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INTRODUCTION

SOYEZ
PRESENTS
AVOTRE VIE

QU’EST-CE QUE LA MEDITATION ¢

a méditation est une pratique trés ancienne. Voila plus de deux

mille cinq cents ans que lon médite, en Orient comme en

Occident. Aujourd’hui, elle connait un engouement qui tient a

plusieurs facteurs : nous disposons de méthodes de méditation

laiques (pas besoin dembrasser telle ou telle religion pour la
pratiquer), faciles d’acces (on peut s’y initier en huit semaines environ, sans
quil s’agisse d'une approche au rabais) et dont les bénéfices ont été
confirmés par de nombreuses études scientifiques.

A ces trois caractéristiques — laicité, facilité et validation scientifique —
s'ajoute le fait que la méditation nous aide a résister aux grandes pollutions
psychiques de notre époque : matérialisme, consumérisme, dispersion
digitale. En nous permettant de nous recentrer sur l'essentiel, la méditation
mérite bien son appellation d’entrainement de l'esprit.

COMMENT JE SUIS VENU A LA MEDITATION

Je suis médecin psychiatre, spécialiste des troubles émotionnels, cest-a-
dire des maladies liées au stress, a l'anxiété, a la dépression. Je me suis
d’abord orienté vers leur traitement, par les médicaments, et, surtout, par les
thérapies cognitives et comportementales (TCC), qui consistent a associer
des mises en situation concrétes aux discussions avec le thérapeute. Puis je
me suis peu a peu intéressé a la prévention de leurs rechutes, car dans ces
troubles émotionnels, les récurrences sont, hélas, tres fréquentes : les
patients doivent apprendre a réguler leurs émotions durant toute leur



existence, cest-a-dire a introduire dans leur quotidien des modifications
durables de mode de vie, de nouvelles habitudes, de nouvelles fagons de
vivre. Cela concerne l'alimentation, l'exercice physique, mais aussi leur style
psychologique : leur facon de voir le monde, de traverser leurs émotions, de
rencontrer les moments de bonheur et les moments d’adversité. Clest dans
ce cadre que j’ai commencé a utiliser la méditation de pleine conscience avec
mes patients.

Une précision importante : la pleine conscience est la méthode de
méditation que nous utilisons aujourd’hui dans le monde des soins. Elle est
dorigine bouddhiste mais a été modifiée et laicisée pour étre utilisée dans
des contextes de soins (je n'ai rien contre le bouddhisme, au contraire, mais
nous n'utilisons tout simplement pas d’approche religieuse pour soigner).
Jai commencé a m'intéresser a la méditation a la fin des années 1990, en
découvrant les premieres publications scientifiques sur la question. Le
hasard, dont chacun sait qu’il fait bien les choses, me permet alors de
rencontrer Matthieu Ricard, qui répond a mes questions sur la méditation
bouddhiste, m'aide a la découvrir, et m’'informe qu’il est en contact avec
certains des pionniers de Iépoque, qui travaillent a étudier scientifiquement
la méditation. Je me forme donc avec eux, notamment Jon Kabat-Zinn et
Zindel Segal. Puis je commence, dés 2004, a proposer cette méthode a nos
premiers groupes de patients dans le service universitaire ol jexerce, a
I'hopital Sainte-Anne, a Paris. Les résultats sont enthousiasmants, pour
nous comme pour eux. Nous avons aussi I'impression excitante de découvrir
quelque chose de vraiment novateur, trés thérapeutique mais allant au-dela,
pouvant modifier le regard sur la vie des soignants comme des patients.

La méditation suscitait alors encore un peu de méfiance de la part de
certains patients, mais aussi de certains médecins. Ils avaient parfois peur
que nous fassions partie d’'une secte ou que nous soyons en train de proposer
une fantaisie thérapeutique new age. J’ai toujours trouvé cela normal : pas
question de soigner avec des approches folkloriques ; les patients nous font
conflance, nous ne pouvons pas les trahir par manque de rigueur. Au début
nous parlions donc, pour ne pas inquiéter, d’« entrainement attentionnel ».
Ce qui nétait d’ailleurs pas si faux : la méditation aide notre attention a
rester dans le réel, lui évite de se perdre dans des ruminations virtuelles
infinies, épuisantes et douloureuses...

Aujourd’hui, nous avons soigné de nombreux patients, formé de
nombreux soignants, et la méditation de pleine conscience a pris son essor



dans notre pays comme dans le monde entier. De plus en plus de recherches
sont conduites et publiées, de plus en plus de médecins et de thérapeutes
l'utilisent ou la prescrivent. Des diplomes universitaires ont été créés en
France, pour les professionnels du soin, par exemple le diplome
« Méditation et neurosciences » a Strasbourg, ou « Méditation et relation de
soins » a Paris, et bien d’autres initiatives encore.

Désormais, la méditation de pleine conscience est considérée comme outil
de soin et de prévention pertinent et légitime, en médecine et en
psychiatrie. Et ses bénéfices commencent a étre évalués a lécole et dans
lentreprise.

CE QUE LAMEDITATION M’A APPORTE

A titre personnel, la méditation a joué un réle trés important dans ma vie.
Si je vous en parle, cest parce que mon histoire, me semble-t-il, est proche
de celle de beaucoup d’autres personnes.

Javais peut-étre quelques facilités : jétais un enfant contemplatif, avec le
gout du silence et de la solitude. Mais en grandissant, j’ai oublié cette
dimension, pris par les rythmes et habitudes de la vie adulte : agir et réagir,
s'agiter et entreprendre. Puis j’ai traversé un drame personnel. Car l'on vient
rarement a la méditation par hasard ou par simple curiosité. Il y a toujours
en amont des souffrances a alléger, des problémes a résoudre. Je me souviens
d’une collegue qui, lors d’un séminaire, demandait : « Y a-t-il quelqu’un, ici,
qui n'a aucun probléme, aucune souffrance ? » Personne ne leve le doigt,
bien str. Puis elle relance le public : « Et parmi celles et ceux qui ont des
probléemes, qui préfére les garder tels quels plutdt que les alléger ou les
résoudre ? » Pas davantage de doigts levés. Chaque humain connait la
souffrance, et chaque humain souhaite en étre soulagé.

Un drame personnel, donc : la mort de mon meilleur ami dans mes bras,
apres un accident de moto. Choqué, j’ai pris refuge dans un monastere pres
de Toulouse, dont m’avaient parlé plusieurs de mes patients, qui allaient s’y
retirer pour s'apaiser. J'y ai découvert la vie contemplative, le recueillement,
le silence, loraison. Je me souviens que ce nétait pas évident au début ;
j’avais perdu I'habitude de ne rien faire et de ne pas fuir mes épreuves dans
laction ou la distraction. J*étais dans une situation personnelle douloureuse,
jarrivais avec des tas de souffrances. Les premiers jours, je me confrontais a
des montées d’angoisse et de détresse, des doutes sur ce que ma présence ici



pouvait m'apporter. Exactement ce que vivent beaucoup de nos patients, lors
des premieres sessions de méditation... Puis en persévérant, cela sest
doucement décanté. J'ai fait lexpérience d’une transformation intérieure,
alors qua lextérieur, le monde n'avait pas changé : clest moi, mon regard,
qui sétaient modifiés. Je suis sorti du monastére avec le pressentiment que
j’avais vécu quelque chose d’important qui allait métre précieux, et vital. J’ai
effectué ensuite différentes retraites et formations a la méditation. J’ai
toujours aimé cela au plus haut point, et j’y suis toujours allé avec le méme
élan que si je partais en vacances. Les souvenirs de ces séminaires sont un
mélange de quelques moments difficiles (ennui, lassitude) et de nombreux
moments bouleversants (plénitude, harmonie).

Avec le recul, il me semble aujourd’hui que la méditation est sans doute
loutil psychologique qui m’a apporté le plus sur un plan personnel. Elle
moftre par exemple une tres grande aide dans les moments de détresse
émotionnelle : ils sont désormais moins intenses, moins durables. De sorte
que je sais mieux affronter les mauvais passages et I'adversité. Elle m'a aussi
apporté une aptitude a mieux savourer les bons moments, a comprendre
quil ne suffit pas que les sources de bonheur possible soient la, mais qu'il
faut leur ouvrir son esprit, leur accorder de I'attention, leur ouvrir son cceur.
Qu’il ne faut pas se contenter de regarder le ciel ou une fleur en passant,
mais s’arréter, ne serait-ce que quelques secondes, respirer, savourer l'instant
que nous vivons... Ce mélange des deux dons de la méditation — aptitude a
mieux traverser I'adversité et présence accrue aux instants de bonheur — m'a
aidé a cheminer vers ce que je nomme un bonheur lucide, un bonheur qui
arrive a émerger, a se manifester, méme en présence de 'adversité.

COMMENT JE MEDITE ?

Concrétement ? Je fais comme tout le monde ! Pratiquer régulierement
nest pas si facile et me demande des efforts ! Mais je continue, car ces
efforts me sont payés au centuple.

Le matin, je commence par 5 4 10 minutes détirements en pleine
conscience. Puis je pratique une méditation assise de 10 a 30 minutes selon
les jours ; 10 minutes pour les jours ou j'ai peu de temps (parfois méme
5 minutes : I'important est de s’asseoir et de prendre conscience de son état
intérieur) et 20 ou 30 minutes quand je suis en week-end ou en vacances.



Jutilise un minuteur pour ne pas avoir a penser au temps écoulé et étre
pleinement dans l'exercice.

Souvent, dans la journée, je fais de petites parentheses de pleine
conscience : dans les moments d’attente et dans les moments démotion,
agréables (pour mieux savourer) ou désagréables (pour mieux affronter).

Enfin, le soir, je meftforce de prendre un temps de pleine conscience avant
de mendormir, pour apaiser mon corps et mon esprit.

CE QUE MONTRENT LES ETUDES
SUR LA MEDITATION

Les bénéfices de la méditation sur la santé sont nombreux. Elle a un
impact biologique favorable, améliore I'immunité, diminue les niveaux
d’inflammation, semble freiner le vieillissement cellulaire, modifier
lexpression des génes liés au stress... Clest important, car parmi les facteurs
qui influencent notre santé, certains ne dépendent pas de nous (la génétique,
la pureté¢ ou la pollution de l'air, de leau ou des aliments). Et d’autres
dépendent de nous : l'exercice physique, 'alimentation et la méditation !

Lautre bénéfice immédiat de cette pratique porte sur la stabilité
attentionnelle : l'attention est une faculté indispensable pour assurer un
minimum de continuité dans nos actions et nos pensées, pour approfondir
notre réflexion (ce que lon nomme concentration). Or nos capacités de
concentration sont menacées par notre environnement moderne, qui nous
agresse en permanence : interruptions, sollicitations, incitations liées aux
écrans, aux publicités, a la société de consommation... Et, par manque
d’autocontrdle, nous cédons nous-mémes bien souvent A ces incitations,
impulsions et autres tentations. Ce ne serait pas un probleme si nous vivions
dans un environnement naturel, ou elles sont rares. Mais nos
environnements contemporains sont artificiels, et trafiqués par les grandes
firmes, qui font du profit en faisant naitre en nous d’innombrables
impulsions, que nous prenons pour de vrais besoins. Et qui ne refletent en
vérité que le besoin des actionnaires des dites firmes de senrichir encore et
encore.

La méditation est aussi un moyen d’approfondir notre connaissance de
soi : méditer nous aide a mieux observer et comprendre le fonctionnement
de notre esprit ; 2 mieux voir la vie et la mort de nos pensées et de nos



émotions, linfluence puissante quelles exercent sur nous, sur notre
comportement, sur nos impulsions. Clest essentiel, car beaucoup de nos
souffrances viennent de nous-mémes ! La vie nous fournit I'adversité, mais
nous en rajoutons ensuite une dose par nos ruminations, nos inquiétudes,
nos désespoirs... Cest une double peine. La méditation nous permet de voir
comment notre esprit quitte le réel pour partir dans le virtuel de nos
cogitations. Elle nous aide ainsi a revenir aux problémes réels et rien qu’a
€ux, sans en rajouter.

Les bienfaits de la méditation sur I€quilibre émotionnel sont également
avérés : elle amene peu a peu a ressentir moins démotions négatives, et plus
de positives. Clest étonnant, car on ne demande pas aux apprentis méditants
de ressentir volontairement moins démotions négatives et plus démotions
positives. Mais le simple fait de se rendre présents a notre vie, présents au
bonheur, présents au malheur, nous conduit naturellement vers ce
rééquilibrage. Clest important, car notre cerveau tend a privilégier I'action a
la contemplation (méme dans les moments agréables, on tend a passer a
I'instant suivant au lieu de savourer l'instant présent). Et de méme, notre
cerveau tend a privilégier le négatif (les problemes a résoudre) plus que le
positif (les belles choses a admirer ou & savourer).

Les bénéfices de la méditation concernent également lécoute et les
relations : grace a la pleine conscience, on apprend a écouter vraiment
lautre, sans juger, sans préparer sa réponse. Clest important, car nos
habitudes sociales font que nous abordons parfois mal les rencontres : en
voulant convaincre autrui au lieu de chercher a apprendre, en étant souvent
pressé par le temps, soucieux deflicacité, d’aller a lessentiel. Mais les
relations humaines ne peuvent pas toujours fonctionner sur ce registre. La
comme ailleurs nous avons besoin de lenteur et de réceptivité.

Et puis, pour clore cette longue liste, il y a bien sir les bénéfices de la
méditation sur la présence a soi et au monde : la pleine conscience est bien
davantage qu'un simple outil d’amélioration de nos performances cérébrales,
émotionnelles et comportementales (ce qui est déja trés bien). Elle
représente plus globalement, et progressivement, une maniere de vivre qui
va modifier notre rapport a nous-mémes et au monde. Elle est une voie
pour cultiver sa spiritualité, cette part de nous-mémes qui nobéit pas
forcément aux regles de la logique, de lintelligence, qui nest pas facile a
décrire par des mots. La spiritualité, cest la vie de notre esprit lorsqu’il
souvre a tout ce qui est trop compliqué pour étre appréhendé par notre



intelligence, et décrit par des mots : la vie et la mort, 'au-dela, l'infini,
l'univers, la création... La spiritualité peut étre laique, ou bien s’inscrire
dans une pratique religieuse. Le dalai-lama disait un jour : « Nous pouvons
vivre sans thé, mais pas sans eau ; de méme, nous pouvons vivre sans
religion, mais nous ne pouvons pas vivre sans spiritualité. » Sans spiritualité,
nous ne sommes plus des humains, mais des machines.

COMMENT MEDITER ?

Nous parlerons surtout, dans ce livre, de la pleine conscience, qui est
l'approche la plus simple, la plus centrale, et quon retrouve dans toutes les
autres formes de méditation.

La pleine conscience consiste a se rendre présents a ce que nous vivons.
Intensément, attentivement, d’'une présence entiere et non réactive.

Clest tres simple de commencer, dexpérimenter. Faites-le, maintenant :
observez ce qulest votre expérience a cet instant, sans chercher a la modifier :
souffle, corps, sons, sensations globales, pensées...

Dans le monde de la méditation, les enseignants insistent sur I'importance
des postures : la posture est ce qui facilite I'émergence de I'état méditatif. On
ne force pas sa venue, on met simplement en place tout ce qui en permet
lapparition. 11 y a deux postures a privilégier, celle du corps et celle de
Tesprit.

En ce qui concerne la posture du corps, il s’agit simplement détre assis,
dos droit, épaules ouvertes, pieds a plat, mains posées sur cuisses. Les yeux
peuvent étre clos ou mi-clos, bien que certains préferent méditer les yeux
ouverts.

Puis il y a la posture de lesprit. Il s’agit de ne rien attendre, rien vouloir,
rien trier. Se rendre simplement présent, tout accueillir, tout observer. Ce
nest pas si facile, car trés inhabituel ! En général, nous cherchons a obtenir
un résultat de nos efforts, nous préférons ressentir des choses agréables et
écarter les désagréables. Dans la méditation de pleine conscience, on
fonctionne différemment. On accueille et on observe tranquillement tout ce
qui vient, tout ce qui est la. Les efforts ne relevent pas du controle, mais de
la présence.

Alors commence lexercice méditatif a proprement parler. Il passe par
quatre étapes en général, dont la derniére est optionnelle.



Premiére étape : s’arréter et s’asseoir. Ce nest pas si simple pour nous qui
sommes habitués a étre engagés dans une action ou une distraction, mais
pas du tout préparés a la non-action. La non-action nest ni somnolence ni
mollesse : certes on ne fait rien, mais on le fait bien ! Le philosophe André
Comte-Sponville, qui pratique le zazen, plaisante en disant que l'art de la
méditation zen, cest « ne rien faire, mais a fond ». Dans le temps que l'on
consacre 4 la méditation, on est vigilant, on ressent, on observe... Tout ce
qui releve des actions ou des décisions, cela viendra, mais ensuite.

Deuxiéme étape : stabiliser son attention par la présence au souffle.
Pourquoi stabiliser son attention ? Parce quen général, lorsque nous
commencons nos exercices méditatifs, nous sommes dispersés ou
préoccupés. Souvent aussi, la méditation entre en concurrence avec d’autres
activités, et la motivation la plus forte alors, a peine assis, cest de nous
relever pour faire autre chose, qui vient de nous arriver a l'esprit, et que nous
estimons (presque toujours a tort) plus urgent. Pourquoi le souffle ? Parce
que l'attention a du mal a rester fixée sur quelque chose d’immobile : dans le
zen Soto, on médite face aux murs blancs du dojo, pendant des heures, et je
peux vous dire que ce nest pas facile pour les débutants ! Inversement,
l'attention se pose plus aisément sur un objet en mouvement (comme ceux
qui s’agitent sur les écrans de la télévision ou d’Internet) ; on l'appelle une
« cible mouvante ». Une excellente cible mouvante toujours a notre
disposition, cest le souffle, toujours en mouvement tranquille, toujours la,
avec nous... Attention, il s’agit de ressentir son soufile, et non de réfléchir au
souffle. Ensuite, il faut faire l'exercice de maniere prolongée, pour sentrainer
a déceler les échappements attentionnels et les moments ou la pensée
sévade, et la ramener alors au souffle. Ces escapades de notre mental sont
normales : lesprit produit des pensées comme les poumons produisent du
souffle. Le but n'est pas de faire le vide dans notre esprit, mais de prendre
conscience de ses tendances a vagabonder et a nous entrainer dans ses
vagabondages. ..

Troisiéme étape : élargir lespace de sa conscience. Une fois l'attention
stabilisée, on sefforce douvrir lespace de sa conscience le plus largement
possible, et de basculer dans une forme de conscience dite ouverte, ou sans
objet. Une forme de conscience dans laquelle on est simplement — mais
intensément — présent au monde et a ce que lon ressent : souffle, corps,
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sons, idées, émotions et toutes sensations qui vont et viennent... A chaque
tfois que lon prend conscience que notre esprit sest resserré sur quelque
chose (pensées, sensations corporelles, sons désagréables ou agréables), on
laccepte mais on rouvre doucement et régulierement lespace de notre
attention a tout le reste : la pleine conscience du souflle, du corps, des sons,
la conscience du mouvement incessant des pensées... Si lesprit se rétracte a
nouveau, on le rouvre encore, etc. Cette présence pure et sans attente ni
objectif, cest la pleine conscience. On peut en rester la. Cet état est déja
técond et générateur de santé et de lucidité. Mais on peut aussi aller plus
loin.

Apprendre ces fondamentaux de la pleine conscience ne prend que
quelques semaines. Clest ce qui en fait la méthode de méditation la plus
accessible et la plus amicale envers les débutants : sa pratique est simple et
ses bienfaits, rapides. Approfondir ces fondamentaux prend ensuite
quelques mois. Mais quand on est familier de la pratique de la pleine
conscience, on peut aussi aller plus facilement la ot Ion veut avec son esprit,
ce qui permet dexplorer d’autres univers méditatifs : clest la quatriéme
étape. Car une fois l'attention stabilisée et la conscience ouverte, on peut
décider de rester 1a, dans le présent (il existe des vertus nombreuses de la
pleine conscience simplement en tant que telle, et on peut en explorer les
finesses et les richesses toute une vie durant). Mais on peut aussi utiliser cet
état mental de pleine conscience pour travailler a cultiver certaines qualités
de bienveillance, de compassion, d’amour altruiste, ou sorienter vers des
exercices plus conceptuels (par exemple, dans la tradition bouddhiste,
examiner les phénomenes liés a linterdépendance ou l'impermanence).
Mais on entre la dans des étapes avancées de la pratique méditative, comme
celles que proposent les différents enseignements traditionnels, orientaux et
occidentaux, qu'il convient alors de rejoindre si on veut progresser sur cette
voie.

QUAND MEDITER?

Méditer, cest bien sir s’arréter et s'asseoir, pour accomplir des exercices

) >
spécifiques, hérités de la tradition, et revisités par les études modernes. Mais
cest aussi vivre différemment lensemble de son existence, autant que



possible en pleine conscience, au lieu de traverser tant de moments en pleine
inconscience...

Il existe donc des exercices dits « formels », cest-a-dire codifiés, des
« figures imposées », comme on dit en patinage artistique. On pratique ces
méditations formelles a priori tous les matins.

Mais il y a aussi des parenthéses de pleine conscience dans la journée : on
sarréte et on se rend présent a sa vie, ne serait-ce que quelques minutes.
Lors des moments d’attente, lors des transitions d’une activité a lautre.
Mais aussi lors des moments d’activation émotionnelle, que ce que nous
ressentions soit agréable ou désagréable : on s’arréte et on respire pour
admirer quelque chose de beau, ou pour savourer un moment heureux, tout
comme on sarréte et on respire pour traverser et affronter en pleine
conscience (sans fuite ni rumination) un moment douloureux.

Enfin, la pleine conscience peut se pratiquer dans toutes les actions qui
composent notre quotidien : manger, cuisiner, faire la vaisselle, marcher,
conduire, lire une histoire a un enfant, dialoguer... Dans tous ces instants,
on fait de son mieux pour étre vraiment présents a nos actes. Pas forcément
tout le temps, car clest difficile (bien que savoureux et apaisant). On peut
parfois s’autoriser 2 manger en regardant la télé, ou a conduire en écoutant
la radio ! Mais nous devons étre vigilants : est-ce que cela se passe souvent
comme ¢a » Si cest le cas, peut-étre devons-nous rééquilibrer la balance de
notre esprit vers l'instant présent, vers ce que nous vivons et non vers ce que
nous mentalisons ? Clest bien une question de rééquilibrage, et non de
hiérarchie. La méditation nest pas forcément supérieure a 'action, I'instant
présent nest pas forcément supérieur aux instants futurs ou passés, étre
centrés sur ce que nous faisons et vivons nest pas forcément supérieur a étre
dispersés et engagés dans de nombreuses pensées ou activités. Il est inutile
de chercher ce qui est micux ou moins bien donc : tout est bien, ou tout peut
étre ! Mais clest une question de moment, de conscience et de choix : de
quoi avons-nous besoin a tel ou tel instant de notre vie ? Sommes-nous
vraiment conscients de ce que nous vivons ? Et a cet instant, vivons-nous
vraiment comme nous le souhaitons ? Ces questions sont fondamentales. Et
cest pourquoi prendre le temps de la méditation nous rendra en général un
peu plus sages, un peu plus lucides, un peu plus sereins.

Clest peut-étre dans cet esprit qu'Albert Camus écrivait, dans L'’Envers et
l'endroit, cette phrase magnifique, qui sera notre conclusion : « Ce nlest plus
d’étre heureux que je souhaite maintenant, mais détre conscient. »



* Voustrouverez dans celivreetle CD .

.*~ MODE D’EMPLOI
.’ DE CET OUVRAGE .

quilaccompagne 40 petites méditations destinées .
aouvrir des parentheses de pleine conscience toutau long
devos journées.

Ce livre est comme une boite de chocolats : n"avalez pas
les 40 chocolats tout d’'un coup, mais dégustez plutot
un exercice par jour,en prenantle tempsdele pratiquer
etdelesavourertoutaulongdelajournée.

Sivous étes débutant, ces exercices peuvent représenter
: une initiation quivous donnera peut-étre le go(it S

"« dallerplusloin. Sivous méditez déja, ils peuvent "
¢ s A ~ . . *
. étre un moyen de rafraichir votre .
.. pratique personnelle. .



« Je chantais, mesamis,
comme ’lhommerespire,
Comme l'oiseau gémit,

comme le vent soupire.
LAMARTINE



LESOUFFLE

epuis toujours, la respiration occupe une place centrale dans

les pratiques méditatives. C'est le moyen le plus puissant pour

se connecter a linstant présent. Clest pourquoi l'un des

conseils les plus simples et les plus efficaces que 'on donne

aux débutants, cest de prendre plusieurs fois dans la journée
le temps de respirer, seulement respirer, en pleine conscience, pendant deux
ou trois minutes.

Car pour méditer, nous devons poser notre attention. Mais sur quoi ? En
général, le plus simple est de choisir ce quon appelle une « cible mouvante »,
un objet en mouvement lent et régulier. Sinon, 'attention sévade. Parmi les
cibles mouvantes que nous avons tous rencontrées figurent les vagues de la
mer, les lammes d’un feu de bois, les paysages défilant derriere la vitre du
train. La plupart dentre nous avons alors fait l'expérience de méditations
spontanées. Mais il nest pas toujours facile de contempler la mer ou
d’allumer un feu de bois quand on souhaite méditer. Alors qu'une cible
mouvante est toujours 13, avec nous : notre soufile, et les mouvements de
notre souffle.

EXERCICE

Laissez ce que vous étes entrain defaire.

Redressez-vous doucement sivous étes un peu avachi, ouvrez les épaules, tenez votre nuque droite, sans
raideur.

Ne cherchez pasacontroler votre respiration...arespirer de telle ou telle fagon... laissez juste votre souffle
alleretvenir.

Ne réfléchissezpas avotre souffle, mais ressentezle, simplement.

Reliez-vous aux sensations liées a la respiration: air qui entre, puis ressort, de votre nez et de votre gorge...
les mouvements de votre poitrine et de votre ventre, qui s’abaissent et s’élevent, aleur rythme... Sentez
toutvotre corps quirespire...

Sivotreattention s’enva, ce n’est pas grave, c’est normal, revenezjuste a laconscience du souffle, replacez
toutes les sensations physiques liées au souffle au centre de votre attention... conscience du mouvement
delair quientre et ressort... conscience des mouvements de votre poitrine et de votre ventre... conscience
de tout votre corps quirespire, tout seul, tranquillement...



CONSEILS

- A quoi nous sert cet exercice » Peut-étre a rien. Mais peut-étre peut-il
nous aider a développer nos capacités d’attention. Chaque fois que nous
notons que notre esprit a quitté le souffle et qu’il est parti dans nos pensées,
et chaque fois que nous revenons au souflle, nous « musclons » un peu plus
notre attention.

* La pleine conscience du souflle est aussi le socle de toutes les pratiques
méditatives que nous aborderons ensemble dans ce livre. Clest pourquoi je
vous encourage a répéter ce petit exercice plusieurs fois dans la journée :
pendant quelques minutes, simplement se centrer sur ses mouvements
respiratoires.



« |l est deux processus que les étres humains
ne sauraient arréter aussilongtemps
qu’ils vivent : respirer et penser. En vérité,
nous sommes capables de retenir
notre respiration plus longtemps
que nous ne pouvons nous abstenir
de penser. Et alaréflexion, cette incapacité
aarréterlapensée,acesser de penser,
est uneterrifiante contrainte. »

GEORGE STEINER



LE BAVARDAGE
DES PENSEES

1y a souvent une idée recue a propos de la méditation : nous pourrions
arriver a faire le vide dans notre esprit, a stopper le flot incessant de
nos pensées, pour accéder enfin au calme intérieur.
Certains thérapeutes appellent en souriant « Mental FM » le
bavardage constant de notre esprit. Il peut étre une source de géne ou
de souffrance, par exemple lorsque nous voudrions nous endormir au lieu de
cogiter, lorsque nous nous rendons compte que nous sommes en train de
ruminer, de nous « prendre la téte », de nous angoisser, etc. Nous aimerions
bien parfois couper le son de Mental FIM ! Mais ce nest pas possible. Nos
pensées ne sarrétent jamais ! Dés que nous nous éveillons, des idées, des
projets, des images, des envies envahissent notre esprit. Notre cerveau
produit des pensées comme nos poumons produisent du souffle. Clest
normal. Et le bavardage de notre esprit est comme le mouvement de notre
souffle : toujours présent, impossible a arréter. Notre cerveau fait juste son
boulot.

Cependant, nous pouvons prendre de la distance avec ces pensées. Les
repérer, les observer, mais ne pas y adhérer, ne pas les suivre. Nous
apercevoir quelles nous ont embarqués et nous en détacher, les laisser passer.
Comme si, au bord d'un fleuve, nous regardions passer les flots, au lieu de
nous y débattre.

EXERCICE

Arrétons-nous uninstant.

Prenons le temps de ressentir le mouvement de notre souffle... Prenons conscience aussi du bavardage de
nos pensées... Souvent notre esprit est resserré sur le mental,
ouvrons-le plus largement.

Sans cherchera arréternos pensées,
prenons simplement conscience de leur présence...
et de notre respiration...de notre corps... prenons conscience des sons... conscience du monde quinous
entoure...



Queles pensées soient présentes au milieu
detout can’est pas un probleme...

Mais a chaque fois que nous voyons qu’elles ont aspiré
toute notre attention, qu’elles prennent toute la place,
ouvrons a nouveau notre esprital’ensemble
de notre expérience de cet instant...
et pas seulement aux pensées...

Ne cherchons pas ales chasser, mais veillons juste
acequelles nesoient pas seules a habiter 'espace
de notre conscience. Régulierement, réinvitons nos sensations, élargissons notre expérience atous nos
ressentis,
souffle, corps, sons...

CONSEILS

* L'idée, bien str, nest pas de ne pas penser ou de ne plus réfléchir : nos
pensées sont souvent précieuses et fécondes... Mais pas toujours, et, parfois,
elles tournent en rond et nous font souffrir...

* Si nous ne pouvons les chasser, ouvrons alors l'espace de notre conscience
a tout le reste, a toute notre expérience de cet instant.

* Pensez-y, si jose dire, tout au long de cette journée : de temps en temps,
baissez un peu le son de Mental FIM pour ouvrir votre esprit a tout le reste
et écouter tous les autres sons de votre existence...



«Que mondernier souffle,emporté
Dans les parfums du vent d’été,

Soitunsoupir devolupté ! »
CHARLES CROS



SAVOURER

n psychologie nous nous sommes longtemps centrés sur la
maniére d’affronter les difficultés. Et nous avons longtemps
négligé les cotés plus lumineux et joyeux de notre vie : car, & coté
des sources de douleur, il y a aussi des sources de bonheur. Que
nous oublions souvent.

Si nous ne prenons pas le temps de savourer les instants agréables, que
nous restera-t-il ? Toute notre vie ne sera plus qu'une succession de
problémes a régler, et d’adversités a surmonter. Bien str, on peut vivre, ou
survivre ainsi. Clest ce qui arrive par exemple aux personnes anxieuses : pour
elles, lexistence consiste a sauter dun souci a l'autre, d'un probleme a
lautre. Efficace souvent, mais peu épanouissant.

Savourer ne signifie pas oublier les difficultés : il y aura toujours des soucis
dans notre vie. Mais cest simplement ne pas oublier de tourner aussi notre
esprit vers ce qui va bien. Comme lécrivait Paul Claudel : « Le bonheur
nest pas le but mais le moyen de la vie. »

« Le moyen de la vie » : cest-a-dire que le bonheur nous aide a aftronter
ladversité, a la traverser, a lui survivre ; pas a léviter. Sans lui, nous
manquerons dénergie pour lutter. Sans lui, notre vie n'aura plus guére de
sens. Car vivre, ce nest pas seulement affronter les malheurs.

00000

EXERCICE

Pour savourer, il faut s’arréter.

Sarréter pour regarder le ciel, le soleil, écouter l'oiseau
quichante, ’'enfant quirit. Sarréter pour déguster
cette gorgée d’eau, de café, de thé, ce fruit. Sarréter
surn’importe quel petit rien, n’importe quel petit bout de vie
quinoustouche et nous réjouit.

Par exemple, que se passe-t-il de beau, de doux, de réjouissant, pour vous,autour de vous, a cet instant,
juste maintenant?
Ne cherchez pas I'exceptionnel, 'ordinaire suffit. Méme s’ily a
des soucisavenir, pour toutal’heure, faites l'effort :
ouvrez vos yeux, et cherchez ce qu’ilyaasavourer,
acetinstant, maintenant...



Respirez...regardez...vraiment... prenez le temps.

Faites entrer ce petit plaisir dans tout votre esprit,
tout votre corps, respirez-le;; faites-le entrer,
achaque inspiration, dans toutes les cellules de votre corps; respirez en savourant ce quivous est offert. A
cetinstant,
vous n'avez besoin de rien d’autre.

CONSEILS

* Nous commettons souvent cette erreur : voir ou sentir les instants de
bonheur ou de beauté, mais ne pas nous y rendre présents. Noter
mentalement que le ciel est beau tout en continuant nos petites affaires, ou
tout arréter pour savourer, ce nest pas la méme chose.

* Car pour savourer, il faut sarréter, pour de vrai. Et inviter le corps au
festin, a la merveille de I'instant présent. Ressentir alors avec tout son corps,
tout son souffle, toute sa personne, ce que la vie nous oftre.

¢ Arrétons-nous chaque fois qu'une grice simple nous tombe du ciel ou
surgit entre nos pas. Arrétons-nous et savourons. Chaque jour, chaque
jour...



«Quandjedanse,je danse;
quandjedors,jedors;et quand
je me promene solitairement
en un beau verger, simes pensées
sesontentretenues des occurrences
étrangeres quelque partie du temps,
quelque autre partie je lesramene
alapromenade,au verger,
aladouceur de cette solitude

etamoi.»
MONTAIGNE



RIEN QUE..

1 y a une imposture contemporaine qui m’agace, cest celle du cerveau

multitache. Certains vendeurs décrans voudraient nous faire croire que

dans notre nouvel environnement trés sollicitant (écrans et téléphones,

multiconnexion et musique a flots), notre cerveau aurait évolué et

serait capable de faire plusieurs choses en méme temps : travailler ou
lire en écoutant la radio, téléphoner en conduisant, etc.

Cela arrivera peut-étre un jour, dans quelques dizaines de milliers
d’années. En attendant, ¢a ne fonctionne pas : chaque fois que nous faisons
deux choses en méme temps, d’'une part, nous les faisons moins bien et,
d’autre part, cela nous fatigue et nous stresse. Liéquation est simple
multitiche = risque d'erreur + risque de stress.

Clest sans doute pour cela que de tout temps, les sages, comme Montaigne
ou comme les maitres orientaux, ont encouragé la pratique réguliere du
« rien que » : rien que manger, rien que marcher, rien que lire, rien que
conduire. Malgré les apparences, le « rien que » est difficile. Nous avons
souvent la tentation de faire plusieurs choses en méme temps — manger en
lisant, parcourir ses mails en téléphonant —, ou de faire quelque chose en
pensant a autre chose : prendre sa douche en pensant a sa journée de travail,
étre a table en famille en songeant a ses soucis. Ainsi, on fait tout en pleine
absence et non en pleine conscience. On se fatigue, on commet des erreurs,
des oublis. Voila pourquoi nous vous recommandons de pratiquer
régulierement l'exercice du « rien que ».

EXERCICE

Régulierement dans vos journées, quoi que vous fassiez,
pendant quelques minutes soyez pleinement présent
acequevousfaites, etarien d’autre...

Prenezalors le temps de respirer, de percevoir dans quel état
estvotre corps,acetinstant...le temps de prendre conscience de vous-méme et de I'endroit ol vous vous
trouvez...

Pensezavos journées: essayez-vous souvent defaire
plusieurs choses en méme temps ? Dans quel état



celavous met-il ?

Inversement, pensez aux moments ou vous arrivez
arester présentauxactivités en cours...
Queressentez-vousalors?

Puis revenezavotre respiration...
ace quevous étes entrain de faire, devivre,
revenez doucementau « rien que >...

Et rappelez-vous ceci: on peut ressentirplusieurs choses
en méme temps, ressentir, comme en ce moment,
et sonsouffle...et son corps... et les sons... mais on ne peut pas /a/replusieurs choses en méme temps. On
ne peut que les bacler, et se stresser... Notre intérét n’est pas la, jamais...

CONSEILS

* Les études scientifiques confirment aujourd’hui quon se sent bien mieux
lorsquon se consacre pleinement a l'activité en cours, quelle queelle soit, qu’il
sagisse de travail ou de loisirs. La regle est donc simple : se rendre
pleinement présent a ce que nous faisons accroit notre bien-étre ; agir dans
la dispersion le diminue.

* Ces travaux rejoignent les recommandations de toutes les grandes
traditions philosophiques et spirituelles, qui nous disent : « Du mieux que
tu peux, rends-toi présent a chacun de tes actes... »

* Lachons donc un peu le multitache, qui stresse et qui giche, et adoptons
plutdt la philosophie du « rien que » : rien que faire la vaisselle, rien que
sortir la poubelle, rien que vivre centré, rien que voir combien la vie est
belle. Observons tout ce qui se passe lorsque nous décidons de pleinement
nous consacrer a ce que nous sommes en train de faire et prenons la mesure
de ce que cela provoque en nous.



O

«Tuespleindesecrets
que tuappelles mor.»

PAUL VALERY



PRENDRE CONSCIENCE
DESONETAT

INTERIEUR

1 est étonnant dobserver combien nous sommes souvent absents a

nous-mémes. Il ne s’agit pas ici de réfléchir a sa vie, mais de se tourner

vers cette connaissance de soi simple, amicale, qui consiste a

régulierement savoir ol nous en sommes, ici et maintenant. Dans quel

état se trouve notre corps : tendu, crispé, apaisé ? Et ou se trouve notre
esprit : dans le réel des faits, ou dans le virtuel de nos pensées ?

Combien de fois par jour nous arrétons-nous pour nous poser cette simple
question : « Que se passe-t-il, en toi, a cet instant ? » Et combien de temps
prenons-nous alors pour y répondre ? Clest drole, cette négligence de soi.

Attention, il ne s’agit pas détre toujours centré sur soi, comme un
hypocondriaque soucieux des bruits de son corps, ou un narcissique
préoccupé en permanence par son apparence. Mais plutdt de se conduire en
étre humain qui se respecte, et qui régulierement prend le temps de s’arréter
pour sécouter et se comprendre.

Imaginez un couple dans lequel aucun des conjoints ne demanderait
jamais a l'autre « comment ¢a va ? », notamment dans les moments de
doute, de trouble, de difficultés... Dans ce couple étrange que nous formons
avec nous-mémes, prenons le temps de nous interroger amicalement et
simplement nous-mémes.

EXERCICE

L'exercice consiste a nous connecter a tout ce qui compose notre expérience intérieure... Sans chercher a
lajuger
nialamodifier,du moins dans un premier temps...

Quand le faire ? A chaque fois que 'on doute, que 'on se sent faible, inquiet, que 'on a du mal aaccomplir
unetache,
ase concentrer,acomprendre ce qui se passe...
ou tout simplement a chaque fois que 'on n’arien de précis
nid'urgentaaccomplir...



Alors,on s’arréte, et on observe...

On observe d’abord sa respiration, on ressent
les mouvements de son souffle...

Puis onserend présentatoutes ses sensations corporelles, qu’elles soient agréables ou désagréables...

Présentalanature de nos pensées, auximages
quisont présentes anotre esprit. Présent aux ressentis émotionnels: comment se traduisent-ils dans
notre corps?

Sarréter...respirer...ressentir... observer ses pensées...

Voila, nous savons mieux ol nous en sommes maintenant...
entout cas, dans quel état nous nous trouvons.

Et peut-étre que nous pourrons mieux comprendre
alors quoifaire... sitoutefois quelque chose est afaire...
Car ce temps de rapprochement avec nous-mémes est bien souvent un temps de discernement...

CONSEILS

* Nous éprouvons souvent le sentiment d’une dispersion ou d'un manque
de lien & nous-mémes. Nos vies modernes facilitent grandement ces
sentiments, par l'accélération existentielle et la dispersion attentionnelle
quelles nous infligent.

* La solution nest pas si compliquée. Regarder calmement en nous-
mémes, prendre le temps de nous rassembler lorsque nous sommes
dispersés, le temps de nous rendre présents a nous-mémes, lorsque la vie
nous tire par la manche en nous disant : « Viens, viens, regarde, souci par-ci,
achat par-la... »

* Plus lexistence nous sollicite ainsi, en tous sens, et nous attire 2
lextérieur de nous-mémes, plus nous avons intérét a régulierement nous
recentrer. A prendre le temps de nous retrouver (« Ou es-tu ? — Je suis la...
— Dans quel état » — Comme ceci et comme cela »). Nous retrouver, toutes
les fois ot nous nous sommes perdus de vue.



«Longtemps, je me suis couché de bonne heure.
Parfois,a peine ma bougie éteinte,
mes yeux se fermaient sivite que je n’avais
pas letemps de medire:“Je m’endors.”
Et une demi-heure apres, la pensée
qu’il était temps de chercher

le sommeil m’éveillait... »
MARCEL PROUST



SENDORMIR

endormir est un moment sensible : délicieux lorsquon sent
s'approcher le sommeil, douloureux lorsqu’il ne vient pas.

Le sommeil nobéit pas a notre volonté, il est ce quon appelle
un phénomene émergent, cest-a-dire qu’il survient seulement
lorsque certaines conditions sont réunies ; on ne peut forcer son

cerveau a sendormir, on peut juste le mettre dans une situation telle que, tot
ou tard, le sommeil arrivera.

Parmi ces conditions : avoir eu une journée suffisamment active, mais ne
pas avoir eu trop de stimulations dans la soirée. Et accepter de lacher prise,
surtout si lon est inquiet : lacher la peur de ne pas dormir, la peur détre
fatigué le lendemain, lacher tous les soucis et inquiétudes qui nous
attendent dans I'avenir, proche ou lointain. Pas facile.

De nombreuses études ont montré que la pratique réguliere de la
méditation de pleine conscience représente une aide au sommeil : méditer
tavorise lendormissement, surtout lorsquon médite allongé, dans le noir. Et
cette somnolence que redoutent tous les méditants (car dormir, ce nest pas
méditer) deviendra alors une chance.

Voici comment procéder...

EXERCICE

Assurez-vous bien slir que les conditions propices au sommeil soient réunies : vous n’avez pas trop mangeé,
pas bu trop de café
ni d’alcool, pas regardé d’écran avant de vous coucher,
vous n’étes pas dans une piece trop chauffée...

Une fois tout cela vérifié, travaillez tranquillement a ouvrir
votre esprita tout ce quin’est pas des pensées ; ne cherchez pas
achasser les pensées et les soucis, contentez-vous simplement de ne pas les suivre, de ne pas les
alimenter...

Et délibérément, tournezvotre esprit vers votre souffle,
verslaconscience de votre souffle, sentezla présence
de votre souffle, respirez, respirez, tranquillement...

Tournezaussi votre conscience vers votre corps,
prenezletemps de ressentir, une a une, toutes les parties



devotre corps, relachez de votre mieuxles zones de tension
sivous enidentifiez...

Lanuit,ons’inquiete parce qu’on est inactif,immobile,
dansle noir,avec rien d’autre afaire que cogiter. Répétez-vous
des phrases simples, rassurantes, mais justes et vraies : « C’est bon, c’est OK, tu t'occuperas de ces soucis
demain;
ne tembarque pas la-dedans, reste dans ton corps, respire, respire bien, ramene ton esprit dans ton
souffle...>»

Souvenez-vous d’une régle simple: si'on ne peut pas sendormir, mieux vaut étre éveillé et apaisé,
qu’éveillé et énervé; tdt ou tard, le train du sommeil passera;il ne vous embarquera pas
asonbord ssivous étes crispé, mais vous prendra seulement
sivous étes apaisé...

Revenez, encore et encore, sur votre souffle et votre corps; laissez filer les pensées et les images
préoccupantes,
respirez, respirez...

CONSEILS

* Que cela concerne votre premier endormissement, ou les
endormissements du milieu de la nuit, commencez par accepter chaque
moment d’insomnie. Acceptez, et ne vous énervez pas, ne vous inquiétez
pas. Profitez de cet éveil dont vous ne vouliez pas pour vous centrer sur votre
souffle et apprendre a laisser passer vos pensées.

* Cela ne marche pas toujours du premier coup, mais peu a peu, vous y
arriverez : faire que, tot ou tard, le sommeil vienne et vous prenne, enfin.



«Aucun homme n’ajamais imaginé
aquel point le dialogue avec la nature
environnante affectait

sasanté ou ses maux. »
HENRY DAVID THOREAU



CONTEMPLER
LANATURE

oila bien longtemps quon nous le répéte. Depuis Aristote et
son sequi naturam (« suivre la nature »), nous savons combien
ce lien nous est indispensable.
Il serait dommage de prendre la nature comme un simple
cadre 2 nos moments de détente ou de loisirs. Elle mérite
infiniment mieux : notre hommage et notre attention approfondie. Elle
mérite que nous lui consacrions de longs moments de méditation, en
prenant conscience de sa beauté et de sa complexité, en lui rendant gréce, en
réalisant notre chance immense den faire partie et den savourer les
bienfaits. Tout au long de I'année, il y a des occasions illimitées de méditer
sur et dans la nature.

EXERCICE

On peut simplement s’allonger sur le sol et contempler
lavariété de ce qu'on nomme, par de pauvres termes génériques, « herbes » ou « insectes ». On découvre
lamerveilleuse richesse silencieuse et inapercue de ce petit monde. Ne rien penser : s’allonger, observer,
s'immerger dans cet univers discret, foisonnant d’activité...

On peut prendre le temps d’écouter longuement les bruits
dusoir:cris d'oiseaux et d’enfants, bavardages dans le lointain, passages de moments de paix et de silence...

On peut contempler lanuit et les étoiles, évidemment.
Prendre conscience que cette beauté époustouflante
du ciel nocturne nous apparait parce que la lumiére du soleil
sest éteinte. C'est un beau message a méditer, pour toute
notre existence:sans ladisparition du soleil, nous ne verrions jamais les étoiles. Et ainsi, ce qui dans notre
vie ressemble parfoisaun retrait,a une perte,a une disparition, n’est peut-étre
qu’un prélude au dévoilement de joies plus grandes encore que celles que nous avons perdues...

On peut enfin, et C’'est mon exercice préféré, méditer face
ausoleil levant, face a ce qu’lHomere appelait « 'aurore
aux doigts de rose ». Lavie moderne nous éloigne souvent
de laube: soit nous nous levons trop tard, soit nous nous levons tot, mais c’est pour partir travailler, pas
pour contempler.
Lesdimanches et les vacances sont une occasion unique



de redécouvrir le lever du soleil. Nous pouvons bien nous lever t&t : il nous resteratoujours lasieste ! Alors,
dansle calme
de la nuit finissante, nous pourrons contempler Pillumination progressive du ciel : lueurs pales au levant
alors que le couchant est encore sombre, arrivée de lalumiére, percée
des premiers rayons, réchauffement progressif du monde.

CONSEILS

* De nombreux travaux scientifiques confirment peu a peu que les contacts
réguliers avec la nature sont des sources de santé : la marche en forét
améliore notre immunité, la vue sur des espaces verts raccourcit notre
convalescence.

* Nous avons intérét a contempler la nature. Contempler, et non lui jeter
un regard pressé, comme ¢a, en passant. Nous arréter, la respirer, la faire
entrer en nous, dans tout notre corps ; cest ainsi quelle nous soigne.

* La contempler réguliérement, pour nous sentir simplement vivants, pour
accroitre notre conscience écologique, notre admiration, notre respect pour
ce monde et pour comprendre que, quoi qu'il nous soit arrivé auparavant,
quoi qu’il nous arrive désormais, cest une grice et une merveille d'étre 1a, a
cet instant.



< PHILAMINTE
Le corps, cette guenille, est-il d'une importance,
D’un prixa mériter seulement qu’ony pense,
Et ne devons-nous pas laisser celabienloin?
CHRYSALE
Oui, mon corps est moi-méme,
etjenveux prendre soin.
Guenille sil’onveut,
ma guenille m’est chere. »

MOLIERE



LE CORPS

n méditation, le corps est capital, central. On pense souvent les

pratiques méditatives comme des pratiques intellectuelles. Et en

Occident, méditer signifie volontiers « réfléchir de maniére

approfondie a un sujet », comme un philosophe médite sur la

vie, la mort, ou la vanité de toutes choses terrestres. Mais dans la
méditation de pleine conscience, dont nous parlons ici, on médite avec toute
sa personne, et donc avec tout son corps.

Pourquoi ? Parce que cela nous permet détre plus intelligents, d’utiliser
notre corps comme une source d’information précieuse (comme dans
lintuition, cette intelligence souterraine), et parce que cela nous permet de
découvrir une partie passionnante de nous-mémes.

Souvent, nous faisons un mauvais usage de notre corps. Nous nous en
servons comme d’un outil, qui doit nous obéir. Nous ne faisons attention a
lui que lorsqu’il nous fait souffrir ou qu’il nous donne du plaisir. Puis nous le
négligeons, et nous privilégions, encore et toujours, la pensée sur les
ressentis.

En méditation, on apprend a utiliser son corps de manieére plus
respectueuse et intelligente. En commengant par se mettre a son écoute,
réguliérement.

EXERCICE

Commencons,comme toujours, par le souffle.
Prenonstranquillement conscience de toutes les sensations liées a notre souffle : mouvements de Iair
dans notre nez,
notre gorge, mouvements de notre poitrine
et de notre ventre. Prenons conscience de tout notre corps
quirespire, tranquillement...

Puis tournons-nous vers nos sensations corporelles...
D’abord celles qui se manifestent clairement: quelles sont
les parties de notre corps qui s’expriment a cetinstant ?
Quelles sensations éprouvons-nous a ce moment précis ?
Qurelles soient agréables ou désagréables, nous nous efforcons de les accueillir toutes, de les ressentir, de



les observer:
ousiegent-elles,comment évoluent-elles d’instant en instant ?

Maintenant, élargissons notre ressentia tout notre corps, en prenant le temps de le parcourir de bas en
haut: prétons attention a nos pieds, nos jambes, nos hanches, ventre, dos, poitrine, bras, visage... Prenons
le temps d’ouvrir notre attention atout notre corps, dans son ensemble...
et quoi que nous ressentions, de notre mieux, accueillons-le...

CONSEILS

* Dans nos programmes de méditation, nous prenons parfois 30 ou
40 minutes pour bien explorer toute la richesse et la complexité de nos
sensations corporelles. Mais nous pouvons aussi, comme nous venons de le
faire, rendre une petite visite a notre corps de maniére plus breve. L'intérét
est de la faire régulierement, avec curiosité et bienveillance. Méme si notre
corps est fatigué, souffrant, malade, donnons-lui attention et affection. Il le
mérite, ce corps qui nous donne tant.

* Plusieurs fois par jour, prenons le temps de ressentir dans quel état est
notre corps, de nous promener sur ses chemins comme sur un sentier dans
une forét que nous aimons bien. Et souhaitons que notre corps pacifié nous
permette un esprit éclairé.



« Le seulmoyen de se délivrer d’'une tentation,
C’est de lui céder. Résistez, et votre ame
se rend malade aforce de languir

apres ce quelle s’interdit. »
OSCAR WILDE



RESISTER AUX TENTATIONS
ET AUX

IMPULSIONS

our une fois, je ne suis pas en accord avec la citation que je
propose en exergue pour amorcer notre réflexion. Et d’ailleurs,
le malheureux Oscar Wilde, qui résistait fort mal aux tentations,
le paya bien cher dans 'Angleterre prude et victorienne : par la
prison, lexil et la ruine.

Revenons a notre époque. Nous subissons de nombreuses tentations
venues de lextérieur, qui se transforment en impulsions venues de
lintérieur, le tout savamment organisé par notre société de consommation,
qui nous pousse toujours vers le « plus » de tout ce qui se vend : manger
plus, boire plus, passer plus de temps devant les écrans, plus de temps a
acheter des choses dont nous n'avons pas besoin, parce que cest en vitrine
ou en solde.

Mais il y a aussi des impulsions venues de nous-mémes. Par exemple
I'impulsion a finir notre assiette alors que nous n'avons plus faim, a finir le
plat parce quil en reste. On se dit que « cest dommage de le jeter a la
poubelle », alors on le jette dans son corps.

Comment résister a ces pollutions incitatives ? La méditation nous offre
un tres bon espace dentrainement a la régulation des impulsions et des
tentations. Voici comment.

EXERCICE

Comme d’habitude, assis, les yeux fermés, on respire,
onressent,on écoute...

Et,comme un pécheuralaligne, onattend que camorde,
onattend les premieresimpulsions...En général, ce sont celles quinous poussent aarréter 'exercice, a
faireautre chose
que méditer...autre chose de plus marrant, ou de plus urgent,
ou de plusimportant: manger, ranger, dormir, travailler, téléphoner, bouquiner, surfer sur le Web...



Alors,on varésister,onvadécider de rester quand méme la,
onvasedire:«OK,OK,jevois bien arriver cette tentation,
quimeditqu’ilyaplusurgentafaire que resterassis la
les yeux fermés; mais non, laje m’entrafne justement a muscler marésistance auximpulsions...alors je ne
bouge pas...jelaisse
latentation tourner en rond dans mon esprit, essayer de me tirer par lamanche, et je reste bienaccroché a
laconscience
de mon souffle,de mon corps,al’écoute des sons...»

Etentout cas, je neluiobéis pas tout de suite, a cette impulsion qui me dit de m’arréter... je l'observe
d’abord, jelanomme:

«Ce n’est pas une obligation, juste une tentation qui me dit
de m’interrompre et d’aller envoyer un SMS, avec 'argument
quejetourneenrond, que je m’énerve assis comme ¢a
les yeux fermés, que je ne suis pas fait pour ¢a peut-étre, etc. »
Jenomme donclatentation et jobserve ses ramifications
danstout mon étre... Elle modifie peut-étre déjamafagon
derespirer, et je suis alors moins présent a mon souffle...
Ellea peut-étre déjacommencé a direamon corps de bouger,
et mes muscles se sont déjatendus, prétsal’action, préts
ameremettre debout... Elle a peut-étre déjacommencé
aorienter mon attention vers I'actionaaccomplir
au lieu de méditer...

Tres bien, tres bien, je note tout ¢a... mais moi, je reste la !
Je désobéisalimpulsion,alatentation. Je reste la,a méditer,
aressentir... Pour l'action, je verraitout a 'heure...

Pour le moment, c’est le temps de la non-action, le temps
delarésistance auximpulsions... et C’est treés bien comme ca,
vu le monde dans lequel je vis...

CONSEILS

* Oui, vu le monde dans lequel nous vivons, il est important de résister. Il
ne sagit pas de vivre comme des ascétes rigides : on peut, bien sir, céder
parfois a la tentation. Mais cela ne veut pas dire : céder a routes les
tentations... Sinon, cest la tristesse de la satiété qui semparera de nous, la
tristesse de constater notre faiblesse, la tristesse de découvrir notre manque
de contréle sur nos corps et nos esprits.

* Résister, cest soffrir de la liberté : celle de choisir nos actes et nos
plaisirs, choisir de les déguster au lieu de nous en gaver.



* Clest bien comme cela que nous souhaitons tous vivre, nest-ce pas ?
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«Unregard bienveillant

réjouit le coeur. »
LA BIBLE, LIVRE DES PROVERBES



BIENVEILLANCE

a méditation peut nous aider a étre plus présents et attentifs au

monde et a notre vie. Mais elle nous permet aussi de cultiver

certaines qualités fondamentales, comme la bienveillance qui

consiste a souhaiter le bien d’autrui. Elle est une intention qui

peut parfois sembler naive, mais qui est d’abord généreuse et
inspirée.

Ainsi, imaginez un instant un monde olu chaque personne serait
bienveillante. Un monde ou toutes les voitures freineraient pour laisser
passer les piétons, ou tous les humains vous tiendraient la porte lorsque vous
auriez les bras chargés, ot chacun se montrerait souriant.

Un réve ? Pas forcément ! Ce monde existe déja, en partie. Contrairement
a ce que nous pouvons croire les jours ol nous sommes de mauvaise humeur,
les jours out nous avons trop regardé les infos a la télé, il y a déja beaucoup
de bienveillance dans le monde. Et il ne tient qu'a nous de Iétendre encore
plus, car chacun de nous peut accroitre la quantité globale de bienveillance
et de douceur déja présentes, en y apportant sa part. Pour nous y aider, nous
pouvons cultiver régulierement en nous ces capacités de bienveillance.

EXERCICE

Prenezle temps de vous poser dans I'instant présent...
en prenant conscience de votre souffle... de votre corps...
des sons quivous entourent...du mouvement de vos pensées, que vous laissez passer, sans les nourrir...

Songezaux personnes que vous aimez,atout le bien
quevous leur souhaitez...

Prenezle temps de voir passer leurs visages, le temps
de laisser venir ou revenir en vous tous ces visages, spontanément, dans 'ordre que vous voulez,
ou dansn’importe quel désordre...

Sentezla présence de la bienveillance dans votre corps,
sentez-ladans votre coeur; ressentez physiquement affection, 'amour, la sympathie que vous éprouvez
pour toutes ces personnes...

Respirezdans ce sentiment de bienveillance;
achaqueinspiration,imaginez par exemple que vous inspirez toute la bienveillance que vos proches
ressentent pour vous, tout 'lamour qu’ils ont pour vous ; a chaque expiration, imaginez que vous expirez



versvos proches affection que vous avez
pour eux...

Vous pouvez aussi étendre cette bienveillance aux personnes que vous connaissez et a qui vous souhaitez
également du bien:amis, collégues, voisins, connaissances...

Sivous voulez, vous pouvez méme vous répéter doucement
une phrase comme celle-ci: « Je souhaite de tout coeur
que chacun soit heureux,autant qu’il est possible ; que chacun soit heureux, autant qu’il est possible... >, en
lacalant
surlerythme devotre souffle...

CONSEILS

* Il n'y a rien de naif dans cet exercice, et il nest pas besoin de nous
transformer en Bisounours, mais juste de nous rappeler qu’il est préférable
de vouloir le bonheur d’autrui que de ruminer de mauvaises pensées. Cela
nous prépare mieux a accomplir le bien lorsque l'occasion sen présente, et a
passer alors de la bienveillance a la bienfaisance.

* Sans douceur ni bienveillance, ce monde ne serait pas vivable. Méme si
nous avons parfois l'impression quil ressemble, a certains moments, a
certains endroits, a une jungle violente, noublions pas que des actes de
fraternité et de bienveillance, aux mémes endroits, aident a le tenir debout
et préparent des lendemains apaisés, qui viendront t6t ou tard...

* La bienveillance est déja largement présente tout autour de nous, et cest
a nous qu’il appartient de la rendre, chaque jour, encore un petit plus vivante
en ce monde.



«|lfaut soumettre 'actional’épreuve
delapensée et lapensée

alépreuve de l'action. »
GOETHE



SE RECUEILLIRAVANT DAGIR

tre immobile et coupé du monde ? Oui, les exercices de

méditation ressemblent effectivement a cela. Mais clest

seulement pour un temps. Clest seulement une respiration entre

deux périodes d’action. On finit toujours par revenir a 'action.

La méditation adore l'action, sinon elle tourne en rond. On
médite avant d’agir, aprés avoir agi, et méme dans l'action, que lon peut
accomplir, ou pas, en pleine conscience. La pratique de la méditation ne
nous condamne donc pas a4 une vie hors-sol, 4 nous éloigner du monde,
mais elle nous aide au contraire 4 nous en rapprocher et 2 mieux 'habiter.
Par exemple en examinant notre fagon de nous engager dans 'action.

Notre époque valorise beaucoup la rapidité, la réactivité, 'instantanéité. Et
peu a peu nous désapprenons l'art de nous préparer avant l'action, l'art de
nous préparer avant les événements importants de notre vie. Importants
parce quils sont lobjet d’'un enjeu : se préparer avant un entretien
d’embauche, un examen, une rencontre amoureuse ou conflictuelle... Ou
importants parce qu’ils sont fréquents : se préparer avant de commencer a
travailler, de retrouver ses proches, ou de manger...

Autrefois, les chrétiens, comme bien d’autres, récitaient une priere — le
bénédicité — avant les repas, ce qui rappelait le caractere sacré de toute
nourriture, la chance quon avait d’en disposer et détre rassemblés autour de
la table, en famille ou entre amis.

Je me souviens aussi d’'un patient qui, apreés avoir appris a méditer, se
recueillait dans sa voiture, le matin avant de démarrer, pour se préparer a
bien entrer dans sa journée de travail ; puis le soir, toujours dans sa voiture,
mais en arrivant chez lui, il méditait quelques minutes pour se préparer a
lacher sa journée de travail et a se rendre présent a sa famille.

Prendre I'habitude de se recueillir avant d’agir, ¢a se passe comment ?

EXERCICE

Asseyez-vous, les yeux fermés, reliez-vous a votre respiration, sans chercher alamodifier... Prenez
quelquesinstants
pour laisser décanter vos pensées, les laisser se poser au calme, tout au fond de votre esprit... et laissez



plutét laconscience
de votre souffle venir s’installer au centre de votre attention...

Songezaunejournée habituelle, de travail ou de vacances...songez a toutes les activités que vous y
conduisez, de labeur ou de loisir, et posez-vous la question : comment allez-vous a larencontre de ces
activités 2 Dans quel état mental
vous y engagez-vous ¢ En pleine conscience ou
en pleineinconscience, 'espritailleurs ?

En pilotage automatique ou en présence attentive ?

Que faites-vous de votre esprit, par exemple, avant
de commencer votre journée de travail ? Avant de passer
un coup defilaunproche ouunami?
Avant de commencer unrepas?

Pourriez-vous prendre,au moins de temps en temps,
un moment pour vous rassembler,un moment
pour vous centrer sur votre respiration, votre corps,
votre état mental et émotionnel,a cetinstant ? Juste
pour savoir ou vous en étes et dans quelles dispositions
vous allezcommencer cette activité...

Pourriez-vous prendre le temps de vous demander :
« Pourquoisuis-je ici,a faire ceci ? Comment, dans quel esprit accomplir cet acte au mieux, pour les autres
et pour moi?
Est-ce qu'une meilleure qualité de présence me permettra de voir plus clair dans ce que j’ai a faire ? Me
permettra
de m’approcher de mesattentes, d’agir selon mesvaleurs ? »

CONSEILS

* Voila, cest simple. De temps en temps, au lieu de sauter d’une activité a
une autre, sans laisser notre cerveau souffler, sans nourrir notre motivation a
bien agir, prenons le temps de nous recentrer avant de nous engager, le
temps de nous demander pourquoi nous sommes la et pourquoi nous faisons
ca.

* Le temps de respirer et de ressentir.

* Le temps de nous souvenir qu’il n'y a rien a réussir, juste a bien agir, en
toute présence, en pleine conscience.

* Et le temps aussi de nous rappeler ce que nous souhaitons faire de toute
notre vie.
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« Le miracle, c’est de marcher

surlaterre.»
THICH NHAT HANH,

MAITRE ZEN VIETNAMIEN



MARCHEREN PLEINE CONSCIENCE

outes les images — et tous les clichés — sur la méditation nous
montrent la méme chose : une personne assise et immobile, le
visage concentré, les yeux fermés, et parfois l'air un peu niais.
Or nous n'avons pas forcément besoin détre immobiles pour
méditer (pas plus que nous navons besoin de prendre lair
niais). Dans de nombreuses traditions, on propose par exemple de méditer
en marchant.
I1 s’agit de marcher lentement, parfois trés lentement, en prétant attention
a chaque pas, a chacun des mouvements qui composent un seul pas.
Cela peut paraitre étrange au début. Puis cette sensation passe et lon
comprend peu a peu l'intérét de l'exercice.
Vu de lextérieur, cest encore plus étrange, et je vous conseille de débuter
seul, a I'abri des regards, dans une piéce calme, ou a un endroit ou personne
ne vous observe.

EXERCICE

Mettez-vous debout, les pieds |égerement écartés, préts
amarcher...mais ne marchez pas, pas encore... En gardant
les pieds au sol, balancez-vous, d’abord, de droite a gauche, d’avant en arriere, pour mieux percevoir les
équilibres
devotre corps...
Prenez maintenant la décision d’accomplir un premier pas. Laissez faire votre corps, il a’habitude, mais
observezbien
ce qui se passe... Commencez, tout doucement... Marchez...

Vous avez remarqué comment,avant méme qu’une
devosjambes ne bouge, votre corps s’est déjaincliné
pour prendre appuisur l'autre jambe ?

Voyez comment, maintenant, votre pied se souleve par le talon et avance doucement... Ressentez
comment l'autre jambe - votre jambe d’appui - se contracte doucement pour maintenir 'équilibre, et
comment votre corps repose surelle...

Voyez maintenant comment votre pied va se poser sur le sol, doucement, par le talon encore...comment la
jambe,
I'autre pied, et tout votre corps vont suivre... Observez bien



tout ce déroulement de votre pas... et voyezcomment I'équilibre de votre corps repose désormais sur une
seule jambe, pendant que 'autre avance et enchaine un second pas, tranquillement.

Allez-y,recommencezamarcher, trés lentement, et a observer votre marche...

Prenez bien votre temps pour explorer toutes ces sensations, pour découvrir toute larichesse et la
complexité
desajustements et des équilibres, qui se modifient sans cesse
pour vous aider aavancer sans tomber...

N’est-ce pasincroyable?

CONSEILS

* Prenez parfois le temps d’accomplir ainsi quelques pas en pleine
conscience. Si vous le pouvez, faites-le des le matin, dans votre jardin, sur la
plage, 1a ot vous étes.

* Vous pouvez aussi marcher un peu plus lentement, lorsque la vie vous le
permet, et surtout sans rien faire d’autre (comme téléphoner ou ressasser vos
pensées).

* Marcher en pleine conscience est un trés bon moyen de freiner
Iemballement de ses pensées. Un tres bon moyen aussi de nous émerveiller
(cest bon de sémerveiller !) en découvrant a quel point notre corps est un
allié intelligent. Un trés bon moyen enfin de comprendre que lorsque nous
ouvrons nos yeux sur elle, la vie est encore plus belle et plus généreuse que
nous ne le pensons.



« Les oiseaux ont disparu dans le ciel,
Le dernier nuage s’est évanouli.
Nous sommes assis ensemble,

Lamontagne et moi,
Jusqu’ace que, seule,

lamontagne demeure. »
LI PO, POETE CHINOIS



L AFORCEINTERIEURE : MEDITATION
DELAMONTAGNE

a méditation de la montagne est un classique de la pleine
conscience. Clest un exercice pour s’apaiser et pour se rappeler
toutes nos forces intérieures, au-dela des agitations et des
désarrois transitoires que nous traversons en tant quétres
humains.

Pas besoin détre en vacances a la montagne, ou d’y habiter, pour la
pratiquer, méme si — clest sir — 'accomplir face a une vraie montagne est un
plus. Mais partout ailleurs, il suffit de vous asseoir, bien stable, dos droit,
épaules ouvertes, juste la ot vous étes, a cet instant.

EXERCICE

Maintenant, prenezle temps de trouver une position droite
et confortable...Fermezles yeux, et liez-vous a votre souffle...

Prenez conscience de sa présence, sa présence solide et fidele, réguliere. Ressentez le mouvement de I'air
dansvotre nez
etvotre gorge...votre poitrine et votre ventre qui se soulevent et qui s'abaissent... Notez comment tout
votre corps participe
avotrerespiration...

Maintenant, pensez a une montagne, une belle montagne,
une montagne que vous connaissez et que vous aimez,
ou une montagne dont vous révez, que vous imaginez...

Laissez veniravotre esprit 'image de cette montagne,
quise détache surungrand ciel bleu... et laissez émerger
les détails:y a-t-il dela neige, ou pas ? Voyez les sapins,
les mélezes, les prairies, les rochers... Ces éléments
peuvent changer avotre esprit; si C’est le cas, laissez-les varier,aucune importance...

Aubout d’'un moment, identifiez-vous a lamontagne, laissez-la vous imprégner de sa présence, ressentez-
laenvous,
fondez-vous en elle. Percevez votre propre corps
comme un écho de cette montagne, comme une montagne posée solidement au sol, et ressentez
combienvous étes,
acetinstant,commeelle:posé, centré, stable...



Régulierement, des vents, des tempétes balaient lamontagne:ilya de laneige, de la pluie, des avalanches...
mais elle reste I3, toujours stable, quoi qu’il arrive...

Et pour vous aussi, des tempétes peuvent souffler avotre esprit... des pensées, des émotions, des
inquiétudes douloureuses peuvent balayer votre conscience... mais vous aussi, vous pouvez rester 13, posé,
centré,arespirer,quoi gu’ilarrive... Les nuages passeront, et le ciel bleu reviendra, sur lamontagne,
comme dans votre esprit...

Laissez votre conscience habiter votre souffle, votre corps... quoi qu’il arrive, vous étes la, centré, posé,
stable, solide...
comme une montagne...

CONSEILS

* Parfois, nous avons peur de choses simples : méditer en s’identifiant a
une montagne, quelle drole d’idée, tout de méme ! Mais nous avons tort :
les choses simples sont souvent des choses fortes.

* Nous disposons de nombreuses études sur lintérét des exercices
d’imagerie mentale, comme celui que nous venons de faire, si rapidement.
Et ces études montrent qu’ils apportent apaisement et stabilité intérieure...

* Nous pouvons préférer méditer sur 'image d'un lac ou de locéan, ou
d’'un coin de campagne que nous aimons ; donnons-nous simplement le
temps de bien le visualiser, et de prendre conscience des forces et des vertus
que ce lieu peut nous inspirer et nous encourager a cultiver. La
contemplation des montagnes, des lacs, des océans, peut ainsi nous
apprendre énormément, si seulement nous nous attachons a leur ressembler
un tout petit peu.



«Nous ne nous tenons jamais
au temps présent. Nous anticipons 'avenir
comme trop lentavenir,comme pour hater
SON cours; ou nous nous rappelons le passe,
pour l'arréter comme trop prompt:
siimprudents, que nous errons dans les temps
quine sont pas notres, et ne pensons point
au seultemps quinous appartient;
et sivains, que nous songeons
aceuxquinesontplusrien, et
échappons sans réflexion

le seul quisubsiste. >
PASCAL



UINSTANT
PRESENT

a méditation met volontiers 'accent sur I'instant présent.

Ce nlest pas parce que l'instant présent est supérieur a I'instant
passé ou a l'instant futur, mais parce qu’il est souvent négligé,
oublié, maltraité. Alors que lui seul est dans le réel. Oui, seul le
temps présent est réel, les autres sont virtuels : le futur nexiste

pas encore, le passé nexiste plus.

Et contrairement 4 nos croyances, il y a souvent plus de ressources pour
nous dans le réel que dans le virtuel, plus de ressources pour nous dans le
temps présent que dans les temps passés ou futurs. Pourtant, tout absorbés
par nos projets, endoloris par nos regrets, nous oublions bien souvent de
vivre au présent.

Meéditer, ce nest donc pas renoncer a réfléchir au futur ou a songer au
passé, mais cest décider de I'habiter plus souvent, ce temps présent...

Et si cela vous intéresse, voici comment...

EXERCICE

Notre esprit est capable de vagabonder dans le temps,
mais pas notre corps. Le corps, lui, est toujours dans le présent...

Alors, pour nous ancrer dans le présent, nous allons simplement nous ancrer dans notre corps, nous
ancrer dans notre souffle... dans chaque inspiration, dans chaque expiration...

Nousancrer dans les sons de chaque instant...
dans nos sensations physiques a chague moment...

Nous allons vivre chaque seconde commessi elle était unique. D’ailleurs, elle 'est, vraiment | Jamais encore
vous n‘avez vécu
cetinstant... etjamais plus vous nele revivrez...
Vous ne pouvez’empécher de fuir et de disparaitre.
Mais vous pouvez décider de pleinement 'habiter.

Décider de pleinement habiter ce repas avec vos proches, malgré les soucis qui entrafnent votre esprit
ailleurs...

Décider de pleinement habiter, ma/ntenant, cet instant
d’une apres-midi d’été, ce matin de printemps, ce soir d’hiver,



cejour dautomne...
De pleinement habiter ces vacances, mémesilarentrée suivra...

De pleinement habiter toute votre existence, malgré
lamort quiviendra...

De pleinement habiter chaque instant de votre vie,
acommencer par celui-ci...

CONSEILS

* En matiére de vie de lesprit, la liberté, c'est d’utiliser toutes ses capacités.
Pas seulement la merveilleuse faculté de notre esprit a faire des projets ou a
songer au passé, mais aussi la capacité a habiter et a pleinement savourer le
présent, et tous les instants uniques qu’il nous offre.

¢ Clest merveilleux et vertigineux de comprendre cela. Tout comme il est
merveilleux et vertigineux de le pratiquer. Car souvent, l'instant présent
nous rameéne a lessentiel, et nous dit : « Toute ta vie se déroule ici et
maintenant... » Clest aussi ce quécrivait Goethe a sa maniere plus
poétique : « Alors, lesprit ne regarde ni en avant ni en arriére. Le présent
seul est notre bonheur. »

* Le présent seul est I'essence de notre vie.



« Lesanimauxse repaissent;
’homme mange;

’lhomme d’esprit seul sait manger. >
JEAN ANTHELME BRILLAT-SAVARIN



MANGEREN PLEINE CONSCIENCE

éditer, ce nest pas se couper du monde, mais se relier a lui

avec davantage de conscience, et donc d’intelligence. Clest

pourquoi de nombreux exercices de méditation se font en

accompagnant des gestes simples du quotidien, quon a

tendance a accomplir en pensant a autre chose. Comme le
geste de manger.

En prenant 'habitude de manger plus souvent en pleine conscience, nous
allons découvrir des tas de choses sur notre rapport a la nourriture.
Notamment que souvent nous ne mangeons pas parce que Nous avons
vraiment faim, mais parce que cest 'heure, parce que ¢a sent bon, parce
quon sennuie, parce que cela nous permet de retrouver les autres a table.

Nous pouvons aussi mieux comprendre pourquoi nous mangeons parfois
de facon excessive : par exemple si nous prétons trop attention a ce quil y a
dans notre assiette (parce que cest trés bon ou quon se dit qu’il faut tout
finir) et pas assez attention a ce que ressent notre corps (il nous signale
souvent qu’il a assez mangé, mais nous ne lécoutons pas).

Bref, manger en pleine conscience peut nous aider a étre a la fois plus
épicuriens (en savourant mieux) et plus sages (en ne mangeant que ce dont
nous avons besoin).

Voici comment il est possible de s’y entrainer...

00000

EXERCICE

Pour cet exercice, un petit aliment est nécessaire.
Nous utilisons dans nos groupes un raisin sec.
Sivous n’en avez pas sous la main, un morceau de fruit
ou de légume feralaffaire.

Prenez entre vos doigts et regardez bien 'aliment
que vous allezmanger, dans tous ses détails de forme,
de couleur, de texture...

Reniflez-le... A-t-il une odeur?

Passez-le survos levres pour voir
side premieres saveurs sen dégagent...



Puis ouvrez labouche, posez-le sur votre langue, et refermez
labouche. Ne le machez pas, pas tout de suite...
Promenez d’abord 'objet dans votre bouche, avec votre langue. De nouvelles saveurs commencent-elles a
apparaitre?

Aun moment donné, vous allez prendre ladécision de mordre, une seule fois, dans 'objet. Allez-y... Que se
passe-t-il maintenant ? Prenez le temps d’explorer les nuances des saveurs
quiviennent d’arriver dans votre palais... attendez
que leurintensité diminue avant de donner
un nouveau coup de dent.

Prenezletemps de mastiquer lentement, a ’aff(it
des go(its dégagés par le travail de vos molaires...

Prenezensuite, en toute conscience, la décision d’avaler... Observezcomment s’y prennent votre langue et
votre bouche pour faire descendre cet aliment dans votre corps.

Restez encore un momentaobserver le fantdme de I'aliment dans votre bouche, la persistance de sa
saveur. Jusqu’a
cequ’iln’yait plus rien,ou presque plus rien...

Avant de vous resservir,de continuer a manger, écoutez
votre corps: que vous dit-il ? Stop ou encore ?

CONSEILS

¢ Cet exercice, un peu étrange, est un classique de la méditation de pleine
conscience. Bien siir, nous ne pouvons pas prendre tous nos repas ainsi, mais
nous pouvons, de temps en temps, nous apercevoir que nous engloutissons
la nourriture sans méme y faire attention.

* Alors, nous pouvons décider de régulierement déguster un aliment, un
plat ou tout un repas en pleine conscience : bouchée apres bouchée, seul,
sans distractions, sans discussion, en silence. Juste ressentir le gout des
aliments, et aussi létat de faim ou de satiété de notre corps, au fur et a
mesure que le repas avance.

* En procédant ainsi, nous allons redécouvrir le plaisir de nous nourrir,
nous remettre a manger intelligemment et calmement, en pleine
conscience ; au lieu d’avaler sans méme y penser.



«Questdoncmapeine?
Jen’aiplus de peine.
Cen’est qu’un murmure

Au bord du soleil. »
PAUL FORT



EMOTIONS
DOULOUREUSES

os émotions ne parlent pas, mais elles sexpriment. Par des
sensations corporelles, des comportements, des pensées
automatiques, radicales et simplifiées. Et de méme, pour les
calmer et les apaiser, les mots ne suffisent pas, en général. Il
faudra passer par le corps.

Il s’agit d’'une des démarches les plus difficiles de la vie psychique : prendre
de la distance envers des pensées chargées, saturées démotions, auxquelles
on croit et on adhére, et quon ne peut gueére empécher ou expulser. On
pense aujourd’hui que cette nécessaire distance, il est plus facile de la mettre
en place en accueillant et en observant nos états émotionnels, plutét quen
s'acharnant a les supprimer, ou pire, en leur obéissant.

Nos émotions, méme désagréables, ne sont pas les « mauvaises herbes » de
notre esprit. Elles font partie de notre écologie psychique. Commencer par
les accepter est souhaitable, mais cela suppose que nous soyons conscients
delles. Les émotions tendent naturellement a simposer a nous ; cest sur
leur influence que nous devons agir, pas sur leur présence.

Drailleurs, le but de ce que I'on nomme en psychologie la « régulation
émotionnelle » nest pas le vide, le zen ou le calme. En tout cas, pas tout de
suite, ou pas directement. Le but, cest la conscience, la clarté, la lucidité.
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EXERCICE

Est-ce que quelque chose vous tourmente en ce moment ?
Vous agace, vous inquiete, vous fait de la peine ? Cest parfait,
dumoins pour notre exercice d’aujourd’hui...

Reliez-vous avotre souffle, vérifiez simplement
que votre posture est droite, vos épaules bien ouvertes,
pour laisser votre respiration se faire toute seule, sans géne...

Laissez venir en vous tout ce qui gravite autour
de cette émotion:le souvenir de 'événement quila provoque, et surtout la conscience de tout ce qui
'accompagne en vous, cogitations et crispations... Observez ce qui se passe



dans votre corps: comment réagit-il
acette émotion douloureuse ? llyadans la pleine conscience deuxattitudes fondamentales pour
approcher et traverser
une émotion douloureuse...

La premiere attitude consiste a créer un espace intérieur
pour permettre une conscience globale de ’émotion; conscience globale, c’est-a-dire conscience des
pensées
et desimages mentales, mais aussi du souffle, du corps,
desimpulsions...

Laseconde attitude consiste a accveilir
cette expérience émotionnelle globale,a commencer
par laccueillir telle qu’elle est, a la laisser exister. Pour dépasser une souffrance ou un inconfort, il faut
d’abord avoir admis
gu’ils existent en nous. On ne peut pas quitter un endroit
ou 'onn’ajamais accepté d’arriver: et on ne peut pas se libérer d’une souffrance qu’on n’ajamais accepté
dereconnaitre
et d’accueillir...

Restezavec 'émotion... Observez toutes ses ramifications,
dans votre corps et dans votre esprit... Nommez-la, examinez-la, ne cherchez pas a la modifier ouala
chasser
avant de l'avoir explorée, comprise, apprivoisée...

Le plus souvent, dans cet espace ainsi ouvert et apaisé
de votre conscience, le caractére douloureux de ’émotion
et de tout ce quilui est associé vaalors doucement commencer
as’estomper... Et on discernera peut-étre mieux
cequilyalieude faire,maintenant...

CONSEILS

* Lorsque je suis troublé, contrarié, inquiet, surtout ne pas passer a autre
chose pour men libérer, me soulager. Au contraire, si jen ai le temps,
observer ce qui se passe en moi. Quelle est cette émotion qui m’habite ?
Comment sexprime-t-elle ? Vers quoi me pousse-t-elle ?

* Cela semble trés simple, mais évidemment ¢a ne lest pas : comme pour
nos pensées, nos émotions simposent a nous, cest-a-dire quelles ne se
présentent pas comme des phénomenes subjectifs, mais comme lévidence,
comme la réalité non discutable. Alors, ne pas chercher a modifier ou effacer
ce que je ressens, ne pas chercher a me consoler ou a me calmer. Pas
maintenant. Pas directement. Juste me rendre présent.



* Bien respirer alors, ne rien vouloir d’autre que m’attacher a respirer en
observant ce qui se passe en moi. M’attacher 4 prendre le temps de la
présence apaisée et attentive, méme face a ce qui est douloureux.



«Pourl'instant, je me contente
d’écouter le bruit que fait le monde
lorsque je N’y suis pas. »
CHRISTIAN BOBIN



ETRE LA
ET AILLEURS

a méditation nous encourage a étre pleinement présents a ce que
nous vivons, mais cette présence passe parfois par un pas de coté,
qui va nous permettre de mieux observer et de mieux
comprendre ce que nous sommes en train de vivre, avant de nous
y replonger.

Par exemple, lors d’un repas avec de nombreux convives, en famille ou
entre amis, cest merveilleux de participer, de parler, de rire, de boire et de
manger, avec tout le monde, en pleine insouciance. Mais clest aussi délicieux
de prendre un peu de recul, et de savourer la situation non plus dans l'action
mais dans la contemplation, dans la position intérieure d’une présence
intense et non réactive... Délicieux d’étre comme un solitaire sociable, qui
aime étre au milieu des autres, mais qui a besoin, aussi, d’'un tout petit peu
de distance dans sa téte, pour mieux apprécier ce qu’il est en train de vivre,
avant d’y revenir. Vous savez, comme le peintre qui suspend son geste, se
recule, contemple son tableau quelques instants, puis sen rapproche et se
remet au travail.

Ainsi sommes-nous, éprouvant parfois le besoin de mettre entre nous et
notre vie un peu despace, un peu de recul, non pour nous en protéger mais
pour mieux la savourer...
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EXERCICE

Fermezlesyeux pourimaginer lascéne. Lors
devotre prochain repas avec des gens que vous aimez,
et quivous aiment, commencez par faire comme d’habitude...

Comme d’habitude: réjouissez-vous d’étre la, participez, parlez, buvez, mangez, riez... Mais cette fois,
savourezen conscience: « Quelle chance de me trouver au milieu de ces gens que jaime,
abien manger, bien boire,ase parler et s’écouter,
seraconter et sefairerire... A cet instant,
je n’ai plus besoin derien,
j’ai tout ce dont réve un étre humain...>»



Puis prenezdu recul dans votre téte...
Commencez par vous taire, restez souriant
(nefermez pas les yeux, vous vous feriez repérer)...
Respirez tranquillement, tranquillement...

Ne vous attachez plus arien qu’arespirer toute lajoie présente, sentez votre souffle inspirer du bonheur,
expirer du bonheur... Ressentez comment votre corps bénéficie, luiaussi,
de cetinstant... Ressentezcomme il se détend, comme
il se réjouit... Savourez lentement ce que vous avez
amanger,aboire...

Ecoutez le son des conversations; non plusleursens,
mais leur son;non plus les paroles, mais lamusique joyeuse
des voix, comme un concert d’humanité et de fraternité... Ecoutez le chant des choses, le cliquetis des
couverts,
le tintement des verres,comme une symphonie
ou une cacophonie qui émerge
detous ces petits gestes simples...

Sivous le pouvez, alafin du repas, prétextez un petit coup
defatigue, ou l'envie de savourer uninstant de sieste,
et éloignez-vous un peu, cherchez un transat ou un siege... Allongez-vous, fermez les yeux et écoutez la
rumeur joyeuse
du groupe,aquelques pas de vous... Laissez ce moment
entrer dans toutes les cellules de votre corps,imprégner
tousles circuits de votre mémoire, afin qu’il reste en vous
pour toujours... Pour toujours...

CONSEILS

* IIs sont nombreux, les moments joyeux que nous pouvons savourer au
milieu de proches ou d’amis. Nous pouvons les goiiter en nous engageant
pleinement, de tout cceur, dans I'action, la discussion, les jeux, les tiches, les
échanges. Et nous pouvons aussi les savourer dun peu plus loin, dans le
recul et la contemplation.

* Ce sont deux voies d’acces au bonheur dexister, et il n'y a rien de plus
sérieux que de nourrir ce bonheur-la.



«Jene parleraipas, je ne penserairien:
Mais 'amour infini
me monteradans 'ame. >
ARTHUR RIMBAUD



REGARDER
LESHUMAINS
AVEC TENDRESSE

es humains sont des étres de lien et d’amour.

Sans liens forts, nous ne survivrions pas dans la nature : nous
sommes biologiquement trop mal équipés en tant quespece
vivante. Cest pour cela que Montesquieu écrivait que « ’homme
est un animal sociable ». Il n’a pas le choix.

Mais sans amour, nous ne survivrions pas non plus. Lorsque le petit
humain vient au monde, il est inachevé, clest une larve ; notre espéce se
reproduit ainsi, par néoténie. La petite larve deviendra un enfant autonome
et débrouillard si elle recoit de 'amour. 'amour reste ainsi dans notre
mémoire un besoin permanent et vital, et le plus beau don que l'on puisse
faire, ou recevoir.

Cet amour peut prendre de nombreux visages ; celui de la compassion, par
exemple. Dans son Dialogue des morts, Fénelon écrit ceci : « La compassion
est un amour qui s’afflige du mal de la personne quon aime. » On est
sensible a la souffrance d’autrui pas simplement pour sen attrister, mais
aussi pour y puiser Iélan afin de 'aider de son mieux, par un sourire, une
parole, un geste...

Il y a aussi le visage de l'affection, de la tendresse. Comme la compassion,
la tendresse n'a pas a étre sélective, a choisir vers qui elle va se tourner ; nous
pouvons éprouver de la tendresse pour presque tous les humains. Je dis
« presque » pour ne pas nous compliquer la tiche : laissons aux saints et aux
sages le soin d’aimer les assassins, les violents et les méchants. Contentons-
nous d’aimer '’humanité ordinaire dont nous faisons partie, tantdt adorable,
tantot détestable.

La méditation peut nous y aider, et voici comment...

EXERCICE



Asseyez-vous dans un endroit ol passent des humains:
une place, unerue,une plage...

Reliez-vous a cetinstant...avotre expérience de cet instant...
atout ce quise passe en vous et autour de vous, tranquillement, sans vous attacher arien d’autre qu’ala
qualité
devotre présence, ici et maintenant.

Observezvos freres et sceurs en humanité, de tous ages
et de toutes apparences, de toutes appartenances,
qui passent sous vos yeux..

Voyez comment votre esprit tend tout de suite a les juger : certains vous semblent beaux et sympathiques,
d’autres moches ou désagréables...

Laissezfiler ces jugements, laissez-les vivre leur vie...
ne les combattez pas, ne lesalimentez pas... passezjuste,
tout doucement,aautre chose...

A ceci, par exemple : tous ces humains qui vont et viennent
ont souffert... Comme I"écrit le poete Christian Bobin:
«Quelle que soitla personne que tu regardes, sache
qu’elle adéjaplusieurs fois traversé I'enfer. » Tous ces humains ont pleuré, ont connu le malheur, des
trahisons, des abandons. Parmiles plus agés, beaucoup sont malades, ont vu mourir

des proches... Tous vont mourir un jour, peut-étre prochain,

tous vont pleurer et trembler quandils vont le comprendre. Comme vous, comme moi, comme nous
tous...

Méme ceux qui vous agacent, méme les vantards,
méme les bruyants: tous ne sont que de petites choses fragiles
et mortelles...tous méritent notre tendresse
et notre compassion...

Puissent-ils étre protégés de la souffrance, puissent-ils
étre aussi heureux que possible durant leur séjour
sur cette terre, puissent-ils rendre heureux le plus d’humains possible tout autour d’eux...

CONSEILS

* Nous pouvons parfois étre décus, agacés ou agressés par les autres. Mais
nous pouvons aussi commencer par les aimer, sans naiveté, avec sincérité.

* Commencer par les aimer, puis voir ce que cela donne.

* Nous pourrons alors continuer, ou non, de porter sur eux un regard
bienveillant, libre 4 nous, mais commencons toujours par donner et par



aimer, car la fraternité est le meilleur de tous les chemins qui menent a
autrui.



19

«Cen’est plus d’étre heureux

que je souhaite, mais d’étre conscient. »
ALBERT CAMUS



A CETINSTANT,
JESUISVIVANT

a méditation nous encourage a étre pleinement conscients de
tout ce que nous vivons, elle nous invite a ouvrir les yeux sur tout
ce qui compose notre existence.
Ouvrir les yeux plus grand permet de mieux voir. Mieux voir
les aspects tragiques de notre vie et de la vie humaine (méme si
ce regard affité sur le malheur, nous le possédons déja), mais aussi et surtout
ses aspects merveilleux et tout ce qui peut nous rendre heureux (car cela,
nous le négligeons souvent).

Les philosophes nous disent — et ils ont raison — que le seul bonheur
possible ici-bas est un bonheur qui prend en compte les éléments tragiques
de la vie humaine, que le seul bonheur possible ici-bas ne peut étre un
bonheur aveugle, qui fermerait les yeux sur les souffrances et les malheurs,
mais un bonheur lucide, qui sait que le malheur existe et qui sefforce, lui
aussi, d'exister malgré tout. Sans la force du bonheur, nous ne pourrions pas
affronter le malheur. Cest ce qui arrive aux personnes déprimées : elles ont
perdu leur énergie, elles ont perdu la joie détre en vie, méme si rien nest
jamais simple ni facile.

Pour traverser notre existence, inutile de vouloir a tout prix s’aveugler, ne
pas regarder le malheur en face, mais plutoét sefforcer de cultiver sa
conscience du bonheur, de renforcer sa joie dexister, détre en vie. Voici
comment...

EXERCICE

Prenez conscience de ce qui compose votre expérience
acetinstant:souffle...corps...sons... pensées...

Prenez conscience aussi que beaucoup de malheurs,
de difficultés, de souffrances ont traversé votre vie.

Sides émotions de tristesse, de peur, de colere... se manifestent, permettez-leur d’étre la, mais continuez
deresterdansleréel
devotre souffle, et de votre corps...



Respirez, respirez, en pleine conscience...

Prenez conscience que vous étes envie,a cet instant,
que le monde suit son cours, que la Terre tourne sur elle-méme, que le Soleil éclaire une moitié dela
planéte, que les abeilles butinent et font leur travail, que des oiseaux chantent,
que des enfants jouent, qu’ily a des gens qui vous aiment
et que vousaimez... Conscience qu’a cet instant,
vous étes vivant...
Quoi qU’il se soit passé hier, quoi qu’il arrive demain,
acetinstant,vous étes vivant...

Vous étes vivant, et vous pouvez agir, pour vous, pour les autres, autant que vos énergies et vos ressources
vous le permettent...

CONSEILS

* Le premier et le plus profond des éléments qui fondent notre bonheur,
cest le sentiment détre vivants. N’attendons pas de nous trouver aux portes
de la mort, ou confrontés a la maladie grave, pour réaliser que vivre est
merveilleux.

* Régulierement, dans nos journées comme dans nos vies, arrétons-nous.
Relions-nous a notre souffle, a notre corps, a la vie qui sécoule en nous.

* Rappelons-nous que, pour l'instant, quoi quil arrive, nous sommes en
vie. Qu'un jour cette vie nous sera retirée et quen attendant il n'y a pas lieu
de nous en inquiéter a I'avance, mais plutét de la vivre, de toutes nos forces.
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« Celuiquiatteint son but

amanqué tout lereste.>
ADAGE ZEN



TELOS
ET SKOPOS

maginez un archer qui ajuste son tir pour atteindre une cible. D’apres

vous, 4 quoi doit-il s'attacher le plus ? A vouloir a tout prix atteindre la

cible ? Ou bien a sefforcer de réussir au mieux le geste de son tir ?

Depuis 'Antiquité, les philosophes, et notamment les stoiciens,

recommandent a l'archer de s’attacher davantage a I'accomplissement
du geste plutot qu’a latteinte du résultat, au zelos plutot qu'au skopos. Skopos,
en grec, cest l'atteinte de la cible. 72/os, la perfection du geste.

Le skopos, résultat de nos actions, ne dépend pas que de nous : il peut y
avoir un coup de vent, un bruit qui nous fait sursauter, et notre fleche
passera a cOté, méme si nous avons bien visé. Le zelos, en revanche, la qualité
de nos efforts, dépend de nous : nul autre que nous ne peut respirer
lentement, tendre son arc en veillant a ne crisper aucun muscle, stabiliser
I'ceil de son esprit sur la cible, la-bas, au loin.

Pouvons-nous cultiver cet état d’esprit ?

EXERCICE

Asseyez-vous, respirez tranquillement, et écoutez
ce quivasuivre, en laissant naitre en vous images, pensées, souvenirs, sensations...

En Occident, nous agissons pour obtenir des résultats.
Nous nous engageons rarement dans I'action
pour le simple plaisir de 'action, sauf peut-étre
dans le sport (nous courons mais
nous n’allons nulle part) ou dans 'amour
(nous donnons sans attente obsédante de retour).

Pourtantil est précieuxd’apprendre aagir non
dansl'indifférence du résultat (le skopos)
mais dans I'attention portée ala qualité
etalabeauté de leffort (le ze/os).

Par exemple, souvenez-vous de toutes les fois ou vous avez passé un examen scolaire, universitaire, ou un
entretien d'embauche. Avez-vous connu linquiétude de ne pas réussir ? C’est-a-dire, avez-vous accordé



trop d'importance au skopos?
Et n"auriez-vous pas mieux fait de vous centrer plutot sur le fe/os: accomplir aussi bien que possible ce que
vous aviezalorsafaire ? Vous détacher de 'obsession du résultat pour vous attacher
atout ce qu’ilyaaaccomplir pour s’en rapprocher?

Dans cet esprit, le but n’est alors pas de réussir, mais d’agir
au mieux (pour ce quidépend de nous) et de s’en remettre
alaprovidence (pour ce quin’en dépend pas).

Qu’il s’agisse de s’'endormir, de se rendre heureux,
de réussir quelque chose, plus nous lacherons le résultat
et plus nous nous attacherons a bien accomplir le geste
etaréunirles conditions favorables, mieux cela se passera...
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CONSEILS

* Lorsque nous arrétons le cours de notre vie pour méditer, nous ne visons
pas un objectif particulier (nous détendre, faire le vide dans notre téte), mais
nous nous attachons a bien faire ce qui nous est demandé par la méditation
elle-méme : nous rendre présents a notre souffle, a notre corps, aux sons,
observer le passage des pensées. Nous savons alors que tout ce qui doit
advenir viendra. Clest facile de le comprendre, mais difficile a mettre en
ceuvre, surtout si les résultats nous tiennent a cceur. La méditation peut
nous aider a nous rapprocher de cette sagesse.

* Quand nous sentons monter en nous lobsession de la performance,
asseyons-nous, respirons, ressentons les crispations du corps et de lesprit
trop fortement tournés vers l'atteinte du résultat, vers le skopos. Et amenons
doucement au centre de notre attention le zelos, tout ce que nous avons a
faire pour quadvienne ce que nous espérons.

* Il n'y a rien a réussir, il n'y a qu’a agir de notre mieux. Puis lacher tout
cela, pour respirer, sourire, et vivre.



«Nous ne sommes pas seulement
agrippés aux choses par nos mains,

Mais aussi par notre esprit. >
JON KABAT-ZINN



DUBON USAGE DES ECRANS

ous vivons une époque formidable ! Notamment grice aux
écrans de nos téléphones et de nos ordinateurs, qui nous
offrent un accés rapide et permanent a toutes sortes
d’informations et de possibilités d‘échanges a distance.
Une époque formidable donc, sauf que l'usage que nous
faisons de ces écrans semble largement dépasser ce qui serait souhaitable. Il
y a un calcul simple a ne jamais oublier : le temps passé sur les écrans est
forcément du temps volé a d’autres activités, souvent bien plus vitales pour
nos équilibres.

Par exemple, le temps que nous consacrons a nos écrans le soir, une fois
revenus du travail ou de Iécole, est du temps qui est pris sur nos moments
déchanges familiaux et sur notre sommeil, deux activités fondamentales
pour notre équilibre. Une question se pose alors : est-ce que les formidables
progres technologiques que représentent les écrans et Internet se sont
accompagnés des progres psychologiques qui nous en permettraient un bon
usage ? La réponse est non ! Bien souvent nous ne savons pas résister a un
usage compulsif de nos écrans, et a une boulimie absurde de leurs contenus.

Mais tout nest pas perdu ! Par exemple, j'ai régulierement observé que la
pratique de la méditation est un des plus puissants antidotes qui soient pour
nous protéger de la folie digitale.

EXERCICE

Asseyez-vous, tournez votre attention vers votre souffle,
prenezletemps de ressentir les mouvements de votre poitrine et de votre ventre, a chaque expiration, a
chaque inspiration, respirez, rendez-vous présenta cet instant...

Maintenant, posez-vous la question : que faites-vous, par réflexe, toutes les fois ou vous avez un moment
pour attendre,
sivous étes enavance a un rendez-vous, sivous étes en pause
avotre travail, sivous attendezun bus ouuntrain ?
Avez-vous le réflexe de sortir votre téléphone de votre poche,comme ¢a, pour lire ou envoyer un message,

pour jouer,
pour voir ? Sincerement, a cet instant, ne feriez-vous pas mieux de relever la téte, de respirer et de regarder



le ciel,
envous détendant et en relachant vos épaules ?

Autre question : que faites-vous lorsque vous étes en train
de parleraunautre humain et que votre portable sonne
alors que vous n‘attendezaucun appel urgent ? Est-ce
quevous faites patienter lhumain véritable en face de vous
pour répondre, méme brievement, ala machine quivous héle ? Ne feriez-vous pas mieux de continuer
votre échange
et de laisserle répondeur du téléphone faire son travail
de répondeur, et vous garder le message pour plus tard ?

Encore une question, laderniere: quel est votre premier geste
le matin 2 Prendre les nouvelles du monde
et de votre réseau social sur vos écrans ?
Ou bien vous étirer, sourire et vous réjouir d’étre en vie,
faire un peu de gymnastique ou vous asseoir pour méditer ?

Jen’ai pas deleconavous donner, biensr;juste, entant
que médecin,aattirer votre attention sur un phénomene
qui est bien loin d’étre anodin...

Au fait, ol en étes-vous avec votre souffle, maintenant,
acetinstant ? Etes-vous toujours bien relié ala conscience
devotrerespiration ? Ala conscience de votre corps ?

CONSEILS

* Nous passons trop de temps sur nos écrans, beaucoup trop. Nous avons
des excuses. D’abord, les écrans nous font accéder sans effort a des choses
passionnantes. Ensuite, nous sommes violemment manipulés par les firmes
qui commercialisent ces écrans et leurs contenus, car il y a beaucoup
d’argent a gagner en captant notre attention. Enfin, tout cela est arrivé tres
vite dans nos vies : nous avons été séduits et rendus dépendants, et nous
n'avons pas saisi les dégats possibles sur nos modes de vie...

* Mais le temps décran est du temps volé a nos moments de repos, de
réverie, d’attention au monde et aux humains tout autour de nous. Il ne
s'agit pas de renoncer totalement aux écrans, mais de les considérer comme
l'alcool ou les desserts : ils sont délicieux mais dangereux, et donc a
consommer avec modération, cest-a-dire avec prudence et intelligence. A
nous de faire en sorte que les écrans ne soient pas un obstacle entre le



monde et nous, mais un lien, parmi bien d’autres liens. Cest largement a
notre portée, nest-ce pas ?



« Jefaisaislasoupeamerveille;
jenrecevais de grands compliments,
surtout quand je mélais ala ratatouille
du lait et des choux,alamode

de Bretagne.>
CHATEAUBRIAND



PREPARER UNE RATATOUILLE

ccomplir les actes de notre quotidien en pleine conscience, cela

fait partie intégrante de la pratique de la méditation. Il nexiste

pas de frontiére entre les exercices assis, les yeux fermés, et ce

quon appelle bizarrement la « vraie vie ». Seuls les novices font

la différence, 1a ou les maitres savent que toute action peut étre
occasion de pleine conscience. Et doit létre, le plus souvent possible. Un
manuel de méditation célebre s'intitule Apres lextase, la lessive. 11 nous
rappelle que nous serons plus souvent amenés a faire la lessive qu'a connaitre
lextase. Alors, autant apprendre 4 nous approcher de lextase en faisant la
lessive, ou en faisant la cuisine. Une bonne ratatouille, par exemple.

EXERCICE

Assurez-vous que vous disposez de suffisamment de temps
pour préparer votre ratatouille, car il n’yarien de pire
et de moins méditatif qu'une recette que 'on doit accomplir dans la précipitation. Lorsqu’on manque de
temps,
ou qu’on croit en manquer, alors méme les choses agréables deviennent stressantes... Sivous étes pressé,
laissez tomber... mieux vaut décongeler des surgelés puis aller vous asseoir
ausoleil, pourrespirer au calme quelques minutes...

Retoura laratatouille,en pleine conscience de votre respiration, de votre corps,avec méme, peut-étre, un
légersourire...

Ne vous jetez pas sur vos légumes pour les découper,
mais regardez-les tendrement... Admirez leurs formes,
leurs couleurs...

Prenez-les en main, percevez leur poids, leur texture,
reniflez-les...

Bien sir,vous en avez déjavu beaucoup, des tomates,
des poivrons, des courgettes, des aubergines, des gousses d’ail, des branches de thym... Mais pas celles-ci
précisément.
Celles-ci,vous les voyez pour lapremiere et la derniere fois...
Accordez-leur toute votre attention... Prenez conscience

delamerveille que représente leur présence devant vous, conscience de tous les efforts que des humains
ontaccomplis pour les semer, les soigner, les cueillir, lesameneravous.



Conscience du miracle de leur existence,atous ces légumes:ils ont été hébergés et nourris par laterre,
chauffés par le soleil, désaltérés par I'eau, visités par les insectes pollinisateurs...

Tranchez-les respectueusement, écoutez le bruit généreux
deleur corps quis’ouvre, portezles morceauxavotre nez,
etsentezleurs nouvelles odeurs, venues de l'intérieur...

Plongez-les dans la casserole, écoutez le bruit de leur cuisson, reniflez encore leur fumet qui se modifie et
se complexifie...

Toutal’heure, ou demain, n'oubliez pas de savourer
votre ratatouille avec lenteur et recueillement,au moins
les premieres bouchées...

CONSEILS

« Méditer, ce nest pas se couper du monde, mais se relier a lui avec encore
plus de conscience, et donc encore plus d’amour et de gratitude. Certes, on
se met souvent a l'écart pour apprendre a méditer, ou pour approfondir sa
pratique, mais la finalité de la méditation, cest d’aimer le monde et de
mieux 'habiter.

* La pratique méditative nous apprend peu a peu a transformer chacun des
gestes de notre quotidien en acte de conscience, de présence, d’intelligence.
En prenant notre douche le matin, en préparant un repas, en lisant une
histoire 4 un enfant, en accomplissant toute tiche. En nous rendant ainsi
présents, nous pouvons prendre la mesure de la beauté et de 'intérét de ce
que nous faisons.

* Et tout deviendra alors beau et intéressant, parce que vivre est beau et
intéressant...
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« Jécoute le chant de l'oiseau
non pour savoix,

mais pour le silence qui suit. »
YONE NOGUCHI



FCOUTER
L ARUMEUR
DUMONDE

ans toujours nous en rendre compte, nous évoluons dans un bain

sonore permanent, comme les poissons évoluent dans leau. Et

comme les poissons ont besoin de leau, nous avons besoin des

sons : le silence absolu est anormal a nos oreilles et effrayant a

notre esprit. Quelquefois les sons nous charment et nous

apaisent ; quelquefois ils nous heurtent et nous déplaisent. Dans tous les

cas, ils sont la, quoi que nous voulions et quoi que nous fassions. Nous
pouvons fermer nos yeux, mais pas nos oreilles.

En pleine conscience, nous travaillons beaucoup a Iécoute des sons du

monde, et a la maniere dont nous y réagissons : cela nous permet de mieux
comprendre le fonctionnement de notre esprit.

EXERCICE

Laouvous étes, tendez l'oreille, maintenant...

Ne faites plus de bruit vous-méme, n’ajoutez pas, a cet instant,
au bruitdu monde...

Vous pouvez fermer les yeux pour mieux écouter.
Mais vous n’étes pas obligé. C’est comme vous le sentez...

Prenez conscience du bain sonore dans lequel
vous vous trouvez. Il est différent, selon que vous étes
acetinstantenville ou danslanature, selon que les lieux
sont ouverts sur extérieur ou fermés, selon 'heure du jour,
la saison. Mais quoi qu’il en soit, écoutez bien tout ce qui est la.

Quels sont les sons qui ne font que passer ? Et quels sont ceux
qui sont constants ou qui reviennent, régulierement ?

Voyez comment votre esprit se méle des sons: n’étes-vous pas entrain de penser surles sons 2 De les
juger 2 Par exemple: celui-ci est agréable, celui-la, désagréable... Ou de les associer
adesimages? Le bruit d’'une ambulance vous fait penser
aunaccident, celui d’une conversation atelle ou telle personne...



Lorsque vous notez que des pensées se sont accrochées
aux sons, de votre mieux, revenez aux sons eux-memes,
aleurs caractéristiques premieres: d’ol viennent-ils ?
Sont-ils fixes ou se déplacent-ils ? Sont-ils permanents ou plus
oumoinsintenses ? Prenez le temps d’observer les sons juste pour ce qu’ils sont, et plus pour ce qu’ils
signifient...

Entravaillant ainsi a différencier les sons et les pensées
qu’ils font naitre a votre esprit, vous musclez vos capacités
de discernement, pour toutes les fois ol vos pensées tenteront de se substituer aux éléments du réel, pour
vous entrafner
dans des mondes virtuels, qu’ils soient ceux de la réverie
oudelinquiétude...

Et vousapprendrezaussiagolteralasaveur etala profondeur de lamélodie du monde. Ecoutez combien
les sons du matin sont différents de ceux du soir, combien les sons de la pluie révelent un tout autre univers
que ceuxd’un plein midi...

CONSEILS

* Ou que vous soyez, prenez régulierement le temps découter, juste
écouter. Soyez simplement une présence, un étre vivant qui écoute la rumeur
du monde.

* Et surtout, surtout, a chaque fois que vous vous trouvez dans la nature,
plongez-vous autant que possible dans cette écoute. Rendez-vous présent a
tous ces vieux sons bienveillants de nos racines animales : chant des oiseaux
ou bruit des vagues, passage du vent dans les branches, échos lointains de
paroles humaines...
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« Nous sommes tous des farceurs,

nous survivons anos problemes. »
CIORAN



ANGOISSES,
INQUIETUDES
ET RUMINATIONS

esprit humain est merveilleux. Il nous permet de réfléchir, de
conceptualiser, de nous projeter dans le futur, de revenir sur le
passé. Il nous permet d’imaginer des choses qui nexistent pas, de
construire des univers virtuels a partir de tout petits bouts de
réel.

Clest merveilleux lorsque tout va bien. Mais ces mémes capacités peuvent
aussi nous entrainer dans des torrents d’angoisse. Leur aptitude a nous
projeter dans un futur qui nexiste pas encore (et qui nexistera peut-étre
jamais) et a revenir inlassablement sur les événements passés peut nous
détruire si elle est détournée et asservie par notre anxiété.

Voici une maniere possible de traverser ses inquiétudes. ..

00000

EXERCICE

Laissez veniravotre esprit une difficulté
quivous tracasse en ce moment.

Laissez-la prendre autant de place qu’elle le souhaite
dansvotre esprit. Ne lacombattez pas...

C’est comme sivous étiez pris dans le courant d’un torrent
tres puissant, le torrent de 'anxiété : pour ne pas vous épuiser, pour ne pas vous noyer, ne luttez pas,
acceptez de vous laisser porter par ce courant dans un premier temps.

Puis dirigez-vous doucement vers la berge, et asseyez-vous
surlebord. Letorrent est toujours la,
mais vous le regardez passer, au lieu d’étre immergé.

Pour faire celaavec le torrent de votre anxiété, simplement, tournez doucement votre attention vers votre
souffle...
votre corps...accostez sur laberge
delapleine conscience de cet instant.

Ilyales pensées etimages anxieuses, bien sdr, qui vous affolent... mais il y aaussi votre souffle... votre
corps...lessons...le monde quivous entoure: plus vous vous tournerez



vers tout cela, mieux celavaudra...

Ne vous posez pas de questions pour l'instant
surles « pourquoi», les « ensuite », les « que faire 2 ».
En ce moment,vous n'avez qu’arespirer, asentir lavie

envous, maintenant;rien d’autre.

Vous n'avez qu’a prendre le temps de vivre cet instant,
juste cetinstant...etareprendre des forces, sur laberge
devotreanxiété, etarespirer encore et encore...

CONSEILS

¢ Danxiété nest pas un délire, mais une amplification et un
emprisonnement. Certes, les points de départ de nos inquiétudes se situent
bien dans le réel, mais si 'angoisse sen saisit, elle nous entraine alors dans le
virtuel, le virtuel des déformations et des dramatisations, puis celui du
désespoir. Nous pouvons dans ces moments perdre quelque temps tout
contact avec le monde et la raison.

 Alors, il faut juste commencer par revenir dans le réel, pour nous
accorder un premier temps d’apaisement et de recul. Le réel, cest notre
souffle, notre corps, les sons, et I'univers de I'instant présent. Le réel, cest la
cellule de dégrisement pour nos angoisses, ces cuites d’affolements et
d’inquiétudes. Le réel, le concret, clest ce qui va nous arracher au torrent de
I'anxiété o nous sommes en train de nous noyer.



«Autrefois, javais peur d’agir
quand c’était dangereux. Aujourd’hui,
j’ai peur de I'action, ou plut6t

jaile go(t del'inaction. >
JULES RENARD



NE RIEN FAIRE

ans la méditation, on demande souvent aux participants de se
désengager des actions et des distractions, et de ne rien faire.
Ne rien faire, cela ne consiste pas a somnoler ou a révasser,
mais & rester pleinement éveillé dans la non-action. Le cerveau
des méditants, tel que nous pouvons lobserver par les
techniques modernes délectroencéphalographie ou de neuro-imagerie, est
un cerveau treés actif ! Car la non-action, ce nest pas I'inaction, clest une
pleine activité intérieure dans la non-activité
extérieure. Clest un plein éveil ! On ne fait rien, mais on ressent tout, on
voit tout, on écoute tout. Comme le dit le philosophe André Comte-
Sponville, en parlant de la méditation zen : « Certes, il s’agit de ne rien
faire, mais a fond. »

Pourquoi est-ce intéressant de découvrir le gout de la non-action ?
D’abord, parce que cest inhabituel ! Et cest bon, parfois, détre dans
I'inhabituel ! Ensuite, parce que des zones spécifiques de notre cerveau ne
s'activent que lorsque nous ne faisons rien. Lensemble de ces zones s’appelle
le « réseau par défaut », et joue un réle important dans nos capacités
d’introspection, de créativité, dempathie. Ainsi, la non-action rejoint ce
quon appelle dans les traditions religieuses et spirituelles l'attitude
contemplative : une présence au monde dans laquelle on n'accomplit aucune
action, on ne poursuit aucun désir.

Essayons ensemble...

EXERCICE

Toutcequilyaafaire,c’est de nerienfaire...
laisser venir...laisser émerger...

Arrétez d’agir...ou de vouloir...ou d’espérer...ou d’attendre...
Attachez-vous simplement a étre présent...

Faites un pas de c6té pour prendre conscience de cet instant... passez sur le mode « étre » plutot que de
rester sur le mode « faire »...sur le registre du « ressentir > plut&t que sur
celuidu «réfléchir...



Laissezdoucement émerger envous toutes les sensations liées
avotre respiration...toutes les sensations liées a votre corps...

Laissez venir tous les sons sans vous attacher
aaucun d’entre eux...

Laissez circuler toutes les pensées sans vous accrocher
aaucune d’entre elles...

Vous n’avezaucun objectifa poursuivre, rien afaire,
nulle destination aatteindre...

Vous avez déjatout ce qu’il vous faut, vous étes déjaarrivé la
ouvous deviezarriver...vous étes juste les deux pieds
dansvotrevie...

Restez—y... encoreun peu...

CONSEILS

* Il y a des tas doccasions de ne rien faire dans nos vies, méme si nous
sommes pressés ; et surtout si nous sommes pressés ! La non-action peut
prendre place dans la bousculade, plus facilement quon ne le croit. Dans les
files d’attente, les salles d’attente, les quais de gare et halls d’aéroport, nous
pouvons profiter de ces instants pour ne rien faire, au lieu de téléphoner, de
ruminer ou de regarder un écran.

* Dans ces moments, au lieu de remplir encore notre cerveau de choses a
faire ou a penser, le laisser respirer, lemmener la ou il ne va jamais. Par
exemple, dans I'univers de la non-action, de la présence au monde immobile
et éveillée. Vous allez voir, ¢a va beaucoup lui plaire...
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«espritetle corps
sont-ils séparés ? Et si oui,
lequel vaut-il mieux choisir 2 »
WOODY ALLEN



SETIRERENPLEINE CONSCIENCE

ous passons trop de temps assis, nous avons tout a portée de
main ou de clic, et nous négligeons notre corps... A cela
s'ajoute notre tendance a trop mentaliser et a ne pas assez
ressentir, bref notre tendance a nous prendre pour de purs
esprits.

Or, nous ne sommes pas de purs esprits | Nous sommes des esprits dont le
destin est étroitement lié, du moins ici-bas, a celui de notre corps, et nous
avons a respecter les besoins de ce dernier. Dou la présence dexercices
détirements lents, en pleine conscience, dans tous les programmes de
méditation.

En voici un petit exemple...

EXERCICE

Mettez-vous debout... bien droit... épaules ouvertes...
et rappelez-vous de ne jamais forcer, surtout
sivous n‘avez pas I’habitude de solliciter votre corps...

Soyezbienal’écoute de vos sensations, avant,
pendant etapres le mouvement...

Levez doucement vos deux bras vers le ciel,lentement;;
une foisarrivé en haut, restez quelques instants
dans cette position, en respirant bien, en cherchanta monter
les mains le plus haut possible, puis redescendez
tout doucement les bras, en vous arrétant a mi-chemin,
quandils sont tous les deuxal’horizontale...respirez
et observezalors toutes les sensations présentes
dans vos bras, vos épaules et tout votre corps.

Laissez maintenant vos bras descendre
jusqu’en bas, laissez-les aller le long du corps,
sans effort... Ressentez ce qui se passe...

Respirez bien, puis reprenez 'exercice,
delaméme maniére,
mais cette fois-ci,un brasapres l'autre...

Vous pouvez aussi inventer vous-méme
les étirements dont votre corpsabesoin:



vous mettre surlapointe des pieds,
enlevant les bras au ciel, puis sur la pointe
du pied droit, puis du gauche, etc. Laseule regle
est de ne pas forcer, de respirer dans le mouvement,
et d’aller doucement pour bien ressentir, attentivement,
les sensations au furetamesure
deleursapparitions et disparitions...

00000

CONSEILS

* Plus notre vie est sédentaire, plus nous avons intérét a faire
régulierement de telles pauses, a nous étirer, toutes les heures par exemple si
nous travaillons assis @ un bureau, ou lors des voyages en voiture, en train,
en avion.

* Le matin, a notre réveil, plutét que nous jeter sur notre ordinateur, notre
douche ou notre bol de café, ouvrons la fenétre et étirons-nous. Nous ferons
ainsi du bien a notre corps et a notre esprit, cest-a-dire a tout notre étre.



« Lagratitude se réjouit
de ce gu’elle doit, quand 'amour-propre

préférerait 'oublier. »
ANDRE COMTE-SPONVILLE



GRATITUDE

a gratitude, clest la conscience de ce quon doit a autrui, et le fait
que cette conscience s'accompagne d’un sentiment agréable.

Si Ton y réfléchit un peu, la gratitude est un sentiment
vertigineux. Car en général, tout, ou presque tout, ce qui compte
dans notre vie, nous le devons a autrui, au moins en partie.

Clest pourquoi ne pas reconnaitre joyeusement et humblement tout ce que
I'on doit aux autres est une erreur, et une illusion. Alors que 'accepter et se
réjouir nous rend plus lucides, plus forts et aussi plus heureux.

Ceest pour cela que le travail sur la gratitude fait partie de nombreux
exercices de la tradition méditative... Comme celui qui va suivre...

EXERCICE

Asseyez-vous, fermez les yeux,
installez-vous dans 'instant présent.

Reliez-vous tranquillement a votre respiration...a votre corps...aux sons qui vous entourent... reliez-vous a
toutcequiestla,
quoi que ce soit... A cet instant, soyezsimplement présent
aumonde tel qu’il est...

Et doucement, laissez venir en vous, dans le désordre,
les visages des personnes quivous ont aidé, de pres ou de loin,
aunmomentou unautre devotre vie...

Parents, enseignants, proches,amis, collegues,
parfois peut-étre de parfaitsinconnus...

Prenez conscience qu’ils ont choisi,aun moment de votre vie,
devous donner de leuramour, de leur attention, de leur temps, de leurs conseils, de leur aide matérielle...
Rien ne lesy contraignait, ils auraient pu ne pas le faire ;
maisils ont fait...

Prenezletemps de revoir leurs visages, de laisser monter
lesimages et les souvenirs associés a ces personnes,
etalaide quelles vous ont apportée... Respirez bien

avec ces images, ces visages, laissez le sentiment de gratitude
se répandre dans votre esprit, votre cceur et tout votre corps...

Souriez... Souvenez-vous que chacune de ces personnes
vousaaiméasafacon...toutes ces aides, grandes ou petites, étaient des actes d’amour, d’affection, de



sympathie,
de bienveillance, de tendresse, d’amitié... Tout ceci
vous a été donné... n’est-ce pas bouleversant ?

CONSEILS

* La gratitude est une vertu qui nous ouvre les yeux. Sans les autres, nous
ne sommes rien, ou pas grand-chose.

* N'oublions jamais ce qui nous a été donné et noublions pas non plus de
remercier celles et ceux qui nous ont donné, puis de redonner, a notre tour.

* Nous pouvons régulierement ouvrir un espace de gratitude a notre esprit.
Chagque soir, en nous endormant, en pensant a tout ce que nous avons regu
des autres aujourd’hui. Ces autres qui nous agacent ou nous blessent parfois,
mais a qui, aussi, nous devons tant.



« Lavie nous offre des tas d’occasions
de nous presser, d’accélérer,de nous
dépécher et de faire tout un tas de bétises...
Ces occasions, c’est anous

de ne pas les saisir I >»
UN DE MES PATIENTS



REPONDRE
OUREAGIR?

otre société nous incite volontiers a aller vite, a réagir
rapidement, sans trop réfléchir. Elle promeut la réactivité
comme une qualité, une vertu ; quelquun qui réagit vite a
nos demandes, cest quelquun de bien ! Mais la réactivité
nest pas une vertu !

Dans la méditation, on fait ainsi une différence soigneuse entre répondre et
réagir. Réagir, clest se comporter comme une bestiole, ou un chien de
Pavlov : on me stimule, je réagis, automatiquement, sans réfléchir.
Répondre, cest prendre le temps dexaminer ce qui se passe, de comprendre
ce qui nous est demandé, et de décider quelle est la meilleure attitude a
adopter.

Souvent, nous ne prenons pas le temps de répondre, parce que réagir va
plus vite et demande moins d’eftorts sur le moment. Ce nest pas toujours un
bon calcul.

Alors, répondre ou réagir ? Prenons un peu de temps pour bien répondre a
cette question...

EXERCICE

Redressez-vous doucement, respirez tranquillement,
souriezdoucement...

Et songeza ceci: étes-vous vraiment ob/jgé de réagir
tout de suite a ce mail, ce SMS, ce coup de téléphone ?

Etes-vous vraiment ob/jgéde décider maintenant
sivous faites cet achat coliteux (bien que le vendeur
vous mette la pression) ?

Etes-vous vraiment obljgéde donner votre avis, ou de prendre une décision tout de suite, dans cette
affaire compliquée ?

Non...le plus souvent,vous n’étes pasobligé de réagir si vite...

Pour répondre, plutdt que réagir, il faut prendre le temps
de voir naitre en soilaréactionimpulsive... Il faut se donner



un peu de temps, se poser, respirer, et observer...

Cetemps de discernement suppose de s’arréter et de s’écouter, en entier, face ala sollicitation qui nous
tombe dessus... D’écouter,comme toujours, son souffle, son corps : comment réagit-il ? Que nous dit-ila
propos de cette pseudo-urgence ? Est-ce qu’elle le met enjoie ou enstress?

Prendre letemps d’observer ses pensées et sesimpulsions...
derespirer encore etencore...

Puis décider de ce que 'on va faire, décider de répondre lucidement au lieu de réagir instinctivement...

CONSEILS

* Finalement, il y a une question a toujours se poser : ce que je m’appréte a
faire, est-ce une réponse (qui vient de moi) ou une réaction (qui vient de la
pression quon exerce sur moi) ?

* Laissons-nous toujours le temps de décider et ne contribuons pas nous-
mémes a accroitre cette pollution des accélérations inutiles, ne participons
pas a cette contagion des injonctions a faire vite.

* Laissons aussi du temps a nos interlocuteurs,
permettons-leur, a eux aussi, de réfléchir plutot que réagir. Nous nous ferons
du bien, et nous ferons du bien aussi a ce monde si beau, et parfois si fou.



«Insomnie alacampagne. Unefois,
vers 5 heures du matin, je me suis levé
pour contempler lejardin.
Vision d’Eden, lumiere surnaturelle.
Au loin, quatre peupliers

s’étiraient vers Dieu... »
CIORAN



CUTILEET CINUTILE: MEDITATION
DE CARBRE

ans les premiéres recommandations que lon prodigue aux

apprentis méditants figure celle-ci : « Lorsque vous méditez,

ne poursuivez aucun but, renoncez a atteindre quoi que ce

soit... » Clest sans doute un des aspects les plus déconcertants

de l'apprentissage. On se dit alors : « Me dépouiller de mes
attentes, faire des efforts sans poursuivre le moindre but ? Mais sans
attentes, sans objectifs, on ne va nulle part ! Cest inutile ! »

Parce qulelle se refuse a poursuivre des objectifs immédiats, parce quelle se
refuse a étre rentable, parce quelle déteste les questions du genre : « Si
j’investis du temps et de Iénergie la-dedans, au bout de combien de temps
vais-je avoir un retour sur investissement ? », la méditation peut en effet
paraitre inutile. Mais elle propose en réalité une voie détournée et patiente,
pour comprendre la sagesse du monde, avant de prétendre I'asservir.

Voici un exercice — la méditation de l'arbre — concernant ces notions
d’utile et d’inutile...

EXERCICE

Vérifiez que vous étes bien 13, bien présent a vous-méme...

Votre corps est ici, certes, mais prenezle temps
de vérifier que votre esprity est aussi...

Sivousavez unarbre sous les yeux, Cest parfait...
sinon pensezaunarbre que vous connaissez bien,
quevousaimezbien...ouimaginez n'importe quel arbre.

Contemplez-le tranquillement...voyezcomme il ne fait rien,
cetarbre, rien du tout...voyezcomme il sembleinutile...
Enréalité, évidemment, il fait beaucoup de choses: il pousse,
il grandit, il filtre I'air, il rejette de loxygene, il donne de 'ombre,
il embellit le paysage, il offre un abriaux oiseaux, aux insectes,
il ralentit les vents violents...

Etvous,acetinstant, vous étes semblableal’arbre:entrain
de méditer,immobile et apparemment inutile... juste I3,



asuivre votre respiration quiva et vient...a prendre le temps
de ressentir tout ce qui se passe dans votre corps...
aécouterle murmure du monde...

Et pourtant, tout comme I'arbre, sans rien faire de visible,
sans effort, sans intention directe, vous permettez
atoutuntas de chosesimportantes et passionnantes
desurvenir:vous apportez un peu de calme a ce monde bruyant et agité... vous vous faites du bien en
donnant du répit
avotre esprit...vous cultivez votre sensibilité
etvotre discernement...

Simplement parce que vous avez décidé de rester la,immobile, attentif a votre souffle...a votre corps...aux
bruits du monde... laissant filer vos pensées... et ne cherchant rien, n’allant
nulle part...acceptant, pour un temps, de ne rien faire d’utile,
dumoins enapparence...

Y Y X xrxys

CONSEILS

* Beaucoup de choses changeraient ici-bas si nous nous donnions plus
souvent le droit de ne rien faire, de ne rien produire, de ne rien poursuivre.

* Certes, l'action — certaines actions du moins — aide a changer le monde,
aide a le bousculer, a le détruire pour mieux le reconstruire ; mais la
méditation, elle aussi, aide a changer le monde, en le pacifiant.

» Action et méditation, utile et inutile sont donc tous deux nécessaires
pour que le monde bouge et que la vie continue.
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«Nous nous faisons beaucoup
detortlesunsauxautres, et puisun jour

Nnous mourons. »
CHRISTIAN BOBIN



NE PAS FAIRE
DEMAL

e pas faire de mal a autrui est un principe fondamental,
commun 2a toutes les cultures, a toutes les religions, et
indispensable a la vie en société. Cest ce que les philosophes
appellent la « reégle dor » : ne pas faire a autrui ce quon ne
souhaite pas subir soi-méme.

On peut, parfois, faire du mal intentionnellement, mais le plus souvent
clest par maladresse, par négligence, par égoisme, par manque d’attention et
de discernement. Clest pourquoi vivre davantage en pleine conscience peut
nous aider 2 moins faire souflrir les autres.

Toutes les traditions méditatives proposent des exercices centrés sur la
bienveillance et la vigilance quant aux violences ou aux offenses que nous
pouvons infliger a autrui, par manque de discernement, ou par manque de
stabilité intérieure. En voici un exemple...

EXERCICE

Posez-vous, fermez les yeux, laissez votre corps prendre deux
outroisinspirations tranquilles et profondes...

Prenez conscience de votre souffle... conscience
de vous-méme...conscience de I'instant...

«Ne pas faire de mal »...ce n’est pas un programme si difficile, finalement... La vie se chargera de nous faire
dumal.
Delanaissance alamort, chaque humain rencontrera
bien assez de souffrances (maladies, accidents, deuils)...
Alors, pourquoien rajouter?

«Ne pas faire de mal »...simplement s’efforcer, de notre mieux, de ne pas mentir, ne pas mépriser, ne pas
agresset,
ne pas humilier...

Sefforcer de ne pas prononcer de paroles offensantes, blessantes... méme si nous avons été blessés nous-
mémes...

Il ne s’agit pas de nous transformer en victimes, subissant
toutes les violences des autres sans jamais riposter;



mais d’apprendre peu a peu a se défendre desviolences,
sans étre violents nous-mémes ; C’est presque toujours possible... Ne jamais renoncer a dire nonou stop,
mais le dire sansintention de faire mal...

Est-ce que vous vous réveillez le matin en vous disant :
«Tiens,aujourd’hui, je vais faire du mala quelqu’un ? »> Probablement jamais... Alors, pourquoi en arriver la,
par manque d’attention, par manque de préparation ?

Envous reliant a votre souffle,ason mouvement tranquille, rappelez-vous simplement, souvent, ceci: « Ne
pas faire
de mal.> Ne pas faire de mal et essayer, chacuna sa maniere,
de ne pas ajouter au malheur du monde...
ily enadéjasuffisamment comme cela...

00000

CONSEILS

 Certaines personnes étranges pensent que la non-violence est fade,
quelle est une perte de piment existentiel, que les vacheries agrémentent la
vie. Cest peut-étre vrai pour elles, mais pas pour la plupart des humains.
Faire du mal, dire du mal, clest augmenter la souffrance de tout le monde :
celui qui a regu le mal, celui qui I'a émis, et toute 'humanité qui se trouve
alourdie dune souffrance qui aurait été évitable, avec un peu plus
d’attention, un peu plus d’affection.

¢ Alors, souvent, le soir, posons-nous la question : « Ai-je fait souffrir
quelqu’un aujourd’hui ? Si oui, pouvais-
je Iéviter ? En me comportant différemment ? En exprimant autrement ce
que j'avais a dire ? » Et le matin, rappelons-nous régulierement ce souhait,
ce programme simple : « Autant qu’il me sera possible, faire du bien, et ne
pas faire de mal. »

* Clest un programme écologique. De la méme fagon quon ne jette pas ses
sacs plastique ou ses piles usées dans la riviere ou dans la forét, on ne jette
pas ses vacheries et ses méchancetés dans locéan des liens humains. Que
chacun s’y applique, de son mieux, et le monde changera.



«Sivous avezle temps de respirer,

alors vous avez le temps de méditer. >
AJAHN CHAH, MOINE DE LA FORET

ET MAITRE DE MEDITATION



ESPACES
DE RESPIRATION

a respiration est au centre de toutes les pratiques de méditation.
Parmi ces pratiques, il est un exercice classique et fondamental,
sans doute I'un des plus pratiqués par les méditants : 'espace de
respiration.

Il s’agit simplement de suspendre toute activité, plusieurs fois
par jour, pour ne rien faire d’autre que respirer, en pleine conscience, selon
une séquence codifiée. Prendre un tel espace de respiration nous permet de
nous reconnecter a nous-mémes, de nous recentrer, de prendre conscience.
Cela comporte de nombreuses vertus.

EXERCICE

Lexercice prend 3 minutes (mais vous pouvez aussiy passer plus de temps sivous le souhaitez) et se
déroule en trois temps, d’environ une minute chacun.

Arrétez vos activités ou vos réflexions, adoptez
une posture assise et droite, fermez les yeux sivous le voulez...

Commencez 'étape 1en observant ce qui se passe
dansvotre esprit et dans votre corps, ici et maintenant.
A quoi ressemble votre météo interne ? Quelles sont les pensées qui circulent dans le ciel de votre esprit,
les émotions
que vous ressentez, les sensations présentes dans votre corps ? Ne cherchez pas a changer quoi que ce
soit,
ouvrez-vous simplementa ce quiest déjala...
Puis passezal’étape 2. Portez votre attention
survotre respiration. Soyez présent au mouvement
devotre souffle. Observez les sensations physiques
quichangent doucement tout au long de l'inspiration,
puis tout au long de l'expiration.
Etsilesprit s’évade, voyezsimplement ouil sen estallé...
et ramenez-le a chaque fois avec douceur sur votre souffle.

Enfin, troisieme étape, élargissez votre conscience autour
de larespiration pour englober tout le corps,comme
sitout votre corps respirait, des pieds ala téte.



Ayez conscience de votre posture, de 'expression
devotre visage, de vos sensations corporelles.

Soyez pleinement présenta cetinstant.

Voila, c’est terminé... Reprenezle cours de vos activités...
Untout petit quelque chose a changé...

CONSEILS

* Nous pouvons pratiquer tres régulierement de tels espaces de respiration
tout au long de nos journées. Soit quand nous passons d’une activité a une
autre, pour bien nous recentrer sur ce que nous sommes en train de faire ou
de vivre, soit quand nous sommes en difficulté, que nous ressentons des
émotions douloureuses, que nous sommes perdus.

* Sarréter, prendre conscience, respirer, se recentrer avant de reprendre le
cours de nos activités permet souvent un peu d’apaisement et de
discernement.

* Mais on peut aussi prendre 3 minutes despace de respiration quand tout
va bien, pour mieux savourer encore l'instant que nous sommes en train de
vivre. Clest aussi simple que cela.



«Ilme faut vraiment devenir un peu plus simple.
Me laisser vivre un peu plus. Cesser de vouloir
que mavie porte ses fruits des maintenant.
Mais jai trouvé le remede. Je n’aiqu’a
m’accroupir sur le sol,dans un coin, et ainsi blottie,
aécouter au-dedans de moi. Ce n’est pas
de penser qui me tirera d’affaire. Penser,
c’est une grande et belle occupation dans les études,
mais ce n’est pas ce qui vous tire de situations
psychologiques difficiles. Il faut savoir
se rendre passif, se mettreal’écoute.
Retrouver le contactavec

un petit morceau d’éternité. »
ETTY HILLESUM



RECUEILLEMENT

e recueillir, cest se recentrer, se réhabiter, reprendre contact avec
soi-méme, 12 ou précisément beaucoup de nos actes et de nos
environnements nous coupent de nous-mémes et écartent de
notre esprit ces moments ou lon se sent exister, ou lon se sent
« étre », parce quon sest arrété de « faire ».

Certains endroits, tels que les églises ou les lieux de priere, facilitent ces
moments de recueillement. La nature aussi y est favorable, et cest sans
doute pour cela que sa fréquentation est propice a notre santé, comme le
montrent de plus en plus détudes. Dans la nature, nous retrouvons calme,
lenteur et continuité. Ces « nourritures » de lesprit qui aident a la pleine
conscience. Mais on peut aussi se recueillir dans le tumulte de la vie
ordinaire, et, dans notre environnement habituel, décider de s’arréter, de
prendre un instant de recul. Ces instants, volés a la bousculade, volés a cette
vie en pleine inconscience qui est souvent la nétre, peuvent parfois étre des
moments culminants. On y a le sentiment, tout a coup, de plus despace
intérieur, de plus de clarté intellectuelle, d’un étrange et inhabituel
apaisement émotionnel.

Peut-on en faciliter la venue ?
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EXERCICE

Oui, C’'est possible... Décidez simplement
de prendre uninstant de recueillement, de passer,
pendant quelques minutes, d’une vie ou vous vous agitez
aunevie olvous existez... (C’est souvent nécessaire
de s’agiter, mais il ne faut pas oublier de se sentir exister,
n’est-ce pas?)

Immobilisez-vous... prenez conscience de la dispersion
devotre esprit, sollicité par une multitude de choses...
certainesimportantes, d’autres anodines;
certaines magnifiques, d’autres nulles...

Prenezladécision tranquille de vous rassembler...
ladécision de revenirvers le réel, le réel de cet instant précis...



Ancrez-vous dans le lieu ol vous vous trouvez: regardez-le, attentivement, dans tous ses détails, rendez-
vous présent
auxsons,aux odeurs,a 'lambiance de cet endroit, quel qU’il soit...

Puis tournez-vous vers vous-méme, ressentez bien
votre souffle, votre corps...

Et ramenezinlassablement I'essentiel de votre attention
acequiest présent et tangible,a cet instant: votre souffle,
votre corps, ce que vous voyez, entendez, reniflez
de cet endroit... faites cela de votre mieux... et laissez filer
tout le reste... pas d’'objectifs, pas d’attentes,
juste de laprésence...

00000

CONSEILS

* Saint Francois de Sales écrivait : « Une demi-heure de méditation est
essentielle chaque jour, sauf quand on a une vie treés occupée. Dans ce cas,
une heure est nécessaire. » Plus vous étes bousculé, plus vous devez vous
accorder des temps de recueillement réguliers.

* Profitez de tous vos passages prés d'un lieu de priére pour y rentrer, de
tous vos passages pres d’un environnement naturel pour vous y arréter.

* Recueillez-vous aussi dans votre cuisine ou dans votre bureau, sur un
banc public.

* Recentrez-vous doucement et régulierement pour ne pas étre emporté
par le grand vent de la dispersion et des sollicitations, qui souffle si souvent
sur notre monde.
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« Souffrir,c’est donner
aquelque chose

une attention supréme...»
PAUL VALERY



FACEALASOUFFRANCE:
| EREFUGE DE LA
PLEINE CONSCIENCE

1y a mille et une fagons de faire face a la souffrance. On peut seftorcer

de la fuir, par la distraction, ou par l'action : souvent les humains

fuient ainsi leurs angoisses en se jetant sur leur travail ou leurs écrans.

On peut aussi tenter de résoudre le probléeme qui nous fait souffrir :

cest I'idéal, mais ce nest possible que si le probléme est comme un
caillou dans une chaussure, que l'on pourrait enlever facilement ; c’est moins
facile lorsque le probléme concerne, par exemple, la santé d’'un proche ou
I'avenir d’un enfant.

Tout cela (actions, distractions, recherche de solutions) peut fonctionner...
ou non. Dans ce cas, il existe une autre voie : celle de la pleine conscience,
qui représente une alternative a nos maniéres habituelles d’affronter la
souffrance et les difficultés. Au lieu de fuir ou de modifier le probléeme, on
commence par observer notre réaction au probléme, pour y voir plus clair, et
comprendre quel type d’attitude adopter.

Voyons ensemble comment cela peut se passer...

EXERCICE

Facealasouffrance, lapremiere chose afaire, cC’est de s’arréter et d’accepter sa présence. Personne n'aime
I'idée d’«accepter lasouffrance », mais il ya un malentendu
surlanotion d’acceptation...

Accepter, ce n’est pas dire: « C’est bien >, mais: « Cest la. »

Accepter, ce n’est pas subir, ce n’est pas se réjouir,
mais c’est renoncer aux vaines luttes...

Accepter, ce n’est pas facile, car face aux difficultés
ouauxsouffrances qu’elles entrainent, notre esprit nous crie::
« Fais quelque chose, agis ! Ou,au moins, inquiete-toi, fais-toi

dusouci!»<«Non, pour le moment, nefais rien,
nous recommande la pleine conscience. En tout cas,
ne fais rien de ce que tu fais d’habitude. >»



Alors, on se tourne, comme toujours, vers notre souffle...

On prend le temps d’observer et de ressentir ce qui compose notre expérience de cet instant : que suis-je
entrain d’entendre ? De ressentir ? De penser ?

Puis la détresse revient, le probleme revient,

larétraction de esprit surle souci revient...

Onouvrealors plus largement encore 'espace
de saconscience.

Et c’est ainsi, inlassablement, lorsqu’on souffre...
Lesprit se rétracte sur ce qui nous fait souffrir
et sur notre souffrance elle-méme... et nous nous efforcons, encore et encore, de 'ouvrir, d’élargir notre
espace mental
atout ce qu’ilya autourdu souci.

Aulieu de laisser notre esprit se rétracter, vainement approfondir, creuser, tourner en rond, nous
repoussons
les murs, inlassablement, pour que celareste respirable
alintérieur de notre téte... Nous ouvrons des fenétres
vers notre souffle, notre corps, vers les sons,
vers tout ce quinous vient du monde...

Surtout, ne pas rester enfermés en nous-mémes
avec notre seule souffrance... mais ouvrir
notre espritatoutlereste...

CONSEILS

* La méditation est comme une écologie de lesprit : on y recommande de
commencer toujours par accueillir la souffrance dans le refuge de la pleine
conscience, cest-a-dire dans un esprit large et fluide, qui ne se rétracte pas
sur la seule souffrance, qui ne s’y accroche pas, mais qui note quelle est la et
ne se limite pas a elle...

* Face a ce qui nous fait souffrir, nous pouvons ouvrir notre esprit, élargir
lespace de notre conscience... respirer... élargir, élargir, élargir, a chaque
fois que la souftrance replie, replie, replie... Respirer encore...

* Bientot, quelque chose va changer, je dois juste accepter de ne savoir ni
quoi ni quand.



« |l faut donc méditer sur ce qui procure
le bonheur, puisque, lui présent, nous avons tout,
et, luiabsent, nous faisons tout pour l'avoir.
Ce queje te conseillais sans cesse,
ces enseignements-la, mets-les en pratique
et médite-les,en comprenant
que cesontlades éléments

du bienvivre. »
EPICURE



TROIS
BONHEURS

orsque nous méditons, nous ne cherchons pas a étre heureux, du

moins pas de maniere directe et délibérée. Or, toutes les études

dont nous disposons montrent que méditer réguliérement nous

rend, tout doucement, un peu plus aptes a savourer les bons

moments de notre vie, au lieu de les négliger. Méditer accroit de
ce fait la fréquence des émotions agréables. On observe la signature
biologique de ce phénoméne en analysant le cerveau des méditants. Chez
eux, l'activité électrique du cortex préfrontal gauche est augmentée, ce qui
est associé a une élévation des émotions agréables.

Si méditer accroit en général notre aptitude au bonheur, cest sans doute
parce que cette pratique nous rend plus conscients, et quen étant plus
conscients, nous arrivons a mieux ouvrir les yeux sur tout ce qui va bien
autour de nous, au lieu de nous concentrer uniquement sur ce qui ne va pas.

Nous pouvons aussi délibérément et facilement amplifier cet effet, en
tournant notre attention méditative vers certains moments agréables de
notre journée, comme dans lexercice des Trois Bonheurs.

EXERCICE

Ladémarche est simple:il s’agit, lorsque
vous vous endormez le soir, de tourner votre esprit
vers trois moments agréables
que vous avez vécus durant cette journée.

Pas forcément des bonheurs majeurs...

De petites choses suffisent: un moment de ciel bleu,
un sourire offert par un ou uneinconnu(e), un travail
bien conduit, un plat que 'onasavouré,
unfourireavec un proche...

Il n’est pas nécessaire d’avoir passé une tres bonne journée,
unejournée merveilleuse;au contraire, 'exercice
estencore plus riche lorsque lajournée a été ordinaire, compliquée, ou difficile... Car il nous apprend a voir
que,



méme dans de tels contextes, il yatoujours
des parentheses agréables, qu’il ne faut pas oublier...

Lorsqu’on s’endort,donc, prendre le temps de songer
atrois moments agréables... se souvenir du plus grand nombre possible de détails, notamment sensoriels:
lumiere, sons, visages... Bien respirer dans chaque souvenir... bien l'inscrire
dans notre corps, 'associer
adessensations physiques agréables...

Lentement, rendez-vous pleinement présent aux situations que vous ramenez a votre mémoire. Ne vous
contentez pas de penser ou de réfléchir trop vite aux trois moments,
mais ressentez-les profondément dans tout votre corps.

N’oubliez pas de sourire, tranquillement, doucement,
tout envous endormant...
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CONSEILS

* Pourquoi cet exercice ? Parce que, lorsque nous nous endormons, notre
esprit va plus volontiers chercher les problemes a résoudre, les soucis du jour
ou du lendemain, que ce que nous avons connu de bon ou de beau. Nous
avons intérét, non pas a supprimer ce mouvement de notre esprit vers les
soucis, mais a Iéquilibrer, en nous rappelant aussi les bonnes choses de notre
vie.

* En songeant ainsi chaque soir a trois moments heureux de la journée, en
les inscrivant encore plus profondément dans notre esprit et notre corps,
nous musclons nos capacités de discernement envers ces petits bonheurs,
nous nous entrainons a ne pas oublier ce qui va bien, aussi, dans nos vies.

* Nous, pauvres humains dont le mental va si souvent sen retourner vers
tous les malheurs du jour, de la veille ou du lendemain, survenus ou a venir,
nous avons tout a gagner a ruminer aussi nos bonheurs. Il y en a bien plus
que nous ne le pensons.

* On commence ce soir ?



«Jaiunmotadireaceux
qui méprisent le corps. Je ne leur demande
pas de changer d’avis nide doctrine,
mais de se défaire de leur propre corps;

ce quilesrendramuets. >
NIETZSCHE



REFLECHIR
AVEC
SON CORPS

ous réfléchissons toujours de la méme fagon : volontairement,

avec notre cerveau. En général, cela fonctionne plutdt bien,

et nous arrivons ainsi a résoudre de nombreux problémes et

de nombreuses difficultés de notre vie. Mais parfois cela ne

marche pas. Nos pensées tournent en rond et nous ne
réfléchissons plus, nous ruminons ; nous n'avangons plus, nous tournons en
rond.

Dans ces moments, il est inutile d’insister ; la réflexion traditionnelle,
mentale, cérébrale, nous a apporté ce quelle pouvait nous apporter, et il faut
emprunter une autre voie. Passer sur un autre registre, plus intuitif, par
exemple réfléchir avec notre corps, comme nous apprend a le faire la
méditation. Il ne s’agit pas de ne plus penser, de ne plus réfléchir avec notre
esprit, mais de faire un petit détour par le corps avant de revenir aux modes
de pensée et de résolution de problémes qui sont habituellement les notres.

Voici comment il est possible de procéder...

EXERCICE

Sivous vous sentez bloqué, coincé face a une difficulté,
grande ou petite, si votre réflexion n’avance plus et tourne
alarumination stérile,arrétez-vous de penser uniquement

avec votre cerveadu...

Arrétez tout,asseyez-vous, et fermezles yeux...

Notezla présence de vos pensées, et laissez-les continuer
sansvous, laissez-les aller et venir a votre esprit, sans chercher
ales chasser, mais en veillant ane pas les alimenter...

Pendant ce temps, tournez-vous vers tout le reste:
prenez conscience de votre respiration, ressentez bien
les mouvements de votre souffle; prenez conscience



detous les sons présents a cetinstant, al'endroit
ol vousvous trouvez, accueillez-les tous, quels qu’ils soient ; soyez simplement présent a cet instant,
sansrienvouloir d’autre...

Observez ce qui se passe dans votre corps ; de quelle maniére réagit-il au blocage et a'impasse de vos
réflexions?
Pouvez-vous vous occuper un peu delui?
Pouvez-vous vérifier sivous étes bien assis, le dos droit,
les épaules ouvertes, les machoires relachées ?

Prenez conscience des zones de votre corps ou siegent
des tensions ou des sensations inconfortables ou douloureuses ; permettez-leur d’étre la,amenez
doucement votre respiration dans ces zones, imaginez que votre souffle les traverse,
achaqueinspiration,a chaque expiration...

Puis élargissez votre conscience atoutes les autres parties
de votre corps, méme celles qui ne s’expriment pas,
méme celles qui ne sollicitent pas votre attention...

Pour le moment, ne cherchez plus de solution
ace quivous tracasse, préoccupez-vous simplement
d’étre présentavotre corps,votre souffle,
atout ce qui compose cetinstant...

Laissezvos pensées circuler dans cet espace élargi
de conscience, laissez-les vivre leur vie de pensées...
simplement, ne leur consacrez plus I'essentiel de votre énergie
et devotreattention...

Respirez...ressentez...restez quelques minutes ainsi...

CONSEILS

* Quand notre réflexion se bloque, quand ¢a ne passe plus, nous pouvons
emprunter d’autres voies. Nous pouvons lacher nos pensées, et nous tourner
vers nos ressentis corporels, quels qu’ils soient.

* Nattendons pas de résultat immédiat, mais prenons simplement le
temps de solliciter d’autres parties de nous-mémes, qui contribueront peut-
étre a ce que des éléments de solution émergent, tot ou tard.

* Réfléchissons avec l'ensemble de ce que nous sommes, et pas seulement
avec notre cervelle ; ca peut servir, plus souvent que nous ne le pensons, ou
que notre cerveau, peut-étre un peu jaloux, ne voudrait nous le faire croire.



« Cherche, parmitous ces objets misérables
et grossiers de lavie paysanne,
celui, posé ou appuyé et n’attirant point I'ceil,
dont laforme insignifiante, dont la nature
muette peut devenir lasource
de ce ravissement €nigmatique,

silencieux, sans limite. »
HUGO VON HOFMANNSTHAL



VOIRLINVISIBLE

1y a, dans la méditation, un paradoxe a propos du regard : certes, on

sentraine souvent a méditer les yeux fermés ; mais clest pour ensuite

mieux les ouvrir sur le monde. Vivre en pleine conscience, cest

prendre le temps de contempler. Contempler, clest regarder sans

intentionnalité. On ne regarde plus pour utiliser, controler, maitriser,
mais pour se rendre présent, pour voir ce quon ne voit jamais avec notre
regard habituel, utilitaire, fonctionnel, pressé. Et souvent, on découvre alors
ce quon ne regarde jamais : les objets du quotidien, par exemple, ceux que
Ton croise chaque jour et que l'on oublie, parce qua force, on ne les voit
plus.

Mais les objets ordinaires ne sont pas ordinaires : ils sont merveilleux.
Lleau, le verre, la cruche, la table, le mur, les abricots, les gousses d’ail :
merveilleux. Boire, manger, fabriquer, appartenir a une espéce intelligente,
curieuse et industrieuse : merveilleux. Ouvrir les yeux sur toutes les richesses
insondables et inestimables que nous cdtoyons sans les voir : merveilleux.

Chaque objet est une malle au trésor, si on le regarde en pleine conscience.
Celui-ci nous a été donné, celui-la nous I'avons acheté a tel endroit, a telle
époque. Cet autre a été inventé et créé par des humains d'un continent
lointain, d’'un passé tres ancien. Et celui-la vient de si loin. On regarde un
peu ensemble ?

EXERCICE

Vous étes seul,au calme?

Alors, regardez tranquillement tout autour de vous, dans la piece ou la ot vous vous trouvez, a cet instant...
Laissez votre regard
se poser sur les objets quivous entourent, particulierement
ceux que vous ne regardez plus parce qu’ils sont toujoursla,
avous rendre service silencieusement et humblement
jusqu’as’effacer de votre attention.

Vous pouvezvous installer a un endroit inhabituel de cette piece, un endroit ou vous ne vous placez jamais,
pour modifier
votre regard sur ces choses jusqu’alorsinvisibles a votre esprit.



Prenezlatable, unverre, une éponge, ce que vous voulez, observez sa matérialité : couleur, forme,
contours...
Passez doucement un doigt dessus pour éprouver satexture... Prenez du temps pour vous plonger dans
les détails...
Respirez, ressentez votre corps, souriez dans ce dialogue silencieuxavec I'objet choisi, fraternisez,
fusionnezavec lui.

Puis élargissez votre regard : depuis quelle époque cette chose fait-elle partie du quotidien des étres
humains?

Et cet objet précis, ici,a-t-il une histoire ? Si cC’est un fruit

ou un légume, ou a-t-il été cultivé, par quia-t-il été amené

dans cette piece ? Quivous I'avendu, quivous 'ladonné?

Sic’est un objet, qui’'a congu, qui la construit ? Voyez-vous,
dans lefruit ou lelégume, tout le soleil et toute I'eau
quiluiont permis de pousser, tous les efforts humains,
tous les soins et tout le chemin parcouru jusqu’a cette piece ?

Restez encore un peu dans la contemplation de cette chose,
ellele mérite...

Doucement, laissez refluer les pensées
et nerestez qu'avec 'essence de 'objet, sans rien lui demander de plus que sa présence silencieuse.

CONSEILS

* Pas besoin de télescope, ni de microscope, pour aller au-dela de notre
regard habituel : il suffit douvrir plus grand les yeux de notre esprit.

* Régulierement, prenons le temps de nous abandonner au vertige de la
contemplation des objets quotidiens : une noix, une chaussure, un brin
d’herbe, un téléphone... Prenons le temps de nous en approcher, de les
observer. Le temps de nous laisser gagner par tout ce qu’ils peuvent nous
dire : tant d’intelligences et defforts les ont conduits a exister, tant
d’histoires les ont conduits la, devant nous, dans nos vies ! Mystique
apaisante et étonnante de la casserole ou de la fleur, négligées et oubliées.
Sauf maintenant, 2 cet instant.

* Ces visites a linsignifiant sont comme des remerciements et des
hommages rendus a cette chance ahurissante : je suis un étre humain, vivant
et conscient.



«Unsourire nous semble
peu de chose et sans effet sur ’humeur;
aussi ne 'essayons-nous point.

Mais la politesse souvent, en nous tirant un sourire
etlagrace d’'un salut, nous change tout.
Le physiologiste en sait bien la raison;
car le sourire descend aussi profond
que le baillement, et,de proche en proche,
délielagorge,les poumons et le coeur.
Le médecin ne trouverait pas,
dans saboite aremedes,
de quoiagir sipromptement,
siharmonieusement. »

ALAIN



SOURIRE

1y a des sourires qui agacent, comme ceux des politiciens ou des stars,

lorsqu’ils veulent plaire ou séduire : ce sont les sourires superficiels,

artificiels, affichés a l'approche des objectifs des caméras ou des

appareils photo ; sourires sans intérét. Et puis il y a des sourires qui

touchent, qui émeuvent, celui de la Joconde ou du Bouddha, celui de
I'enfant ou de I'inconnu, celui de I'émerveillement ou de la bonté ; sourires
profonds, pleins de force et de douceur.

Le sourire a de nombreuses vertus, pour ceux a qui on l'adresse, bien sir,
pourvu qu’il soit sincére, mais aussi pour la personne qui sourit. Il entraine
un apaisement du corps et de lesprit. Car les liens entre le sourire et lesprit
sont a double sens : si notre esprit est heureux, il fait sourire notre visage,
mais si notre visage est heureux, il fait sourire notre esprit.

Parfois, il n'y a pas de quoi sourire dans nos vies. Alors, ne sourions pas, ce
serait inutile, contraint, douloureux méme. Mais souvent, nous pourrions
sourire, sincérement. Pas seulement lorsque tout va trés bien, lorsque de
bonnes nouvelles nous arrivent, mais aussi lorsque la vie suit son cours
ordinaire ou lorsque nous ne sommes confrontés qu’a de petites adversités.

Pourquoi ne pas sourire alors, dans nos instants de vie ordinaires ?

EXERCICE

Maintenant, par exemple...arrétez-vous, fermezles yeux,
sivouslevoulez.

Prenez conscience de 'état de votre corps, de vos pensées.

Prenez conscience de 'expression de votre visage.
Vos machoires sont-elles crispées ou détendues ?
Les muscles de votre front sont-ils contractés ou relachés ? Comment respirez-vous, a cet instant ?

Vérifiez que vous permettez bien a votre souffle
desedérouler librement,amplement,asaguise...
Ouvrezvos épaules, redressez-vous doucement...

Que se passe-t-il en ce moment dans votre vie ?
Quelles adversités affrontez-vous ? Quels bonheurs
et quelles chances sont lesvétres ?



Pourriez-vous sourire, malgré ce qui est compliqué ?
Pourriez-vous sourire aux petits bonheurs présents
ces temps-cidans votre existence ?

Laissez doucement venir un sourire avotre visage, sans forcer...voyez jusqu’ou il peut s’installer...en vous
rappelant
qu’acetinstant, vous étes envie, et que c’est
chose savoureuse que d’étre I3, d’exister
et de sourire doucement, quoi que vous ayeza affronter
ouaaccomplirensuite...

CONSEILS

* Sourire nous fait du bien, bien plus que nous ne le pensons. Alors, ne
manquons jamais une occasion de sourire, doucement.

* Ne nous for¢ons jamais a sourire si nous sommes en train de vivre de
grandes difficultés, mais noublions jamais de sourire quand notre vie suit
son cours, de sourire souvent, doucement, discrétement, intérieurement
aussi, dans la rue, dans le métro, en nous endormant le soir dans notre lit.

* Sourions, maintenant, pour toutes les fois ou nous ne le pouvions pas et
pour nous rappeler notre chance détre ici, en vie.
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« Detoutes les maladies,
la plus sauvage,

c’est de mépriser notre étre. >
MONTAIGNE



BIENVEILLANCE AVEC SO

uest-ce que lautobienveillance ? Ce nlest pas de
Iégocentrisme (qui consiste a toujours tout ramener a sol),
ce nest pas non plus du narcissisme (qui consiste a toujours
commencer ~par soi), ce mnest pas davantage de
l'autocomplaisance (qui consiste & se donner toujours des
excuses). L'attobienveillance, cest simplement faire preuve de respect pour
soi, de douceur avec soi, notamment lorsquon souffre. Comment sévalue
l'autobienveillance ? Sans doute a notre réaction quand nous venons de vivre
une blessure de l'ego : un échec, un rejet. Que se passe-t-il alors ? Est-ce
que nous nous abandonnons a des réactions d’autoagression
et d’autopunition, de colére contre nous-mémes » Est-ce que nous nous
livrons a l'autocritique, I'abattement, I'isolement, la prostration ? Autant de
maniéres de nous faire du mal en nous coupant des sources de réconfort. Ou
bien éprouvons-nous un désir de douceur, de consolation, de réparation ?

Quand un enfant tombe, se blesse et pleure, par quoi commengons-nous ?
Par le réprimander et lui faire la lecon ? Ou par le consoler, le rassurer et le
soigner ?

L’autobienveillance, cest cela : lorsque nous sommes blessés, d’abord nous
consoler, nous apaiser, nous réparer ; avant de nous corriger pour éviter de
retomber dans les mémes pieges. Et ne jamais nous faire de mal, jamais : la

.
vie sen occupe.

EXERCICE

Arrétez ce que vous étes en train de faire,
pour prendre conscience de votre souffle...
respireztranquillement...

Songeza une souffrance, une peine récente, une inquiétude,
un événement quireprésente avos yeux un échec, unrejet,
une menace, quelle qu’en soit 'importance, du moment
qu’ilvous a fait souffrir...

Pensezace qua été votre premiere réaction lorsque
cet événement vous est arrivé. Qu'avez-vous fait alors ?



Avez-vous eu le réflexe de continuer, de ne pas vous arréter ? Avez-vous eu le réflexe de négliger votre
souffrance?
Ou le réflexe de gémir, de vous plaindre, a vous-méme
ouadautres? Derefouler ou cogiter votre peine?
Ou pire encore, le réflexe de vous insulter,
devous agresser, de vous dévaloriser ? Il existe
unevoie différente, qui passe par trois étapes...

Lapremiere étape est celle de la pleine conscience.
Lorsque vous étes blessé, arrétez-vous, ne passez pas
aautre chose, mais prenezle temps de ressentir et d’accueillir, dobserver ce qui survient en vous a cet
instant...
Prenezlamesure de ce quis’est passé, et de ce que
vous ressentez, maintenant, dans votre chair, dans votre corps; observez quelles pensées, quelles
impulsions
cette souffrance fait naitre en vous...
Ladeuxieme étape est celle de 'appartenance a 'espece humaine : prenez conscience que la peine qui est
lavotre
n’est pas unique, n’est pas anormale, mais fait partie
aunmoment ouaunautre de toute vie humaine,
que des millions d’autres humains la ressentent, comme vous,
en ce moment. Il ne s’agit pas de vous dire : « Ne te plains pas », mais plutdt : « Tu n’es pas si seul. >

Latroisieme étape est celle du discernement :a ce moment
de détresse, vers quoi vous poussent vos impulsions ?
Vers 'autocritique ou vers le ressentiment, envers le monde
ou enversvous-méme ? Vers 'envie de vous faire du mal
ou d’en faire aautrui? Réfléchissezencore: de quoi
avez-vous vraiment et d’abord besoin, a cet instant ?
N’est-ce pas plutot de douceur et de consolation ?
Voila, vous en étes arrivé al’évidence de 'autobienveillance et de 'autoconsolation:: lorsque la vie nous fait
souffrir,consolons-nous, réparons-nous ; Nous verrons mieux ensuite
cequ’ilyalieudefaire et de décider...

CONSEILS

* Le message de l'autobienveillance, cest qu'il est inutile de s’'infliger une
double peine : la vie se charge de nous envoyer la premiere fleche, car, a
Torigine, clest bien le réel qui nous blesse une premiére fois. Inutile d’ajouter
une seconde blessure, une seconde peine, en nous malmenant, en nous



agressant, en nous critiquant, ou en ignorant nos besoins de consolation et
de réparation.

* Prendre soin de soi est alors le meilleur moyen pour ne pas rester bloqué
dans la plainte, la rumination ou le ressentiment, qui nous éloignent de
toute forme de réparation, de consolation et d’action lucide.

* Vivre en amitié avec nous-mémes nous aide ainsi a vivre en amitié avec
le monde.



«Pourquoiunjour davril1994
alors qu’il faisait beau, alors que le soleil
éblouissait, alors que je sortais du Louvre,
ai-je soudain haté le pas?

Un homme quihate le pas traverse la Seine,
il regarde sous les arches du Pont-Royal
eau entierement couverte
d’une étincelante blancheur, il voit le ciel bleu
tout au-dessus de larue de Beaune, il pousse
en courant une grosse porte en bois
rue Sébastien-Bottin, il démissionne
d’'un coup de toutes les fonctions
qu’ilexerce.On ne peut pas étre alafois
un gardien de prison et

un homme évadé. »
PASCAL QUIGNARD



ILLUMINATIONS

isons-le demblée, si vous ne méditez que pour atteindre
I'illumination, le nirvana, le satori, lextase, laissez tomber
tout de suite. Ce nlest pas le but. Et ce nest pas raisonnable.
Mais, sans étre un grand maitre ou un grand mystique, il est
fréquent que, durant les exercices de pleine conscience, on
traverse quelques instants troublants. Des instants ou les mots se mettent a
manquer pour décrire le sentiment étrange quon éprouve, le sentiment
quon a basculé dans un autre univers, un univers ou des certitudes
tranquilles s'imposent a nous, ol nos peurs se dissolvent, ot ce qui nous
semblait mystérieux devient une évidence.

En général, cela ne dure pas ; et on éprouve le plus grand mal a
comprendre ou a raconter ensuite ce qui sest passé, qui est ineffable et
indicible.

Parfois, comme dans les mots de Pascal Quignard cités en préambule,
cette illumination étrange nous pousse a prendre des décisions radicales et
brutales. Parfois, rien ne bouge extérieurement, mais on en reste marqué a
vie : un voile sest déchiré et entrouvert, une vérité profonde a ébloui notre
esprit. Mais laquelle ?

Ce qui va suivre nest pas un exercice d’illumination, simplement quelques
remarques sur la méditation. Mais sait-on jamais !

EXERCICE

Posez-vous, ou que vous soyez, et n"ayez d’autre objectif
que d’étre présent a cet instant,a ce moment unique
quevous étes entrain devivre...

Renoncezatoute forme de compréhension ou d’analyse
de ce que vous traversez, instant apres instant...

Soyezsimplement dans la présence, une présence pure
et dépouillée: présenceavotre respiration...
présence auxsons... présence avotre corps...

Laissezfiler vos pensées, comme des enfants quijouent
en criant dans lejardin, laissez-les filer et jouerauloin,
Sansvous...



Puis du mieux que vous pouvez, prenez conscience
de votre appartenance au monde... Souvent,
nous nous enfermons en nous-mémes,
nous construisons des murs entre nous et les autres,
entrenous etle monde...IlyaMoietilyalereste,
ilyaMoietilyalesautres... laisseztomber tout ca...
Laissez votre esprit partir vers ce sentiment inhabituel d’appartenance au monde... Notre corps, notre
esprit
nesont qu’un petit bout de 'univers...mais ils sont, aussi,
partie intégrante de cet univers... Ecoutez ce que nous dit écrivain Tiziano Terzani : « Abandonne tout,
abandonne
tout ce que tu connais,abandonne,abandonne,abandonne.
Et n’aie pas peur de rester sans rien, car,alafin, c’est cerien
quite soutient...» Ecoutez ce que nous dit la philosophe
Simone Weil: « Que 'ame d'un homme prenne pour corps
tout lunivers. S'identifier a univers méme. »

Restez encore un peu la,immobile, arespirer

et ressentir Punivers...

CONSEILS

* Si vous traversez parfois des instants de transcendance lors de vos
moments méditatifs, réjouissez-vous et ne cherchez surtout pas a les
reproduire, a les retrouver des le lendemain matin.

* Quand vous retournerez vous asseoir sur votre banc de méditation,
attachez-vous simplement a travailler inlassablement la qualité de votre
présence au monde.

* 'Tot ou tard, une autre grice surgira. Mais, a cet instant, vous ne pouvez
méme pas imaginer quel sera son visage.



«Pour qu'une chose se termine,
il faut qu’une autre chose commence -
etlescommencements,

C’estimpossible avoir. »
CHRISTIAN BOBIN



LES CHOSES
FINISSANTES

‘aime beaucoup cette phrase de I'ami Bobin, mais il est aussi
possible de dire exactement linverse : « Pour qu’une chose
commence, il faut qu'une autre chose se termine. »
Cette chronique est la derniére de ce livre. Nous sommes donc
dans quelque chose qui se termine, et ce serait bien que,
maintenant, une autre chose commence et prenne naissance de cette fin.
Tout au long de nos brefs exercices, nous avons essayé, vous et moi, de
notre mieux, de nous rendre présents a nos vies, détre plus présents au
monde, aux autres, a nous-mémes. Nous avons travaillé avec tout ce que
nous étions, pas seulement avec notre esprit, mais avec notre personne tout
entiere, corps inclus. Nous avons compris ce quétait I'inscription corporelle
de lesprit, ce terme des chercheurs qui désigne le fait que tout ce qui se
passe dans notre esprit retentit et résonne dans notre corps. Ensemble, nous
avons découvert et expérimenté comment notre corps pouvait, de ce fait,
nous aider a affronter bien des problémes, des difficultés et parfois des
mystéres, que notre seule intelligence, notre seule volonté narrivent parfois
pas a résoudre ou a clarifier. Ensemble, nous avons vu que la méditation
nest pas seulement un exercice intellectuel, mais aussi une démarche
corporelle, et ensemble, nous allons le vivre, une derniére fois.

EXERCICE

Prenons simplement le temps de ressentir notre souffle,
cetallié précieux, quinous aide atout traverser,
atout comprendre,atout savourer...

Conscience du passage de I'air en nous, a chaque inspiration,
achaque expiration...

Conscience des mouvements de notre poitrine,
de notreventre,a chaqueinspiration,achaque expiration...

Prenons le temps de ressentir notre corps,acet instant...
tout notre corps, qui respire, tranquille...



Le temps d’écouter larumeur du monde, seconde
apres seconde... Le temps d’observer le passage de nos pensées, comme des nuages dans le ciel de notre
esprit...

Le temps de voir notre esprit partirailleurs...

Letemps d’en prendre conscience et de le ramenerici
et maintenant...

Le temps de nous réjouir de pouvoir traverser
tout celaen pleine conscience...

CONSEILS

* Clest beau, les choses qui se terminent.

* Clest beau, les crépuscules.

* Mais ce qu’il y a de plus beau encore, ce sont les aurores. « Pour qu'une
chose commence, il faut qu'une autre chose se termine... »

* Ce petit cycle dexercices méditatifs se termine, et jespere que ces
rendez-vous vous auront donné envie de continuer a méditer, plus
longuement, plus profondément, plus régulieérement encore que nous ne
l'avons fait. Envie de commencer a vivre sur un nouveau registre, celui de la
présence attentive, celui de la pleine conscience a tout ce qui nourrit notre
existence.

* Merci d’avoir cheminé a mes cotés sur ces petits sentiers méditatifs. Et
surtout, chaque jour désormais, pensez-y : soyez présents a votre vie...
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COMMENT UTILISER
LECDMP3

Le CD joint a ce livre contient quarante méditations guidées, soit plus de
deux heures denregistrement. Il est au format MP3 et peut étre lu sur tous
les appareils compatibles avec le format MP3, cest-a-dire l'ensemble des
ordinateurs personnels et un grand nombre de lecteurs de CD.

POUR UTILISER CE DISQUE, VEUILLEZ CHOISIR
UNE DES OPTIONS SUIVANTES:

Lecteur de CD ou de DVD compatible MP3
Si vous possédez un lecteur de CD ou de DVD muni du logo MP3, votre

disque devrait pouvoir étre lu normalement. Ce genre d’appareils est de plus
en plus courant mais tous ne sont pas compatibles avec le format MP3.
Méme si cest le cas de votre autoradio, nous vous déconseillons
formellement découter ces méditations en conduisant.

Ordinateur personnel

Vous pouvez écouter ce disque sur votre ordinateur personnel. Les
logiciels multimédias varient en fonction des systemes, mais les plus
courants, comme iTunes et Windows Media Player, lisent le format MP3.
Insérez le disque dans le lecteur optique de votre ordinateur. Dans la plupart
des cas, le logiciel multimédia démarre automatiquement et vous pouvez
sélectionner les pistes que vous voulez. Si votre logiciel ne démarre pas
automatiquement, vous devriez pouvoir ouvrir l'application et choisir la
piste que vous souhaitez écouter dans le menu.

Lecteur portable

Griéce a votre logiciel multimédia, vous pouvez transtérer le contenu de ce
disque sur un lecteur portable de type iPod ou Zune. Veuillez vous référer
aux consignes du fabriquant pour effectuer des téléchargements sur votre

propre appareil.



COMMENT
TELECHARGER
LESMEDITATIONS

Vous pouvez, si vous le souhaitez, écouter les exercices sur un smartphone
ou une tablette.

Pour les télécharger, il suffit de scanner ce code depuis un mobile, ou de
recopier 'URL suivante dans la barre de votre navigateur :

http://www.iconoclastefranceculture.fr/

Les méditations sont aussi disponibles sur le CD.



http://www.iconoclastefranceculture.fr/

POURALLER
PLUS LOIN

Pour plus d’informations sur la méditation de pleine conscience, pour
trouver des praticiens qualifiés, des séminaires, des formations, nous vous
recommandons le site de TADM (Association pour le développement de la
mindfulness) :

http://www.association-mindfulness.org


http://www.association-mindfulness.org/
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