Entre Médiation et Méditation

Une approche de la méditation, ainsi que de la pleine conscience', et d’une certaine science qui
pourrait bien servir le médiateur et vice et versa.

Antonio da Conceicao Joaquim?

Quand je sais que je ne suis Rien, c’est la Sagesse.
Quand je sais que je suis Tout, c’est 'Amour.

Entre les deux, ma vie s’écoule.

Sri Nissargadata Maharaj

Synopsis

La médiation est une discipline relativement nolevgli s’est développée et structurée dans
le courant du XXéme siécle, tandis que la médiatielle que décrite ici et, appelée
Vipassana a été enseignée il y a environ 2500 anteBouddah Siddhartha Gautama. Ces
disciplines ont toutes deux tendance a se dévelaplus en plus de par le monde.

Ayant une connaissance empirique de ces deux tlissp j'y ai vu des similarités et des
possibilités de ponts entre elles, 'une pouvanélarer la compréhension et la pratique de
lautre et vice et versa. La médiation aspire aque les gens dialoguent de sorte qu’ils
puissent mieux se comprendre et se dégager tantpgssible du mode pulsionnel et
réactionnel de vivre leurs émotions et interactid@s méditation offre une voie d’acces vers
la compréhension du lien entre la matiére et liegpermettant ainsi de se libérer de la
souffrance. La médiation implique la présence diars qui se doit d’étre neutre et impartial,
la méditation se déploie en organisant I'espriffaign a ce qu'il observe avec équanimité.
Ces deux concepts, neutralité et équanimité, datre mpproche sont pour ainsi dire des
synonymes. La méditatioviipassanaest une technique éprouvée et validée qui perraletn s
notre hypothese et expérience, d’'améliorer grandetaedélicate posture de tiers neutre. La
médiation est une magnifique opportunité pour Iglitaé@t de s’engager et s’impliquer dans le
monde et en particulier celui des jeux relationnalec un esprit éveillé, calme et équilibré,
Le méditant médiateur qui développe ces qualitéssagratique de méditation se trouvera
dans les conditions intérieures qui favoriseromingement le déroulement des processus de
médiation qu'’il est amené a organiser.

Ce texte décrit et tente de coupler ces deux diseg affiner le regard de I'une a 'aune de
l'autre et vice et versa et établir en quoi elleayent s’enrichir.

! La pleine conscience ou Mindfullness est un aspedtpproche bouddhiste et adaptée a I'Occidemit
comme la méditation, elle a pour objet de ramea#ehtion sur le moment présent et ce en la pbaanles
sensations.
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Préambule

Avant de se lancer dans le sujet, je vous inviteoasidérer ce texte comme un voyage
initiatique. C’est apres coup que cela s’est imposé. Il damdans un style académique, un
texte bien a distance de l'intime. Mais, petit ditpél est devenu un compagnon qui se
développe alors méme qu’il sert mon propre dévedopmt, telle une chandelle qui a chaque
fois que je souffle IéEgerement vers elle, ellegitanon champ de vision. Puisse donc ce texte
initier ce qu’il m’a initié. Finalement, tout le kilgat aura été pour moi de le cléturer et de le
transmettre pour gu’il puisse non pas étre jusk eonception académique des choses mais
gu’il puisse conserver sa dynamique vivante, s@eree alchimique. Une pensée qui se
déshabille et qui par la Iégéreté de sa nudité méix faire corps avec la réalité. C’est ce qui
m’est arrive. Une pensée qui lentement s’est Ibat&lle-méme, qui percoit sans devoir
commenter, qui laisse apparaitre ce qu’habituellemeus ne « voyons » pas, l'invisible du
réel, la métaphysique du physique. Une pensée e el plus claire et qui, peu a peu, se
fluidifie et s’accorde parfaitement avec la rythoegdes événements de la vie. Oui! Une
pensée qui comprend comment danser la vie et noiment la contrdler. Ainsi, si danser
librement vous dit, c’est par ici lausi-que intiati-qué

Introduction

Méditation et médiation, ces deux mots se sonttodé&e évidence, constitués sur une base
latine commune mediaqui signifie « milieu, intermédiaire » et/ou la iemedqui a, elle, le
sens de « penser, réfléchir ».

Avec le temps le mot médiation s’est constitué mgmifier plus particulierement I'action de

« se placer au milieu », « s’'interposer », « éttermédiaire », d’'une « entremise destinée a
concilier des personnes entre elles ou avec Diduy.a les idées de «diviser en parts
€gales » et de « se mettre au milieu ».

Quant au mot méditation, on trouve dans ['histolagine, meditatiun qui veut dire

« contemplation » et ensuiteeditacionqui est « I'action de réfléchir profondément ».

Contemplation, milieu, réflexion Ma pratique professionnelle de la médiation, &'part et,

la pratique de la méditation de typgassanad’autre partm’ont amené a y déceler un lien
fort et édifiant. Bien plus, deux philosophies, xiéechniques qui ont tout pour se servir et se
renforcer I'une I'autre. Comment ? C’est ce quesnallons tenter d'illustrer.



De la médiation

Depuis un bail, je pratique la médiation, profesemllement en milieu scolaire et, ai
longuement débattu parfois uniqguement avec moi-m@arfois, avec mes collegues et
certains curieux sceptiques de la discipline, quéih soient usagers ou simples témoins de son
déploiement, a propos de ce qu’elle fait, de cesliprest, de ce qu’elle ne fait pas, de ce
gu’elle n'est pas, de la polysémie des principes@dralité, d'indépendance, de la question
du cadre et de la liberté, de la posture et dugasis etc.

Il est communément entendu qu’'une meédiation estaie de développer un processus
relationnel avec des personhe&n conflit et ou le médiateur est un tiers neutes.cadre
institutionnel de la médiation doit garantir au maéeur son indépendance notamment en
étant dégagé de tous partis pris et de tous enjiéwers pouvant concerner les acteurs
preneurs du processus. C'est pour cela égalementlequnédiateur est soumis au secret
professionnel.

Développer un processus, c'est proposer et organiseou des rencontres entre des parties.
Difféerentes modalités sont possibles ; il existéédentes approches quant a I'encadrement
qui peut étre soit, trés directif soit, plus libnegins-directif, par exemple, co-construit. Quelle
gue soit 'approche, la logique et les principesant les mémes.

A propos de la notion de neutnei ('un, ni l'autre, idée de non engagement, de non choix
pour I'un ou pour l'autre) s'il peut étre assez aisé de le définir, il @snbmoins évident
d’étre d’accord sur son effectivité dans la pratigll ne s’agit pas simplement d’étre neutre
dans le sens de laisser libre a propos de l'isaudéaguelle veulent s’accorder les médieurs.
Selon nous, le médiateur se doit d’étre neutreadg én bout du processus de la médiation,
des la sollicitation et les premiers contacts desdifférentes personnes impliquées dans la
médiation. Etre neutre c’est étre soi-méme, foéadisr le développement et la garantie du
processus mais, « vidé» de tout ce qui de ce soiev#urait tendance a aller se projeter sur
les médieurs et leur dynamique relationnelle. Leliatéur doit pouvoir faire fi de tout projet
autre que celui de mener la médiation pour elle-eném accord, avec son fondement
autotéliqué.

Le médiateur doit donc étre en mesure de « nesgrab tous ses jugements, gu'ils soient
positifs ou négatifs, tous ses ressentiments, saée réactivités envers telle ou telle personne
et également toutes velléités qui viendraient ¢eietes relations en jeu pour satisfaire un ou
plusieurs de ses désirs personnels, consciente@bscients. C’'est aussi bien évidemment
rester neutre quant a l'usage détourné que legrdifts protagonistes pourraient a tout
moment appliquer sur le médiateur. Cela peut socoerme une mise en garde, comme un
vaste programme tres impliquant dans des domamésrdre du subtil et de I'invisible mais,
de fait, ce métier impligue immanquablement d’afgmdir ces questionnements...

Le médiateur veille & ne pas étre I'instrument @enaveuglément les désirs des uns et des
autres et a toujours rester au service de la oelat’est elle qui prime en toute circonstance,
c’est I'objet de la médiation. Mais, si « neutratis c’est éviter de faire quelque chose, a
savoir de se faire prendre par les jugements etd#gités, les nbtres et ceux des autres, il
s’agit en fait de pouvoir, activement, accueillirspa pas ce qui nous arrive, de nous-mémes et

3 J'ai pour habitude de nommer ces personnesndelieursau lieu demédiésfaisant ainsi ressortir la
dimension active des protagonistes, celle d'actegagé dans le processus.
4 Du grec anciemvtég, autds(« soi-méme ») etédoc, télos(« but »).




des autres. C’est reconnaitre les biais et objtigui nous sont amenés ; pouvoir les

entendre en rendant évident les représentatiams, e les désirs et les besoins qui les sous-
tendent. C’est donc aussi rappeler incessammemuest précisément la médiation et ce

gu’elle peut apporter, comme potentialité, en tomedestie. Cela demande des aptitudes
d’empathie envers soi-méme et, envers les médi€lete empathie est nécessaire pour
garantir un minimum de confort qui respecte le myhet les limites de chacun, qui préserve

la liberté de tous, qui raffermit la confiance ; @mfort ou climat clément, source de fluidité.

Dés lors, pour tenter de rester neutre, entretééwent de faire des choses qui pourraient nous
compromettre et le développement d’actions les pjysropriées possibles, nous proposons
de glisser et de considérer une étape de « poirtt>rmu de temps deide qui nous aidera
grandement

Le vide...Théme central qui a animé plus d’'un séminairaugea occasions de débattre. Il est
le mot, plein de sens, qui vient « colorer » ninsaisissable neutre, avec sans doute I'espoir
gu'’il éclaire et nous aide a investir pleinemeraetc aisance notre réle de tiers neutre.

Dans son acceptation couranteyvide est absence de matiere. Quel raccord pouvons-nous
faire avec la conception du neutre ? Nous pourralles voir du cété de la poésie et de la
philosophie, occidentale et orientale, ayant taitvide et, ainsi faire pétiller nos neurones, et
peut-étre ronronner et/ou tressaillir au seuil dgouffre emplit de vacuité, de néant et de
présence indicible. Pour I'heure, je nous invitdlar voir du c6té de la méditation. Que nous
apprend-t-elle qui pourrait nous aider a étre medtns le sens qui vient d’étre décrit, a
savoir : conscient, accueillant et libre de toutes projections, les attentes et autres
interférences qui peuvent émaner de la personrsallifective du médiateur ou qu'il pourrait
subir de I'extérieur (« pression » des protagosisie institutionnelle) ? Mais encore, a-t-elle
d’autres apports insoupgonnés ? C’est ce que riouns &oir...



Et de la méditation...

Je vais ici témoigner d’'une part de mes connaigsaBt expériences de la méditation dite
Vipassanaet telle gu’elle est transmise par S. N. Goenkaxiste une multitude d’autres
formes de méditations, dont celles que chacun péutlopper par lui-méme selon ses
propres inspirations. Néanmoins, cela peut étte aimme dans mon cas personnel de passer
par une méthode, claire et précise, et qui pernéeitdr pas mal d'impasses. En outre, cette
technique éprouvée est particulierement profondesspnte et conduit assurément vers plus
de conscience, de présence et de libération. €fe&iut cas mon expérienddpassana été
développé par le Bouddha Siddhartha Gautama. D&smbtle la facon dont je lai
personnellement appris¥jpassanaenseigne une compréhension du monde et de la vie qu
est basée sur une technique qui permet d’'expérengatr soi-méme cette compréhension.
D’aprés les récits, Siddhartha, dans sa quétepasenu a la compréhension totale de la
nature, des causes de la souffrance et du chermamsfen délivrer. A propos de lui-méme, il

a longuement insisté sur le fait qu’il n’est ni dreu, ni le messager d’'un dieu, et que
lillumination (bodhi) ne résulte pas d'une intemd®n surnaturelle, mais d’'une attention
particuliére portée a la nature de I'esprit humaghie est a la portée de tous.

Les grands apports, selon moi, de Siddhartha — @moel, plus de 5 siecles avant J.C. et la
franchement on se demandera ensuite pourquoi sapas plus enseigné dans les écoles ? —
proviennent de I'art de I'observation fine du cogbgle I'esprit humain.

Classiquement, dans sa phase d’apprentidsgeéditatiorVipassanaconsiste a rester assis
sans bouger et les yeux fermés en un lieu le plesceeux possible. Ensuite, nous sommes
invités a suivre deux étapes qui sollicitent unterdion particuliére de I'espfitLa premiére
est appeléeAnapana, mot palf, qui signifie attention sur le souffle. Il s’agitonc de
concentrer toute son attention sur le souffle auusie zone juste sous les narines et de I'y
maintenir un laps suffisant de temps afin de caliesprit. Un esprit calme est un esprit qui
recoit peu de penseées et surtout qui ne commestiEepgpensées éventuelles ; il s’agit de les
laisser passer comme nous n'aurions d’autres choi de laisser s’éloigner un oiseau
traversant notre ciel. Le butAhapanaest de faire baisser le débit des pensées (ndgon
vide) et simultanément d’accroitre I'aptitude aceacentrer, a orienter son esprit la ou nous
le voulons, et ce malgré la présence de stimudinipiestifs (pensées, bruits, torpeur, génes
physiques...). Cela permet de diminuer et de raldesirphénomenes en présence, offrant
ainsi un contexte d'observation idéale et de dépmdo un sens de la perception affltée,
extrasensible. Au début, cette qualité de présenest pas évidente pour la plupart des
humains habitués a beaucoup d’agitation et deivitéct

L'égo dit : « Quand tout sera en place je trouvdapaix » ; I'ame dit : « Trouve la
paix et tout se mettra en place ».
Auteur « Patrimoine humain »

51l arrive un temps avec la pratique ou le méditarand il est assis, il médite, quand il se levmédite, quand
il s’active, il médite...

6 Par-dela tout ce que peut recouvrir ce terméemne de sens, je définis I'esprit par la consaemsychique,
celle qui recoit les pensées et celle qui peubseentrer, observer, qui possede la capacité dierieson
attention sur un objet quel qu'il soit. Pour matpger pense que nous pouvons considérer le tererdgalcomme
synonyme. L’esprit a la capacité extraordinairgpdevoir s’observer lui-méme.
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Plus calme, plus centré, nous pouvons entamerugigélae étape, dit¥ipassanagui est le
mot pali qui signifie «vue profonde » ou « inspact». Ici, il s’agit d'amener toute son
attention sur les sensations du corps entier, Barguun schéma circulaire allant du haut de
la téte jusqu’au bout des pieds. Il s’agit d’appégun balayage ou un scan de 'ensemble du
corps en n‘omettant aucune partie et d’observeplls finement possible ce que nous
ressentons au niveau de chaque partie. Il s’agiedér toutes les sensations. Nous pouvons
ainsi découvrir les subtilités diverses des seossati(chatouillement, gratouillement,
gonflement, étirement, chaleur, humidité etc.) geiuvent s’exprimer a des intensités
variables allant d’a peine perceptibles, voire lesteent neutres, a trés grossieres et
douloureuses.

En entrant dans la méditation, nous découvrons#ité du principe, cher a la science
bouddhique, d'impermanence, qui seAliiccaen palj c’est-a-dire que tout, absolument tout
dans l'univers et ici, en l'occurrence, les semsw] apparaissent et disparaissent
indéfiniment, comme des bulles remontants a laaserpour finir en un subtil éclatement. Ca
semble tellement évident mais la profonde portéeeaile-ci ne m’est apparue que lors de la
méditation : Tout change de maniere permanentdaiCeous confronte immanquablement a
la grande illusion gu’est I'attachement. Il y aedfet une profonde sagesse qui accompagne la
réelle compréhension empiriqueAtticca Celle-ci vient questionner la conception d’un Moi
stable et essentiel, illusoire selon le bouddhidPwelr s’en convaincre, il suffit de se poser la
guestion « Qui suis-je ?» et laisser les réponssear flusqu'a I'effondrement de ce Je, quasi
dogmatique, le corps et les mémoires. Jusqu’a @ dpout de ce questionnement sincere, ce
processus de désidentification (au corps, au mezitalu monde) naisse ce que certains
appellent lIeveila I'étre, soit aussi : IRrésence

En outre, avec la technigldpassananous apprenons peu a peu a développer I'équanimite.
La méditation implique d’établir en I'esprit un gfarfaitement équilibré, équanime, c’est-a-
dire que face a toutes nos sensations, nous weillome développer aucun sentiment
d’attachement, mais plutét une conscience librdodé désir et de toute aversion. Il s’'agit
d’amplifier en soi I'aptitude a I'accueihconditionnel.Ainsi, aussi plaisante puisse étre une
sensation nous devons étre attentif a ne pas yrréaec 'envie qu'elle perdure, de méme,
aussi déplaisante puisse étre une sensation, reussl nous abstenir de la rejeter, d’en
souhaiter sa fin ou la venue d’'une autre. Il s'agitaisser étresans désir ni aversion, sans
attachement ni jugement et cela impliqgue méme deepa a observer ce qui de nous obstrue
ou résiste #aisser étre aptitude qui des lors grandit doucement maisazerment.

Ay regarder de plus pres, c’est le fait du medejuger et classifier les sensations. C’est lui
qui leur attribue les caractéristiques d’agréabie,neutre ou a l'inverse de désagréable,
insupportable... Lorsque j'observe la sensatiorcexaent telle qu’elle est et pour ce qu’elle
est, juste une sensation, il y a une sorte deioaeichimique qui se produit qui rend le
phénomene a lui-méme. Celui-ci peut « vivre sa»yisuivre son déroulement pleinement
pour ce qu’il est sans étre ni perturbé, ni ignaigservé en pleine conscience, de facon
neutre. C’est ainsi que le mental se trouve peeuagb de plus en plus investi de la conscience
qui observe sans plus.

Goenka dit de I'équanimité qu’elle eptireté Nous ne projetons rien. Des phénomeénes
apparaissent et ils ne sont déja ptu€n ne se baigne jamais deux fois dans le mémneefte

dit le proverbe. C’est tellement vrai mais, ce t'&s, pas une idée, un concept. Nous

accueillions, nous accueillions, nous accueilliong, sans discrimination disqualifiante, tout

au plus avec gratitude.



En outre, la méditation va distiller un certainglige : cettee-connexioren intimité profonde
avec soi-méme par le développement de la capac#@czueillir totalement (sensations,
émotions, pensées), en paix, sans rejet ni attamhtersiétend a ce qui émane de I'extérieur,
un véritable effet concomitant de pouvoir éprodaeméme intimité accueillante envers notre
environnement riche d’'une variété infinie de phéanas. J'entends par la absolument tout ce
qui nous arrive, méme ce que nhous considérons cordege plus désagréables et
inconfortables.

Concrétement, la méditation est toujours une egpéd unique pour chacun, mais elle peut
nous faire passer par des étapes communes. Vacdescription toute personnelle de ce a
guoi pourrait ressembler un processus (accélérgjétiitation pour un débutant :

« Le corps... assis, jambes croisées, le dos «#drpittoutes sortes de pensées,
d’émotions, de perceptions s’agitent la, en moi.u pepeu je me concentre et un
calme s’installe... vingt minutes se sont écouléess. falrmillements se font sentir...
une demi-heure... la tension monte... de la doulemagfeste....quarante minutes...
la « d-o-u-l-e-u-r » s’intensifie... Cinquante mimgite chaque seconde est une
éternité... je craque ! Aller non!: Je perséverg’'@bserve ce qui est... Apres tout
Anicca Anicca Anicca : Ce corps « douloureux » n@&a plus... cinquante-cing...
jobserve telle un chirurgien de la sensation...eevis (percois) juste une dynamique
de flux... un florilége de sensations... ce corpsrestyée ! Oui ! Energie ! Waou ! Je
m’émerveille de cette découverte éprouvée. En pjgtnedalise que je suis parvenu a
observer sans réagir, a accueillir tout. »

Quelle découverte sur mon propre esprit, ce samm@pagnon si méconnu... C’est lui qui
bloque la vie elle-méme et c’est par lui gu’elledgbloque... par la simple pensé®kserve
juste ! Laisse étre ce qui est et Merci a cela ré¥leAnicca Anicca Anicca ! ».
J'expérimente un total lacher-prise.

Pourquoi I'esprit agit-il tel un systéme hyper disgnateur et réactif ? De maniére simple, en
naissant, si je puis dire, celui-ci n’a eu subjeatient d’autre choix que de se constituer une
série de normes et de conditionnements...

Ah'! La sécurité et la douceur des premiers costacies parfums, les caresses, les
voix... Oh ! Ce visage si familier est sujet a miraiquet, a chaque fois que je pleure
un nouveau visage se forme, la tonalité de la epi® jentends change, les gestes
deviennent secs et rapides... Ah et puis l'instaaprds, a nouveau |'expression
change, ce doux sourire... subtile dynamique répétiti. Oh non pas cette mimique...
qui s’accompagne peu a peu, dans mon esprit naisdan« J'aime... J'aime pas...
Bon... Pas bon...Bien... Mal... » Lentement, I'esprit oisoe et condamne : Ceci est
une sensation que je ne supporte pas... celle-ia, gésire, encore, encore et encore.
Or, ce sont justes des sensations dont la qualitddmentale est d’étre impermanente
I Pourtant, chemin faisant, jacquiere un systeramplexe de mémoires et croyances,
un juge intérieur, détenteur du Livre de tout cémpiva pas et devrait étre autrement.
J'étais celui qui godtait la Vie tout en étant leV je me suis sépare.

Que nous préférions certaines sensations a d’awsesassez conforme au mode de

fonctionnement duel répandu dans le monde. Biereslsensations nous aident aussi pour
nous guider et faire certains choix dans notre raohé probleme pour nous, c’'est que cela
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nous fait quitter la réalité du présent et ce fatisaous rejetons I'expérience de la vie telle
gu’elle est et nous passons notre temps a jugerolede par comparaison et a désirer autre
chose que ce qui est. De plus, la plupart du temgmss prenons nos décisions sur base de
référentiels issus du passeé et totalement inopp®duMec ce qui est dans le présent.

Lorsque le soleil brille, trés bien, le soleil likt je peux apprécier mais je garde conscience
gue ce n'est qu'un aspect du spectre dynamique pie&nomenes naturels... Je suis
pleinement avec ce soleil qui irradie... de mémesdoe les nuages apparaissent, je peux
conserver cette équanimité de mon esprit et appréisituation telle qu’elle est... Si cela
entraine en moi un flux de sensations nouvellegsgrve, sans jugement ! Pourquoi ce type
de sensations n’auraient-t-elles pas, elles adesrs places dans le large champ des
phénomenes d’autant plus, que ces précieuses isaisssint si éphémeres, si uniques ?

Cette conscience en présence est la propositianfguhulée le Bouddha Gautama en parlant
dela fin de la souffranceEt disons d’emblée que cefie de la souffrance’a rien d’'un état
béat de zénitude naif et dévitalisé, bien au coetrpuisqu’il s’agit d’'une qualité d’étre
débloqué et capable d’embrasser la totalité dédhté. Cet « étre » est dit en Unité. Il aiguise
sensiblement son art de percevoir dans un accueitligcrimine mais ne rejette pas. Il se
libére de I'habitude mentale de fonder des normé®etieres séparatrices. Il se dote ainsi du
super don de ne pas réagir, selon ses programnsdiionnements subis. C’est la capacité
de faire une pause et d’accéder a cet espace deieonce ou le choix nous est donné, d’agir
ou de ne pas agir, d'agir selon un examen propceagun et qui se fonde alors sur des
préceptes cette-fois, conscient et librement cdissgde « ré-acteur » nous devenons acteur,
libre des anciens conditionnements.

Allons encore plus loin dans ce voyage d'élargissgnale la conscience car, au fond, c’est
bien de ce dont il s’agit... Pour rappel, I'approdhe Bouddha Gautama est absolument
scientifique : il n’émet aucune hypothese sur lalit€ il observe et développe la

connaissance a partir de I'expérience libre deetadulcoration. Qu’observons-nous en
Vipassane?

D’abord que toutes les sensations sont des réposdes données apportées par les
différentes portes des sens : un son, une visiomgodit, une odeur, un touché et, tout ce qui
émane de l'esprit lui-méme a savoir, les penséssdiames, les réves, les mémoires, les
emotions, les impressions etc. Toutes ces donr@dsdes stimuli qui filtrées par I'esprit-
méme vont irrémédiablement générer des sensationgz@au du corps. En outre, toutes ces
mémes sensations corporelles ont elles-mémes atdaurtendance a re-stimuler I'esprit,
créant ainsi des formes de boucles qui s’autoaliemnPour s’en convaincre, il suffit de
s’imaginer dans un état psychique particulier, atione un état de dépression profonde, et de
ressentir le plus subtilement possible ce qui ssegale poids du monde sur les épaules,
aucune énergie, hypersensibilité, angoisse... et bada a clairement tendance a générer des
idées et pensées du méme registre.

Les sensations sont les clés de la libération mwasbservant nos sensations, nous observons
comment notre mental se comporte mais égalementoesequences qui en découlent pour
nous et le monde. Par I'observation méditativeaassloute par bien d’autres approches, nous
pouvons peu a peu cadrer et affiner le role deerszvant outil qu’est le mental.

lllustrons ca par une série d’exemples concrets.

Exemple un peu bateau pour commencer :



J'ai un ami artificier passionné. Il organise desgevenements comme le traditionnel feu

d’artifice de la féte nationale. Il est capables#eretrouver au milieu d’explosions en tous

genres, plus « bruyantes » et « colorées » lesdesautres et toujours avec un calme et une
sérénité ahurissants... pour moi qui supporte a peinencore, a coup de grimaces,

'explosion d'un simple ballon! Des histoires iadiuelles, uniques, qui ont gravé des

programmes qui entrainent des sensations et desoréatres differentes face au méme

stimulus tout ¢a au grand dam de la Liberté.

Plus subtil et plus commun :

Un phénomene de tous les jours : je rencontre guelgMon esprit percoit son image par la
vue (son odeur par le nez...) et je n'ai méme pasngs d'y penser que mes sensations sont
soit plaisantes, soit déplaisantes, soit neutitesjom souffle en adéquation. La, je peux me
dire que mon esprit a déjiitré I'information et mon corps est déja en train dagiesur base

de souvenirs. Je suis dans le désir ou l'averdmrranquillité ou lindifférence, la joie,
I'attaque ou I'évitement, la tétanie... Est-ce lagoeme rencontrée qui est en cause ?

Un poéme zen illustre bien le principe de la réarcét de la subjectivité :

« Pour son amant, une jolie femme est un enchantemgour un ascéte, une
distraction ; pour un loup, un bon repas. »

Encore un exemple pris tout a fait au hasard :

Admettons, gu’en tant que médiateur dans une éetlmalgré les termes d’'indépendance
stipulée dans la convention qui me lie a cetteitutgin, le directeur me prescrive une
médiation pour deux éléves et que je n'aie méme Ipaemps de me dire (du moins
consciemment) : « Aille-aille c’est le directeur!la et « oh je ne vais quand méme pas lui
demander sa motivation ! Il va me trouver bizarseque déja je suis submergé par une vague
de sensations physiques qui se déploient a diveloiis de mon corps amplifiant a son tour
le doute qui m’envahit... Et si dans ces conditiahiayenture, je décidais courageusement de
m’adresser tout de méme au directeur, il y a dadgahance qu’il percoive une bizarrerie
dans mon attitude et un probable éloquent galisfatians ma communication. Et me voila
envahis cette fois par une nouvelle vague de densatune implosion atomique, désignable
par le terme de sentiment de culpabilité ou ddtéull

Pour la route, un dernier exemple plus que commun :

J'écoute un interlocuteur et il exprime une idée choque I'une de mes croyances (idée
percue par le sens de l'ouie et mise en contaat Biwemense banque d’informations de
I'esprit), déja tout mon corps est transis pardedin irrépressible de contrer, ce que du coup
je fais sans avoir pu écouter pleinement la pemsosans avoir pu me relier a ce qui peut bien
'avoir conduit a penser de cette facon-la, et sagme savoir ce qui m’anime et I'intention
gue jai envers l'autre, sans avoir pu ni pesepdals de mes mots ni jauger de la forme de
leurs expressions, et a aucun moment de pouvamerstie leurs effets possibles.

Il'y a donc 25 siécles, le Bouddha Gautama mel&gé a jour ce phénomene : ce qui fait que
je vais réagir (fuir, attaquer...) c’est le fait desmpropres sensations et non du stimulus, la
situation a laquelle mes sens me confrontent. bblpme, s’il y a, n’est pas hors de soi mais
en soi. Nous réagissons a nos sensations et noobgets extérieurs. Je ne sais pas pour vous

8 Discours embrouillé, confus.



mais pour moi, ce fait est édifiant ! Imaginezextérieur me conditionne parce que je laisse
ce conditionnement (Je crois que... Je m’identifie) e mener par le bout du nez.

Des lors, face a I'ampleur des stimulations et dangque de conscience, le moteur de nos
actions est rarement la ou on I'imagine. Repartbas simple exemple de la vie courante :

Je suis a une réunion assis sur une chaise « dit& sles sensations désagréables, je quitte
la réunion. Les participants n’étaient pas a madit §dPeut-étre !

Toujours est-il que le probleme n’est pas la dufstiéjective) de la chaise, il n'est pas a
I'extérieur mais, provient des sensations que géage en moi, cela est donc intérieur et c’est
la que se situe la porte d’entrée vers la pleingscience. Pleine conscience que je définis
comme une entrée dans le réel, dans la vie elleen@nibre de ce que je pense d’elle, au-
dela de tous mes conditionnements et croyancesmatéas, au-dela de toutes mes
identifications avec ce qui n'est qu'une accumolatde matieres et d’'informations qui se
réactualisent indéfiniment.

La pensée bien que hautement nécessaire n’est pp&momeéne d’agencement de mémoires
accumulées qui a tendance a eédulcorer la realéSepte en orientant le regard et en
interprétant tout sur base de ses acquis. Un fdrevadricain dit 4e voyageur ne voit que ce
gu’il connait ! » C’est tellement vrai ! C’est une invitation avaula pensée et a aller en nous
pour nous libérer et plonger de facon conscien@éstive dans la beauté et 'abondance de
la vie.

Que pouvons-nous directement sur le monde qui aotige minute apres minute ? Rien ! En
nous, beaucoup! Et quand, libéré du jugement, ars,nil y a le sentiment de paix, de
sécurité, de confiance, méme de joie alors le tatsdlans le monde peut s’accorder. A
contrario, le monde sera éternellement insatigfidisal doit se soumettre a ce que I'on en
attend sur base de nos désirs et croyances. Noosie® heureux quand la vie nous est
souriante et malheureux quand elle semble nousdoaudr, ce ne sont pas les conditions
qui créent ces sentiments en nous mais, NoUs-M@MESs genérons.

« Essayez d'étre attentif et de laisser les chasggre leur cours. Votre esprit
deviendra imperturbable en toute situation, commelair lac de forét. Toutes sortes
de merveilleux et rares animaux viendront boireedar, et vous verrez clairement la
nature de toute chose. Vous verrez beaucoup deshdsanges et merveilleuses aller
et venir, mais vous resterez imperturbable. Cecieesonheur de Bouddha. »

Ajahn Chah

Je paraphraserai la citation d’Ajahn Chah en iasissur le fait que ceshoses étranges et

merveilleusesont une émanation précise de notre Vérité intéietin effet autant nous ré-

agissons a la fagcon dont nous percevons le moralendnde de son coété, reé-agit
conformément a ce que nous émettons, telle un graachp d’énergie, de vibrations, super
bien foutu, qu’est la Vie. J'y reviendrai.
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Méditation au service de la médiation

Que peuvent d’emblée apporter ces considératidasr&diation ? Quelles incidences sur la
pratigue de la médiation ?

Nous I'avons vu, la médiation est fondamentalenoemistruite autour du concept de neutre
qui a bien des égards est comparable au conceptuatiémité. Dans la lecture qui est
proposée ici, nous considérons I'’équanimité commeprincipe pratique qui permet de
maintenir le processus de neutralité avec une @aafitune intensité approfondie. Nous
engageons qu’elle ouvre un espace de conscienggt éaartir duquel il nous est plus facile
de rester neutre.

En effet, I'explosion de phénomenes que la vie napporte d’instant en instant nous
confronte a une stimulation trés intense que nous/@ns apprendre a maitriser autrement en
pratiqguant I'équanimité. Si I'on observe au nivedas sensations du corps, on se rend bien
compte que notre systéeme nerveux ne cesse de gtrestes influx du corps a 'esprit et de
I'esprit au corps. Ces massemiébrmationsperceptibles par les sensations physiques peuvent
étre d’une telle intensité que I'esprit insuffisasmhconscient et entrainé ne sait y faire face :
envahit, il ne peut que réagir par dagitation du stress et de l'anxiété. Seul un esprit
éguanime, libéré de la réaction compulsive, biggsg@mt avec ce qui se passe dans chaque
contexte, peut agir pleinement en accord avec gbmgue (neutralité) et servir plus
efficacement son objectifiutotélique (organiser et faciliter la rencontre de médieurs,
permettre un dialogue a partir de leurs divergences

Dans le concret, cette présence équanime a soi-raéameeffet des plus immeédiats sur la
facon dont nous traversent et nous agissent nasmengts. Nous jugeons c’est inévitable,
c’est dans la nature de notre mental conditionrgrsihiall Rosenberg, le fondateur de la CNV
(Communication non violente) avait pour habitudavdir un carnet sur lui et d'y noter de
temps a autre tous les jugements qui le traversai@ette distanciation lui permettait sans
doute de ne pas les subir autant et méme d’en niea de plus spirituel que de pouvoir rire
de ses propres jugements, n’est-il pas ?

Lorsque nous sommes pleinement présents a noussn&ntgie nous ressentons avec plus
d’acuité nos sensations et émotions en consergaours la possibilité de les accueillir,
telles quelles sont, cela nous apporte une présenaedois assurée et a la fois neutre, une
écoute plus fine et bienveillante, un accueil clnadex et en paix avec ce qui est.

Cela étant, si la méditation m’apprend a étre plusscient de ce que je pense et ressens, il
peut s’avérer également opportun d’approfondirdmantique et I'art de la communication
notamment a partir des apports de la CNV. Evoldans la sphére du langage, chague mot
percu par notre esprit via une pensée ou entendie gans de I'ouie produit instantanément
des sensations dans le corps en relation immédiaee le sens mémorisé dont est
subjectivement porteur ce mot. Plus le mot estgghaius les sensations sont fortes. Avec la
conscience de I'impact des mots nous pouvons &g perdre leurs influences douloureuses
et limitantes qu’ils peuvent avoir sur soi et c@mement, nous pouvons affiner notre relation
aux mots et donc aux autres.

Dans ce contexte, a fortiori en médiation ou la kBatre les personnes qui nous sollicitent est
généralement ténu, fragile, dense, sur le fil etlecomédiateur « au milieu » est dareréne
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avec les médieurs, ce dernier vit cette méme iiteeassa fagcon propre. Chaque médiation
passe par ses intempéries et moments d’accalmessnigmoires liées aux thématiques de
discussion en cours s’activent, s’entrechoquemne¢ntrainent de nouvelles. Chaque théme
touche les protagonistes mais aussi le médiateéart-INpas connu aussi, au moins une fois

dans sa vie, I'expérience, personnellement ou pacupation, des souffrances communes

(trahison, sentiment d’abandon...) ?

Comment va-t-il rester neutre, équanime, s'’il nigas profondément en paix avec ce que le
jeu de la Vie lui a donné personnellement et avecque les autres sont amenés a
expérimenter sous ses yeux ? Et ce, a fortiorigloiiss’agit de relations conflictuelles, ou
réegnent des violences de toutes sortes: abus,polatibon malsaine, trahison, tyrannie,
injustice et alors, que nous sommes habitués aunjellectuel qui consiste a établir des
classements comparatifs et des hiérarchies ensrantiividus. Comment va-t-il pouvoir
accueillir avec autant deeutralitéun adulte agressif et un jeune enfant qui pleuraun mari
abusif et une femme victimisée, ou un policier etescroc, tous ces aspeptrsond vis-a-

vis desquels étre s’est plus ou moins identifi@ Comment va-t-il s’établir dans la confiance
et l'accueil véritable degtresdans leurs jeux et contrats relationnels qui néclsappent
totalement, dans lewhoix d’ameet alors méme que I'éthique de la profession deiateur

I'y invite ? J'insiste ici pour dire qu’il s’agign ce point, de I'accueil de ce qui est, libre de
nos projections liées au classique triangle bourkeetime-sauveur et en sachant qu’a aucun
moment cela sous-entend qu'il faille tout laissairef. Il s’agit d’'un temps qui élargit la
conscience et ouvre de nouvelles perspectivesta darce nouvel angle de vue, ce recul.
Recul qui permet de sortir de la ré-activité candinée, afin d’agir a partir d’'une conscience
liée au neutre, en transparence et sincéritéalatids libre arbitre a chacun, n'imposant rien,
confiant en lintelligence de la Vie, humble facéaacomplexité qu’est le chemin de chaque
étre, d’emblée le sien propre...

Si le médiateur souffre intérieurement du conflit ge joue sous ses yeux et qu’il agit pour
soulager sa propre souffrance, est-il vraiment enwvige en tant que médiateur de cette
relation ? Il n’y a aucun jugement a ce propos nrasserait-il pas plus opportun qu’il prenne

soin dans un premier temps de la souffrance quiaesienne et d’agir ensuite a partir d’'un

espace qui en lui est en paix et détache, neutrerdiant, pleinement en concordance avec
son éthique professionnelle ?

Par cette présence et cet accueil tout particgligrobserve avec équanimité apparaissent
effectivement détranges et merveilleuses chos@siand les étres bataillant aux travers de
leurs masques personnels se posent, déposentries, a’écoutent les uns les autres... ils se
rendent compte plus ou moins avec évidence deHérence du jeu qu’ils vivent et que de
'un a l'autre ¢a coincide, ¢a se répond vachenbée : engrenages bien huilés, jeux de
miroirs, ou tout est si juste, si précis. Telleyenace, tel vide intérieur, telle blessure, telle
pensée a appelé tel partenaire pour ce jeu afipgue pede puisse se relier a lui-méme, se
re-connaitre au-dela des lubies fantoches dpem®naet golter a I'évidence matricielle de
la Vie, inclusive ou tout est intime et en inter@aestpermanente.

9 Le motpersonavient du latin (du verbe personare, per-songaler a traver$ ou il désignait le masque que
portaient les acteurs de théatre. Il s'agit donmd’personne fictive stéréotypée. Les réalités dtigmes que
peuvent étre les conflits surgissent dés lors qurecroit que cette fiction est ce que nous somréelement et
gu'il faille la défendre bec et ongle puisque cassolument a travers elle que nous existons, smmsnes
collés aux masques, identifiés. Ainsi vont les tdéa meurtriéres.
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En vivant un processus de médiation « rondemené&mer bien abouti », que reste-t-il du
bourreau, de la victime, du sauveur ? L'étre estluea lui-méme, c’est un retournement.
L’étre reconnait peu a peu sa responsabilité si aom pouvoir créateur. Son Libre arbitre lui
a ete laissé. Et méme si a cet instant la termméotoujours dans le méme sens et méme si
chaque médiation ne met pas en scéne un gros chénitent, la conscience a fait une
expérience particuliere ; rien n’a fondamentalenobgingé pourtant...
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Rien n’a changé pourtant... tout est différent

En effet, I'idée d’'un monde en soi et d’'un mondedehors de soi, sépares, ne tient plus. Et
s'il faille encore s’en convaincre, envisageongatit tour de passe-passe plein de bon sens :
choisissez autour de vous un objet quelconque pibte par I'un de vos sens au choix : un
objet, un bruit, une odeur, une image,... peu impdtvons-nous désigner I'endroit ou se
situe I’ « objet » ? Si vous voyez une personnevppwous dire ou elle se trouve ? C’est
impossible car vous ne faites que percevoir ungérfarmée dans votre téte, vous la voyez
en vous-méme. Concrétement, il s’agit d'un phénande lumiére et de vibrations : le
rayonnement se projette sur I'objet, la personhesepercu par la porte du sens de notre vue
qui ensuite produit une image dans le cerveau. @élaontre qu’au fond il n'y a pas
d’extérieur. Cela ne signifie pas que s’il 'y agmne dans une forét pour percevoir un arbre
qui tomberait, que lI'arbre n’est pas tombé ; cémiBe, selon moi, que l'intérieur est dans
I'extérieur et vice et versa et que, ce qui esfena tout moment et a tout endroit n'est
perceptible gu’intérieurement et ce, via l'acuies dens en présence.

Il existe une métaphore souvent citée dans legumxildits « spirituels », qui congoit I'Univers
comme un vaste océan cosmique, et ou les étres@mmbe des vagues. Vagues totalement et
absolument pleines de cette unique source qu’ésicéan infini et qui pourtant vont se vivre
comme irrémédiablement séparées de ce Grand Toygnts étre nées il y a peu et finissants
echouées dans peu, limitées a ce corps matierest ¢¢ grand oubli, la fabuleuse
déconnectionEt c’est ainsi que peut exister un phénomenelaimsmt délicieux, exquis et
des plus merveilleux lorsque peu a peu la « mémonmevient, lare-connections’opére. La
grande consciencpeut émerger. Quand "Je” s’ouvre a la Consciemgd est a la fois Rien

et Tout, Sagesse et Amouien a changé ebut a changé : jéprouve pleinement que tout est
la parfait, c’est en permanence le lieu et le mdnmgal ou tout apparait-disparait d’instant
en instant et que ce que je suis les autres sewpUe je me fais je le fais aux autres, ce que je
fais aux autres je me le fais, la fagon dont jeera Vie en générale est la fagon dont je serai
traité par elle. En toute Intelligence et Bontg; dura mil ouvertures, millions d’opportunités
qui me seront offertes pour saisir librement dgsuis vraiment et s'il y a refus féroce dgir

ca n’a pas d'importance, la Vie sait et d’aillealie ne prend pas de vacances !

Comment parvenir, en particulier dans les moment8citks, lorsque nous sommes
compléetement identifiés, a se souvenir que I'Autesst Moi et que Je suis I'Autre puisque
nous émanons de la méme Source qui guide d’'un Amabsolu le jeu des persona, du
relatif ? Cet Amour aspire a ce que nous nous soorns d’étre Un. Si je juge l'autre, au
fond, je le rejette et se faisant je me divisaejette parce que comme nous lI'avons vu je suis
déja divisé et en conflit intérieurement, habitézdaes d’'ombres que je n’arrive pas ou que je
refuse de voir. Se faisant, me voila pétri de cnoga sur comment les Choses et les Autres
devraient étre et ce, parce que j'ai moi-méme waat de rejets qui m’étaient précisément
insupportables. Or, si je m'unis avec le monde,navaut intérieurement en me libérant
progressivement de mes souffrances et croyancesxglilent, isolent, je peux d’emblée
mieux participer a créer le climat qui regne en etoénvisager avec confiance des ponts sur
l'infinie diversité, sur la possibilité de partagetsd’enrichissements mutuels. Chacun avance
sur ce chemin d’éveil a son propre rythme et arsarp facon. Pour certains, la méditation
pourra accentuer la libération de la souffrancsiajoe la fin de I'oubli.

Il N’y a rien ici que vous ne sachiez déja, intinegm Pour certains cela peut sembler
improbable, voire fou. Envisager les choses sotisangle ¢a remet évidemment tout en
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guestion. Si nous voyions la vie en solitaire dtargyle de la lutte et de la survie, ¢a peut sans
doute créer un certain stress ou peut-étre simpleore sentiment béat. Un stress de se dire
gue tout ce que j'ai subi et fait subir ce n’estiquoi-mémegue je le dois. Un sentiment béat
de se trouver con face a une telle évidence queajepas concue avant. Pourtant, il suffit
d’'un doute, d’'une peur et letournementest rendu difficile, entravé. Il demande sengiili
patience, courage et confiance pour pouvoir vivifitnece que nous nous sommes appliqués a
rejeter et a bloquer en échange de bien piétreartages ».

Pourquoi j'invite en particulier ici, nous les matdiurs a envisager les choses sous cet angle ?
Parce que ¢a nous libére du caractére illusoila déparation qui a faitaitre (ne-pas-étre)

le juge intérieur qui nous a lui-méme conduits astées déboires que nous avons vécus
jusqu’ici. Le re-connaitre, par ce retour sur 0gst se libérer de son joug, fondé sur de
tristes mémoires obsolétes et la manie de jugeah&bien pour le médiateur, s'il obtient
enfin cette prérogative, la clé da®urscesser de juger !

Quel que soit I'endroit, le moment, le contextes leonditions, si des personnes sont
intéressées par du tiers neutre, il n'y a pas d®made le leur refuser et il est sans doute
judicieux de le leur apporter du mieux qu'il soit.

L’'incommensurable portée de la méditation, notantmsanla meédiation, a lieu parce qu'elle
ouvre et élargit progressivement I'espace du Ptésencadeau qui libére du fardeau des
mémoires chimériques du passé et des imaginaisesisgs projetés sur le futur. Se faisant,
I'esprit silencieux, peut sentir et golter sansrii@rer sur ce qui se passe d'instant en instant,
sur ce qui invariablement nait et meurt, sans \pwtenir, contréler. L’esprit devient témoin
observateur posé et commentateur serein, inspadéisd. Il n'agit plus a partir d'un espace de
peur ou de manque mais d’'un espace confiant owiilgngnt les notions d’ancrage et de
lacher prise.

« Si vous lachez prise un peu, vous aurez un pepaile Si vous lachez prise
beaucoup, vous aurez beaucoup de paix. Si vougZgohse complétement, vous
aurez la paix complete. »

Ajahn Chah

10 Naitre ce n’est pas étre et c’est mourir un jove, mou. Le juge est né et mourra. Il estpgnsonagui a pris
la place de I'étre. Le valet est monté sur le tréhiés’y accroche. L'étre est la Source et estrél, bien plus
subtil comme l'est I'éther. L'étre est spirituelationc de I’humour c’est-a-dire qu'il rit et qydue avec
'humus, la Terre. C’est parce qu'il sait prendeela distance qu’il a de I’humour. En toute huréilit rit de la
« réalité » car il sait que Tout est Amour.
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Médiation « voie méditative » - Méditation « espace de médiation »

Dans la perspective développée dans ces lignesgthation et la méditation peuvent étre
entendues l'une et l'autre comme des portails delRen Soi. La médiation et la méditation
ouvrent toutes deux a leurs facons la porte desrdiques du conflit et de la souffrance ;
elles y voient des potentiels et opportunités. laiaion met en contact avec soi-méme par
la voie du miroir ; en acceptant la rencontre atfa dans un processus de médiation c’est une
part de nous-mémes que 'on rencontre. La médiastrune facon de prendre de la distance
avec la vision étriquée des histoires que je menteacsur moi-méme et l'autre. Elle est un pas
dans I'Art de s’observer - la ou c’est difficilé, bu généralement je n’ai pas pour habitude de
poser mon regard - un pas vers une forme de miéditain espace neutre, équanime, de
contemplation et réflexion La méditation quant a elle pourrait elle-mértre percue comme
un temps de meédiation avec soi-méme. Un espac®rmkrience neutre, développé en soi-
méme pour se poser, contempler tout ce qui s’y guse relier. L'une et l'autre sont des
portails sur un espace-temps catalytique, qui mectie pas a changer quoi que ce soit et ou
tout change ; lirresponsabilité, I'innocence, l&ix-semblants sont mis en exergue et
accueillis.

La Vie est une école magnifique. La vie est pureoAni Sans faille, oui, elle méne a 'évell
de ce qui est déja la : I'Amour plein &oi la Liberté et Créativité. Nous aspirons tous au
bonheur et a la paix mais guerroyons avec Nous-m&mnies Autres pour que cela advienne.
Au lieu de nous mettre en paix intérieurement atagenner cette paix, nous nous offusquons
et ralons sur la Vie. Nous cherchons I'amour etdeonnaissance des Autres mais nous
refusons de nous l'apporter nous-mémes. Nous jigéantre du manque d’égard envers
Nous-mémes alors qu’ll est pur cadeau de la Vienqgipermet de rendre conscient la fagon
dont je me traite moi-méme et les autres. J'attirec une précision infaillible I'expérience
nécessaire pour re-découvrir gaesuisla Source créatrice !

Vu sous cet angle, la Vie peut devenir vraimensglin et belle. Nous, les humains de la
terre, ne sommes-nous pas le « gadget » le plugssiojpié qui existe ? Toute la question est
donc bien de savoir le manceuvrer au mieux. Ca tdn@re la planéte est I'école de I’Amour
par excellence. Et le mode d’emploi nous est envégélierement notamment avec chaque
nouvel étrancarné: il suffit de regarder un enfant apprendre par exerapnarcher : tomber,
se relever une myriade de fois, progresser doucesaeis se décourager. Qui penserait dire a
un enfant qu’il ne doit pas tomber, que c’est umewr ? En contact intime avec soi-méme,
lorsqu’on est jugé ou lorsque l'on se juge soi-méoea génére une implosion cellulaire,
atomique et énergétique dont les conséquencesmspitbyables : désordre hormonale, santé
altérée, et enfermement dans un cercle involutife 81'en veux ou me crois nul, je vais subir
les effets de cette information intériorisée... Ladmation et la médiation ont en germe le
potentiel de nous amener aux confins des limite$esprit et le corps ainsi que Soi et le
Monde sont en Unité.
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Petit mot de fin

Voila, je vous remercie d’avoir été suffisammentieux que pour lire ces différentes idées
empiriques et « élucubratoires », pour nourrir peesée qui tente de se conn-aitre afin de re-
naitre... pour n-étre rien si ce n’est un flux panent de joie de vivre le présent qu’est la vie
dans toute sa splendeur. C’est cela pour moi iag@leonscience. Puisse-t-elle nous aider a la
fois a affermir et a la fois a fluidifier tous nastes pour lesquels nous nous sommes engagés,
et a fortiori ceux que nous manifestons en meédiatMous pouvons agir sur cette « matiére »
gu’est la Vie, en cessant d’entraver son foisonmgrde phénomeénes créatifs, d’abondance,
de merveilles en tout genre, en étant (avec) @ienptre simple et fluide participation pleine

et consciente.

Pour finir, je vous livre cette petite phrase gedrpuve pleine de sagesse, de liberté et de
fraicheur qu'un ami m’a dit aimer se dire le ma@nson réveil: « Que vais-je jouer
aujourd’hui sur la scéne co-smique de I'Univers Ebtoi ?

Quelques nuances, approfondissements et thémes a développer
(Optionnellement pour les plus motivés !)

- L’autonomie en médiation et ses vertus. La médiaéist un métier qui approche les
choses de fagon absolument unique. Et l'aspectniskear rapport aux autres
approches, c’est qu’elle se veut autotélique :deaprojets sur/pour les gens. Bien sir
gu’elle améne des changements a toutes sortesveaumi et peut avoir des effets de
prévention mais ce n’est pas son propos. En caméaliation se distingue
véritablement de toutes les autres formes d’apm®&m projet (de prévention et de
bien-étre...).

- L’Amour ? De quoi parle-t-on exactement ? On ainenger une glace, chanter, faire
I'amour, jouer, se disputer, rigoler...

- Le theme de I'article ne traite en rien de la goesteligieuse méme si la technique
Vipassanaémane d’'une source qui a produit un mouvementiustgution de type
religieuse : le bouddhisme. Si la technique avi#@td&veloppée par Jésus, Mohamet,
Abraham, Socrate, la cousine de Napoléon Bonapartea grand-mere, (d’ailleurs
ou sont les grandes figures de sagesse féminiga A)'aurait rien changé a la
recherche développée ici. Méme si la questioniezige devait émerger je dirais que
le probleme majeur des religions est de situereuDi a I'extérieur de nous, cela
s’oppose a la vision inclusive et a la prise depoesabilité développée dans cet
article. Quand tout va bien c’est grace a moi, quea va mal je regarde au ciel et
c’est Dieu qui fait mal son job ! Ca suffit ! Cettesion des choses est finie. La source
de tous nos problémes est en nous ainsi que lafiosd ! Il est temps de devenir
responsable et libre ! Nous sommes amenés a pdasarode simple créature a
créateur, de chenille a papillon !

- Ou vais-je ? Ici et maintenant ! Mon but ? Etrespré & chaque instant, pleinement
présent et totalement responsable de comment jeevigui m’arrive d’instant en
instant ! Et dans cette présence méditative, aatedlcinconditionnel, cette perception
affinée et vigilance accrue sur tout et toutesolgsortunités qui s’offrent d’'instant en
instant, je laisse émerger la créativité du fondnuen étre et je I'exprime avec
exubérance. Il 'y a aucune place pour la peulplge ; la paix et la stabilité regnent,
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guelles que soient la situation et les conditiorteraes. Et ainsi seuls, existent la joie

et le plaisir de laisser mon étre agir, exprime@ecagrace, finesse et délicatesse, ces
infinies graines d’humour et de sagesse qui na&uneint, des fonds de la nuit des

temps ont attendu et germé patiemment dans l'agkashique, cette source de la

connaissance absolue dont parlent les yogi etveBlés, les instants propices, les

espaces libres, les bons terreaux, les corps Huadedisponibles a leurs floraisons

scintillantes et vibrantes, aimantes et boulevdesarsimples et mesurées mais qui ne
laissent personne indifférent. Au contraire, cesngis exubérances, sages et droles,
inspirent les autres ; elles entrainent dans Igowéfles les plus récalcitrants vers leur

soif de liberté, d’auto-souveraineté. Alléluia !

- Partage d’'un extrait d’'une conférence de Sadhguru :

« Pour ne pas souffrir on cherche souvent a sectiéta Mais en se détachant on évite
la vie. Si on souhaite éviter la vie le mieux c'alsirs de le faire efficacement en se
suicidant (sans se rater). Sommes-nous la pourrgmpgter la vie ou l'éviter. Et si
nous voulons expérimenter la vie comment pourritnss le faire sans nous
impliquer ? Toute la difficulté de s'impliquer oe divre avec exubérance est le fait
d’étre identifié (“Your mind, which should have hea ladder to the Divine,
unfortunately has become a stairway to hell sinfpdgause it is identified with so
many things.”). Lorsque, je veux m'impliquer daasvie, advient également la peur
d’étre enchainé. Or, I'enchainement apparait & Gade la nature discriminatoire de
mon implication. Je suis impliqué uniquement poarog ¢a (conditionnellement),
avec lui/elle ou lui/elle. Je m’'implique que sigeis identifié de telle ou telle facon
avec telle ou telle personne : parce que cellestinga femme, lui c’est mon enfant,
elle, mon amie, parce que ceci est ma maison, nays, pma religion etc. Je
m’implique parce que je m’'identifie avec des aspsaton je ne m'implique pas. Or,
ce sont ces identifications qui menent a I'enchaieet et non lI'implication. Si mon
implication prend sa source au-dela de mes ideatiibns, je verrai que I'implication
apporte une joie absolue de vie. Si mon implicaiensans discrimination, si elle va
avec toute vie autour de moi de la méme faconadarf que jai de respirer lair,
d’apprécier le sol qui me porte, si mon implicatiest profonde je verrai que celle-ci
améliore et intensifie la qualité de ma vie. Siia ne s’améliore pas en moi alors
toutes les grandes possibilités qui sont en madviendront pas. Et c’est le risque
courant que I'on rencontre en se lancant dans umie gpirituel ou finalement I'on
s’implique de moins en moins. Trop d’esprit, de t@leat pas assez de vie! C'est
I'expression exubérante de la vie qui est en nausqus permet d’atteindre de plus
haute possibilités. L’esprit n’est pas une entravia vie. L’esprit est un moyen de
libérer la vie. L’esprit ne doit pas étre contrGiésupprimé mais libéré ! Le probleme
avec l'esprit c’est qu’il a appris dans I'enfanceééablir ce qui est bien et ce qui est
mal, a discriminer et finalement a nous couper dasamémes. Nous ne fonctionnons
plus que sous le mode désir-rejet. L'implication signifie pas poser un acte
particulier. On peut étre trés impliqué juste egaedant... Il faut étre impliqué avec
volonté comme un enfant, pleinement avec tout.e &yx vivre vraiment, c’est que
je pense que la vie m’aime, si je pense que laetg me violer ce n’est pas possible
de m’impliquer vraiment. Regarder son enfant, swisiu, les arbres etc avec la méme
passion ! »

- Nous sommes dans le mur, c’est un fait! Et il @shc temps, comme on I'entend
souvent, de changer de paradigme ! Et changerraeligee ca signifie vivre en unité ou
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plus précisément vivre dans la dualité, le relatifis en unité ! Unité avec soi-méme, les
autres, et tout I'Univers ! Vivre en unité c’est jgiein accueil et Amour ! C’est donc étre
en total admiration et bienveillance. C’est comgrenque l'autre c’est moi et que donc
guand je donne je peux me réjouir doublement pgtee je recois en méme temps et
immédiatement !

Postface

Pour celles et ceux qui seraient tenté d’expériergudr eux-mémes la méditativipassana

et parce que rien ne vaut une connaissance eéprowsié quelques remarques et
avertissements complémentaires quant a la pratigu& méditation :

Rien ne peut remplacer une expérimentation conetetans cette derniére tout discours n’est
gu’élucubration intellectuelle, ce qui est tresiténCela étant, il faut savoir que la méditation
Vipassanan'est comparable a aucune activité de type thétapee ou de relaxation
guelconque. D’emblée parce que méme si la méditatides effets de type thérapeutique son
but n'est pas du méme ordre. Ensuite parce querddgpe de méditation se distingue
formellement et de facon totalement unique a tautee activité humaine puisqu’il s’agit ici
de ne « RIEN FAIRE » si ce n'est OBSERVER ! Oassoie et on observe sans aucune
recherche autre que celle de parvenir a restes a&tsobserver de maniere neutre, avec
éguanimité. Elle agit comme wesetpour un ordinateur, une forme de remise a zéro, de
nettoyage d’'un espace, de vide grenier, allégeame let libérant du vide disponible a du
neuf, un regard neuf. Elle reconnecte I'étre ani@ime et a Tout et permet a I'étre d’étre plus
présent a ce qui le traverse dinstant en instdntuie offrant la possibilité de passer
progressivement d’une (in)conscience réactive dsigmnelle a une conscience active et
creative, libre de choisir (méme de laisser leipualsel s’exprimer liborement). Elle permet de
s’ouvrir a ce qui ne peut qu’échapper au mental.

« Le mental est cette partie de 'homme qui, giil donne son pouvoir, tentera
toujours de faire entrer un océan dans un verrevellt comprendre — littéralement
prendre a l'intérieur de son champ d’action — cé gst plus vaste que lui. L’écueil est
toujours au bout de ce chemin. »

Gregory Mutombét

En avertissement, je voudrais juste dire que laitaézh, a I'instar de la médiation, implique
un certain cadre et certaines conditions qui malprgses ou non respectées peuvent mener a
de véritables impasses qui au lieu de mener adaugoerté et de conscience entrainent au
contraire a plus d’illusion, souvent truffée d’asdtisfaction, avec parfois des effets assez
déléterres. A titre d’exemple, le fait de méditens pleinement saisir et appliquer le principe
d’équanimité. Si au lieu d’observer objectivemeatqui advient d’instant en instant nous
commencgons a nous complaire dans un jeu de semsatgréables cherchant a reproduire
incessamment des états de béatitude : le « jeuabags biaisé. Une personne peut s'imaginer
s’élever spirituellement ne se voyant pas développerocessus d’évitement du réel, restant
coller au jeu «jaime - jaime pas ». C’est dingegse lancer dans la méditation du moins de

1 La symphonie des ames : Du fracas des combatgaidantérieure, Gregory Mutombo.
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type Vipassana implique en parallele une comprébende sa dynamique et sagesse
philosophique. Pour rappel, celle-ci se veut ingkiget responsabilisante. C’est dire aussi,
gue des effets doivent se voir dans la vie du raadisSi les effets sont plus d’'impatience, de
réactivité conflictuelle, ou au contraire un dé&ment excessif avec un sentimdiétre au-
dessus de la méléstc. c’est qu'il y a un défaut de compréhensiord’application de la
technique. Il N’y a en ce « biais » aucun mal Yia étant, toute expérience est précieuse et
nécessaire a chacun selon son propre chemin.

Quelques lectures qui ont contribué a 'article :

- La Fin de la souffrance, Le Bouddha dans le moR@&kaj Mishra

- La symphonie des ames: du fracas des combats pai intérieur. Gregory
Mutombo.

- Karma et Chaos, La ou la psychiatrie, la sciencéaeméditation se rejoignenDr.
Paul R. Fleischman

- Le pouvoir du moment préseiickhart Tolle.

- Inner Engineering: A Yogi's Guide to J&adhguru

- L’art de vivre.William Hart
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