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 Sanié. Yoga, tai-chi, gi gong
mé_ditatipn‘_s_e' déve:}oppen't n
de route du dalai-lama,
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. de no

rodigue

mbreuses disciplines liées ala
France, Matthieu Ricard, compagnon
ses.conseils dans un oy

traité. -

“omment entrainer son esprit

w'est-ce gue la méditation?

Pourquoi méditer, comment

méditer, sur quoi méditer et

i quel Tythme? Cest & ces
uestiolis simples, répétées & la fin
e chacune de ses conférences a tra-
ors 1e monde que Matthieu Ricard, le
sprésentant frangais le plus célebre
ubouddhisme, compagnon de route

 dalai-lama dont il est le traduc-
sux, a voulu répondre dans ce petit
raité de 150 pages baptisé L'art de la
wéditation, qui vient de paraitre chez
H#1, éditions (12,50 euros).

Un ouvrage qui tombe i point
iommé car il devient bien difficile
le se repérer dans le grand bazar des
nédecines douces et propositions en
ous genres étiguetées «bien-dtre» qui
romettent une vie meilleure. Aprés
eyoga, venu d'Inde, désormais entré
fans les meeurs (il existe une fédéra-
ion), le tai-chi, sorte de lente gym-
jastique pratiquée par les Chinois
sour stimuler I’énergie, dérivé des
irts martiaux comme le gi gong, dis-
ipline assez nouvelle chez nous, voilad
ine invitation & la méditation.
Matthieu Ricard met d'emblée les
“hoses au clair. I faut démystifier la
néditation, qui n’est rien d'autre que
’entrainement de l'esprit: «On apprend
out dans la vie, on apprend a Vécole, &
wire du vélo, & jouer aux échecs, on s'en-
raine physiquement sur ces Jameuses bicy-
Jettes d'appartement qui ne vont nulle part. On fait
slein de choses pour se distraire, faitil remarquer.
Pourguoi n'apprendrail-on pas i mieux faire fonc
Honner notre esprit? Cela me parait tre un mystére
total de ne pas se poser cette question.»

. Le moine qu'il est aujourd’hui faisait, ily a
trente ans, avant de se consacrer au boud-
dhisme, de la recherche en génie cellulaire
dans le laboratoire de Frangois Jacob, &
I'Institut Pasteur. Une formation de scientifi-
gue qui I'a conduit, depuis I'an 2000, & parti-
ciper A des programmes de recherches dans
les laboratoires américains, notamment k|
Harvard, sur les bienfaits de la méditation
sur la santé. Les résultats de ces travaux scien-
tifiques ont montré 'efficacité dela médita-
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t & Francais Matthieu Ricard, compagnon
e route et fraducteur du dalai-lama,

st Notre esprit peut étre
notre meilleur ami comme
notre pire ennemi®?  wattien Ricard

de la valnérabilité a la douleur, de la dépres-

sion, mais aussi son intérét sur le renforce-
ment du systéme immunitaire.

Mais comment méditer, comment entrainer
son esprit, ce flot de conscience qu'on ne peut
arréter? Non pas en faisant le vide: les pensées
jaillissent et s'enchainent les unes aux autres
sans quil soit possible de les arréter, de les
maitriser. A moins de s'y entrainer. C'est 1a
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tion, la concentration et se famnilia:
ser avec cet entrainement pOur I
plus étre le jouet constant de Vespc
et de la crainte, de animosité, de
jalousie, de I'obsession.

Méditer consiste & remnplir son espl
par autre chose, & diriger son atte
tion sur un objet quon aura chok
par exemple notre respiration, le va-
vient du souffle, le mouvement d
narines, de 'abdomen, 1'inspiratic
Pexpiration, le rythme régulier q
s'instalie et que 'on peut modifi
allonger.

Méditer, C’est se concentrer sur !
sensations corporetles et ainst chas:
les ruminations qui entretienne
notre anxiété. Bt sans cesse revenir s
la respiration quand Pattention «
déroutée par une pensée qui surgit
nous détourne de cet objet. Petit 4 pe
une sorte de calme intérieur s'instal
une forme de confiance, qui permet
mieux comprendre la réalité, de gé
les pensées et les émotions.

Dés les premidres séances, on ad
tera une attitude équilibrée, i tx
relichée, ni trop tendue. Le mieux
la position assise, en tailleur, jam!
repliées I"une sur 'autre, en positi
du lotus, ou du demi-iotus pour
moins entrainés. Le dos est droit,
mains sont posées sur les geno’
Prévoir une pause anéditations qu

& dienne de 20 minutes est le mieux,
s’y tenant pendant deux mois.

Cet entrainement suivi serait le gage d'un ¢
optimal de bonne santé, indique Matth
Ricard. «Souvenonsiious, ditdl, que notre esprit
gtre notre meilleur ami comme notre pire ennent
libérer de la confusion, de Tégocentrisme et des é
tions perturbatrices est Te meilleur service que %
puisstons rendre & nous-méme el 4 autrils

Une démarche qui n'a rien de religie
Comprendre comment fonctionne notre Ir,
tal, sujet d’étude des bouddhistes deg
2500 ans, est un atout indéniable. De la man:
dont on appréhende le monde, dont on ast
non le jeu d’émotions destructrices, dépen
qualité de chaque instant de Texistence. m
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