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Apprendre a mediter pour se liberer
du stress et des tensions profondes




Ne pas juger

Il n'est pas nécessaire de pratiquer la médita-
on pendant longtemps pour s’apercevoir que
10tre esprit évalue constamment nos expériences,
s comparant avec d’autres, selon des échelles de
valeur que nous nous fabriquons le plus souvent
par peur. Peur de ne pas étre a la hauteur, peur
que les malheurs arrivent, peur que les bonheurs
ne durent pas, peur que les autres nous fassent du
mal, peur d’étre les seuls a ne rien connaitre, etc.
_ Lorsque I'on tente de rester tranquille, les juge-
ments de valeur nous percent les oreilles comme
_des hurlements de siréne. J'ai mal aux genoux...
Je m’ennuie... Jaime bien cette sensation de
paix... Hier ma méditation était bien, mais aujour-
d’hui ¢a ne va pas... Ce n'est pas mon truc. Je ny
arriverai jamais, etc.

Ce genre de pensées nous prend la téte et pése
une tonne. C'est comme si I'on portait sur la téte
une valise remplie de cailloux. On est soulagé en
la posant a terre. Imaginons comment on se sen-
tirait si I'on mettait en suspens tous nos juge-
ments en laissant chaque moment se dérouler
sans I'évaluer comme «bon » ou « mauvais ». Nous
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_ Une attitude dépourvu,e de jugements de valeur
ne signifie pas que l'on n assume plps nos respon-
sabilités dans la société ni qu'on puisse faire n'im-
orte quoi. Ca veut dire sqnplement que nous
_agissons avec plus de clarté dans notre ’proylare
existence et que nous serons plus équ'll}b’res\, plus
efficaces et plus moraux dans nos activités, a par-
tir du moment oi1 nous savons gue nous Asommgs
plongés dans un flux inconscient de godts gt e
dégotts, de désirs et de repuls&ons., qui nous dissi-
mule le monde réel et la purete;'ongmelle ,dg notre
atre. Ces états d’ame peuvent s'installer définitive-
_ment, entretenant en nous gies comportements
«accros » dans tous les domaines de lex1stenc?.
 Lorsque nous sommes c’apabl'es de reconr}llal.tre
les signes de l'avidité, de I'aversion et de la haine
dans nos réactions, nous constatons que nous
sommes manipulés par ces forces. Il n est pas
exagéré de dire qu’elles Adegagent une toxicité
chronique qui nous empeche.d'e voir les choses
telles qu’elles sont et de mobiliser notre poten-

tiel véritable.

gouterions une vraie paix, une vraie libération
intérieures.

Pendant la méditation, on s'efforce de cultiver
une attitude impartiale envers tout ce qui nou
vient a l'esprit. Sinon, nous ne pratiquons pas
vraiment la méditation. Ca ne veut pas dire qu
les jugements de valeur vont disparaitre, car il es
dans la nature de I'esprit humain de comparer e
de juger; quand ils arrivent, n'essayons pas de les
nier ou de les arréter, pas plus que les autres pen
sées qui nous passent par la téte.

Le procédé que nous utilisons dans la médita
tion consiste simplement 2 observer tout ce qui
passe par l'esprit et le corps et 4 en prendre note
sans jugement de valeur, sachant que nos juge-
ments sont inévitables et que nos idées sur I'expé
rience elle-méme sont nécessairement réductrices.
Ce qui nous intéresse, c'est le contact direct ave
I'expérience méme de la méditation — qu'il s'agisse
de I'inspiration ou de I'expiration, d'une sensation,
d’'une impulsion, d’'une pensée, d'une perception:
ou d’'un jugement. Nous restons attentifs & ne pas
juger nos jugements... .

Nos pensées colorent habituellement toutes nos
expériences, et, provenant de réactions et de pré-
jugés basés sur une information limitée, influen-
cées par notre conditionnement passé, elles sont
en général approximatives. En conséquence,
lorsque nous ne prenons pas conscience de cet
état de choses, notre vision du moment présent
risque d’étre obscurcie. Le simple fait d’&tre fami-
lier avec cette habitude de juger qui est si profon- ;
dément ancrée en nous, et de 'observer quand elle
apparait, nous conduira a une plus grande récep-
tivité,




