Les expériences vécues.

La satisfaction. L.a dualité.
La méditation.

Extrait 2

Toute demande intérieure provient d'une dualité : « Je suis

malheureux, je voudrais €tre heureux. » En cette aspiration : « Je
veux €étre heureux » est un €tat malheureux, de méme que lorsqu'on
fait un effort vers le bien, en cette vertu est le mal. Toute affirmation
contient son opposé, et tout effort renforce ce que I'on veut
surmonter. Lorsque vous désirez I'expérience du vrai ou du réel,
cette demande émane de votre manque de satisfaction au sujet de ce
qui « est », et crée, par conséquent, son contraire. Et dans ce
contraire se trouve ce qui « a ¢ét€ ». Nous devons nous libérer de ces
incessantes demandes, autrement il n'y aurait pas de fin au couloir de
la dualité. Cela veut dire se connaitre soi-méme si complétement que
'on ne cherche plus.

On a, en cet €tat, un esprit qui n'appelle pas I'expérience ; qui ne
veut pas €tre provoqué ; qui ne connait pas la provocation ; qui ne
dit ni « je dois », ni « je suis éveillé » ; qui est completement ce qu'il
« est ». Ce ne sont que des esprits frustrés, étroits, creux,
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conditionnés, qui recherchent le « plus ». Peut-on vivre en ce monde
sans le « plus », sans ces sempiternelles comparaisons ? Assurément,
c'est possible. Mais on doit I'apprendre par soi-méme.

Mener une enquéte dans toute cette sphere, c'est méditer. Ce mot
a été employé¢, en Orient et en Occident, d'une fagon malheureuse. Il
existe différentes €coles et différents systemes de méditation.
Certaines €coles disent : « Observez le mouvement de votre gros
orteil, observez-le, observez-le, observez-le », d'autres
recommandent que I'on s'assoie dans certaines postures, que 1'on
respire régulierement, ou que 1'on s'exerce a étre lucide. Tout cela est
purement mécanique. Une autre méthode consiste a vous donner un
certain mot et a vous dire que si vous le répétez tres longtemps, vous
aurez une expérience transcendantale extraordinaire. C'est une
absurdité. C'est de 1'auto-hypnotisme. Il est certain qu'en répétant
indéfiniment Amen, Om, ou Coca-Cola, vous aurez une certaine
experience, parce qu'au moyen de répétitions on se calme 1'esprit.
C'est un phénomene bien connu en Inde depuis des milliers d'années,
que ?l'on appelle Mantra-Yoga. Avec des répétitions vous pouvez
inciter votre esprit a étre aimable et doux, mais il n'en sera pas moins
un petit esprit mesquin, misérable. Vous pourriez aussi bien placer
sur votre cheminée un morceau de bois ramass¢ dans le jardin et lui
présenter tous les jours une fleur en offrande. Au bout d'un mois
vous seriez en train de 1'adorer, et ne pas lui offrir une fleur serait un
péche.

La méditation ne consiste pas a suivre un systéme ; ce n'est pas
une constante répétition ou imitation ; ce n'est pas une concentration.
Une des méthodes favorites de certaines personnes qui enseignent la
méditation est d'insister aupres de leurs €leves sur la nécessité de se
concentrer, c'est-a-dire de fixer leur esprit sur une pensée et
d'expulser toutes les autres. C'est la chose la plus stupide, la plus
nocive que puisse faire n'importe quel écolier, lorsqu'on I'y oblige.
Cela veut dire que pendant tout ce temps on est le lieu d'un combat
entre la volonté insistante de se concentrer et l'esprit qui vagabonde,
tandis qu'il faudrait €tre attentif a tous les mouvements de la pensée,
partout ou elle va. Lorsque votre esprit erre a 'aventure, c'est que
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vous €tes intéressé par autre chose que ce que vous faites.

La méditation exige un esprit ¢tonnamment agile ; c'est une
compréhension de la totalit€ de la vie, ou toute fragmentation a
cessé, et non une volonté dirigeant la pensée. Lorsque celle-ci est
dirigee, elle provoque un conflit dans I'esprit mais lorsqu'on
comprend sa structure et son origine - que nous avons dé¢ja
examinées- elle cesse d'intervenir. Cette compréhension de la
structure de la pensée est sa propre discipline, qui est méditation.

La méditation consiste a étre conscient de chaque pensée, de
chaque sentiment ; a ne jamais les juger en bien ou en mal, mais a
les observer et a se mouvoir avec eux. En cet état d'observation, on
commence a comprendre tout le mouvement du penser et du sentir.
De cette lucidité nait le silence.

Un silence composé par la pensée est stagnation, une chose morte,
mais le silence qui vient lorsque la pensée a compris sa propre
origine, sa propre nature et qu'aucune pensée n'est jamais libre mais
toujours vieille, ce silence est une méditation ou celui qui médite est
totalement absent, du fait que I'esprit s'est vidé du passé.

Si vous avez lu ce livre attentivement pendant une heure, c'est
cela, la méditation. Si vous n'avez fait qu'en extraire quelques mots
et que rassembler quelques i1dées afin d'y penser plus tard, ce n'est
pas de la méditation.

La méditation est un état d'esprit qui considere avec une attention
compléte chaque chose en sa totalité, non en quelques-unes
seulement de ses parties. Et personne ne peut vous apprendre a tre
attentif. Si un quelconque systéme vous enseigne la fagcon d'étre
attentifs, c'est au systéme que vous €tes attentif, et ce n'est pas cela,
|'attention.

La méditation est un des arts majeurs dans la vie, peut-€tre « l'art
supréme », et on ne peut 'apprendre de personne : c'est sa beauté. Il
n'a pas de technique, donc pas d'autorité. Lorsque vous apprenez a
vous connaitre, observez-vous, observez la fagcon dont vous
marchez, dont vous mangez, ce que vous dites, les commérages, la
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haine, la jalousie - étre conscients ?de tout cela en vous, sans option,
fait partie de la méditation.

Ainsi la méditation peut avoir lieu alors que vous €tes assis dans
un autobus, ou pendant que vous marchez dans un bois plein de
lumiére et d'ombres, ou lorsque vous €coutez le chant des oiseaux,
ou lorsque vous regardez le visage de votre femme ou de votre
enfant.

Comprendre ce qu'est la méditation implique I'amour : I'amour qui
n'est pas le produit de systemes, d'habitudes, d'une méthode.
L'amour ne peut pas étre cultivé par la pensée ; mais il peut - peut-
étre - naitre dans un silence complet en lequel celui qui médite est
entierement absent. Un esprit ne peut €tre silencieux que lorsqu'il
comprend son propre mouvement en tant que penser et sentir, et,
pour le comprendre, il ne doit rien condamner au cours de son
observation.

Observer de cette fagon est une discipline fluide, libre, qui n'est
pas celle du conformisme.

J. KRISHNAMURTI : Se Libérer du Connu
Editions Stock.
Chapitre 15, pages 115 a 118.
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