La méditation : ce n’est pas ce que vous pensez!
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Il serait peut-étre bon de clarifier quelques malentendus surla méditation des le départ.
Premiérement, laméditation est mieux considérée comme une maniere d’étre plutétqu'une
technique ou une collection de techniques. Je le répete. Laméditation est une maniére d'étre,
pas une technique.

Cela ne veut pas dire qu'il n'y ait pas de méthodes ou techniques associées ala pratique de la
méditation. En fait, il y ena des centaines, et nousferons bon usage de certaines d'entre elles.
Mais sans comprendre, que touteslestechniquessont orientées et sontdesvéhiculesversune
maniére d'étre en relation avecle moment présent, son propre esprit et sa propre expérience,
on peutfacilementse perdre dans les techniques et dans des tentatives erronées mais tout a
fait compréhensibles, les utiliser pouraller ailleurs et expérimenter unrésultatou un état
spécial que nous pensons étre le but de tout cela...

Deuxiemement, laméditation n'est pas la relaxation orthographiée différemment. Peut-étre
devrais-je le redire aussi: la méditation n'est pas la relaxation orthographiée différemment.

Cela ne veut pas dire que la méditation n'est pas fréquemment accompagnée d'états profonds
de détente et par une profonde sensation de bien-étre. Bien s(ir, cela se peut parfois. Mais la
pleine conscience est |'étreinte de tous les états d’ esprit de conscience, sans n’en préférerun.
Du point de vue de la pratique de la pleine conscience, douleur ou angoisse, ennuiou
impatience ou frustration ou anxiété ou tension dans le corps sonttous des objets également
valables de notre attention si nous les notons surgir dans le moment présent. Chacun estune
riche occasion de perspicacité etd’apprendre, et potentiellement, de se libérer, plutot que des
signes que notre pratique de la méditation n'est pas "réussie" parce que nous ne nous sentons
pas détendus ou nous n’éprouvons pas le bonheura un momentdonné.

On pourrait dire que la méditation est vraiment une maniere appropriée d’étre et convenant
aux circonstances que l'on trouve soi-méme, atout moment. Si nous sommes pris dans les
préoccupations de notre propre esprit, a ce moment-la, nous ne pouvons pas étre présents de
facon appropriée niméme, du tout. Nous apporterons une certaine intention a tout ce que nous
disons, faisons ou pensons, méme sion ne le sait pas...

Pourla méditation, et surtout la méditation de la pleine conscience, il ne s’agit pas de se lancer
ni de se catapulter n'importe ou, ni de se divertir de certaines pensées nide se débarrasser
d’autres pensées. Ce n'est pasnon plus de viderson esprit ou de vouloir soi-méme étre paisible
ou détendu. C'estvraiment un geste intérieur quientraine le cceur etl'esprit (vucomme un un
tout cohérent) vers une prise de conscience du spectre complet du moment présenttelqu'il est,
enacceptant tout ce qui se passe simplement parce que celaest entrain de se passer...



La méditation ne consiste pas a essayerd'aller n'importe ou ailleurs. Il s'agit de se permettre
d'étre exactement ol nous sommes et comme nous sommes, et pour que le monde soit
exactementcomme ilesten ce momentaussi. Ce n'est pas si facile, car il y a toujours quelque
chose sur quoi nous pouvons trouveraredire si nous ne dérogeons pas de ce que nous pensons.
Et dong, il y a une grande résistance de I'esprit et du corps a s’adapteretvoir les chosestelles
gu'elles sont, méme pourun instant. Cette résistance a ce qui peut étre encore plus aggravée si
nous méditons parce que nous espérons qu'en agissant ainsi, nous pourrons effectuerdes
changements, changerles choses, améliorer nos propres vies et contribuera améliorerle sort
du monde...

Donc, du point de vue de la conscience, tout état d'esprit est un état méditatif. La colere ou la
tristesse est toute aussi intéressante et utile et valable a considérer que I'enthousiasme oule
plaisir, et bien plus encore précieux qu'un espritvide, un esprit qui est insensé, déconnecté. La
colére, la peur, la terreur, la tristesse, le ressentiment, I'impatience, I'enthousiasme, le plaisir, la
confusion, le dégolt, le mépris, I'envie, la rage, la luxure, méme I'ennui, le doute et la torpeur,
enfait tout les états d'esprit et les états du corps sont des occasions de se connaitre mieux soi-
méme si nous pouvons nous arréter, regarder et écouter d'autres mots, si nous pouvons revenir
a nos sens et étre intime avecce qui se présente danslaconscience a tout moment. La chose
étonnante, tellement contre-intuitive, c'est que rien d'autre ne doit se produire. On peut
renoncera essayerde voir quelgue chose de spécial se produire. En lachant prise sur vouloir que
guelque chose de spécial a se produire, peut-étre pouvons-nous réaliser que quelque chose de
trés spécial se produit déja, et se produittoujours, a savoir la vie émergeant achaque moment
comme la conscience elle-méme.



