Thomas Busigny



Selon vous ?

Quels sont les 3 premiers mots qui vous viennent en téte ?




Meditation, ou plutdt méditations. ..
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La Meéditation : aux origines. . .




Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation

- Sanskrit .
Bhavana = prendre soin

- Tibétain
Gom = se familiariser

S'entrainer
- Crec

i Prendre soin
Mélété = sexercer
- Latin

Meditatio = porter attention




Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation en Asie
Bouddhisme
Meditation = au centre des enseignements bouddhistes

Le Bouddha historique a atteint [Eveill en méditant sous arore de la Bodhi




Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation en Asie
Bouddhisme

Deux grandes classes de méditation :

- Shamatha : calme mental
Développer la capacité de focaliser son attention en un seul point
Objectif : développer un esprit clair, calme, attentif
- Vipassana : vision pénétrante
Examiner tout ce qui surgit en soj, sans se focaliser sur quelgue chose en particulier
Percevoir les choses telles gu'elles sont

Objectif : découvrir la véritable nature de lesprit et des phénoménes

Doit étre accompagnée de IEtude et de la Compréhension pour atteindre [Eveil
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Fermez les yeux . ..




Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation en Asie
Bouddhisme

Hinayana
Mahayana
Vajrayana

Bodh Gaya




Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation en Asie
Bouddhisme

Theravada (Hinayana) (ver AC)
- Samatha bhavana
Développement de la franquillité
- Vioassana bhavana
Infrospection, 18 contemplations (ex : limpermanence)




Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation en Asie
Bouddhisme

Mahayana
- Chan (Chine, Ve PC )
- méditation assise
- koan (propos énigmatiques destinés & étre meédités)
- Zen Soto et Zen Rinzai (apon, Xl pC)
- Thien (vietnam, Viere pC )

- Seon (Coree, Vileme pC)

Qui excelle au tir ne touche pas le centre de [a cible
Les mains vides, je tiens une béche

Le bambou existe au-dessus et en dessous de son noeud




Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation en Asie
Bouddhisme

Bouddhisme tibétain (Vajrayana) (vere pC)

- Chiné (calme mental)

Posture en 7 points (vairocana)

QD 3 étapes :
@ Tourner l'attention vers un objet (ex : souffle, image mentale)
% 4 Maintenir lattention sur cet objet
a Fire pleinement conscient de ce qui le caractérise
- Lhaktong (vision pénétrante)
- Meédlitation sur des mantras (ex: Om Mani Peme Houng)

- Tonglen (mediation sur la souffrance et la compassion)

- Les 4 illimités (amour bienveillont, compassion, joie, €quanimité)



La méditation, tradition spirituelle et philosophique

Méditation en Asie
Hindouisme
Yoga-Sutra (kv AC) : discipline corporelle, morale et respiratoire
- controler [agitation psychique
- rejoindre sa nature ultime

Hatha Yoga (xver pO) : exercices psychocorporels

- 4 axes : postures, souffle, gestes symboliques, réalisation



Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation en Asie

Taoisme (Chine, Viere AC)
- Intention : fravail sur le Qi, 'énergie interne fondamentale
- Enfrainement & la concentration et la contemplation
- Exercice de respiration, visualisations
- Assis, delbout, couché, en marchant
- Objectifs : renforcement de la santé,
de la longévité, circulation du Qi

- Dérivés : Tai-chi-chuan & Qi Gong




Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation en Occident
Antiquité

Socrate et Platon (vAvere AQ)

Epicurisme (llere AC) :
- Amener [ame & la tranquillité et la détente

- Mémorisation et répétitions de courtes sentences
Stoicisme (ieme PC) :
- Se concentrer sur le moment présent qui est seul réel

- Maximes bréves & apprendre par cceur et & répéter




Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation en Occident
Catholicisme

Saint-Bernard de Clairvaux (Cistercien, Xilene PC)
- Contemplation : saisie du vrai au-deld de tout doute

- Meéditations sur ce qui est au-dessus, autour, en dessous et en nous

Henri Suso (Dominicain, XIVere PC) : "Horloge de la sagesse”
- Apprendre & bien vivre et & bien mourir

- Les 100 méditations de la Passion

lonace de Loyola (esuite, XVier PC) : "Exercices spirituels”
- Programme en 378 points - 18 régles - retraite de 4 semaines

- Méditations sur : le mal, le périple du Christ, la Passion, la Résurrection

- Objectif = se vaincre soi-méme

- Accorde le rythme de la priere sur celui de la respiration



Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation en Occident
Orthodoxie

Recits dun pélerin russe (Xixeme pC)

- Hesychasme : priere du cceur (= franquilité, silence)

- Aftention accordée aux postures du corps et au rythme de la respiration
- Désinvestir la conscience du flot des images et des pensées
- Récitation de la priere de Jésus

"Seigneur Jésus, Fils de Dieu, aie pitieé de moj pécheur”

- Objectif = atteindre le cceur et prendre conscience de énergie divine



Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation en Occident
Judaisme

Kabbale (X pC)

- Meditation sur les lettres de la Torah

- Se concentrer par la pensée sur les lettres et les réciter comme un mantra
- En accord avec le rythme de la respiration

- Yihud = focaliser sur la vocalisation des Noms Divins

- Objectif : purification de [éame

Hassidlim (xviere pC) :
- Méditation sur la recherche de la solitude intérieure
- Récitation de formules (ex : Ng, Nah, Nahma, Nahman, Me-Uman)

- Objectif : se purifier de lintérieur et se connecter & Dieu



Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation en Occident
Islam

Soufisme (vere PC)
- Coran : invitation & observer et & réfléchir
- Pratique du shahid-bazi

Objet de contemplation : une rose épanouie ou le visage dun
adolescent

Objectif : méditer sur la Beauté

- Pratique du dhikr

Invocation intensive des noms d'Allah

Avec la présence du coeur

Objectif : sortir les hommes de leurs illusions



Lo méditation, fradition spirituelle et philosophique

Méditation : nombreuses traditions spirituelles et philosophiques
- Tradition asiatique
Accéder a lEvell
- Antiquité
Meilleure vie, meilleur soi-méme
- Traditions chrétienne, orthodoxe, juive, musulmane

Atteindre Dieu

Objectif : la transformation de 'homme

Approche sotériologique (but = salut de ['ame, levée de la souffrance)



La Meéditation : au XXéme siecle. . .




Lo méditation au XXéme siecle

Maitre spirituels

THICH NHAT HANH TENZIN GYATSO

Médecins
Psychologues

JACK KORNFIELD JON KABAT ZINN CHRISTOPHE ANDRE JEAN-GERARD BLOCH

Neurosciences

MATTHIEU RICARD ANTOINE LUTZ

FRANCISCO VARELA



Lo méditation au XXéme siecle

TENZIN GYATSO ADAM ENGLE

WMIND LIFE INsSTITUTE

Mind 7S

AS A WAY TO HELP REDUCE SUFFERING AND PROMOTE HUMAN
1 FLOURISHING -

JON KABAT ZINN

FRANCISCO VARELA




La méditation au XXéme siécle

Meditation dans [Occident du XXéme siecle
- Se poser
- Respirer
- Sapaiser

- Se concentrer sur linstant présent

Accéder & la connaissance de soj, par la prise de conscience de
ses sensations, de ses automatismes de pensées, de ses émotions
envahissantes.



Lo méditation au XXéme siecle

Méditation de Pleine Conscience (Mindfulness Meditation)

= "Processus cognitif intentionnel caractérisé par la régulation de son
attention vers le moment présent dans une attitude douverture et
dacceptation de lexpérience subjective " (Bishop et al, 2004)




Lo méditation au XXéme siecle

Un entrainement !

’»“




La méditation au XXéme siecle

Un entrainement !

il
1 :

3 piliers
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Lo méditation au XXéme siecle

® Apaiser I'agitation de |'esprit

On s'entraine & poser son attention sur une seule chose & la fois (souffle,
oartie du corps, son,... ).

On apprend & ne pas se laisser distraire par ses pensées, ses emotions.

Mind Full, or Mindful?
(Esprit saturé) (Esprit attentif)



Lo méditation au XXéme siecle

® Pleine présence dans l'instant présent
On apprend & étre pleinement présent dans chagque instant.

On s'ouvre & toutes les sensations, quelles quelles soient, en décrochant
du flux guotidien dimpératifs et de performances.




Lo méditation au XXéme siecle

® CObservation et Non-jugement

On s'entfraine & observer les choses telles gu'elles sont, mémes les
pensées, comme des phénomenes éphémeéres.

On apprend & abandonner nos jugements, nos idées précongues, Nos
inferpretations.




Lo méditation au XXéme siecle

Un triple entrainement :

Calmer le mental, stabiliser 'attention

Lacher prise, investir l'instant présent

Observer avec bienveillance, sans jugement




Lo méditation au XXéme siecle

Méditer ce n'est pas : quelgque chose de magique

s'éléve dans les aivs. Il va
de nouveau avoir une vision.

Regardez !.. Foudre Bénie
- = \ ‘




Lo méditation au XXéme siecle

Méditer ce n'est pas : bloquer les pensées




La méditation au XXéme siecle

Méditer ce n'est pas : bloquer les pensées




Lo méditation au XXéme siecle

Méditer ce n'est pas : se relaxer

Iwumuq
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Lo méditation au XXéme siecle

Méditer ce n'est pas : éliminer nos problémes
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La méditation au XX

est changer notre regard

iter, c'
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La méditation au XXéme siecle

La méditation = un laboratoire




La méditation au XXéme siecle

La méditation = Apprendre pas & pas...




Lo méditation au XXéme siecle

Mindfulness-Based Stress Reduction

MBSR
JOHN KABAT-ZINN

These en biologie moléculaire au MIT

Programme dentrainement & la méditation de & semaines
Stress, anxiété, douleur

Fondateur de la Clinigue de Réduction du stress (Massachussetts)

/00 centres dans 44 pays |



Lo méditation au XXéme siecle

Mindfulness-Based Stress Reduction

MBSR

- & semaines (seance hebdomadaire 2h30 + 1h dexercices & la maison)
- Meditations sur le souffle, les sensations, les sons, les pensées, les émotions,. . .

- Statfigues (assis, debout, couché) ou actives (en mangeant, en marchant,
mouvements yoga,. .. )

- Exercices formels et informels (activités de tous les jours)
- Attention focalisée et Présence ouverte

- Groupes de 15-20 personnes



Lo méditation au XXéme siecle

Mindfulness-Based Cognitive Therapy
MBCT

ZINDEL SEGAL, JOHN TEASDALE, MARK WILLIAMS

Psychologues canadiens et américains

Programme dentrainement & la méditation de & semaines
Rechutes dépressives

Méme base gue MBSR mais avec plus d'exercices cognitifs

Pensées négatives, ruminations, signes de rechute,. . .



Lo méditation au XXéme siecle

Thérapie d’Acceptation et Engagement
ACT

STEVEN HAYES, RUSS HARRIS, KELLY WILSON

Thérapie dacceptation et dengagement

Travail d'acceptation des expériences (corporelles,
emotionnelles, cognitives,. . . )

Engagement dans des actions concréetes en réponse O ses
valeurs

Accompagnée dexercices de méditation



La méditation au XXéme siécle

Dérivés :
MB-Chronigue Pain Management (douleurs chroniques)
MB-Relapse Prevention (addictions)
MB-Childbirth (naissonce et parentalite)
MB-Eating Awareness Training (froubles du comportement alimentaire)
MB-Breathing (insuffisance respiratoire)

Mindfulness Meditation for Adults with ADHD (troubles attention / hyperactivité)



Fermez les yeux . ..




