qu’ils éprouvent après quelques semaines de pratique dans ces situations quotidiennes récurrentes. Au lieu de subir ces situations gênantes, ils profitent de ces espaces pour faire quelque chose pour eux, comme méditer, plutôt que de porter inconsciemment ce poids négatif sur leurs épaules.

Aïe ! Je ne connais pas mes limites

Ces situations perçues comme négatives ont beaucoup plus d’impact que nous ne l’imaginons sur notre santé physique et psychique. Pour résister au stress, nous sommes capables de nous adapter bien au-delà de notre zone d’équilibre physiologique et en deçà de notre bien-être, dont nous n’avons plus qu’une expérience occasionnelle, puis plus du tout si nous allons trop loin jusqu’à l’épuisement9.

Le stress est donc la réponse de l’organisme qui tente de s’adapter aux exigences de l’environnement. Mais la réaction de stress n’a pas seulement une base biologique et physique, elle a aussi une composante psycho-émotionnelle. En effet, l’émotion joue le rôle d’un coefficient « modificateur » du stress. C’est elle qui va donner un caractère positif ou négatif à la situation, c’est-à-dire à la façon dont le sujet vit cette situation.

Dans la phase de résistance, nous devenons dépendants au stress et nous nous épuisons, mais sans nous en rendre compte. Nous continuons à nous adapter (coping en anglais) pour tenir le coup – et surtout par peur de ne pas atteindre les objectifs que nous nous sommes fixés ou que d’autres nous ont imposés. Ne pas se rendre compte de cette course en avant, c’est comme courir un marathon sans prendre de repos et recommencer le lendemain, et il est parfois trop tard quand nous réalisons que nous sommes allés trop loin. Pour prendre conscience de nos limites, nous devons apprendre à les sentir et à les accepter donc être conscients de notre corps, en développant la bienveillance et la conscience de nos ressentis corporels.


En conclusion provisoire10

Quel chemin avons-nous parcouru dans ce premier chapitre ? Globalement, il est question à réveiller notre présence ! « Rester en A » veut dire apprendre à être conscients là où nous sommes, dans toutes les situations intérieures ou extérieures, qu’elles soient agréables, désagréables ou neutres. Oui, cela représente un effort au départ car cette manière d’être est inhabituelle, parfois même à l’opposé de nos habitudes. Nous pouvons avoir l’impression de ramer à contre-courant sur une petite coquille de noix… Cela nous bouscule, nous fait douter, mais cela nous renouvelle aussi. En fait, c’est assez excitant de sentir qu’à tout âge, nous pouvons nous retrouver ! Bien sûr, nous allons laisser aller au passage quelques certitudes, faire le deuil de nos vieilles histoires tout en nous frottant à une rafraîchissante nouveauté, un nouveau regard qui pointe son nez… Et puis nous découvrons que le présent est délicieux, comme notre plat préféré dégusté en pleine conscience, car nous avons rouvert nos sens et notre curiosité pour amplifier notre expérience du quotidien. Un nouveau jour est sur le point de se lever, le pressentons-nous ? Oui, c’est possible, même si ce n’est pas encore visible…

Entretemps, nous allons méditer sur notre respiration et nos sensations et aussi sur ce que nous appelons souffrance avec un nouveau regard. Nous savons que notre expérience est composée d’un trio de Pensées-Sensations corporelles-Sentiments qui peuvent être décodés, nommés donc déconstruits pour sortir de nos fatalités douloureuses et nous ouvrir à de nouvelles possibilités. Et surtout nous allons mieux nous connaître, nous accueillir et pourquoi pas nous aimer tels que nous sommes oui, oui, surtout si nous nous sentons insuffisants, médiocres, inexistants. C’est justement le moment où nous en avons le plus besoin n’est-ce pas ? Alors donnons-nous ce que nous attendons tant des autres, commençons par nous, en nous prenant dans les bras physiquement, en nous auto-câlinant et en nous disant à haute voix : « Ça va aller, je suis là, je fais de mon mieux aujourd’hui, c’est ok ! »




Méditation 1 : Respirer, se centrer

La respiration est au cœur de notre vie et parfois nous nous plaignons de mal respirer. Mais quelle serait une bonne respiration ? La pratique de pleine conscience propose d’arrêter de vouloir changer notre respiration, de la laisser telle quelle et d’en prendre simplement conscience. Cette pratique faite régulièrement permet d’entraîner notre attention et de revenir à la maison chaque fois que nous sommes distraits. Nous nous recentrons, ce qui accroît un sentiment de confiance et de présence.

Pour cette pratique, adoptez une posture assise droite confortable (vous n’êtes pas obligé de vous asseoir en tailleur pour méditer si vous n’en avez pas l’habitude) et laissez-vous guider.

Durée : 21 minutes, format MP3.
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www.editions-eyrolles.com/go/meditation_1.mp3







1. Vous trouverez à la fin de chaque partie une méditation guidée.

2. Pensées, 139, Divertissement, Blaise Pascal.

3. Au cœur de la tourmente, la pleine conscience, De Boeck, 2016.

4. Le Livre de poche, 2005.

5. Lorsqu’une personne souhaite s’engager auprès d’un maître pour suivre les enseignements du Bouddha (dharma), elle peut souhaiter « prendre refuge » et entrer formellement dans la communauté des pratiquants (sangha).

6. Un cas douloureux, « Les morts », Collection Folio, Gallimard, 2013.

7. Daniel Goleman, L’Intelligence émotionnelle, J’ai Lu, 2014.

8. Éd. Pocket, 2000.

9. Dès 1956, Hans Selye représente l’approche physiologique du stress et parle de syndrome général d’adaptation (SGA). Face à un stimulus stressant, l’organisme réagit en trois phases : la réaction d’alarme, la phase de résistance et enfin la phase d’épuisement.

10. En hommage à Arouna Lipschitz, créatrice de la Voie de l’Amoureux, philosophe de la relation et chercheuse en spiritualité.










	
	





	Ne s’attendre à rien…
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La vie est imprévisible, et c’est tant mieux !

Vous avez remarqué que la vie nous attend régulièrement avec quelque chose d’inattendu ? Coup dur, coup du sort, coup de tête, coup de boule, coup de cœur, coup de mou, coup de folie, coup de chance, coup de chaud, coup de blues, coup de foudre… Bref, il y a toujours quelque chose qui surgit par surprise, d’un coup ! La vie est pleine d’imprévus et pourtant nous continuons de faire comme si nous savions ce qui allait se passer.

Même si nous avons tendance à anticiper pour nous rassurer, cela crée de l’anxiété et des déceptions étant donné qu’il est rare que tout se passe exactement comme nous l’avions imaginé. Pourtant, dans nos agendas, tout est prévu et parfois des années à l’avance : les rendez-vous, les déjeuners, les courses, les vacances, etc. Le problème, c’est que notre vie n’a rien à voir avec un agenda et si nous continuons à le penser, nous risquons de rester enfermés dans ses cases. Comme lorsque l’on prépare un voyage : qui a déjà voyagé sait que « la carte n’est pas le territoire » et qu’il aura heureusement des aventures à raconter qui ne sont indiquées sur aucun guide de voyage…

Comment relâcher la pression du temps et retrouver du plaisir et de la liberté dans notre vie ? En s’entraînant à ces principes simples mais pas si faciles à appliquer : plus de présent, moins d’anticipation et se préparer à recevoir le meilleur dans notre vie.

Contrairement à ce que nous pensons, les anticipations ne nous aident pas ; au contraire, elles nous empêchent d’avancer sur le chemin de notre être profond. C’est un constat mécanique : lorsque nous nous projetons dans l’avenir, ou que nous ruminons le passé même proche, nous ne sommes plus dans le flot du présent. C’est un choix de chaque instant de remarquer quand nos pensées nous sortent de l’ici et maintenant, de revenir en présence – même si ça nous paraît ennuyeux, vide ou trop intense – car là est notre vraie place à ce moment précis. Lorsque nous pratiquons régulièrement une forme de méditation, le moment présent devient un espace familier et attractif grâce aux bienfaits que nous en ressentons. En méditation, la notion de temps change, comme dilatée, plus spacieuse, confortable. Le temps linéaire est remplacé par un atterrissage dans le temps présent : le passé n’est plus un problème, le futur n’est plus une hypothèse anxieuse, nous sommes libres, momentanément du moins. Cette soudaine liberté a un effet très profond qui sape notre système temporel linéaire. Nous savons dorénavant que nous pouvons en sortir quand nous voulons, en quelques minutes de respiration consciente (ou de quelque forme de méditation que ce soit).

Pour certains d’entre nous, cette rencontre avec soi dans un présent bienveillant change nos croyances à tel point que nous trouvons la force de sortir de notre zone de confort et d’activer un changement de cap que la peur de l’inconnu rendait impossible. En tant qu’êtres éduqués à la prévisibilité et aux habitudes, nous valorisons le confort des chemins tout tracés et des lendemains identiques à la veille, et quand un aspect de notre vie ne nous convient plus, nous sommes coincés. Nous devons alors apprendre à sortir du cadre, changer notre perception, notre point de vue sur la situation, comme l’objectif d’un appareil photo, refaire une mise au point. En reconsidérant les zones d’inconnu comme des espaces de possibilités non reconnus, comme un nouveau terrain de jeu. Mais nous ne pouvons pas juste le penser avec notre volonté : pour changer, nous devons l’expérimenter.

En chemin…

À l’automne 2014, j’ai animé un atelier qui s’appelait « Ne s’attendre à rien et être prêt à tout ». Cette phrase, qui m’était venue en méditation, synthétisait parfaitement mon processus intérieur. J’ai pu constater aussitôt que cette formulation s’imposait comme une évidence aux participants, suscitant un mélange d’excitation et d’incompréhension. Il est vrai que cette manière d’être est à la fois claire et dérangeante car elle est aux antipodes de nos habitudes de pensées et de comportements. Personnellement, les meilleures choses qui sont arrivées dans ma vie étaient totalement imprévisibles, alors je me suis dit que j’allais arrêter de prévoir pour laisser venir le meilleur. En plus, j’adore les surprises !

« Ne s’attendre à rien et être prêt à tout » est le mantra qui m’a permis de me mettre à l’écoute de mes besoins profonds plutôt que de continuer à faire ce que je sais déjà faire et d’oser écouter ma petite voix intérieure. C’est elle qui m’a chuchoté d’arrêter mes activités quelque temps pour me laisser inspirer par d’autres envies en lien avec mon être féminin. En effet, le cycle MBSR de réduction du stress par la pleine conscience est un protocole validé scientifiquement qui ne doit pas être modifié par les instructeurs qui le servent – et c’est tant mieux, car il est parfait comme il est ! Cette année-là, pourtant, il m’a semblé essentiel de sortir de cette structure rationnelle pour déployer ma créativité de manière plus intuitive, libre et féminine. Donc, en 2017, j’ai fait une année « Reset » (réinitialisation en français), comme un ordinateur qu’on relance pour l’optimiser : j’ai pratiqué le « rien à faire », médité sur l’inconnu, beaucoup marché, fait faire un tatouage à mon poignet, pris des cours de chant sacré indien et tenté d’apprendre le sanskrit… J’ai laissé passer les journées et puis au fil du temps me sont venues d’autres envies comme de recommencer à transmettre en créant un cycle d’éveil de conscience corps-esprit pour les femmes, que j’ai appelé « Flow Mindfulness ». Cette activité nouvelle que j’ai continuée les années suivantes avait une structure féminine, c’est-à-dire qu’il y avait une intention pour chaque séance mais aussi beaucoup de place à l’intuition. Une prise de risque au vu de la rigueur nécessaire et une grande joie créative pour moi-même et les participantes qui devaient vraiment « être prêtes à tout »… Aussi, j’ai beaucoup écouté mes « signaux faibles », mes petites voix intérieures et j’ai fait des tests avec mon intuition : je l’ai laissée me guider pour des trucs tout petits comme choisir intuitivement la sortie de métro qui me rapproche plus de ma destination. Certes, ça ne marchait pas à chaque fois, mais je me suis ainsi entraînée à avoir moins peur de l’inconnu et, petit à petit, à même apprécier de ne pas savoir… Aujourd’hui, j’adore ça !


Pause exploratoire

À votre tour, prenez quelques instants pour retrouver des moments formidablement inattendus qui ont changé votre vie…



































« Ne s’attendre à rien » est une pratique, une discipline d’ouverture systématique dès que nous remarquons que nous nous projetons avec inquiétude dans le futur. Inconsciemment, nos anticipations anxieuses se font à partir de notre expérience douloureuse ou insatisfaisante du passé car nous ne pouvons prévoir qu’à partir de ce que nous connaissons déjà. Comme le dit Albert Einstein : « On ne peut pas résoudre un problème avec le même mode de pensée que celui qui a généré le problème. » Lorsque nous cherchons à changer notre futur, c’est bien et seulement dans le présent que nous pouvons le faire, avec un nouvel état d’esprit. Sinon, c’est comme regarder en avant avec des œillères ou par le petit bout de la lorgnette : notre champ visuel est forcément redondant et notre esprit tourne en rond dans les limites du connu. C’est mécanique !

La « crunchitude » du présent

Si nous redoutons de stationner dans le moment présent de peur du vide, réjouissons-nous, il est plein, dense, mobile, fluctuant et surtout imprévisible ! Et il est, par définition, inédit car jamais deux instants présents, deux respirations, deux pas faits en pleine conscience ou deux baisers n’auront la même saveur. Le moment présent se vit dans une conscience connectée corps-esprit et il est paradoxalement unique et multiple, vide et rempli, fade et savoureux… un espace des possibles. Il nous permet de briser le cercle des habitudes pour rencontrer un inconnu familier, nous.

C’est le moment présent qui nous permet de créer une brèche dans l’apparente continuité du temps pour laisser percer d’autres informations en lien avec notre intuition et nos connaissances intérieures. Nous y rencontrons un autre temps, hors du temps, car pour ceux qui méditent, il est très courant d’en perdre la notion dans la pratique. Dans le présent, le temps devient une onde, non plus horizontale (le passé derrière et le futur devant) mais verticale (de bas en haut et de haut en bas) comme une échelle que nous pouvons parcourir dans les deux sens et même à plusieurs endroits en même temps. Là, nous rejoignons les observations d’autres domaines : en mécanique quantique, une particule peut se trouver à plusieurs endroits à la fois, on parle du principe de superposition, que l’on peut rapprocher dans un autre contexte plus spirituel de l’ubiquité ; en télépathie, des individus « lisent » un autre esprit ; dans les expériences de mort imminente, des personnes en mort clinique qui ont survécu ont témoigné et décrit avec précision les scènes alentours alors qu’elles étaient physiquement couchées et immobiles. Cela implique, même si nous ne le comprenons pas encore, que notre expérience peut se vivre sur différents plans simultanément, et nous portons tous ce potentiel. Parfois, c’est un accident ou une crise qui nous permettent d’en prendre conscience et réveillent des talents jusque-là inconnus. Ainsi une maladie grave considérée comme négative, tel un cancer, peut nous permettre d’ouvrir un nouveau chapitre de notre vie.

En chemin…

Longtemps, je n’ai pas eu conscience que je vivais dans un monde un peu magique. Certes, j’habitais déjà mon monde intérieur quand j’étais enfant. À l’adolescence, je le vivais comme une forme de solitude plutôt qu’une connexion confiante comme c’est le cas aujourd’hui. Quand j’ai rencontré mon mari, je ne savais pas que mon père n’avait plus que quelques mois à vivre. J’étais très proche de lui et nous avions souvent des moments de discussion en tête-à-tête. Étant assez insouciante selon lui – moi, je dirais confiante –, il cherchait toujours à me protéger. Il est possible que son état ait joué inconsciemment et que j’aie ressenti une urgence sans pouvoir la nommer. La demande en mariage s’est faite un soir de manière totalement inattendue, même pour mon futur mari qui m’a entendu la dire en même temps qu’il me la proposait. En acceptant dans la surprise, j’ai aussitôt ajouté que je voulais me marier tout de suite ! Nous avons décidé de nous marier un mois et demi plus tard et cette annonce soudaine, alors que nous nous connaissions à peine, a tétanisé notre entourage – alors que pour nous, c’était une évidence. Dans la foulée, nous avons appris l’heureuse nouvelle : j’attendais un enfant ! En quelques semaines, j’ai rencontré l’amour, je me suis mariée, j’ai déménagé et j’étais enceinte sans m’y être du tout préparée ! Là, j’ai connu le stress des « bonnes nouvelles » car dans l’échelle du stress de Holmes et Rahe1, le mariage arrive en 2e position après la maladie, la grossesse en 7e position, juste avant les difficultés sexuelles et suivi de près par une naissance dans la famille… Donc, il m’a fallu un certain temps pour intégrer complètement mon changement de vie, augmenté de l’annonce de la maladie puis de la mort de mon père, qui a heureusement eu la satisfaction de connaître son petit-fils.

Le temps nouveau est arrivé !

Le temps est un problème pour beaucoup d’entre nous : nous n’avons pas assez d’une journée pour tout ce que nous devons faire – sans parler de ce que nous aimerions faire. Dans notre société, le temps s’étire du passé au futur et nous courons partout sans nous arrêter un instant sur la case du présent. Le temps est devenu stressant et nous avons l’impression de ne pas avoir d’autre choix que d’essayer de le rattraper… tout en sachant que c’est un pari perdu d’avance.

Comme les autres autour de nous, nos listes de choses à faire se remplissent plus vite que nous ne les cochons mais nous continuons à les remplir compulsivement, par écrit ou dans notre tête. Nous sommes malades du temps qui est l’un des premiers obstacles à une vie saine et équilibrée en lien avec nos besoins : pas le temps de cuisiner, pas le temps de faire du sport, pas le temps de méditer, pas le temps de prendre soin de soi, ni, tout simplement, de ne rien faire. Le manque de temps est un alibi puissant de notre déconnexion et il est justifié par notre environnement qui subit la même pression : trop de choses à faire et pas assez de temps. Mais si nous en avions plus, nous le remplirions aussi, alors où est le problème ?

Retrouver notre verticalité, c’est nous remettre à notre juste place, celle où tout est possible : maintenant. Non plus esclaves du temps, nous devenons maîtres de notre conscience dans toutes ses dimensions physique, émotionnelle et spirituelle. Nous sommes des êtres multidimentionnels et intemporels car avec de l’entraînement nous pouvons visiter bien des mondes intérieurs (et extérieurs). Le temps est un cadre et il est possible d’en sortir.

La sagesse vivante de notre corps

En parallèle de ce manque supposé de temps chaque jour, la fatigue creuse son lit discrètement mais sûrement vers le surmenage chronique. Cette course, comme un marathon qui ne s’arrête jamais, nous épuise à notre insu. Nous n’en prenons conscience que lorsque nous nous arrêtons enfin en vacances ou quand la maladie crée une pause forcée qui nous y autorise. Notre vie nous fatigue ! Elle est devenue compliquée et nous sommes prisonniers d’obligations que nous avons créées ou acceptées par devoir. Parfois, nous sommes perdus, désorientés, déprimés et nous nous sentons impuissants à changer les choses. Encore le signe d’un décalage entre nos actes et nos besoins, nous n’avons pas assez conscience de ces poids que nous portons car nous ne reconnaissons pas les indices physiques qui disent : « Non, stop, assez, c’est trop ! »

Notre corps nous parle tout le temps mais nous ne l’écoutons pas, quel dommage (au sens propre comme au figuré). En étant gouvernés par nos idées plutôt que par nos sensations, nous passons à côté de la sagesse vivante de notre corps : il sait exactement où nous en sommes et pas besoin d’un médecin pour savoir que si nous sommes trop fatigués, nous allons finir par craquer. Interrogeons plutôt nos ressentis corporels, ils sont un excellent baromètre et même, avec un peu d’entraînement, une véritable boussole.

Par exemple, nous sommes invités à une soirée et spontanément nous n’avons pas envie d’y aller. Mais, comme nous voulons faire plaisir à la personne qui nous a invités ou pour nous attirer ses bonnes grâces, nous répondons « oui » alors que notre corps dit « non ».

Cette situation, basique et récurrente pour beaucoup d’entre nous, crée une dissonance immédiate, un désaccord intérieur. Sans en avoir forcément conscience, d’une légère crispation au début, notre inconfort risque de grandir à mesure que l’événement se rapproche. En effet, une partie de nous est bien consciente de notre vraie envie : ne rien faire, créer de l’espace, du vide, du rien, du silence pour digérer tous les trop-pleins déjà existants et juste se reposer tranquillement, par exemple avec ce livre qui commence à prendre la poussière sur notre étagère… Mais comme nous avons dit que nous y allions (1re erreur) et que nous sommes une personne de parole qui fait toujours ce qu’elle dit (2e erreur ?), nous entrons dans cette salle bruyante et enfumée en nous disant que nous n’allons pas rester tard. Mais nous y sommes, alors nous nous laissons embarquer par les autres (3e erreur), nous abusons de substances diverses pour nous donner de l’énergie et compenser notre fatigue (4e erreur) et nous rentrons chez nous trop tard et épuisés, ce qui présage d’un lendemain comateux (et de 5 !).

Si nous avions pris le temps de ressentir notre corps fatigué, d’écouter la petite voix de notre grande sagesse et surtout si nous avions eu le courage d’agir en respectant nos besoins de quiétude, nous nous serions témoigné un accueil aimant, inédit et salutaire. Peut-être aurions-nous déplu à certains sur le moment, mais à long terme, une personne qui se respecte et sait poser des limites est un bienfait pour son entourage. Ayant réalisé que nous avons des progrès à faire pour nous écouter, nous apprenons à entendre les « vraies » informations qui viennent de nos besoins profonds et qui sont au service de notre équilibre physique et psychique.

Heureusement, le moment présent est comme du pop corn, il jaillit à tout instant, il éclate sans état d’âme en nous donnant à chaque claquement une chance de répondre avec notre cœur : « Oui, je le veux ! » ou « Non merci, pas aujourd’hui ! » Nous retrouvons facilement fraîcheur et authenticité, mais surtout nous commençons à nous faire confiance en cultivant les occasions de devenir notre meilleur ami, celui qui veille à nos intérêts.

Révéler nos comportements limitants

Les croyances sont un conditionnement mental auquel nous adhérons comme à une vérité. Généralement en place depuis l’enfance et renforcées par l’éducation et les expérience de vie, elles créent notre vision du monde et gèrent nos comportements. Lorsque nous commençons à méditer, nous pouvons ressentir leur emprise et choisir de se libérer de celles qui ne nous correspondent plus pour changer nos comportments et gagner en liberté.

Comme pour tout changement, au début, nous pourrions redouter la réaction de nos proches ou de nos amis, surtout ceux qui ont l’habitude de profiter de notre gentillesse, ou peut-être aussi ceux qui sont eux-mêmes coincés dans le « faire plaisir » et qui ne peuvent concevoir que les autres s’en libèrent… Certaines personnes nous viennent à l’esprit ? Remarquons comment nous nous sentons en y pensant.


Pause exploratoire

Prenez un instant pour auto-évaluer vos comportements limitants. Dans quelles situations personnelles et professionnelles avez-vous tendance à ne pas vous écouter ?











À partir de cette liste, posez-vous les questions ci-dessous :


	À quel degré suis-je co-responsable de la situation ? (De 0 à 100 %)

	Sur quelle valeur mon comportement s’appuie-t-elle ? (Par exemple : compassion, fidélité…)

	Sur quelle croyance négative mon attitude s’appuie-t-elle ? (Par exemple : je ne suis pas assez bien.)

	Ai-je tendance à satisfaire les autres en priorité, plutôt que moi-même ? (Évaluez cette tendance, de 1 à 10.)

	Comment ai-je permis cette situation, si elle est récurrente ? (Décrire le schéma.)

	Comment pourrais-je répondre autrement la prochaine fois ? (Écrire une autre histoire…)





Cela peut être inconfortable de nous confronter ainsi à nos comportements habituels, mais très vite, nous nous piquons au jeu de la vérité et cela devient délicieusement subversif de nous dégager de ces habitudes conformistes. Évidemment, il y a un juste dosage à respecter pour notre écologie personnelle et relationnelle, mais à la fin, tout le monde est gagnant, même si nous finissons par dire au revoir à des personnes ou des situations devenues obsolètes. Cela vient du postulat que si une situation ou une personne ne nous conviennent plus, nous ne leur apportons peut-être plus autant qu’avant. C’est le cas des amitiés, des activités, des relations… Si nous acceptons de ressentir une situation plutôt que d’y réagir, nous saurons où nous en sommes à l’instant T. Nous pourrons alors observer, nommer et laisser être, avec une conscience bienveillante sans rien attendre.

La peur, cette chère conseillère

« Ne s’attendre à rien, c’est vite dit ! Il faut quand même prévoir, il faut s’organiser ; des personnes comptent sur nous. Au bureau, il y a des objectifs à atteindre… Il faut assurer, s’assurer, se rassurer… » Les voilà, les peurs. Elles nous guettent dès le réveil et ne nous quittent pas de la journée. Elles rôdent, nous encerclent et nous réveillent même la nuit : la peur de ne pas y arriver, de manquer, de ne pas être à la hauteur, de l’imprévu, de la souffrance, de la déchéance, de la mort, et bien d’autres encore. En orientant nos pensées sur nos peurs, nous pourrions en trouver de nombreuses en lien avec notre actualité du moment, augmentant ainsi notre appréhension. C’est ce que nous faisons inconsciemment lorsque nous laissons notre mental vagabonder dans le futur.

La peur est tellement présente qu’elle est devenue une vieille amie, une conseillère despotique mais dont on ne peut se passer. Et nous la justifions : « La peur est nécessaire, elle nous protège, nous évite de mettre la main au feu ou de sauter dans le vide… Sans peur, ça serait le chaos. » Bien sûr, mais c’est une question de dosage, car en excès, elle nous paralyse. Pour sortir des peurs déraisonnables, nous pouvons avoir la même prise de conscience que Mark Twain, comme il l’écrivait avec humour : « Ma vie a été remplie de catastrophes dont certaines ont vraiment eu lieu. » Pour cela, nous devons d’abord prendre conscience des pensées qui alimentent nos peurs, comme nous y entraîne la pratique de la pleine conscience. En attendant de les maîtriser, nous pouvons aussi pratiquer le « quart d’heure du pire ». Utilisé en thérapie brève, il consiste à écrire sans s’arrêter, pendant 15 minutes, toutes les peurs qui nous viennent à l’esprit et surtout les plus délirantes et irrationnelles car elles font tout autant partie de nous, et que nous avons besoin de les nommer et les reconnaître, elles aussi.

« Ne s’attendre à rien et être prêt à tout » est une pratique pour nous libérer de la peur et sortir du temps, afin de vivre pleinement dans le présent, ce cadeau intérieur trop longtemps ignoré. À force de faire, nous ne savons plus comment être simplement heureux et en paix avec nous-mêmes. Nous avons oublié que notre vie nous appartient, qu’elle est unique et que nous sommes libres de faire des choix !

Alors quand je perds, je gagne ?

Qu’est-ce que le bonheur ? Selon les définitions, c’est un état de bien-être, une chance, une sensation constante de plénitude, un enchantement, se sentir heureux… La psychologie positive le décrit comme relatif et subjectif, en lien avec notre aptitude personnelle à le vivre. Pour la philosophie épicurienne, il est le fruit de l’absence de douleur et de la connaissance de nos limites. Dans le bouddhisme, le but n’est pas le bonheur mais l’éveil, c’est-à-dire la libération de la souffrance et de ses causes. Cette différence essentielle et peu comprise est illustrée par le maître tibétain Dzongsar Jamyang Khyenté dans un livre justement intitulé Pas pour le bonheur2. Il nous indique comment nous libérer de la souffrance en déracinant toutes ses causes, et non pas comment annihiler ou interrompre notre souffrance en faisant semblant d’être heureux. Il ajoute à sa manière un peu provocatrice : « Si le bien-être est votre souci principal, vous feriez bien mieux de vous faire faire un massage intégral ou d’écouter de la musique enlevée et revitalisante. Cela vous fera beaucoup plus de bien qu’un enseignement bouddhiste qui n’est pas fait pour vous réconforter. »

Cette vision nous amène à considérer le bonheur véritable comme le fruit d’un travail intérieur sans complaisance qui n’a rien à voir avec du bien-être. Notre réalisation spirituelle alors se mesure plus à ce que l’on perd d’obscurcissements intérieurs qu’à ce que l’on gagne comme pouvoir personnel, pour ne pas tomber dans une forme d’arrogance appelée ego spirituel.

La pratique doit nous permettre d’aller au-delà de notre esprit dualiste plutôt que de le renforcer. Ainsi il y a une joie de perdre qui vient avec le dévoilement de notre nature véritable qui émerge, du moins gagné sur le trop… Alors oui, quand je perds de l’obscurité, je gagne en luminosité !

En chemin…

Quand j’ai rencontré Dzongsar Khyentsé Rinpoché3 pour la première fois, c’était en août 1996 alors que j’étais en retraite d’été au centre tibétain de Lerab Ling. La seconde fois, c’était en décembre 1998 au Népal pour l’intronisation du Yangsi, un jeune garçon tibétain de 4 ans reconnu comme la réincarnation de Dilgo Khyentsé Rinpoché, l’un des maîtres les plus vénérés du XXe siècle, mort en 1991. Dans ce contexte extraordinaire, il s’est passé quelque chose de très spécial : en m’avançant vers lui pour le saluer, le temps s’est arrêté et dans un regard, il y eut la sensation de se connaître depuis longtemps et de se retrouver. De 2000 à 2016, j’ai été son étudiante, au sens où il me donnait des pratiques personnelles en plus des enseignements publics que je recevais aux quatre coins du monde spirituel. Il y a eu par exemple cette invitation à le rejoindre pour la lecture du Kangyour4 au Bhutan, alors que je venais d’intégrer un nouveau job dans une agence de communication. « Mais Rinpoché, ce n’est pas possible de poser des vacances si vite », lui ai-je répondu. Ce à quoi il a rétorqué : « Essaye ! » Le lendemain, je tends à mon boss une demande de congé de 10 jours qu’il signe sur-le-champ, à ma grande surprise. À mon retour de ce voyage mémorable au pays du Bonheur National Brut, il m’incendie en comité de direction : « Mais comment j’ai fait pour signer un truc pareil ! » Sans doute la magie d’un moment d’inattention… Rinpoché m’a soutenue, fait grandir en spiritualité et en confiance, je l’en remercie avec une gratitude infinie. Ce qui fascine chez lui, c’est son attitude libre et non conformiste, tout en étant totalement engagé et respectueux de la grande tradition du Vajrayãna.

Nous ne méditons pas pour un « super moi »

Il est important de rappeler que nous ne pratiquons pas pour être détendus ou pour se vider l’esprit, mais pour entrer en présence. Bien sûr, il est nécessaire de se détendre lorsque nous sommes tendus ou stressés, mais il y a bien d’autres qualités à développer dans notre vie. Lorsque nous entrons sur le chemin de la méditation, nous ne savons pas ce qu’elle va nous apporter. Celle-ci peut être décevante si nous recherchons un résultat qui serait la version augmentée de nous-mêmes, c’est-à-dire, un « super-moi ». La méditation serait ainsi réduite à une pratique pour consciemment aller bien, mais inconsciemment continuer à faire mieux ce qu’on fait déjà et qui nous fait souffrir.

Tout dépend alors de notre intention et de ce que nous souhaitons vraiment pour nous-mêmes. Ne nous blâmons pas d’être plus attirés par l’amélioration que par la transformation, c’est en l’examinant que nous le remarquerons : en cherchant notre confort, nous continuons la même histoire avec plus de qualités peut-être et moins de souffrances mais sans rien changer au fond. Certes, nous pouvons considérer que c’est déjà bien d’être plus détendus et heureux dans notre vie, jusqu’au prochain coup dur, la prochaine amélioration, etc. Pourquoi ne pas oser l’aventure d’un voyage intérieur qui n’a pas de fin ? Bonheur ou réveil, à chacun de choisir !

En chemin…

Cela me rappelle une conversation avec mon thérapeute quand j’avais une vingtaine d’années et que je voulais percer le mystère de mon fonctionnement intérieur : « Tu pourrais devenir thérapeute », m’a-t-il dit. « Oh non ! », ai-je répondu spontanément, sans savoir d’où cela me venait. « Un thérapeute, ça aide à ranger une pièce qui est encombrée pour la rendre plus habitable. Moi, ce que je veux, c’est exploser le plafond pour l’ouvrir sur un nouvel espace, comme en haut d’une montagne ! » Quelques années plus tard, j’ai compris que j’attendais une voie plus bouleversante quand j’ai rencontré le Vajrayãna, bouddhisme tantrique tibétain. Ce chemin de la vision pure permet d’aller au-delà de la dualité par toute sorte de « moyens habiles » comme considérer les émotions dites négatives comme un carburant pour l’éveil. C’est une voie sans compromis qui, disent les enseignements, est comme « lécher du miel avec la langue sur une lame de rasoir ». Ainsi, mon entrée dans le bouddhisme tibétain s’est faite de manière radicale. Du jour au lendemain, je me suis engagée auprès d’un maître, j’ai reçu des enseignements d’une sagesse inconnue, commencé à méditer et expérimenté des états de conscience insoupçonnés… L’été, avec mon mari et mes enfants, nous ne partions pas en vacances mais en retraite. Pendant des années, croiser des maîtres tibétains et recevoir leur main sur le haut de la tête en guise de bénédiction était normal pour mes enfants, qui jouaient dans la belle nature de Lérab Ling, le centre de retraite de Sogyal Rinpoché. Extérieurement, rien ne m’avait préparée à ce chemin et pourtant je m’y suis engagée complètement. Peut-être que j’étais déjà prête à tout ?

Changer d’attitude pour changer de vision

« Les 7 attributs de la pleine conscience » est un enseignement ancestral du bouddhisme – qu’il faut distinguer des programmes laïcs de Mindfulness, traduit aussi par « pleine conscience », alors qu’il serait plus juste de parler de « présence attentive » ou « pleine présence ». Cette pratique bouddhiste possède une portée universelle en proposant une attitude d’esprit qui se retrouve dans l’ADN des programmes laïcs de méditation dans les hôpitaux, les entreprises et les écoles. Chaque principe de la liste est lié au suivant et ils se renforcent les uns les autres.

1. L’acceptation

2. La confiance

3. La patience

4. Le lâcher-prise, ou le non-attachement

5. L’esprit du débutant

6. Le non-jugement

7. Le non-effort

L’acceptation commence par une posture intérieure de disponibilité à nous-mêmes et à notre expérience : nous accueillons ce que nous ressentons face aux situations de la vie. L’acceptation découle alors d’un savoir-être actif : cette attitude d’engagement n’a rien à voir avec la résignation qui serait passive et conduirait à l’impuissance. Par ailleurs, accepter ne veut pas dire « tout accepter » et surtout pas ce qui est insupportable pour nous. Face à une situation difficile, c’est notre émotion que nous accueillons pour ce qu’elle est : tristesse, peur, anxiété, déstabilisation, etc. Cela demande de l’entraînement car nous sommes souvent attrapés dans une boucle réactive que nous regrettons ensuite, sans avoir pris conscience de ce que nous ressentions. La question à se poser alors serait : « qu’est-ce qui se passe pour moi maintenant ? », afin de reconnaître l’émotion, de l’accueillir pleinement puis d’agir avec la meilleure attitude dans la situation.

Une telle attitude demande un préalable de connaissance de soi, de confiance en notre capacité de discernement et de reconnaître ce qui est bon pour nous. Ce n’est pas une confiance aveugle ou naïve, c’est la confiance qui naît de l’expérience de notre propre vie. Nous savons qui nous sommes, nous connaissons nos qualités et aussi nos limites, nous avons une force intérieure sur laquelle nous appuyer et, face aux autres, nous sommes stables et responsables, nous avons les pieds sur terre. La confiance est aussi en lien avec une foi en la vie qui nous dépasse et nous englobe de manière tout aussi perceptible et concrète que les perceptions de nos cinq sens, on l’appelle le sixième !

Mais Rome ne s’est pas construite en un jour et l’acceptation comme la confiance demandent de la patience avec les événements et surtout dans notre capacité à danser au rythme de la vie. Nous avons des préférences et nous aimons prévoir, mais nous ne pouvons pas tout contrôler – heureusement ! –, alors nous apprenons à nous plier aux circonstances sans nous soumettre, en attendant le meilleur moment pour agir et voir se réaliser nos projets. Sénèque nous instruit avec cette phrase : « La vie, ce n’est pas attendre que l’orage passe, c’est apprendre à danser sous la pluie. » La patience est une qualité de sage modération qui se vit au présent en dehors des impulsions capricieuses de nos désirs d’immédiateté.

Tout comme l’acceptation, le lâcher-prise découle d’une posture intérieure préalable, celle de laisser être. Quand la vie nous traverse avec une nouvelle proposition, nous accrochons-nous à ce que nous connaissons, à notre zone de confort ou nous autorisons-nous à aller avec le courant expérimenter une nouvelle perspective ? Toute nouveauté étant par définition inédite, cela implique un renoncement, conscient si possible, à l’ancien équilibre. Nous voudrions tout garder, changer et rester les mêmes, mais quel encombrement ! Il n’y a qu’à regarder les cartons inutiles dans nos caves, les vieux dossiers dans nos esprits, les obligations ennuyeuses dans nos agendas…

Laisser être, c’est aussi se défaire d’habitudes, de valeurs, de situations obsolètes, de personnes toxiques ou devenues indifférentes, car tout se renouvelle à chaque instant quand nous sommes dans le flot de la vie. C’est apprendre à aimer sans être trop attaché ou enchaîné à l’autre, mais pas dans une indifférence détachée qui serait plutôt une protection égoïste. Nous sommes des êtres paradoxaux, nous avons peur de souffrir en nous attachant ou en perdant ce à quoi nous sommes attachés. Le non-attachement, qui n’est pas le détachement, est une attitude à la fois réaliste, car basée sur l’impermanence de la vie, et juste émotionnellement, car elle nous épargne bien des souffrances. Tout change tout le temps et c’est comme ça. Alors si je m’accroche, je vais souffrir ou avoir des attentes irréalistes et être déçu, c’est comme ça aussi !

J’aime particulièrement la fraîcheur d’attitude qui émane de l’esprit du débutant. C’est le frisson du premier regard, du premier goût, du premier toucher, c’est l’attitude de l’amoureux de la vie. C’est le fondement de la pleine conscience dans son ouverture à l’inconnu de l’instant présent, de soi et des autres. Le débutant est empli de joie alors que son opposé, l’expert, a peur d’être remis en cause dans son savoir et a peur de se tromper. Le débutant est ouvert à l’apprentissage (il tombe et se relève), à la découverte (il ne sait pas encore alors il apprend), à l’expérience vécue (il la ressent plus qu’il ne la pense), bref, il est vivant. Cultiver l’esprit du débutant est un défi pour celui qui vit dans la routine justifiée par ses anciens programmes mentaux tels que l’éducation et les souffrances du passé qui ont laissé des traces et qui le rendent frileux à la nouveauté. Alors, ouvrons chaque jour nos yeux avec un regard renouvelé grâce auquel nous pourrons faire des découvertes non ordinaires, voire extraordinaires, qui sont pourtant à portée de main.

Un jour de beau temps, alors que nous marchons avec un sourire sur le chemin de la vie, des pensées nous visitent : « Et si ce bonheur était de courte durée ? », « Laurence nous a dit que tout change tout le temps » et « Oh j’ai peur que ça ne s’arrête, c’est sûr, ça ne va pas durer ! »… Sous le poids de ces nuages d’inquiétude, notre insouciance fond comme neige au soleil et notre sourire finit par disparaître totalement avec la bonne résolution de ne pas nous y laisser prendre à nouveau. Les jugements nous écrasent, qu’ils viennent de l’intérieur ou de notre environnement et, jusqu’à ce que nous en évaluions les dégâts sur notre santé physique ou psychique, nous les subissons.

Un jour, alors que nous commençons notre méditation, rien ne se déroule comme d’habitude : « Je suis nul(le). Je ne vais pas y arriver. Etc. » Nous entendons tous ces jugements intérieurs, mais c’est juste un mauvais moment à passer, heureusement, contre-balancé par la bienveillance développée grâce à notre pratique de pleine présence. Le non-jugement, c’est aussi se connaître et la devise socratique « connais-toi toi-même » prend tout son sens ici. Sans conscience de mes propres fonctionnements, je suis happé par la négativité et je ne peux pas accéder à ma grandeur humaine. Selon la psychologie positive, 80 % des pensées ruminatives sont des pensées nocives ; en prendre conscience, c’est le début de la guérison.

Quant au non-effort, c’est la cerise sur le gâteau, la transgression ultime par rapport au diktat du faire. Enfin, « je n’attends rien et je suis prêt à tout », car tout est fluide et dans le non-agir, qui est l’action suprême. Une phrase de conclusion d’une pratique tibétaine qui guide ma vie est la suivante : « Libre d’activité, puissé-je agir pour le bien des êtres. Que tout soit favorable ! » Et si nos plus grandes réalisations émergeaient d’un geste créatif spontané ? Et si, une fois autorisée, cette liberté guidait l’acte suivant sans pensée ni prévision, dans la continuité généreuse de la vie qui nous habite ? Les 7 attitudes de la pleine conscience sont un guide à méditer à vie dans la joie de la sagesse, alors bonne pratique !

Suis-je devenu égoïste ?

Pour certains, commencer à méditer ou prendre du temps pour soi va à l’encontre des valeurs de notre éducation. Souvent, les femmes qui suivent les cycles MBSR culpabilisent de prendre 45 minutes pour méditer seules dans leur chambre, alors qu’elles imaginent, juste derrière la porte, les pires bêtises de leurs enfants ou l’incompétence des « remplaçants temporaires ». Lorsque ces pensées les traversent, elles sont harcelées par la culpabilité : « Avec tout ce qu’il y a à faire, ai-je le droit de prendre ce temps pour moi ? » Pour d’autres, ce sont les obligations professionnelles et l’hyperconnectivité, qui ne donnent aucun répit, qui empêchent même d’imaginer à quoi cela pourrait servir de méditer : « Ne rien faire, c’est pour les artistes, moi je suis quelqu’un de rationnel ! » Et pour la plupart d’entre nous au début, le temps que l’on prend pour soi est du temps que l’on enlève aux autres ou à toutes les tâches qui nous attendent, bref tout ce qu’il y a à faire ! Cela nous donne l’impression d’incarner un défaut majeur dans notre éducation, celui d’être égoïste !

Quel paradoxe, alors que nous sombrons collectivement à cause de notre individualisme, de se considérer comme égoïste quand nous prenons du temps de qualité pour nous. Changeons de point de vue : le dalaï-lama nous propose de devenir « un égoïste altruiste », c’est-à-dire que pour faire du bien aux autres et les servir au mieux, nous devons commencer par nous. De la même manière, dans la voie bouddhiste du Mahãyãna, nous pratiquons individuellement avec, en perspective, la libération de tous les êtres – car à quoi servirait d’être éveillé alors que tous les autres dorment ? Quel ennui ! Cette attitude nous est aussi demandée dans un contexte de sécurité, en avion : en cas de dépressurisation de l’appareil, il faut mettre son propre masque avant d’aider l’autre ; en l’occurence, notre enfant viendrait donc après nous.

Cela me rappelle la réflexion d’une bonne amie de ma mère qui me questionnait sur ma routine matinale. Après m’avoir raconté que son premier réflexe était de téléphoner à ses deux fils pour être sûre que tout allait bien pour eux (et vérifier qu’il n’y ait pas eu de catastrophe pendant la nuit), elle me demande : « Et toi, que fais-tu quand tu te réveilles ? » « Eh bien, je médite, après je fais du yoga puis ma toilette, je prends mon petit déjeuner et ensuite, je sors prendre un café. » Le matin, je commence par prendre des nouvelles de moi-même ! « Quel égoïsme ! », me répond-elle comme un réflexe, en continuant par un pensif : « J’aimerais bien être comme toi… »

Oui, c’est une bonne question : si je ne porte pas toute la misère du monde dès le réveil et que je prends soin de moi, suis-je égoïste ? Il y a, dans notre éducation occidentale, cette hiérarchie implicite qui consiste à servir autrui avant soi. Tant que nous n’en sommes pas conscients, la tendance nous guette de donner au-delà de nos limites, pour nous retrouver épuisés et déçus par la non-réciprocité du donner-recevoir. Sommes-nous prêts à reconnaître que cette comptabilité déficitaire concerne majoritairement les femmes ? Car il y a une grande difficulté à poser des limites lorsque les sentiments sont présents et que nous sommes coincés entre devoir et amour. Soyons alors rassurés : les bienfaits de la méditation vont automatiquement rayonner sur les autres. D’ailleurs, après une phase sceptique de supposé égoïsme, les apprentis méditants reconnaissent être plus calmes, bienveillants et à l’écoute des autres après seulement quelques semaines de pratique. Surtout, leurs proches ou leurs collègues leur en font spontanément le retour, même si c’est parfois de manière un peu sarcastique : « Tu n’irais pas méditer un peu, toi ? Ça a l’air de te réussir ! »

Pleine conscience ou bonne conscience ?

Dans la continuité de cette réflexion sur l’égoïsme, il y a un autre piège qui serait de confondre pleine conscience avec bonne conscience et de faire de notre méditation une discipline pour « mater » nos émotions négatives, nous transformant en un agneau docile et sans affect, bref, sans vie. Quelle erreur ! La méditation nous rendra plus vivants car, même si en apparence nous ne faisons rien, nous apprenons à nous connaître et à nous accepter, donc à accepter aussi les autres. En plus, nous serons plus conscients donc moins dupes. En nous acceptant, nous aurons moins envie de tomber dans les pièges des messages contraignants, décrits par l’analyse transactionnelle : « Fais plaisir », « Sois fort », « Fais des efforts », « Dépêche-toi » et le meilleur de tous, « Sois parfait ! » Il y en a au moins un qui nous parle et qui nous attrape, n’est-ce pas ?

Certains d’entre nous meurent à petit feu de faire plaisir ou d’essayer d’être parfaits et, pendant ce temps, nos vrais talents restent en friche sous l’amas des attentes d’autrui. Nous n’avons pas à être gentils ! Ou, en d’autres termes, soyons nous-mêmes ! Oui, nous avons le droit de montrer nos émotions et même celles dites négatives. Une colère vécue en pleine conscience est une vraie libération qui nous permet de récupérer notre pouvoir intérieur. De la même manière qu’un élastique trop tiré peut faire mal en claquant sur les doigts quand il est soudain relâché, nos émotions trop longtemps contenues peuvent passer d’un extrême à l’autre, le temps du retour à l’équilibre, c’est un effet normal, mécanique mais pas forcément malveillant.

La méditation n’est pas gentille

Il y a un tel décalage entre ce que l’on pense de la méditation et ce que c’est vraiment. La méditation n’est pas là pour être gentille ! Elle n’est pas une pratique de bien-être, même si elle amène l’alignement et la cohérence intérieure qui peuvent conduire à un état de félicité. Il y a une grande différence entre la gentillesse et la bonté, car la bonté est à la conscience ce que la gentillesse est à l’éducation. La bonté est une partie intrinsèque de l’être. La gentillesse est maintes fois abusée. Souvent, l’enfant adapté en nous a développé celle-ci comme un moyen d’obtenir l’amour et l’approbation d’autrui. Cette gentillesse vient d’un manque, alors que la bonté émane d’un plein. Pendant le stage Flow Féminin, certaines femmes ont témoigné que la notion d’obéissance était encore bien présente dans leur vie au détriment de leurs vrais désirs. Un censeur intérieur représentant une figure d’autorité parentale exerçait encore son pouvoir despotique, alors qu’elles sont adultes depuis longtemps… La tristesse et la colère s’ajoutent alors à l’impuissance de ne pas savoir comment changer cela.

En apprenant à reconnaître nos émotions comme des états passagers et nos pensées comme des événements mentaux fugaces et non comme des vérités, nous pouvons peu à peu dissoudre leur emprise et nous libérer. Avec conscience, nous pouvons changer le programme tout tracé de notre vie pour aller vers plus d’imprévu et d’aventure et commencer à surfer sur la vague du renouveau. Accepter de déplaire à ceux auprès de qui nous nous sommes conformés est une étape de libération nécessaire. Pour aller vers l’autonomie, osons dire : « Je m’en fous ! » ou « Je me choisis ! » Ça fait du bien d’affirmer enfin ce que l’on pense sans s’occuper des autres quand on l’a tellement fait qu’on ne sait plus qui l’on est. Oser prendre de nouveaux chemins comme une expérience pour soi et pas contre les autres et, même s’ils nous en font le reproche au début, continuer encore et encore à explorer.

Il n’y a pas de problème, il y a des perceptions

Si beaucoup d’entre nous se tournent vers la méditation aujourd’hui, c’est parce que quelque chose nous manque, que la vie quotidienne et la vision étroite de nous-mêmes ne peuvent plus nous combler. Il y a, au fond de nous, un sentiment d’insatisfaction lancinant. La méditation est bien un moyen pour cheminer vers plus de conscience et d’éveil. Une fois que notre présence commence à nous apparaître, une étape consiste à remarquer à quel point nous nous plaignons des autres, des problèmes, de tout ! Il y a un déplacement de la cause de nos souffrances à l’extérieur de nous-mêmes qui nous encourage à chercher continuellement des solutions au-dehors.

Revenons au proverbe : « Si le monde est couvert d’épines, il y a deux choix : couvrir le monde de cuir ou se mettre des chaussures. » La méditation consiste à mettre les chaussures de la conscience pour regarder comment nous participons au jeu de ce que l’on rencontre dans notre vie. Problème ou défi, telle est la question. Soit nous nous sentons stimulés par le rôle que nous jouons dans nos difficultés et nous en prenons conscience de l’intérieur, soit nous les considérons comme réelles et solides et nous cherchons une solution à l’extérieur qui nous éloigne des conditions de la résilience. Qu’est-ce qu’un problème ? C’est croire nos pensées en oubliant que c’est une histoire que nous nous racontons. Il n’y a donc pas de problème mais des perceptions (pensées, sensations physiques et sentiments) et une manière d’encoder la réalité à partir de nos croyances. Un problème, c’est donc une pensée figée que l’on confond avec la réalité, un kyste mental.

« Nous sommes ce que nous pensons.
Tout ce qui s’élève, s’élève de nos pensées.
Avec nos pensées, nous créons le monde.
Parlez ou agissez avec un esprit impur et la souffrance s’ensuivra.
Parlez ou agissez avec un esprit pur et le bonheur s’ensuivra. »

Bouddha

La manière de considérer nos problèmes reflète notre manière de décoder notre réalité car celle-ci est le fruit de nos croyances et de notre expérience passée. Nous la percevons à travers un filtre subjectif qu’il est facile de repérer à travers nos tendances habituelles. Ce filtre est comme un voile ou une trame tronquée par nos préférences, notre vision du monde et nos perceptions relatives. Comme le dit cet adage : « Pour l’amoureux, une jolie femme est un objet de réjouissance ; pour l’ermite, un sujet de distraction ; pour le loup, un bon repas. »

De la même manière, dans notre quotidien, nous sommes très influencés par nos changements d’humeurs qui peuvent engendrer des perceptions erronées. Faisons une petite expérience en imaginant les deux situations suivantes :


	Un matin, nous sortons de chez nous déprimés et insatisfaits après une nuit d’insomnie. En descendant la rue, nous voyons sur le trottoir d’en face une personne que nous connaissons. Nous lui faisons signe mais elle ne répond pas et passe son chemin. Quelles sont nos pensées en évoquant cette situation ?

	Un matin, nous sortons de chez nous d’excellente humeur et en pleine forme après une bonne nuit de sommeil. En descendant la rue, nous voyons sur le trottoir d’en face une personne que nous connaissons. Nous lui faisons signe mais elle ne répond pas et passe son chemin. Quelles sont nos pensées en évoquant cette situation ?



Nos pensées dans la situation 1 ou 2 sont-elles identiques ? En général, elles ne le sont pas, car nos pensées sont influencées par nos humeurs. Nous interprétons les circonstances extérieures et les comportements d’autrui en lien avec notre météo intérieure, mais nous ne sommes pas conscients d’être sous emprise. Ce filtre de décodage est invisible tant que nous n’avons pas commencé un entraînement à la pleine présence. Ensuite, nos émotions nous apparaissent comme le fruit de nos pensées.

En chemin…

Ce que j’ai appris en pratiquant la Mindfulness, c’est que les épreuves de la vie sont là pour nous libérer. Ce sont des portes qui nous permettent de grandir, de lâcher le passé, de nous ouvrir à une compréhension plus grande de nous-mêmes et de retrouver le vrai chemin de nos vies. C’est ce qui a été le cas pour moi quand, lors d’une mammographie de contrôle, j’ai appris que j’avais un cancer du sein. J’avais 40 ans, j’étais mariée et mère de 2 enfants, je venais de démissionner de l’agence de communication dans laquelle je travaillais et d’entamer une reconversion professionnelle en m’inscrivant à la fac en socio-anthropologie. Le jour même, une heure après avoir reçu ce diagnostic comme un énorme choc, je rejoignais mon mari chez le notaire pour signer la vente de notre appartement. Tout ça ensemble, en même temps ! Un vrai raz-de-marée si injuste ; nous avons tant pleuré ce jour-là… Dans les semaines qui ont suivi, tout s’est bousculé : le protocole de soins, les consultations avec le chirurgien, la date de l’opération – « Ah non, après mes partiels à la fac, s’il vous plaît, je ne veux pas planter mon année ! » Heureusement, la tumeur était petite, bien localisée, alors j’ai pu passer mes examens avant l’opération. C’est drôle à dire, mais cela n’a pas été trop dur à vivre car j’avais déjà engagé des changements importants dans ma vie, comme si j’avais déjà senti que quelque chose clochait. Oui, qu’est-ce qui clochait ? L’été précédent, j’étais partie en mission humanitaire au Tibet et j’en étais revenue bouleversée, en colère et avec une grande douleur intérieure devant les conséquences humaines, spirituelles et environnementales du musellement violent des Tibétains. Rentrée en France, j’ai dû faire face à d’autres chocs et lorsque le cancer est arrivé par dessus, c’était la cerise sur le gâteau…

Pour changer, il nous faut bien reconnaître que quelque chose ne va pas. C’est pourquoi il est intéressant de poser un regard différent sur ces souffrances pour lesquelles nous avons tant d’aversion. Dans notre éducation occidentale, la force est valorisée et la faiblesse rejetée. Or, nous avons beaucoup à apprendre de nos soi-disant défauts et des émotions qui y sont associées. Nos souffrances nous montrent le chemin, elles sont des portes d’apprentissage qui nous réveillent à ce qui sommeille encore.

« Chevaucher le dragon »

Cette expression découle de la pratique bouddhiste de chevaucher les passions, mais, dans ce contexte, elle est utilisée pour traverser les émotions fortes. Le mot dragon s’est imposé dans le processus car cet animal mythique est à l’aise partout : dans le feu des émotions, dans l’eau de nos larmes, dans les airs quand nous traversons des espaces inconnus, dans la terre de nos profondeurs… Alors, comment faire pour gérer les émotions fortes et « chevaucher la dragon » ?

Avant cela, nous avons besoin de réveiller un allié incontournable et trop souvent ignoré… notre corps ! Sans lui, ni traversée, ni dragon, ni solution, car notre corps est la réponse. Il nous permet de renaître, car chevaucher le dragon est une petite mort : nous acceptons de lâcher une forme de nous-mêmes que nous connaissons pour une autre qui nous est inconnue. Nous allons devoir traverser le voile des apparences, le voile de ce que nous connaissions, qui est si petit par rapport à tout ce que nous ne connaissons pas de nous-mêmes. « Ne s’attendre à rien » de déjà connu, et notre corps est un beau commencement.

Rappelons-nous que nous avons tendance à rejeter ce qui nous déplaît et que nous nommons négatif dans notre vie, alors qu’il serait humainement plus écologique de faire alliance avec ces émotions et de les accueillir avec intelligence. Finalement, nous nous retrouvons à nous battre avec des parties de nous-mêmes : d’un côté, ce qui est et que nous n’acceptons pas et de l’autre, ce que nous voulons et que nous ne parvenons pas à garder : la paix, la confiance, la sécurité, l’amour, la joie… Avec les émotions fortes comme l’anxiété, lorsque la pensée est tétanisée, folle ou inopérante, il nous reste notre meilleur allié vers lequel tourner notre attention consciente : le corps !

Voyons comment appliquer cela lorsque nous sommes coincés, en souffrance et que nous ruminons sur une situation que nous ne pouvons pas changer ou pour laquelle aucune solution mentale n'est en vue. C’est le moment d'essayer autre chose, alors enfourchons avec précaution le dragon de nos émotions… Tout d’abord, il y a l’histoire que nous raconte notre tête et la rumination, c’est un chemin possible. Et puis il y a ce que ressent notre corps, qui est l’autre voie moins balisée de notre entraînement, donc pleine de surprises5.

« Chevaucher le dragon » en traversant ces souffrances en conscience, c’est apprendre qu’elles sont temporaires, qu’aucune émotion n’est durable et qu’il y a toujours un cadeau qui nous attend derrière l’épreuve. Comme le dit le maître zen Thich Nhat Hanh : « Notre joie ne peut survivre sans nourriture, notre tristesse non plus, notre désespoir non plus, rien ne peut survivre sans nourriture. » Et la nourriture, c’est nous qui la donnons en permettant à nos pensées de les alimenter… ou pas !

La « téfalisation » des émotions

« Oh comme c’est intéressant ! » est la première réaction de celui qui « n’attend rien et est prêt à tout » quand une épreuve se présente. Cela permet d’en apprécier toute la nouveauté car aucune souffrance ne se présente deux fois exactement de la même manière. Le fait qu’elle se présente est donc une invitation à la vivre pleinement puisqu’elle est là, de toute façon. Nous pouvons remarquer nos tendances habituelles et plus nous y mettons de conscience, plus cela devient satisfaisant et nous donne un sentiment de maîtrise, celui d’être avec soi surtout dans les moments d’intensité de notre vie. Vécues en conscience, nos émotions peuvent sembler plus intenses mais, en contrepartie, elles restent moins longtemps et on peut même les sentir glisser sans s’accrocher comme sur une poêle anti-adhésive ! En sachant que nos émotions sont passagères, nous les redoutons moins, alors elles deviennent les messagères de nos états d’âme…


En conclusion provisoire

Nous sommes maintenant capables de ressentir et d’accueillir nos émotions, même quand elles sont très intenses. Nous avons moins d’attentes et plus de compréhension pour nous-mêmes donc pour les autres et pour les situations de notre vie. Nous savons que nous avons des habitudes tenaces, alors nous méditons pour nous accorder comme un instrument sensible. Nous sommes plus engagés, et en amitié avec nous-mêmes, donc plus équilibrés et satisfaits dans notre vie. Nous connaissons mieux les obstacles que notre éducation, nos croyances, notre expérience et nos habitudes mettent sur notre chemin, donc nous savons mieux les contourner. Nous sommes plus confiants pour dire qui nous sommes car le moment présent est devenu notre maison, nous sommes de retour dans l’ici et maintenant !




Méditation 2 : Traverser, se libérer

Comme nous n’avons pas appris à traverser les émotions fortes, nous les craignons ou préférons les éviter car nous les jugeons négatives. Ces mêmes émotions vécues en conscience sont porteuses d’informations essentielles et sont des portes qui ouvrent sur de nouveaux chemins intérieurs. Le corps est le chemin par lequel transformer ces états difficiles avec courage et bienveillance en se permettant de ressentir tout ce qui nous traverse : cela s’appelle chevaucher le dragon.

Pour cette pratique, adoptez une posture assise confortable ou allongez-vous et laissez-vous guider.

Durée : 21 minutes, format MP3.
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1. Issue des travaux de Holmes et Rahe (États-Unis, 1967), elle liste les sources de stress (mort du conjoint, divorce, naissance, mariage, etc.).

2. Éditions Padmakara, 2014.

3. Rinpoché est un mot tibétain qui veut dire « précieux » et qui désigne les réincarnations tibétaines, c’est-à-dire ceux qui ont été reconnus, en bas âge le plus souvent, comme les successeurs de maîtres défunts. L’actuel dalaï-lama est connu comme la réincarnation de son prédécesseur, le 15e dalaï-lama. Dans la tradition tibétaine, ces maîtres réincarnés peuvent être monastiques ou laïcs.

4. Canon tibétain des paroles du bouddha Siddhartha Gautama, regroupant environ 1081 volumes des Sutras et des Tantras. Les Sutras sont les fondements des deux premiers niveaux de l’enseignement : le Hīnayāna et le Mahāyāna. Les Tantras sont la base du troisième niveau des enseignements : le Vajrayāna.

5. Voir aussi la méditation guidée « Traverser, se libérer » à la fin de cette partie.









	
	





	Être prêt à tout : la vie est grande !
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Le présent est une aventure

Comment faire un chemin de l’expérience du moment présent ? Comment ressentir assez notre corps pour en faire une boussole dans notre vie ? Comment devenir si familiers de notre intuition pour la suivre avec confiance ? Comment devenir les aventuriers de notre vie ? Comment se transformer sans chercher à s’améliorer ? Comment voyager en restant immobiles…

Dans le moment présent, nous avons le choix de tout : voir le verre à moitié vide ou à moitié plein nous appartient. Nous sommes les gardiens de nos réactions que nous entraînons par la conscience de nos perceptions. « Ne s’attendre à rien et être prêt à tout », c’est accepter de vivre ce qui est là, que ça nous plaise ou non. Ce n’est pas facile car nous sommes éduqués à vouloir plus de tout : plus de temps, plus d’argent, plus de conscience, plus d’amour, plus de sens, plus de santé, etc. Nous vivons dans une société qui nous présente un miroir déformant de nous-mêmes, comme des Pantagruels1 aux besoins démesurés alors que nous avons besoin de bien moins pour être satisfaits. C’est ainsi que Pierre Rabhi2, dans son livre Vers la sobriété heureuse3, jette un pavé dans la mare du trop et nous invite à vivre dans cette valeur d’être satisfaits de l’essentiel plutôt que du superflu.

Pour autant, l’aventurier de la vie n’est pas aventureux dans le sens où il serait irresponsable et irrespectueux des lois de la nature. Au contraire, nous allons nous aligner davantage sur ces lois quitte à déplaire, prendre de la distance, laisser ce qui nous en éloigne. De manière consciente ou inconsciente, nous sommes soumis à des lois de la vie universelles qui diffèrent des lois du monde, relatives selon les cultures. Nous pouvons sentir parfois une main invisible qui nous guide, un souffle intérieur qui nous appelle, un chemin initiatique qui s’ouvre sous nos pas… Dans cet espace, nous pressentons le secret d’un alignement et d’une joie inconnus. Nous nous sentons appelés, mais nous ne savons pas comment répondre, nous ne savons plus jouer avec la vie.

« Ils ne savaient pas que c’était impossible, alors ils l’ont fait. » Cette phrase de Mark Twain invite à considérer nos limites comme des croyances et non des vérités et à nous ouvrir à toutes les possibilités, tant que nous n’avons pas vérifié que c’était impossible. Parfois, ces limites que nous mettons nous arrangent car elles nous empêchent de nous confronter à l’inconnu, à notre peur de rater, à notre incompétence présumée. Mais si nous considérons chaque instant comme unique et inédit, que pouvons-nous rater et par rapport à quelle référence ? Notre vrai terrain de jeu est beaucoup plus grand que le bocal que nous connaissons et dans lequel nous nous plaignons que rien ne change…

En chemin..

Je suis impatiente du présent. Je pressens dans les fibres de mon corps un avenir qui n’est pas encore et qui sera un vrai présent. Ce présent n’a rien à voir avec les circonstances extérieures, il est de l’ordre de la conquête, « conquérir la citadelle de l’esprit » comme disait mon maître tibétain. Quand je dis à mon amoureux que « j’ai hâte de l’aventure de nous », il me répond que nous le vivons déjà et que je suis insatisfaite. Mais ce qui anime ce désir est le contraire de l’insatisfaction, c’est la connaissance que tant que nous sommes prisonniers d’un passé qui conditionne notre futur, ça n’est pas encore l’aventure ! Ce présent qui est déjà là, papable et encore caché, se révèle dans l’accueil de la liberté radicale de la fin de l’identité, la dissolution choisie du moi de référence : « Laurence, c’est qui ? » De plus en plus, j’aime jongler avec mes contours identitaires et récemment, j’ai eu une discussion intéressante avec le postier qui tenait en main un Colissimo m’étant adressé. En me demandant pour la deuxième fois ma carte d’identité, il me dit que ça ne correspond pas.


	J’ai changé mon prénom quand j’ai passé la commande, lui dis-je.

	Mais vous ne pouvez pas faire ça ! me répond-il.

	Si, si, je peux !

	Mais c’est mentir ! rétorque-t-il.

	Oui, j’ai le droit de mentir et de changer de prénom si je veux !



Choqué, il consent à me donner le paquet avec une dernière remontrance. Bien sûr, techniquement, il avait raison : pour pouvoir délivrer ce colis, le nom doit correspondre. Mais de mon côté, j’ai adoré voir comme cette transgression, légère à mes yeux, pouvait générer une telle indignation.

Nous y tenons tellement, à nos identités pétries de souffrance ! Alors permettons-nous une nouvelle perspective, acceptons d’être légèrement différents chaque jour, plutôt que de croire nous connaître à travers la continuité historique de notre mental chronologique. Une vie inédite palpite dans notre poitrine, elle coule dans nos veines et respire à chaque instant d’un souffle nouveau. Osons rester vivants et quitter l’ancien nous qui est déjà mort.

Ce n’est pas la fin du monde, c’est la fin d’un monde

Il est vrai que nous avons parfois de la difficulté à lâcher certaines conceptions du monde ou de notre personnalité qui nous ont aidés dans le passé. Que ce soit du positif, comme une valeur que nous considérions comme inamovible, une situation de souffrance que nous avons du mal à pardonner ou simplement notre routine quotidienne faite de milliers de répétitions, tout cela est devenu notre identité. Comme le dit le proverbe : une fois la rivière traversée, à quoi sert de continuer à traîner la barque sur la terre ferme ? Même si elle nous a aidés, laissons-la sur la berge et continuons à pied. Les plus romantiques peuvent la remercier mais ça ne change rien. Comme le rôle de la barque est de faire traverser, en cela, elle est utile donc déjà remerciée d’un certain point de vue. Remarquons comment nous aussi, parfois, attendons d’être rassurés et remerciés encore et encore pour une action qui nous est nécessaire. Par exemple, si nous adorons cuisiner et que nous avons plaisir à offrir ce talent, si un de nos convives oublie de nous remercier, ne lui en voulons pas et soyons satisfaits de notre don. C’est ainsi que la générosité sans attentes nous aide sur le chemin de l’abondance…

Le monde rationnel sur lequel nous nous appuyons et auquel nous croyons (« il faut le voir pour le croire ») est pourtant tout aussi incomplet que le serait une croyance irrationnelle et déconnectée de la réalité. Ce rationalisme qui dit que « ce qui ne peut être expliqué n’existe pas » est en fin de vie car il implique que la raison seule est juste en niant l’intelligence du cœur. Aujourd’hui, nous avons besoin de moins de raison et de plus d’intelligence, pas celle du mental qui pense, celle du corps-cœur-esprit qui ressent, l’intelligence de l’être.

« Moi je » existe dans notre tête, dans un monde d’images de soi et des autres mais, dans la « vraie vie », nous habitons un corps vivant sur une terre organique qui respire et ressent comme nous. Nous pouvons rencontrer l’autre côté du miroir en nous permettant de recevoir et d’émettre des informations au-delà des canaux habituels de communication :


	Conscience : l’état de présence délibérée à nous-mêmes et à notre environnement.

	Clairvoyance : la faculté de voir avec clarté et lucidité, même à distance, des objets ou des événements.

	Clairaudience : la capacité à entendre des messages intérieurs qui viennent de nous ou d’autres.

	Clairsentience : la capacité à ressentir les émotions des autres, même à distance.



Ainsi, lorsque nous commençons à écouter notre intuition, quelle qu’en soit la forme (images, sons, sensations, etc.), nous avons accès à des informations qui ne sont pas fabriquées par le mental. Différencier les messages du mental de ceux de notre intuition est une perception subtile qui demande entraînement et confiance. Alors que nous pensions nous connaître, nous découvrons qu’il nous manquait la perception d’autres dimensions pour avoir accès à ce que nous sommes vraiment. Il y a en nous une continuelle « petite voix » qui nous chuchote d’autres chemins, impossibles encore, la voix de notre être profond ou de notre cœur…

Réhydrater notre cœur

Justement, quelle relation entretenons-nous avec notre cœur ? Nous attendons-nous à ce qu’il soit raisonnable ? N’avons-nous pas expérimenté que « le cœur a ses raisons que la raison ignore » ? Sommes-nous capables d’être des amoureux de la vie, de la chérir et de la protéger, jusqu’à ce que la mort nous sépare ? Et si l’aventure de notre vie venait d’une nouvelle relation avec notre cœur, d’un cœur intelligent connecté au cerveau à travers ses neurones et un réseau de neurotransmetteurs ? Il paraît que notre cœur pense, ressent et prend des décisions et que la méditation favorise cette communication : « Puisque le cœur présente près de 40 000 neurones et qu’il tire profit des états de l’âme positifs et calmes, il serait tout à fait recommandable de pratiquer au quotidien la contemplation, le silence et la relaxation comme manières harmonieuses de nous connecter avec notre entourage et notre environnement » commente Annie Marquier, autrice et chercheuse dans le domaine de la conscience.

Qui dit cœur dit amour, et s’il y a bien un domaine dans lequel expérimenter « Ne s’attendre à rien et être prêt à tout » pour nous sortir de schémas anciens de souffrance, c’est bien l’amour !

À cause de la souffrance et de la peur de souffrir encore, notre cœur s’est asséché, il a rétréci, s’est fermé. Il a besoin d’être remis en confiance et réhydraté par une intention délibérée de le nourrir, avec une vision de nous-mêmes et du monde plus altruiste. Dans le bouddhisme du grand véhicule, le Mahãyãna, le cœur-esprit ou esprit d’éveil élève la compassion au souhait d’atteindre l’illumination pour libérer tous les êtres de la souffrance. Tous les êtres sont considérés alors comme nos propres parents, envers lesquels nous avons un élan d’amour naturel – sauf qu’en Occident, ce n’est pas toujours si simple… Ainsi, lorsque nous embrassons cette vision, nous devenons de puissants véhicules d’amour pour nous-mêmes, nos proches et, au-delà, pour toutes les personnes que nous rencontrons.


Pause méditative

Assis dans une posture droite ou plus confortablement installé dans un fauteuil, fermez les yeux et mettez-vous à l’écoute de votre maison intérieure, votre vraie maison, votre corps. Alors que vous respirez en conscience, amenez votre attention de votre tête à votre cœur en respirant profondément. Imaginez votre cœur comme un grand poumon qui gonfle et se dégonfle avec l’inspiration et l’expiration. Restez ainsi juste quelques minutes en conscience pour écouter et calmer votre cœur4. Puis reprenez vos activités.



En chemin…

Je me réveille ce matin, je vais m’asseoir pour ma méditation. Je ne fais rien de spécial, je suis là. Chaque jour, c’est différent. Je prends conscience de mes émotions ; à cet instant précis, une grande joie monte en moi d’être unifiée à mon âme. Je suis si heureuse d’être avec moi-même que je me prends dans les bras ; je m’aime, tout simplement. Cet amour me connecte à mon rayonnement intérieur, extérieur, à ma joie de transmettre, d’être à ma place juste. À ma place, je suis unique. Merci !

Car tu es lumière et tu retourneras à la lumière

Nous sommes des êtres de lumière, pas juste une matière de chair et d’eau, c’est notre nature originelle. La lumière est la matière même de la création. Le récit de la Genèse révèle que pour créer le monde Dieu a d’abord appelé la lumière : « Dieu dit : que la lumière soit ! » Si nous ne pouvons pas voir directement notre propre lumière, nous en avons des indices comme en témoignent l’auréole des saints – qui n’en sont pas moins humains – ou les images qui révèlent les nuances colorées du halo énergétique qui se trouve autour de notre corps physique, appelé aura5. Il y a aussi celle décrite par ceux qui ont fait une expérience de mort imminente (EMI), en étant aspirés par ce couloir qui mène à une lumière extraordinairement brillante, d’un éclat divin et débordant d’un amour inconnu sur terre.

D’ailleurs, la rencontre avec cette luminosité serait indissociable des extases et illuminations des mystiques de toutes les traditions. Dans le Dzogchen du bouddhiste tibétain, le « corps d’arc-en-ciel » ou corps de lumière permet aux méditants accomplis de transformer leur corps physique en lumière au moment de la mort, révélant ainsi leur essence lumineuse. Cette essence est aussi celle qui demeure en chacun de nous, invisible, jusqu’à ce que nous puissions la révéler. Alors, ce qui semble impossible s’éclaire comme le résultat d’un processus de transmutation à l’instar du grand œuvre des alchimistes et du symbole de la transformation du plomb en or.

Cette lumière qui est en nous, plus ou moins consciemment, devrait se trouver aussi autour de nous dans l’intelligence universelle qui nous contient. Serait-il possible alors d’œuvrer en naviguant dans l’espace infini et depuis notre coussin de méditation ? C’est sans doute grâce à cette vision que les méditants et religieux des montagnes himalayennes dans les monastères chrétiens, en priant pour le salut des hommes, transforment leur pratique solitaire en lumière pour éclairer le monde… Comme le dit Rumi, poète soufi du XIIIe siècle :

« Cet univers n’est pas à l’extérieur de vous. Regardez à l’intérieur de vous-même ; tout ce que vous voulez, vous l’êtes déjà. »

Avec le développement du yoga et de la méditation, nous sommes exposés à de nouvelles visions du corps, donc du monde. Selon la tradition hindoue, notre corps physique visible serait une des sept parties de notre être. Dans la tradition chrétienne, on parle plutôt de trois entités nous constituant : le corps, l’âme et l’esprit. Ainsi, les traditions orientales présentent différents plans de conscience auxquels sont reliés nos corps énergétiques ou subtils :


	le corps physique, lié à la matière et à nos sens ;

	le corps ethérique ou vital, lié à l’état de santé du corps physique ;

	le corps astral, lié aux émotions ;

	le corps mental, lié au mental, à l’intellect ;

	le corps causal, lié à l’intelligence ;

	le corps bouddhique, lié au spirituel à l’âme ;

	le corps atmique, lié à l’esprit.



Tous ces corps s’interpénètrent, chacun vibrant à sa propre fréquence. Le corps physique possède les vibrations les plus basses et les plus denses, tandis que les vibrations des autres corps sont de plus en plus subtiles.

En reconnaissant ces différents aspects de nous-mêmes, nous pouvons mieux naviguer à travers nos besoins, des plus essentiels aux plus spirituels. En effet, ces corps subtils sont en lien avec des centres énergétiques présents dans notre corps, appelés chakras, et accessibles par différentes techniques physiques ou méditatives. Par exemple, certaines pratiques dans le Kundalini yoga6 permettent de stimuler directement nos centres énergétiques et d’activer les vertus d’énergie et de longévité qui y sont associés.

Devant l’éternelle question du « qui suis-je ? », nous sommes parfois démunis à nommer les différents états de présence que nous rencontrons. Par exemple, nous alternons entre des états de conscience raffinés, presque angéliques, que l’on pourrait appeler élevés et des états plus grossiers lorsque nous sommes sous l’emprise d’une émotion forte. Dans la tradition hindoue, le « Soi » (parfois appelé « vrai soi » ou « Soi supérieur ») se distingue de l’ego (ou « soi ») et est considéré comme le centre de la conscience. Dans le Kundalini yoga, il y a trois manières de nommer le mental :


	le mental négatif, la partie qui dit non à ce qui nous dessert, qui cherche à nous protéger ;

	le mental positif, la partie qui dit oui à ce qui nous donne la force de nous réaliser ;

	le mental neutre ou supérieur, la partie méditative intuitive reliée à l’âme.



Dans le bouddhisme, nous considérons qu’il existe six ou sept aspects de la conscience – voire huit selon Matthieu Ricard – sous-tendus par ce que l’on appelle le continuum lumineux de la conscience fondamentale.

Ainsi, au plus profond de nous demeure une lumière, un Soi, une intelligence, une conscience supérieure, divine. Quel que soit le nom que nous lui donnons, elle n’attend que l’opportunité de rayonner. Comme ces agents dormants des films d’espionnage qui mènent une vie apparemment ordinaire et sont soudainement réactivés pour une mission secrète, notre éveil de conscience nous ouvre à une vision différente, pour le meilleur et le plus élevé de nous-mêmes et des autres. Toutefois, lorsque nous nous engageons à devenir plus conscients, nous rencontrons aussi nos ombres et il est difficile de remarquer nos avancées au jour le jour tant nous sommes pris dans les méandres ou les affres du chemin – qui n’est pas toujours une partie de plaisir, il faut l’avouer ! C’est lorsque nous nous retournons quelque temps plus tard sur le chemin parcouru que nous pouvons réaliser ce qui a été transformé : nous avons changé tant de petites et grandes choses de notre vie extérieure (occupations, relations, environnement…) et intérieure (manière d’être, émotions, pleine conscience…) que nous ne sommes plus la même personne.

En chemin…

Impossible de m’endormir. Le processus de communication entamé avec mon homme réveille toutes sortes d’angoisses. Mon mental est assailli par les ombres : des peurs puissantes de solitude et de déchéance, des images de violences contre mes proches, des émotions intenses… Un temps, je me laisse envahir par ces pensées. Le temps d’après, je me rappelle que je suis en sécurité dans mon lit et que ce cataclysme n’a lieu que dans ma tête ! Alors je me recentre et je commence la respiration « MA OM » d’Amma7, que je fais le matin. J’inspire profondément en récitant « MA », la déesse mère ; j’expire complètement et je relâche sur « OM », le son primordial. Les pensées sombres reviennent, je retourne au mantra… Au bout de quelques minutes, je décide de me lever pour méditer car de toute façon, je ne peux pas dormir. À l’instant même où je m’assieds, une paix incroyable est déjà présente. J’en reste bouche bée : le temps de me déplacer, la lumière a pris le dessus et a même empli tout mon espace intérieur. Je reste là, en pleine nuit, en béatitude. Mon homme, qui entretemps s’est réveillé, vient me rejoindre et s’assied derrière moi, en m’encerclant de ses cuisses. Nous méditons ensemble dans la nuit, dans la lumière, et nous sommes en paix. Je me souris, je me remercie et je remercie la pleine conscience pour l’inspiration, la joie et la paix qui viennent à chaque fois que je les appelle vraiment. C’est mon choix, à chaque fois et toujours.

La vie est grande

Alors, puisque nous sommes potentiellement si grands, comment se fait-il que nous continuions à nous sentir si petits, insignifiants, inadaptés et soumis ? Il semble que nous ayons avalé à la naissance la pilule de l’oubli ou qu’on nous la donne jour après jour gentiment au nom de l’adaptation, à coup de phrases comme : « tu ne trouves pas qu’il ressemble à son grand-père ? », « oh, il a ton sourire », « il est vif, il va parler tôt comme moi »… Bref, nous devons être reconnus, être du clan, du « même ». D’une certaine manière, notre entrée dans la vie est de l’ordre de la conformité. À l’inverse, imaginons une arrivée dans le monde avec ces paroles de compréhension : « cher ancêtre, nous sommes heureux de te retrouver », « il ne ressemble à rien que je connaisse », « nous t’accueillons ici en tant qu’enfant en sachant que nous avons déjà cheminé de nombreuses fois ensemble », « puisse ta présente incarnation être fructueuse »…

En chemin…

Lorsque j’étais enceinte de ma fille, j’ai fait un rêve très marquant dans lequel j’accouchais de mon fils sous un arbre, en position debout comme cela se fait dans certaines traditions. En naissant, sa tête touchait le sol, alors je le relevais en le montant vers ciel et en disant : « tu seras un fils de la terre ». À partir de ce moment-là, j’ai réalisé que mes enfants étaient des êtres déjà accomplis et que je ne devais pas les influencer sur ce qu’ils devaient faire, mais leur donner un environnement qui les aide à devenir qui ils sont déjà. Les enfants porteurs d’avenir ne doivent pas ressembler à ceux du passé au nom de la tradition, sinon il n’y a pas d’évolution. Si le passé est la seule référence, il n’y a pas de nouveau possible, mais un passé qui se répète et des vies bloquées. Combien d’entre nous avons souffert de ne pas être reconnus pour ce que nous sommes, ni par nos parents, ni dans la famille – sauf exception –, et encore moins dans la fabrique de clones appelée système éducatif ? Avons-nous conscience de la souffrance des enfants précoces qui manifestent d’autres besoins ? Et combien d’êtres aux facultés expansées se retrouvent dans les hôpitaux psychiatriques ? Et que dire des hommes et femmes cassés par des désirs déçus ? Dans notre société, où est la place du nouvel humain jusque-là empêché ? Nous ne connaissons pas la vie, nous en connaissons des bribes, des lambeaux, au mieux des aperçus. La vie est bien plus grande que l’idée que nous en avons et c’est une aventure incroyable et terrible pour nos certitudes que d’avoir le courage de s’ouvrir pour devenir plus grands et être prêts à tout…

Être prêt à tout… et aussi au meilleur

S’ouvrir au meilleur plutôt que de s’attendre au pire, c’est déjà un grand pas. Car nous sommes les maîtres de l’anticipation anxieuse, de l’attendu sans surprise et déjà les voix des détracteurs résonnent : ce n’est pas possible de recevoir le meilleur, car « la vie est dure, c’est bien la preuve non ? » Oui, mais la vie est aussi douce, intéressante et extraordinaire. La conscience, qui fait l’expérience du bonheur et de la souffrance, est comme un miroir. Elle n’a pas de préférences, elle est toujours au-delà des apparences et c’est pour cette raison que nous pouvons, grâce à elle, nous connaître.

Dans son enseignement simple et essentiel, « Transformer bonheur et souffrance en illumination », le maître tibétain Jigmé Tenpé Nyima nous invite à aller encore plus loin et à prendre toutes les circonstances comme enseignement. Prendre la souffrance comme chemin nous amène à arrêter de blâmer les situations extérieures comme cause unique de celle-ci ou de la considérer comme nuisible et indésirable, ce qui augmente son intensité. Changer d’état d’esprit par la méditation permet ainsi d’éviter de se focaliser sur la douleur. Voir la souffrance comme une aide sur le chemin permet de renforcer notre pratique de sortir des habitudes nuisibles et s’engager à développer plus de compassion envers ceux qui souffrent. Paradoxalement, prendre le bonheur comme chemin vers l’illumination est plus difficile, car nous oublions qu’il faut fournir des efforts pour avancer et que, étant heureux, nous avons tendance à nous en contenter. Comme Bouddha nous le rappelle : « Les gens peuvent faire face à beaucoup de souffrance, mais seulement à peu de bonheur. » Alors, comment faire ? En l’appréciant sur le moment tout en pratiquant le non-attachement devant la nature fluctuante du bonheur. En ne se laissant pas berner, par exemple, par la richesse matérielle dont les circonstances peuvent changer rapidement ou par l’attachement à une zone de confort qui peut facilement faire place à la souffrance de l’impermanence. À la place, cultivons le contentement qui naît de la conscience profonde de ces circonstances favorables.

« Si vous ne pouvez pratiquer quand vous souffrez à cause des effets que cela a sur votre esprit, et si vous ne pouvez pratiquer lorsque vous êtes heureux parce que vous vous attachez à votre bonheur, il n’y aura jamais aucun moment où vous pourrez pratiquer. Il n’y a rien de plus crucial ni de plus utile que ceci. »

Jigmé Tenpé Nyima

En chemin…

En lien avec cette attitude, qui peut sembler paradoxale, d’acceptation et de non-attachement, contemplons cette métaphore : « Si quelqu’un vous donne les clefs de Paris, prenez-les et jouissez-en pleinement. Si le lendemain, cette personne revient en disant “Je dois vous les reprendre, je me suis trompé”, rendez-les-lui sans le moindre regret. » Cette attitude d’équanimité face aux circonstances de la vie m’est extrêmement joyeuse et rassurante : je n’ai pas à me justifier pour les bonnes choses de la vie et, sans attachement, je peux les laisser aller complètement et me rendre disponible pour ce qui me vient dans le moment. C’est le très bon côté de l’impermanence qui est souvent pris pour un empêcheur de bonheur en rond alors que cette apparente calamité est heureusement aussi la règle en cas de coup dur.

L’art de l’abandon engagé

J’adore ce titre qui résonne avec notre propos : The Universe has your back (traduit en français par L’Univers veille sur vous !). Dans ce bestseller américain de Gabrielle Bernstein8, l’autrice nous invite à avoir confiance dans notre vie, quoi qu’il arrive. Or, il n’est pas naturel pour nous de considérer l’abandon ou le laisser-être comme une qualité. Au contraire, cela rime plutôt avec « se laisser aller », ce qui est souvent associé à la paresse. Certes, agir rime généralement avec faire quelque chose. Pourtant, lorsque nous commençons à considérer l’agir comme un art, une danse, un acte juste ou une connaissance spontanée, nous entrevoyons la manière nouvelle d’un « abandon engagé ». L’acte juste, qui émerge de la connaissance de nous-mêmes par un entraînement renouvelé et d’une confiance maintes fois éprouvée, n’est pas un hasard. Pour ceux d’entre nous qui sont malades du contrôle en cherchant à plier le monde à leurs désirs, il est temps de s’engager dans une pratique qui nous donne un sentiment de maîtrise, car elle seule peut nous apporter une satisfaction durable. La maîtrise est une pratique intérieure que nous pouvons cultiver, au contraire de notre soif de possession ou de reconnaissance jamais assouvie.

Faisons place au contentement d’être, à la capacité à se réjouir des petites choses, à la perfection de l’instant et au flux de la vie sans cesse renouvelé qui amènent amour, liberté, paix, joie, insouciance…

Lorsque nous entrons dans l’humilité de ne plus être le centre du monde – ce qui, d’une manière paradoxale, est avouer notre peur de la vie –, nous commençons à expérimenter la responsabilité d’être le centre de notre monde et de reconnaître cette qualité à chacun. Au-delà de nos expressions individuelles, comme autant d’instruments complémentaires, nous participons en conscience à la grande symphonie de l’univers. Nous connaissons la félicité d’être surpassés et baignés dans plus grand que nous, qui est nous aussi, comme la vague est l’océan.

L’inconnu, l’univers ou l’espace intérieur sont moins effrayants quand nous les savons pleins de possibilités plutôt que vides comme un néant. Apprivoiser l’inconnu est un voyage intérieur tout aussi passionnant et rempli que le monde extérieur. Nous pouvons nous sentir à l’aise dans l’inconnu du « Je ne sais pas » comme dans un espace plein d’abondance et de magie, nous n’allons pas tomber dans le vide. Nous sommes capables de beaucoup plus de choses que nous ne le pensons et même de ce qui nous paraît impossible aujourd’hui. Quand nous sommes prêts à tout, nous sommes engagés à lâcher peu à peu les rives du connu pour devenir des aventuriers de la vie. Alors, tout devient possible. Ce tout n’est pas tant ce qui arrive comme événements dans notre vie, bien que ce soit lié, mais plutôt notre perception de la réalité. Sans égocentrisme ni paranoïa, nous reconnaissons que tout ce qui nous arrive ne nous arrive pas à nous comme une punition, mais est là pour nous, à notre service.

Intention ou objectif ?

Pour activer le changement souhaité, nous allons nous appuyer sur une intention, mais sans faire de demandes trop précises. Par exemple, si nous voulons attirer un nouvel amoureux ou une nouvelle amoureuse, il ne s’agit pas de visualiser cette personne dans les moindres détails, car nous n’avons pas la sagesse de connaître nos vrais besoins. Nous pourrions demander à rencontrer la personne parfaite en oubliant de penser à un aspect important, comme le fait qu’elle soit libre. Si nous ne formulons nos requêtes qu’à partir de nos envies immédiates plutôt qu’en écoutant nos besoins profonds, nous ne pourrons pas être totalement satisfaits. Comme le disait Sogyal Rinpoché : « Attention à ce que vous demandez car vous pourriez bien l’obtenir ! » Posons-nous cette question : si nous avions réellement obtenu tout ce que nous voulions, serions-nous plus heureux ou un meilleur ami pour nous-mêmes aujourd’hui ?

Une intention n’est pas un objectif : l’intention est en lien avec notre satisfaction personnelle, alors que l’objectif recherche plutôt un résultat extérieur. Si nous continuons avec l’exemple précédent, pour trouver l’amour, nous pouvons commencer par ressentir ce qui nous comblerait intérieurement, comment nous aimerions nous sentir avec cette personne, à quoi notre vie ressemblerait avec elle, bref, ce que nous attendons d’abord pour nous-mêmes. Cet état d’esprit, différent de notre manière habituelle de diriger notre vie, est aussi en lien avec la pratique méditative qui nous amène à davantage de profondeur, en nous mettant plus en connexion avec nous-mêmes. Donc, nous n’avons peut-être pas vraiment besoin d’un(e) blond(e) aux yeux bleus dans notre vie mais d’un cœur compréhensif, ouvert et chaleureux. Alors, commençons par cultiver l’amitié avec nous-mêmes, prenons un temps chaque jour pour apprécier notre bonne compagnie, pour nous rencontrer nous-mêmes et nettoyer les peurs et résistances liées à notre histoire. Finalement, nous rencontrerons une personne « parfaitement imparfaite ». La relation se construira ensuite avec plein de surprises inattendues.

Les intentions que nous posons sont un repère, une direction. Nous pourrons y revenir en continuant à ressentir comment nous aimerions être, mais évitons de les considérer comme des objectifs à atteindre absolument. Pourquoi cette recommandation ? Parce que nous serons surpris de découvrir que les situations émergeant de notre intention vont parfois au-delà de nos espérances, comme si nous ne pouvions pas imaginer aujourd’hui le plein potentiel de nos ressources. Sans compter qu’un objectif trop rigide peut créer un stress supplémentaire auquel nous allons nous accrocher en évaluant chaque jour les progrès, ou les non-progrès. Cette attitude risque d’aboutir à l’inverse de l’effet recherché, c’est-à-dire au découragement, avec des phrases qui tournent en boucle dans notre tête : « je ne suis pas assez ceci ou cela », « je ne vais jamais rencontrer la bonne personne », « je vais finir tout(e) seul(e) », etc.

À la place, ouvrons-nous à la possibilité que tout est parfaitement juste dans l’instant et qu’il n’y a qu’à le vivre du mieux que nous pouvons. Cela revient à changer le regard que nous portons sur les épreuves de la vie.

« Je crois que toutes les circonstances et les rencontres nécessaires seront mises sur votre chemin et qu’alors, naturellement, vous pourrez avoir une action utile spontanée. Il faut comprendre de plus en plus que les choses vraies s’organisent “derrière le voile” et que la plus grande difficulté consiste à “laisser passer” en étant aussi clair que possible – en fait, le monde est merveilleusement organisé dans le moindre détail et notre arbitraire mental trouble plus qu’il n’aide. Il faut apprendre à “se brancher” au-dedans, alors tout s’arrange spontanément au-dehors. »

Satprem9

En chemin…

Face à une période d’indécision, une émotion forte ou une difficulté qui me déstabilise, je commence par me recentrer pour ressentir ce qui se passe vraiment en moi. Ensuite, j’exerce l’attention profonde de la pleine conscience. Enfin, je laisse aller pour que le processus de cet événement puisse se recycler de manière écologique dans mon expérience. Pendant longtemps, quand je me sentais bloquée et que je désirais un changement dans ma vie, je récitais le mantra10 de Guru Rinpoché – aussi nommé « précieux maître », il est considéré comme le second bouddha au Tibet. Au-delà du personnage historique, son action puissante d’intercession dépasse les limites du temps et de l’espace. Je m’en remets à l’interdépendance, en sachant que tout est interconnecté, que rien n’est indépendant par nature, pour recevoir ce que je peux accueillir de meilleur pour moi à cet instant. Je m’en remets ainsi à plus grand que moi, sans me soucier des réponses intérieures ou extérieures que je recevrai, car je pressens qu’une conscience supérieure est à l’œuvre au-delà de mon petit ego et que je ne sais pas vraiment ce qui est bon pour moi dans toutes les dimensions de mon être.

Je ne sais pas et j’aime ça

L’élégance naturelle du lâcher-prise est le résultat de l’absence de tensions. Dans la danse de la vie, il y a de la souplesse et du rythme. La respiration ne demande pas d’effort, ni heureusement aucune de nos fonctions physiologiques sauf quand elles sont malades. Ainsi, le moment présent est sans effort aussi car il découle naturellement du précédent sans que nous puissions rien y changer. Or, la qualité principale de ce moment est qu’il est inédit, il n’a jamais eu lieu exactement de la même manière avant et il est unique. Alors, ce qui pourrait être angoissant, ne pas savoir, devient rassurant quand on se dit que c’est comme ça.

Si nous comparons « Je sais ! » et « Je ne sais pas ? », nous passons de l’exclamation qui impose son point de vue à l’interrogation qui est prête pour la découverte. Mais notre éducation ne nous a pas vraiment donné l’âme d’un chercheur spirituel, alors quand nous ne savons pas, nous nous sentons en faute, voire en échec. Quel gâchis ! Nous pourrions avoir tellement de plaisir à ne pas savoir et nous amuser avec quelque chose de nouveau tous les jours dans notre vie. C’est à cela que donne accès la méditation : rencontrer et se familiariser avec l’inconnu dans le confort de notre pratique, comme un voyage intérieur quotidien. Pour aller à la rencontre de l’inconnu, nous allons appeler la confiance qui consiste à « faire d’abord et comprendre après ». Être prêt à tout dans l’abandon engagé non mental tout en accueillant ce qui vient et se sentir enfin en sécurité.

En chemin…

J’adore ne pas savoir, c’est un genre de sport pour moi. J’ai même de plus en plus de mal à prévoir au-delà de trois mois. Je me demande même comment c’est possible, car nous n’avons aucune idée de ce qu’il y a derrière ce moment. Comme le dit ce proverbe tibétain : « De demain ou la prochaine vie, personne ne sait ce qui viendra en premier. » Je crois qu’avec les années j’ai intégré cette dimension du temps dilaté de la méditation. Qu’est-ce que c’est ? Lorsque nous méditons, même quelques minutes, nous perdons la notion du temps qui s’ouvre sur un nouvel espace qui n’existe pas sur nos montres. C’est un temps frais, une ouverture sur l’inconnu, un « je ne sais pas » surprenant et stimulant. Avec cet état d’esprit, chaque jour est alors différent, vraiment nouveau et plein de possibilités. Il est étroitement lié à mon état d’esprit du moment, à mes préoccupations, à ma capacité de rester ouverte, confiante ou à me laisser croire en mes peurs. J’aime quand ce qui était prévu change à la dernière minute et j’adore prendre des grandes décisions en cinq minutes : c’est comme ouvrir une grande porte qui fait un énorme courant d’air qui bouscule tout. C’est comme ça que j’ai décidé de m’installer à Toulon, une ville que je ne connaissais pas trois semaines avant de décider d’y emménager, et de quitter peu à peu Paris, ma ville de naissance dont j’avais été pourtant jusque-là totalement amoureuse. Aujourd’hui, en regardant la mer au réveil et en clignant mes yeux baignés de lumière, je me dis que cela m’était vital sans que je le sache. Car il s’agit bien de cela, si la vie est grande et que nous sommes prêts à tout, alors nous allons recevoir des cadeaux qui dépassent notre imagination.

Sortir du maximal et entrer dans l’optimal

Avec quelles lunettes regardons-nous notre vie, celles de la peur ou celles de la confiance ? Tout autour de nous justifie la peur : celle de mourir, de vieillir, de tomber malade, d’être violenté ou volé ou violé, de perdre tout ce que l’on a, entre autres. De fait, nous ne cessons d’entendre ces catastrophes aux informations et dans les discussions que nous avons. Alors, cela fait office de preuve et confirme que le danger est partout ! Même quand nous allons bien, nous redoutons la tuile qui finira bien par tomber. Cette vision renforce notre peur du changement extérieur et s’ajoute à notre tendance au contrôle, génératrice d’anxiété : envie de bien faire, peur de décevoir, exigences, perfectionnisme, etc.

Si « le maximal » nous épuise et nous diminue, nous pouvons retrouver notre équilibre avec « l’optimal ». Comment ? Le flow est un état optimal de présence et d’efficience qui nous fait vivre la meilleure possibilité de l’instant. Nous surfons sur la crête de la vague avec un sentiment de perfection et d’éternité. Bonne nouvelle, cet optimal, comme un nouvel état d’excellence, est sans effort, contrairement au maximal qui est épuisant. C’est la nouvelle planche de salut des perfectionnistes car, comme l’exprime sans dualité ce proverbe zen : « Tout est parfait tel que c’est maintenant, et il y a de la place pour l’amélioration. » Cela nous invite à goûter la perfection de l’instant à partir de notre expérience personnelle et non d’un idéal édicté par d’autres comme seul étalon de notre réussite. Sinon, notre tentative de perfection est un triste conformisme, un esclavage qui nous rend performants mais malheureux.

Au fond de nous, nous pressentons un autre nous-mêmes, comme un souvenir vague, enfoui, presque inaccessible, interdit… Notre nature profonde est enfermée au-dedans et nous n’avons pas encore la clef pour y entrer. Cette distance est une souffrance, peut-être la souffrance originelle, et c’est dans cet espace que s’enfouissent nos peurs de ne pas être à la hauteur de notre vie. Nous ne savons pas comment l’atteindre à moins d’une inimaginable transgression, jusqu’à ce que la vie nous envoie une épreuve qui nous y autorise enfin. C’est le « cadeau paradoxal » : ce qui, à première vue, est une calamité (licenciement, cancer, séparation…) devient, avec le recul, une bénédiction. Nombre d’entre nous entamons un changement de fond dans notre vie à l’occasion d’une de ces cassures imprévisibles qui nous ouvrent le chemin d’une nouvelle confiance.

En chemin…

Un des moments les plus délicats de mon alchimie personnelle, c’est lorsque, dans un temps de changement, je ne suis plus ce que j’ai été mais pas encore ce que je deviens. C’est le moment de passage, quand je suis en transit, alors je ne suis plus ni la même ni déjà une autre. Dans l’alchimie comme je la comprends, il y a un moment de ni-ni au cœur du mystère de la transmutation de la matière, dans l’ombre, comme une mort avant la renaissance. Je me rappelle un passage particulièrement difficile de mon parcours personnel où je quittais mon quotidien de femme mariée après 25 ans de vie commune. Je me sentais « dépotée », comme une plante sortie de terre et en transit vers un autre pot, mais qui n’a pas encore atterri dans sa nouvelle terre. Alors que j’étais en accord avec ce changement, je me sentais SDF dans ma propre vie, je ne savais plus où j’habitais intérieurement et extérieurement. Un passage intense et insécurisant que j’ai vécu pleinement avant d’accueillir l’or de ma nouvelle vie.

Prendre un nouveau chemin, c’est toute une histoire !

Quand nous commençons à méditer, que se passe-t-il et quelle attitude adopter ? Nous allons, avec encore plus de conscience, remarquer nos souffrances, donc elles vont paradoxalement augmenter d’intensité. La méditation est d’abord un révélateur avant d’être un remède, et il n’est pas agréable de prendre conscience du niveau de souffrance et d’ignorance qui sont en nous et qui font que nous perpétuons inlassablement ces habitudes ancrées. Ainsi, quand nous venons à la méditation pour aller mieux et que nous commençons par aller moins bien, c’est plutôt une bonne nouvelle : cela veut dire que notre pratique fonctionne ! L’attitude à adopter est alors la patience, la confiance éclairée et la « bienVaillance », mélange de douceur et de courage pour nous-mêmes ou « bienvAlliance », pour une nouvelle alliance avec nous-mêmes.

1. Je marche dans la rue. Sur le trottoir, il y a un grand trou. Je tombe dans le trou. Je suis perdue… désespérée. Ce n’est pas ma faute. Cela me prend une éternité pour en sortir.

2. Je marche dans la même rue. Sur le trottoir, il y a un grand trou. Je prétends que je ne le vois pas. Je retombe encore dedans. Je n’arrive pas à croire que je me retrouve de nouveau dans ce trou. Mais ce n’est pas ma faute. Et de nouveau, cela me prend longtemps pour en sortir.

3. Je marche dans la même rue. Sur le trottoir, il y a un grand trou. Je vois le trou. Je tombe encore dedans. C’est devenu une habitude. Mes yeux sont grands ouverts. Je sais très bien où je suis. C’est ma faute. J’en sors rapidement.

4. Je marche dans la même rue. Sur le trottoir, il y a un grand trou. Je le contourne.

5. Je marche dans une autre rue.

« Autobiographie en 5 actes » de Portia Nelson

Ce poème évocateur de notre capacité de conscience et d’auto-libération est magnifique de justesse. Ainsi, lorsque nous commençons à cheminer, nous sommes emplis de confusion, nous vivons dans un monde plein de trous et nous nous sentons impuissants. Nous continuons à faire la même chose qui ne marche pas, nous voudrions changer sans rien changer. Naturellement, comme le dit Albert Einstein : « La folie, c’est de faire toujours la même chose et de s’attendre à un résultat différent. » Puis nous prenons peu à peu conscience de ces schémas répétitifs dus à notre expérience passée, à notre éducation et ses allégeances, à nos souffrances non digérées et à tout ce qui crée une attraction vers « un nous déjà identifié ». Au bout d’un moment, cette prison est devenue familière, si bien que nous nous en lassons et pouvons envisager de nous en échapper. Alors, nous passons à l’action car nous avons repris notre pouvoir, nos yeux sont ouverts, nous sommes devenus des apprentis-sages, nous avons le choix de mettre les pieds où nous voulons. Enfin, dans la souveraineté de notre être et confiants de notre excellence d’être uniques, nous devenons prêts à tout !

L’art de mourir en conscience

La mort est la grande inconnue de notre vie et fait partie de nos peurs les plus profondes. Mourir, c’est quitter ce que nous connaissons pour un voyage dont personne n’est revenu pour dire ce qui s’y passe. Mourir en conscience, c’est être prêt à tout. Car la question, indépendamment des circonstances de notre mort, reste : y a-t-il quelque chose ou rien là-bas ? La réponse est liée à notre vision du monde car, si « l’univers nous soutient », il y a de grandes chances pour que cette conscience continue à nous accompagner à ce moment crucial de notre existence. D’ailleurs, les Tibétains, dans Le Livre des morts, décrivent les différents passages appelés bardos, à travers lesquels le continuum de conscience arrive jusqu’à la renaissance. C’est ce voyage qui permet la réincarnation des maîtres comme le dalaï-lama, chef spirituel tibétain. Avant l’intronisation du nouveau lama, il sera proposé à l’enfant, qui aura montré les signes adéquats, des objets de son prédécesseur. Celui-ci devra les choisir avec certitude parmi d’autres pour être reconnu comme réincarnation officielle.

Est-il possible alors d’être prêt à tout et de changer notre vision de la mort ? Nous pouvons considérer que notre vie est remplie de petites morts, car nous sommes en transformation permanente, tout comme la vie partout autour de nous. Si seulement nous pouvions aborder la mort avec la sagesse d’un arbre… Il fait le mort en hiver pour naturellement renaître au printemps avec ses feuilles qui se recyclent, invisibles, dans l’ombre de la matière en apparence inerte.

« Ce qui me surprend le plus chez l’homme occidental, c’est qu’il perd la santé pour gagner de l’argent et il perd ensuite son argent pour récupérer la santé. À force de penser au futur, il ne vit pas au présent et il ne vit donc ni le présent ni le futur. Il vit comme s’il ne devait jamais mourir, et il meurt comme s’il n’avait jamais vécu. »

Le dalaï-lama

Apprendre à ressentir notre respiration, c’est accueillir consciemment l’air à l’inspiration, puis le laisser aller consciemment à l’expiration. Notre respiration est un exemple du cycle vie-mort-vie qui meurt à chaque expiration et se renouvelle avec l’inspiration. Lorsque nous mourons et rendons notre dernier souffle, il n’y a plus d’inspiration. Ne restons plus en apnée en respirant à moitié comme lorsque nous vivons à bout de souffle. Accueillons pleinement ce que la vie nous apporte et laissons aller complètement ce qui n’a plus lieu d’être, comme nous respirons, encore et encore.

Lorsque notre esprit est agité et que nous sommes perdus dans nos pensées, il est difficile de s’arrêter pour se concentrer sur la respiration. Nous avons alors la possibilité de compter nos respirations en essayant d’aller jusqu’à 10, et en revenant à 1 dès que nous perdons le compte. Nous inspirons profondément, expirons complètement et nous nous relâchons dans la présence avant de reprendre nos activités. De même, face à la déferlante d’une émotion, servons-nous de notre respiration comme d’une ancre pour revenir à la réalité de notre expérience, car parfois la guerre fait rage dans notre tête alors que nous sommes en réalité tranquillement assis sur notre canapé.

Quand la peur nous prend aux tripes, les méthodes pour être zen ou les trucs de méditation appris à la va-vite ne marchent pas. Il est trop tard pour faire face en conscience car nous sommes submergés. Voilà pourquoi un entraînement régulier à la présence est nécessaire pour développer une présence ancrée. Accueillir le changement dans notre vie est nécessaire pour grandir, alors prenons conscience de ce qui nous freine : quelles pensées nous empêchent, quelles émotions nous paralysent, quelles valeurs nous font reculer ?

Parfois, nous avons peur du changement, car nous confondons évolution et révolution. La mort est inéluctable, nous le savons, alors comment se fait-il que nous soyons si surpris quand elle survient ? Serions-nous mal préparés ou mal informés face à l’ordre naturel et spirituel de notre vie ?


Pause exploratoire

Prenez un instant pour laisser venir à votre conscience ces peurs qui vous paralysent face au changement. Peut-être est-ce l’inconnu, ou décevoir vos proches, ou trangresser un contrat moral qui deviendrait une forme de trahison… Respirez profondément et, quand vous êtes prêt, posez-les par écrit.













En chemin…

La première fois que je suis morte, c’était en Amazonie, lors d’une cérémonie d’ayahuasca11. Sur le moment, ça a été un choc effrayant et en même temps, un grand bond en avant dans l’ouverture de mon intuition. Tout ce temps, j’étais en méditation, non seulement consciente mais incroyablement calme compte tenu de l’horreur du programme qui s’était annoncé dans mon esprit : « tu vas vivre la déchéance et la mort » me disait cette voix intérieure. L’expérience était tellement réelle que rien ne pouvait m’y soustraire, je la vivais vraiment, c’était physiquement éprouvant car la « plante médecine » opérait un profond nettoyage alors que je m’entendais dire « merci » à haute voix comme seul mantra de protection possible. Et puis, il y a eu un grand vide et j’ai traversé la mort pour renaître dans un cercle de femmes protectrices de la terre.

La seconde fois que je suis morte, mon amoureux m’avait annoncé quelques jours avant qu’il avait rencontré une autre femme et qu’il voulait se partager entre nous deux. Après une nuit de traversée émotionnelle très violente, j’ai reçu le mot « intégrité » de mon espace intérieur, alors j’ai su que je ne pouvais pas accepter cette situation car c’était au-delà de mes forces. Je me sentais épuisée par ce tourbillon émotionnel et d’un coup mon esprit s’est déconnecté. Il est devenu vide, comme en pause, une sensation inédite. Je n’avais plus aucune souffrance, aucun désir de vie non plus, quelque chose en moi était mort, le temps s’est arrêté et je n’avais aucune idée de combien de temps cela allait durer. Tout aurait pu se terminer là, j’étais comme morte, sans peur ni regret. Quelque temps plus tard, une joie très douce m’est revenue, puis un sourire et, pour la seconde fois, il y a eu renaissance.

La troisième fois que je suis morte, c’est après une forte dispute avec mon mari alors que nous allions vers notre séparation après 25 ans de vie commune. Là encore, le choc et la douleur m’ont fait prendre un chemin inconnu que j’enseigne depuis comme « chevaucher le dragon » : j’ai traversé en conscience toutes les couches de la douleur en lien avec ces éléments que le mythique dragon fait voyager : le feu des brûlures de ma douleur, l’eau des larmes de désespoir, l’air du vent des doutes et la nouvelle terre sur laquelle j’atterris après la bataille. Au petit matin, je me suis levée pour méditer dans notre grand salon de Montrouge et, sous la verrière à travers laquelle j’apercevais le ciel, je me suis transformée à nouveau. J’étais autre, dépouillée de mon ressentiment, lavée de mes frustrations, libre et aimante, je sentais mon visage se lisser et rayonner d’un bonheur inédit. J’étais fière de moi quand mon mari, m’ayant rejointe, me regarde et me demande : « Qu’est-ce que tu as fait, je ne te reconnais pas, on dirait une autre ! » Pour la troisième fois, il y avait eu cette traversée d’une forme de mort vers une nouvelle moi.

Depuis, j’ai traversé ainsi beaucoup d’autres moments qui m’ont permis d’accompagner les changements de ma vie. Grâce à cela, je ressens que la grande mort qui est la fin de notre vie terrestre peut être préparée par toutes ces petites morts qui, vécues en conscience, nous transforment, nous rendent pleinement vivants et nous apprennent que nos peurs et nos souffrances sont des portes initiatiques pour grandir en conscience.

La divinité de l’homme

De la même manière que nous avons besoin ou envie d’un guide pour découvrir une ville inconnue ou un chemin escarpé de montagne, que dire des chemins cachés à l’intérieur de nous pour lesquels nous n’avons ni carte ni repère ? Plusieurs guides, enseignants ou maîtres extérieurs peuvent être nécessaires pour retrouver notre propre guide intérieur et pouvoir cheminer avec amour et vision pour soi. Le bouddhisme fait référence au « chemin d’illusion » comme seul moyen de rejoindre notre vérité, car c’est de là que nous nous trouvons et que nous pouvons nous libérer de l’illusion de nous-mêmes.

Cela nous permet de prendre conscience du caractère paradoxal du chemin spirituel qui utilise nos limites pour servir notre réveil, par notre ignorance, en agissant de manière parfois frustrante à l’insu de notre ego. Notre mental veut comprendre, avoir des solutions, des preuves et penser la vie plutôt que de la vivre…

Une vieille légende hindoue raconte qu’il y eut un temps où tous les hommes étaient des dieux. Mais ils abusèrent tellement de leur divinité que Brahma décida de leur ôter le pouvoir divin et de le cacher à un endroit où il leur serait impossible de le retrouver. Le grand problème fut donc de lui trouver une cachette. Lorsque les dieux furent convoqués à un conseil pour résoudre ce problème, ils proposèrent ceci : « Enterrons la divinité de l’homme dans la terre. » Mais Brahma répondit : « Non, cela ne suffit pas, car l’homme creusera et la trouvera. » Alors les dieux dirent : « Dans ce cas, jetons la divinité dans le plus profond des océans. » Mais Brahma répondit à nouveau : « Non, car tôt ou tard, l’homme explorera les profondeurs de tous les océans, et il est certain qu’un jour, il la trouvera et la remontera à la surface. » Déconcertés, les dieux proposèrent : « Il ne reste plus que le ciel, oui, cachons la divinité de l’homme sur la Lune. » Mais, Brahma répondit encore : « Non, un jour, l’homme parcourra le ciel, ira sur la Lune et la trouvera. » Les dieux conclurent : « Nous ne savons pas où la cacher car il ne semble pas exister sur terre ou dans la mer d’endroit que l’homme ne puisse atteindre un jour. » Alors Brahma dit : « Voici ce que nous ferons de la divinité de l’homme : nous la cacherons au plus profond de lui-même, car c’est le seul endroit où il ne pensera jamais à chercher. » Depuis ce temps-là, conclut la légende, l’homme a fait le tour de la terre, il a exploré, escaladé, plongé et creusé, exploré la Lune et le ciel à la recherche de quelque chose qui se trouve en lui.

Nous portons donc tous un souvenir de notre être profond et, même si nous n’en avons pas conscience, nous n’avons de cesse de nous retrouver pour briller d’un éclat unique au milieu d’autres « allumés » comme nous. « Il faut être un peu fêlés pour que la lumière passe », chante Leonard Cohen. Il n’est peut-être pas nécessaire de chercher un maître si nous arrivons à déceler dans nos fêlures l’étincelle intérieure et suivre ce fil d’or qui nous ramène à notre vraie nature. Car, n’en doutons pas, notre essence divine est bien là, à l’intérieur, bien cachée…

En chemin…

Allumer sa propre lumière intérieure et oser rayonner, c’est se laisser voir. Pour moi, cette étape a été longtemps difficile et, bien qu’ayant envie de m’ouvrir, une force intérieure me retenait. En allant rencontrer cette résistance, j’ai découvert que son mécanisme était : « vivons heureux, vivons cachés ». Oui, cette peur d’apparaître avait du sens au regard des représailles subies ou anticipées comme pour beaucoup de femmes. Je porte ici le poids transgénérationnel des souffrances subies par les sorcières, les guérisseuses, les dites hystériques et autres folles qui ont payé de leur vie refoulée ou assassinée leur grandeur sublime. Il m’a été difficile d’accepter d’être différente, d’avoir des dons d’intuition depuis petite que je ne comprenais pas, alors j’ai tout caché. Ce livre me donne l’occasion, après des années d’enseignement du cycle laïc MBSR, de « sortir du placard » pour laisser paraître ce que je suis vraiment : un être spirituelle qui transmet un cheminement de conscience joyeux et vivifiant : Ne s’attendre à rien et être prêt à tout ! Mon nom de famille vient de l’expression espagnole, « Que vivas » (que tu vives), prononcé Bibas. À part une certaine lumière qui se dégage de moi, rien ne laisse supposer ma différence intérieure, sauf pour ceux qui sont ouverts, attentifs ou sur ce chemin. Dans mon quotidien, je ne suis pas très à l’aise dans les relations mondaines et les « Ça va et toi ? », car ce qui m’intéresse, c’est la lumière de l’être que je vois en chacun. Mon mode d’être habituel est celui que je décris dans ce livre. Chaque jour, je suis en joie. Quand les épreuves arrivent, je les accueille en conscience du mieux que je peux, car je sais qu’elles amènent toujours un cadeau caché. Chaque jour, je me remercie et je remercie la vie. Je ne veux rien, j’aime ce qui est et je souhaite que chacun connaisse cette félicité.

Je suis le créateur de ma vie

Lorsque nous sommes au centre de notre vie et souverains de notre univers, nous sommes mieux que parfaits, nous sommes vivants ! Le perfectionnisme est un vague souvenir de notre souffrance passée et nous haussons maintenant les épaules en entendant cette voix intérieure qui continue parfois l’autocritique comme un prêche dans le désert. Parfois, pour ancrer cette nouvelle posture intérieure, nous avons besoin de poser un acte fort, symbolique de notre re-naissance : c’est la force du rituel !

Dans notre société, nous avons perdu la connaissance des rites de passage qui marquent une frontière entre l’avant-après de nous-mêmes. Un rituel peut être une simple lettre que nous nous écrivons pour célébrer cette nouvelle alliance pour s’épouser soi-même. Cela peut aussi être d’écrire une lettre à une personne qui nous a blessés dans le passé mais pour laquelle nous ressentons le besoin de pardonner pour nous libérer de cette emprise de souffrance. Cette lettre écrite avec le cœur n’est pas une litanie des douleurs passées sur un air de revanche, mais une l’occasion de laisser aller nos vieilles rancœurs, la rage, l’impuissance et la tristesse pour accueillir une nouvelle compréhension, pardonner et guérir enfin. Et puis brûler la lettre et en dissoudre les cendres au jardin du souvenir, dans le vent du couchant ou la rivière du temps qui passe…

D’autres formes de rituels consistent à recevoir pleinement notre dimension spirituelle en célébrant notre nouveau moi en déclamant un poème ou une nouvelle résolution à haute voix, en chantant ou en dansant (à un moment où nous sommes sûrs de ne pas être dérangés). Nous pouvons aussi nous sourire dans le miroir du matin et voir la beauté qui nous habite, plutôt que nos rides ou les imperfections que nous sommes les seuls à remarquer, ou nous prendre dans les bras et nous dire : « Je t’aime. » Parfois, il suffit d’aller ramasser des bouts de bois, des cailloux et des feuilles, de cueillir des fleurs dans la nature, de les disposer en ligne sur le sol avec d’autres objets symboliques que nous aurons préparés et, après avoir déclaré notre nouveau moi, de sauter de l’autre côté ! Nous pouvons inventer nos propres rituels : quand nous osons, nous réalisons que c’est déjà en nous. Il est aussi possible de rejoindre d’autres personnes pour finir de transformer ensemble l’établissement de notre royaume intérieur et de nous asseoir enfin sur le trône de notre souveraineté d’être – quitte à en chasser définitivement les usurpateurs qui mettent plus d’énergie à polluer les autres qu’à se recycler eux-mêmes. « Je fais la peau à la perfection, je suis moi et voilà ! »

Alors tout est différent, nous faisons des choix pour nous-mêmes, le quotidien devient plus simple, les relations plus harmonieuses, nous sommes plus légers et inspirés avec l’envie d’expérimenter cet incroyable étranger, nous-mêmes ! Nous avons trouvé notre trésor intérieur :

« Vous ne pouvez être que ce que vous êtes. Détendez-vous ! L’existence a besoin de vous tel que vous êtes. »

Osho, gourou indien, créateur de la méditation dynamique

Nous pouvons maintenant entrer en création et il n’y a rien d’autre à faire qu’à être dans l’accueil de ce qui est, moment après moment, dans une dimension plus grande, plus aventurière, plus joyeuse, plus rayonnante, plus vivante. Se dire « oui » à soi-même et s’offrir le plaisir d’une transgression légère en se faisant du bien gratuitement : l’oisiveté, une sieste bienveillante, une balade en journée, bref un lundi au soleil qu’on peut se donner parce qu’on en a envie. Car la vraie créativité n’est pas de fabriquer des choses mais d’inventer sa vie, d’offrir au monde quelque chose de nouveau chaque jour, à travers la fraîcheur de notre être.

Arrêtez de méditer, soyez présent

Une dernière chose avant de conclure. Gardons-nous d’une forme de méditation qui serait un acte répétitif, ennuyeux et plat mais qu’il « faut faire », par exemple parce que notre médecin nous l’a recommandé ou parce que nous la voyons comme une nouvelle pilule du bonheur. Attention ! Méditer, c’est s’aimer. Personne ne peut nous y forcer, même pour notre plus grand bien. Si nous trouvons le chemin, tant mieux. Sinon, c’est le moment de trouver, en nous-mêmes ce qui nous y conduira.

Méditer, c’est un voyage intérieur, c’est aller de la périphérie au centre de notre être. La périphérie est le domaine du faire, tandis que le centre constitue notre noyau vital, notre unicité, notre cœur sacré. S’il a été blessé, nous n’y aurons vraiment accès qu’avec un travail de guérison intérieure qui pourra passer par une ou plusieurs formes de thérapie. Parfois, certains regretteront de n’avoir pu se rencontrer avant, de ne pas avoir commencé à méditer plus tôt ou plus souvent… N’ayons aucun regret quand le moment est là, nous le reconnaissons et nous fondons de gratitude : la vie est grande, sublime et merveilleuse et aussi terrible, tranchante et sans merci, elle est les deux, comme nous, sublimes et terribles.

Que nous méditions ou non, ce qui compte, c’est notre présence dans l’instant quel qu’il soit, accompagnée d’une immense bienveillance pour nous-mêmes et en évitant la complaisance qui nous ramène à la case départ (plainte, obscurantisme, agressivité…). Pratiquons l’écologie intérieure avec un esprit zen, c’est-à-dire neuf, simple et direct comme une vérité sans cesse renouvelée.

Détendons-nous : la méditation parfaite n’existe pas ! La présence nous autorise à être nous-mêmes, autonomes et connectés à nos vrais besoins. Alors, de spectateurs, nous devenons les joueurs dans notre vie. Les Hindous l’appellent « Lila », le jeu de la vie, le ballet divin des âmes, la danse cosmique des divinités que nous sommes, c’est le jeu de la divinité qui se cache derrière les apparences du monde phénoménal appelé « Maya ».

En chemin, faisons du mieux que nous pouvons pour apprivoiser l’espace sans tomber dans l’illusion du vide. Pour cela, accordons notre corps et notre esprit comme un instrument sensible et actif pour jouer notre partition dans le concert du monde. Cultivons l’amour, la joie, l’authenticité, la force, la sensibilité et tous les attributs de notre humanité pour sortir du cadre en douceur, comme le ver à soie s’extirpe de son cocon ou le serpent de sa peau de la dernière vie…

Que chacun avance de son côté en traversant les joies et les doutes de son chemin de conscience. Il existe peu d’espaces de partage pour notre aventure intérieure mais, qui sait, peut-être nous retrouverons-nous bientôt… À tout de suite dans le présent !


En conclusion provisoire

Les grandes épreuves nous amènent de grands cadeaux de conscience, d’ouverture et de transformation. Nous vivons avec notre mental dans une maison étroite aux habitudes bureaucratiques alors que nous sommes des êtres illimités à l’image de notre créateur. Nous sommes ce divin mais nous ne le reconnaissons pas avant d’avoir, comme Alice, traversé le miroir des apparences. Alors, plutôt que nous plaindre de ce que nous n’avons pas encore, réjouissons-nous de ce que nous avons déjà. Cela peut paraître un peu difficile d’admettre que la vie complote en notre faveur quand nous traversons des coups durs, mais à y regarder de plus près, peut-être que cette maladie, ce licenciement ou ce deuil nous ouvre à une nouvelle version de nous-mêmes. Si l’inconnu est notre allié, nous pouvons alors pratiquer l’improvisation éclairée en écoutant notre sagesse intérieure.




Méditation 3 : S’aligner, rayonner

Pour manifester la souveraineté de notre être, nous ressentons la connexion verticale terre-ciel, de notre corps physique, mental, émotionnel et spirituel. Ouverts à notre nature profonde d’amour et de sagesse, nous nous sentons libres et connectés au Tout et à tous. Avec un ancrage fort à la terre ferme et une ouverture confiante à l’univers des possibles, nous explorons à rayonner au delà des limites du connu.

Combien de fois sommes-nous tétanisés par ce que nous ne connaissons pas, par ce que nous appelons le vide ou l’inconnu ? Pour sortir de notre zone de confort, se remettre en apprentissage et grandir, nous devons apprendre à être à l’aise avec ces moments où nous nous disons « je suis perdu » ou « je ne sais pas ». Avec présence et intrépidité, nous nous ouvrons à l’aventure de la vie. C’est ce que l’on appelle le flow, un état de présence optimal qui nous connecte à notre vrai potentiel, à notre intuition et à notre Lumière intérieure.

Pour cette pratique, adoptez une posture assise droite confortable (vous n’êtes pas obligé de vous asseoir en tailleur pour méditer si vous n’en avez pas l’habitude) et laissez-vous guider.

Durée : 26 minutes, format MP3.


[image: ]

www.editions-eyrolles.com/go/meditation_3.mp3







1. Livre de François Rabelais du XVIe siècle. Pantagruel avait un appétit d’ogre, si bien qu’on l’attacha à son berceau afin d’éviter qu’il ne mange les vaches qui le nourrissaient.

2. Conférencier et écologiste français, fondateur du mouvement Colibris.

3. Babel, 2013.

4. C’est ce qu’on appelle la cohérence cardiaque, introduite en France par David Servan-Schreiber dans Guérir (Robert Laffont, 2003).

5. Cette énergie subtile que nous irradions autour de nous est aujoud’hui visible grâce à des appareils photo ou des logiciels permettant de capter nos fréquences énergétiques qui sont traduites en images.

6. Plus d’informations sur le site de la Fédération française de Kundalini Yoga, ffky.fr ou sur amrtinam.com

7. Sainte indienne qui parcourt le monde depuis des années en prenant des millions de personnes dans ses bras. Cette étreinte qui réconforte, élève et sécurise est appelée darshan.

8. Pour l’édition française : Guy Trédaniel éditeur, 2018.

9. Lettres à Yolande, 2014 : lettre datée du 11 octobre 1969.

10. Ce mantra nécessite la transmission d’un maître pour être activée, qui, selon la tradition tibétaine nous connecte à une sagesse et un pouvoir qui sont au-delà des apparences et de notre vision limitée.

11. Plante hallucinogène utilisée lors de cérémonies rituelles en Amazonie, où elle est considérée comme une « mère guérisseuse ».


Se mettre en chemin…

Nous y voilà, c’est le moment de refermer ce livre et de sauter le pas de la pratique pour passer à l’action. Le temps est venu de ne vous attendre à rien et d’être prêt à tout, dans votre propre vie. Au fil des chapitre, vous avez remarqué des méditations guidées et peut-être les avez-vous déjà écoutées ?

« Respirer, se centrer » est une méditation que vous pouvez pratiquer autant de fois que nécessaire jusqu’à ce que vous vous sentiez vraiment avec vous-même dans l’ici et maintenant. Cela vous donnera un sentiment d’ancrage et de confiance, en vous sentant moins balloté ou réactif. Si vous voulez acquérir une expérience personnelle plus profonde de la pleine conscience, vous pouvez suivre un cycle de huit semaines en trouvant un instructeur près de chez vous ou en ligne (voir « Quelques pistes sur le chemin… »).

« Traverser, se libérer » est une méditation à utiliser d’abord pour les émotions fortes et comme mode d’emploi pour les émotions plus subtiles qui nous traversent et qui sont toutes des messagères. Habituellement, nous essayons de comprendre ce qui se passe plutôt que ressentir physiquement nos émotions. Alors chevauchons nos sensations corporelles : même si nous ne comprenons pas vraiment ce qui se passe, nous en sommes libérés ! La Mindfulness ouvre la voie à cette pratique car elle privilégie une approche non psychologique de la souffrance basée sur la médecine corps-esprit. Mais pour nous libérer vraiment, une pratique spirituelle est nécessaire afin d’intégrer l’ensemble de notre être et pas juste notre moi émotionnel. Les grandes sagesses du monde comme le bouddhisme peuvent nous permettre de laisser aller de fausses idées sur nous-mêmes, l’attachement aux productions mentales et émotionnelles basées sur la non-reconnaissance de notre nature fondamentale.

« S’aligner, rayonner », c’est le grand saut dans une nouvelle ère intérieure. Faire confiance à l’inconnu de nous-mêmes quand nous sommes momentanément perdus, mais en sachant que nous sommes dans la bonne direction… Tout un paradoxe ! La méditation proposée ici est une des innombrables pratiques qui permettent de se relier à notre être profond. Surtout, cette nouvelle réalité implique d’accueillir cette présence consciente en nous, littéralement, c’est-à-dire dans notre corps. Difficile à comprendre quand nous avons appris à nous élever spirituellement en niant le corps. Arrêtons d’attendre le salut par le haut comme des mendiants de l’amour et vivons maintenant notre divine essence là où nous habitons, dans notre corps. C’est un autre monde, un nouvel espace, une nouvelle réalité qui nous invite à se laisser infuser.

Être prêt à tout, vraiment, demande un entraînement au-delà d’une simple pratique. C’est la vie qui devient méditation car tout devient apprentissage, ouverture et joie. Les synchronicités sont nos SMS cosmiques, les intuitions nos GPS divins et nous de belles paraboles qui émettent et reçoivent en fréquence élevée bienfaisante, sans clavier, ni aucun instrument, juste avec notre esprit libéré et connecté.

Prêts ? À tout de suite !


Quelques pistes sur le chemin…

Conférences et programmes de Laurence Bibas sur l’école de sagesse

www.lecoledesagesse.com

Mindfulness

Où trouver un instructeur près de chez vous ?

Association française des enseignants MBSR : mbsrfrance-asso.org

European associations for Mindfulness : www.eamba.net

ADM francophone : www.association-mindfulness.org

Mindfulness center Brown University : www.brown.edu/public-health/mindfulness/home

Laurence Bibas : www.lecoledesagesse.com

Bibliographie

Dr Jon Kabat-Zinn, Au cœur de la tourmente, la pleine conscience, J’ai Lu, 2012

Dr Jon Kabat-Zinn, Où tu vas, tu es, J’ai Lu, 2013

Christophe André, Méditer jour après jour, L’Iconoclaste, 2011

Eline Snel, Calme et attentif comme une grenouille, Les Arènes, 2012

Dr Jan Chozen Bays, Réapprendre à manger, Les Arènes, 2016

Nancy Bardacke, Se préparer à la naissance en pleine conscience, Le Courrier du livre, 2016

Laurence Bibas, Le Manuel de Mindfulness, Exercices et pratiques de pleine conscience, Eyrolles, 2012 (disponible au format téléchargeable avec méditations guidées sur mes sites)

Bouddhisme

Où trouver un centre de méditation ?

Fédération du bouddhisme tibétain : www.fbt-asso.org/centres.php

Union bouddhiste de France : www.bouddhisme-france.org

Union bouddhiste européenne : europeanbuddhism.org/members/

Association zen internationale : www.zen-azi.org

Où faire des retraites ?

Lérab Ling : www.lerabling.org

Le village des pruniers : www.villagedespruniers.net

Centre Durckheim : www.centre-durckheim.com

Le Moulin de Chaves : www.moulindechaves.org

Bibliographie

Sogyal Rinpoché, Le Livre tibétain de la vie et de la mort, Le Livre de poche, 2005

Dzongsar Jamyang Khyentsé, N’est pas bouddhiste qui veut, NiL, 2008

Dzongsar Jamyang Khyentsé, Pas pour le bonheur, Padmakara, 2014

Thich Nhat Hanh, Sur les traces de Siddhartha, Pocket, 1998

Jack Kornfield, Bouddha mode d’emploi, Belfond, 2013

Et beaucoup d’autres à trouver selon vos affinités…

Spiritualités

Satprem, Mère, L’Espèce nouvelle, Robert Laffont, 1997 (pour comprendre que la nouvelle spiritualité est dans le corps)

Annick de Souzenelle, Va vers toi, Albin Michel, 2013 (et ses vidéos en ligne)

Daniel Odier, Tantra, Pocket, 2002 (et ses vidéos sur la danse méditative Tandava)

Christiane Singer, Du bon usage des crises, Albin Michel, 2001

Christiane Singer, Où cours-tu ? Ne sais-tu pas que le ciel est en toi ?, Le Livre de poche, 2003

Osho, Le courage. La joie de vivre dangereusement, Jouvence Poche, 2013

Osho, Émotions. Se libérer de la colère, de la jalousie et de la peur, Jouvence, 2018

Et encore beaucoup d’autres…


Om lokah samastah sukhino bhavantu Om shanti shanti shanti

Puissent tous les êtres de tous les mondes être heureuxQue la paix, la paix, la paix règne partout.

Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook
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