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    Balade
sur les chemins

        
      Un printemps chez nous… Un printemps a changé nos habitudes de vie. Nous sommes restés chez nous, à nous adapter à cette nouvelle vie, à créer un nouvel environnement. Nous avons vécu, de façon incroyablement inédite, une réelle vie intérieure. Une vie confinée. Les confins ? Ce sont les limites, les frontières, celles qui nous protègent. Même d’un ennemi invisible. Impalpable. Sans forme, sans contour. Mais un ennemi puissant qui a immobilisé l’humanité. Pour une prise de conscience ? Pour que le monde évolue ? Pour que la planète respire de nouveau ? Pour que tous les responsables politiques prennent la mesure des forces en présence dans nos pays : des soignants aux camionneurs, des personnels d’entretien aux chefs d’entreprise, des femmes battues aux enfants isolés, des libraires aux livreurs, des agriculteurs aux ouvriers… Toutes ces personnes dans nos vies quotidiennes, parfois muettes, dont la présence a été essentielle, vitale, pendant ce temps du printemps.

      Faire émerger toutes les vies, toute la puissance de la vie. Une vie qui ne peut exister que dans la communauté, le lien, la force du groupe. Les études, toutes les études, le valident depuis longtemps : sentir que l’on est relié, savoir que l’on peut compter sur un autre, sur les autres, nous permet de vivre plus vieux, plus heureux, en bonne santé physique et psychologique. Ce lien, nous l’avons tant senti dans nos corps, au fond de nos êtres, pendant ce temps des cerises. La nature a continué à fleurir, à s’épanouir, dehors. Les arbres, les fleurs, les fruits, les récoltes ont vécu leur saison pleinement. Nous l’avons vécu intérieurement, plus près de nous. Une vie intérieure au double sens du terme. Une découverte pour certains, un approfondissement pour d’autres ; une inquiétude pour les uns, un bonheur pour les autres. La vie intérieure est tellement plus vaste et plus profonde que celle que nous vivons à l’extérieur de nous-même. Nous la connaissons si peu. Nous en avons parfois l’intuition, nous la touchons du doigt, du cœur plutôt, et elle s’évanouit dans l’écume de nos jours. C’est un voyage peu ordinaire que de s’aventurer sur les chemins de son cœur. Une aventure courageuse. Nous ignorons tant de ce que nous allons rencontrer. Qui sera le loup qui menacera de nous manger ? Nos manquements, nos doutes, nos égarements, nos peurs…

      La vie intérieure est un immense jardin aux fleurs somptueuses et aux buissons ardents, avec des puits d’eau claire et des marécages boueux, une lumière éblouissante et l’ombre de nous-même… Ce voyage, c’est le voyage d’une vie, peut-être le seul vrai voyage de la vie. Un voyage infini, sans limite, sans confins…

      Être enfermé, privé de l’extérieur nous a offert cette échappée – belle ? – dans un voyage sans carte, sans GPS, sans guide. Nous sommes nos propres guides. Notre territoire intérieur est notre carte, notre corps notre GPS. C’est vers cette découverte que nous avons choisi de vous accompagner. « Le plus grand voyage de découverte ne consiste pas à découvrir de nouveaux paysages mais à changer de regard. » Ainsi parlait Marcel Proust. Découvrir d’autres parts de soi, faire un pas de côté pour laisser émerger ce qui existe en soi mais dont nous ignorons tout. Regarder avec curiosité ce qui peut se déployer dans mon corps, dans mon cœur, qui jusqu’alors m’avait échappé. Sentir un frémissement de joie là où je ne percevais qu’un gouffre sans fond, repérer mes ressources cachées, me relier à ma puissance d’être. Vivre pleinement ma présence à moi-même, à la vie, aux autres, au monde… Oui, oui, merci la vie intérieure. Oui, oui, en moi tout est permis. Oui, oui, je peux dire merci à qui je suis.

      Tous les soirs, chaque soir de ce printemps chez soi, nous avons proposé une méditation en direct. Une grande communauté s’est rassemblée. Pour méditer. Ensemble. Reliés. Les uns avec les autres.

      Nous avons choisi de retranscrire les textes de chacune de ces méditations, illustrées des images que nous avons proposées chaque jour. Comme un livre d’histoires pour grands. Avec des images. Des images ressources pour s’inspirer, pour retrouver ses chemins intérieurs. Pour rêver. Pour vibrer. Des textes qui emmènent dans des univers secrets, cachés, sacrés. Ces univers au centre de nous-même. Là où nous seuls pouvons pénétrer. Et des phrases de signatures qui zèbrent le cœur. Pour laisser des traces. Des bulles de clarté. Des élans de légèreté. Des frottements d’âmes.

      Dans ce livre, pas d’audio, réenregistrer les méditations en studio aurait fait perdre la spontanéité de ces moments vécus. Mais voici les textes. Les cinquante-cinq textes. Un chaque jour. C’est notre cadeau. Notre cadeau de ce printemps chez soi. Pour soi.

      
        Méditer

        Méditer est une expérience. Une expérience de soi. Une expérience de la vie en soi. Une expérience de la vie.

        Méditer, c’est se relier, à ce qui est là, en nous, autour de nous.

        Méditer, c’est être attentif, à ce qui se déroule, dans nos corps, dans nos cœurs, dans nos têtes.

        Méditer, c’est ouvrir, ouvrir toute son attention, toute sa conscience pour être en contact avec ce qui est, avec ce qui vit, avec ce que l’on est.

        Méditer, c’est communier avec soi-même, avec le cœur de notre humanité, avec l’âme du monde.

        Méditer, c’est très simple, sur la forme, très complexe, sur le fond.

        Méditer n’est pas un acte religieux, ce n’est pas non plus adhérer à un courant spirituel. Pas cette méditation-là, la méditation laïque, contemporaine, occidentale.

      

      
      
        Le voyage immobile

        Pendant ces cinquante-cinq jours de confinement, nous sommes restés chez nous, presque. Nous n’avions plus de vie extérieure, seulement une vie intérieure. Les mots sont joueurs. Une vie intérieure. Notre vie intérieure. Méditer nous a permis de l’explorer, de la découvrir parfois, de se laisser surprendre, de s’en étonner, de s’en émerveiller. La vie intérieure existe, nous pouvons la rencontrer, nous pouvons l’expérimenter. C’est le voyage de la méditation. Parcourir nos chemins. Se confronter à nos impasses. Ouvrir de nouvelles voies. S’aventurer sur des sentiers inconnus. S’étonner de découvertes inattendues. Se réjouir de mille merveilles ignorées, révélées. Parfois sous un soleil de plomb, ou un soleil qui caresse, parfois sous une pluie torrentielle ou sous des gouttelettes de perle, parfois sous des nuages noirs qui pèsent sur nos têtes, un orage menaçant, un vent violent qui fait tout trembler, ou une brise légère qui nous donne des ailes. Notre voyage intérieur. L’art du voyage immobile.

      

      
      
        Des mots et des images

        Chaque jour nous avons proposé une méditation. Un moment. Une parenthèse. Une méditation inédite. Juste inspirée par l’esprit du temps. Ce temps qui est là lorsqu’on ferme les yeux. Ce temps qui traverse le cœur et dicte ses mots. Les mots qui évoquent, qui se condensent dans une image. Une image ressource. L’image ressource est celle à laquelle nous pouvons revenir. Celle qui sera associée intimement au moment vécu, aux émotions ressenties, à la sensation éprouvée. Une image qui fera vibrer toutes nos cellules. Dans le cerveau, une synchronisation se crée. Chimiquement. Biologiquement. Neurologiquement. L’image se pare alors de pouvoirs quasi magiques. Regarder l’image, c’est remettre son corps en symbiose, c’est déclencher un état où toutes les perceptions éprouvées lors de la méditation sont de nouveau évoquées. Une image qui fait du bien. Une image qui guérit ? Peut-être. Si, et seulement si, nous la regardons avec le corps tout entier, en intimité avec notre expérience du moment vécu pendant la méditation. Ou pendant la lecture engagée du texte. C’est l’association qui fait le larron… C’est l’association qui crée l’émotion !

      

      
      
        Ouvrir son cœur

        Cela peut sembler si banal. Ouvrir ses bras, ouvrir son cœur, ouvrir son amour… ouvrir sa maison, ses volets, sa porte… Pourtant, ouvrir son cœur comporte un immense mystère, propose une intention si profonde qu’elle peut en devenir vertigineuse. Et nous faire si peur. Ouvrir son cœur, c’est physique. C’est enlever toute protection. C’est accepter d’être touché. Touché et donc parfois coulé. Être touché au cœur peut être mortel, au sens propre comme au sens figuré. Le cœur est le berceau de notre vulnérabilité, celle dont nous avons si peur car nous l’associons trop souvent à de la faiblesse. Une faiblesse qui nous enlève toute protection et nous met à la merci de la moindre aspérité de la vie et surtout de la plus petite des attaques de l’autre. Alors nous protégeons notre cœur de toute intrusion, par peur de souffrir, et nous le fermons. Nous le fermons hermétiquement, souvent. Trop souvent. Et, en utilisant une clef secrète, nous l’entrouvrons sur ordonnance, quand nous le décidons, pour un amour, pour un enfant, pour une cause. En restant aux aguets. Peur de la trahison. Peur de la déception. Peur de l’abandon. Nous sommes prêts à chaque instant à reverrouiller. À chaque blessure, nous donnons un tour de clef plus serré, la clef de notre prison intérieure. Un cœur fermé est une vie en cage. Nos peurs, nos pensées, nos constructions du mental en sont les barreaux. Pourtant nous détestons être privés de liberté. Ainsi se vit le paradoxe du cœur.

        Ouvrir son cœur est courageux. Ouvrir son cœur, c’est accepter d’aimer sans condition. D’être aimé sans négociation. D’aimer ce que l’on est. D’aimer ce que sont les autres. D’aimer la vie qui palpite en soi. D’aimer la vie qui fait battre le cœur du monde. Aimer est notre délivrance. L’amour peut tout, guérit tout, car sa puissance englobe tout ce qui vit. Aimer, c’est ouvrir grand, très grand, si grand, notre part d’humanité. Aimer déclenche dans nos corps un feu d’artifice biologique qui nous transporte au-delà des rêves. Des rêves bleus. Lavés des bleus à l’âme. Un déferlement hormonal qui met notre corps, notre cerveau, nos émotions, dans un état d’être qui vitalise tous les méandres physiques, psychologiques, de nos vies. L’amour nous donne des ailes. « En vrai de vrai » comme disent les enfants. Aimer renforce même notre système immunitaire. Prouvé et validé par la science, la science d’aujourd’hui. Aimer, aimer encore et encore, et tout devient possible. Ouvrir son cœur, c’est embrasser le monde. C’est dire oui à la vie. Toute la vie.

      

      
      
        L’image ressource

        Les images… Les livres d’images… Fermons les yeux. Souvenons-nous. Ressentons ces frissons que nous pouvions éprouver, lorsque, enfants, se profilait l’heure du livre. Nous écoutions les mots, que nous ne savions pas encore très bien lire, mais surtout, nous partions loin, très loin, dans notre cœur, dans notre imagination, dans nos rêves à travers les images de ces livres d’enfants. Fermons les yeux. Vous vous souvenez ? On a tous dans le cœur des images pas tout à fait oubliées… Elles sont gravées parce que notre mémoire émotionnelle les a capturées et qu’elle n’est pas près de les effacer ! Elles sont gravées, car les images ouvrent un monde infini où tout peut se déployer. Elles sont gravées, car elles sont les portes de notre monde secret, celui qui nous est réservé. Vous voyez ? Vous ressentez ?

        Aujourd’hui, on sait beaucoup plus de choses sur le pouvoir des images, ou plus exactement sur le pouvoir du beau. Le beau nous fait vibrer, au sens propre. Il met en activité des réseaux de neurones qui vont stimuler les aires du cerveau qui sécrètent ces fameuses hormones qui nous apaisent, nous mettent en sécurité, nous enchantent les sens et le cœur. Voici l’ocytocine, l’hormone du lien, de l’attachement, du sentiment affectif de sécurité, la sérotonine qui nous apaise, et les endorphines qui stimulent notre « joie d’être ». Le pouvoir du beau. Le pouvoir physiologique, neurophysiologie, neurologique, du beau… Quand la science contemporaine confirme une évidence de toujours, alors, tout est bien. Tout va bien. Tout est cohérent.

        L’image ressource a aussi une incroyable vertu. Incroyable, je vous assure. Associer une image avec un ressenti profond que l’on éprouve sur l’instant, plonger avec tous ses sens dans cette image, s’imprégner de toutes les sensations, de toutes les émotions, de tous les frissons, que nous évoque cette fusion sensorielle avec l’image, alors l’inscription se fait au plus profond des cellules de notre corps, de notre cœur, de notre cerveau ! Nous nous sommes synchronisés. Il suffira ensuite de regarder cette image ressource, même furtivement, pour que le cerveau retrouve automatiquement les chemins sensoriels et nous fasse ressentir ce bouquet de sensations et d’émotions initialement activées. C’est cela le pouvoir de l’image ressource, le pouvoir très puissant. Comme lorsque Mary Poppins saute dans le dessin dessiné à la craie sur le trottoir et se retrouve dans un monde enchanté. Associer une méditation à une image ressource, c’est s’offrir ce cadeau précieux d’un « doudou » qui nous relie à un état d’être, de sérénité gravée au plus profond de nous. La force de l’image ressource… Tourner les pages du livre et ressentir, encore et encore… juste en regardant. La magie opère. La magie, la vraie.

      

      
      
        Derrière le miroir…

        Se parler à soi tout en parlant à quelques centaines d’autres… Se connecter à la présence alors que vibre l’absence. Une expérience où tout se joue à l’intérieur, pour tout le monde. Méditer ensemble, chacun chez soi, chacun pour soi, chacun avec soi. Se sentir réunis, alors que nous sommes spatialement éloignés.

        Un livre est aussi cet « objet transitionnel », nous sommes reliés par les mots, par le vécu de l’instant, par les sensations du moment. Lire un texte, c’est rendre présent ce qui se situe dans deux temporalités. Le temps de l’écriture, le temps de la lecture. Magie des mots qui créent un univers intemporel où tout se joue au présent, à l’unisson. Nous sommes ensemble. Un miroir sans tain… Ensemble, c’est tout.

      

      
      
        S’asseoir pour méditer ? Vraiment ?

        S’asseoir… C’est souvent la seule consigne. S’asseoir. Fermer les yeux. Et rien. « Assieds-toi, reste en silence et apaise tes pensées », disent les Pères du désert. Et beaucoup d’autres. Les plus religieux des méditants, les plus laïques. La méditation que nous pratiquons est cette forme de méditation contemporaine, détachée de tout courant spirituel ou religieux. Une méditation qui vise l’expérience du corps pour apaiser l’esprit. Cette méditation que les Anglo-Saxons nomment mindfulness, que l’on a traduit par « pleine conscience » et qui est plutôt de la pleine présence. C’est vraiment le cœur de cette forme de méditation. Être présent. Présent à tout ce que nous vivons dans l’instant, quoi que ce soit. Observer. Et laisser s’exprimer ce que notre corps, notre cœur, notre esprit nous permettent, enfin, de voir, de saisir, d’observer… et de choisir. Choisir de laisser passer, de garder, de transformer. La méditation nous rend notre liberté.

        Assis ? Oui, le plus souvent, pour que le corps soit posé, disponible à l’expérience. Il n’y a pas de règles absolues. Chacun s’assoit comme c’est bien pour lui : sur une chaise, sur un banc, le rebord d’un lit ou d’un canapé. Certains choisiront une posture plus exotique, moins courante sous nos latitudes, la position du demi-lotus, sur un coussin, que l’on appelle alors zafu, par terre, ou en tailleur. L’important est de ne pas être avachi. De sentir son dos droit, mais pas raide. Laisser la colonne vertébrale s’élever doucement vers le haut, car cette posture physique favorise une posture mentale : s’ouvrir. S’ouvrir à ce que l’on vit. Se sentir présent. Recroquevillé, on se replie sur soi et on se ferme au monde. Quand on adapte une posture digne, digne de soi, la tête est dans l’alignement de tout le corps, on capte tout ce qui passe en nous, autour de nous. La position du corps ne peut être étrangère à ce qu’il vit… Bien sûr, on peut aussi choisir la position allongée sur le dos. Attention à l’endormissement ! Mais c’est aussi une belle expérience. Ou debout d’ailleurs, même en marchant. Là, c’est une autre étape. La pleine conscience en mouvement nous ouvre à un nouveau champ des possibles. Fascinant. Même manger, peut se faire avec cette qualité de conscience. Les aliments semblent alors avoir subi une transformation inédite. À tester !

        S’asseoir, c’est se poser. Je m’assieds. Je respire. Je ressens. Je vis l’expérience du moment.

      

      

  


La toute,
toute, première fois
Le soir même ! Le soir où l’heure du confinement a sonné. Comme la sortie des classes, mais à l’envers. Rentrez chez vous ! Nous avons tout abandonné sur place et nous avons filé… nous calfeutrer, nous enfermer. Sans bien savoir ce qui allait se passer. Sans bien comprendre. Sans repères. Ils viendront, petit à petit, embrouillés, contradictoires, effrayants, apaisants, c’est selon… Mais, nous avons été des millions, des milliards à rester derrière nos fenêtres à regarder par la vitre le monde du dehors. Le monde entier est confiné… Quel incroyable mot ! Un mot qui donne la sensation d’une vieillerie sortie d’un grenier poussiéreux… Qui l’employait avant ce printemps insensé ? Maintenant, il est dans toutes les bouches, dans toutes les conversations. Le confinement, c’est notre guerre à nous, celle de notre génération. Il ne manquait plus que le couvre-feu et on y était !
D’ailleurs, la rumeur grondait. Le couvre-feu serait proclamé. À 18 heures, tout le monde devrait être rentré. C’est ce qui m’a décidée à proposer cet horaire-là, 18 h 30. Une heure de transition pour ceux qui devaient quand même sortir, l’heure qui marquait la séparation entre le dedans et le dehors. J’ai suivi mon intuition, il fallait, je devais, proposer des moments de pause, des moments ensemble, des moments pour soi. Ce premier soir, à cette heure-là et jusqu’au dernier jour. Ce premier soir, la perspective du jour de la fin n’existait pas. C’était comme se lancer dans une aventure sans savoir quand elle s’arrêterait. Une sensation à la fois étrange… et douce.
Alors, ce soir-là, le premier soir, la toute, toute, première fois, voilà ce que j’ai dit, voilà ce qui me semblait important de partager, sur la période, mais aussi comme introduction à cette pratique de présence, de méditation de pleine conscience : les bases générales, celles qui seront, d’une façon ou d’une autre, les premiers mots en début de chaque séance. J’étais émue :
Merci beaucoup d’être là. J’avais très envie de vous proposer ce moment, ensemble. Ce moment, dans ce monde, dans cette agitation un peu particulière que nous traversons. On est considérablement bousculés dans nos têtes, dans nos cœurs. Peut-être aussi dans notre corps même si on est contraints à l’immobilité. On peut aussi avoir tendance à se surinformer en permanence, à rester branchés, et en être ébranlés, troublés.
C’est au milieu de ce brouhaha, qu’il m’a semblé vraiment essentiel que nous soyons ensemble, avec tous ceux que je connais si bien et ceux que j’aime si fort, avec tous ceux qui nous ont rejoints. Ça me réchauffe considérablement le cœur parce que soudain, on est tous ensemble. Et que nous pouvons tous le ressentir, le constater, nous remercier.
Vous n’avez peut-être jamais eu cette possibilité de faire une séance de pleine conscience, alors surtout restez comme vous être parce que c’est comme vous êtes que vous êtes celui que vous êtes. Vous pouvez rester assis, là où vous avez choisi, ce soir, de suivre cette séance, sans essayer de vous mettre dans une position particulière. Simplement mettre les pieds à plat sur le sol, poser vos mains sur les cuisses, les paumes en contact ou tournées vers le ciel, comme c’est confortable pour vous.
Ensuite, on peut simplement faire attention à avoir le dos décollé du dossier de son siège. Se sentir droit, sans être tendu. Se sentir dans une position à la fois stable et élevée. Une posture qui favorise les échanges physiologiques, entre le bas et le haut du corps, ou l’inverse. Comme vous voulez ! C’est aussi ce qui facilite notre lien au corps, à tout le corps, à tout ce qui s’y joue et qui nous échappe le plus souvent.
Pour notre première séance, j’ai envie de vous dire quelques mots sur ce que nous vivons, sur ce que nous allons vivre, dans les semaines qui viennent et dont nous ne savons rien. On est perdus, perdus à l’extérieur de nous, perdus dans tout ce tumulte. On est perdus parce que nous n’avons aucun repère pour penser ce que nous sommes en train de vivre. On est bien sûr contraints, au sens propre du terme, d’être dans des limites d’espace, de rester chez soi, comme il nous l’a été demandé, mais à l’extérieur tout ce qui se joue nous est quasiment inaccessible. Nous avons entendu les directives, les explications, les rationalisations. Mais une part de nous ne comprend pas, ne peut pas comprendre, ne peut pas savoir, ne peut rien anticiper. On ne sait pas ce qui va réellement se passer, quels dangers nous allons traverser, combien de temps cette situation va durer, comment ça va se terminer. Là, maintenant, nous pouvons simplement observer combien tout ça nous agite, combien, pour certains de nous, ça nous inquiète, combien ça peut faire émerger de peurs, de sensations très inhabituelles. Nous n’avons jamais eu l’occasion d’éprouver, ce que nous éprouvons. Alors, simplement, maintenant, je vais vous inviter à prendre le temps d’ajuster votre posture, peut-être à bouger un petit peu pour être installés de la façon la plus stable et la plus confortable possible. Comme c’est bien pour vous.
Ceux qui le souhaitent pourront doucement fermer les yeux. Moi, je vais le faire, parce que c’est ma façon de pratiquer, les yeux fermés. Ainsi, au sens propre du terme, je vais vous perdre de vue et j’aurai les yeux fermés pour vous accompagner dans ce moment que nous allons nous consacrer, dans ce moment où nous allons nous relier à ce que nous sommes et à ce que nous sommes en train de vivre.
Pleinement en contact avec l’expérience, celle qui s’offre à nous, juste là, juste maintenant, qui que nous soyons, où que nous nous trouvions, quels que soient notre histoire, notre parcours. Que nous fassions cette expérience pour la première fois ou que nous ayons une pratique de méditation plus entraînée. Essayons, chacun pour soi, d’observer ce qu’il se passe là, à l’intérieur de nous.
Qu’est-ce que je peux ressentir de mon état d’être ? Quelles sont mes pensées ? Est-ce que, comme souvent, mes pensées vont et viennent à vive allure ? Sont-elles accompagnées d’une sorte de dialogue intérieur, de voix off, de commentaires sur ce qui se passe, sur cette période ? Ou sur ce que nous sommes en train de vivre tous ensemble ? Sommes-nous en train de nous poser des questions en boucle sur cette pratique : « Pourquoi ? À quoi ça sert ? À quoi ça pourrait me servir ? Est-ce que je vais continuer ? » Peut-être aussi des pensées liées à ce que nous avons fait aujourd’hui ou hier ou les jours d’avant. Peut-être des pensées autour de demain, des jours qui viennent, de cet inconnu qui s’offre à nous, qui se déploie devant nous. Et lorsque j’observe la présence de ces pensées, qu’est-ce que cela produit dans mon corps ? Qu’est-ce que je peux ressentir ? Quelles sont les émotions que j’éprouve, là, en cet instant ? Quelles sont les émotions qui s’agitent, qui se déploient, qui peut-être s’enchaînent les unes les autres, se mélangent, s’entremêlent ? Est-ce que j’en reconnais certaines ? La peur, la tristesse, la colère, l’inquiétude, ou une certaine forme de curiosité ou même de joie, de se sentir chez soi, avec ceux que l’on aime même si s’y associe là encore une forme d’appréhension ? Quelles sont mes émotions en cet instant ? Et là encore qu’est-ce que ça peut faire émerger dans mon corps comme sensation ? Existe-t-il un brouhaha à l’intérieur de moi comme il existe un brouhaha d’informations qui se succèdent à l’extérieur ? Est-ce que je retrouve, en moi, les échos de cette agitation ?
Nous ouvrir pleinement à tout ce qui se passe à l’intérieur de nous. Ne pas lutter, ne pas nous dire qu’il ne faudrait pas avoir peur, qu’il ne faudrait pas être triste, qu’il ne faudrait pas être en colère. Nous le sommes, nous sommes juste humains. Nous éprouvons, nous pensons, c’est normal. Laissons-nous encore un instant pour ressentir ce qu’il se passe en nous, quoi que ce soit. Laissons à l’intérieur de nous ce que nous pensons, ce que nous éprouvons. Restons en contact, acceptons, faisons de la place à ce qui s’y déploie. Juste là. Maintenant. Instant après instant.
Mon souffle, le contact avec mon souffle, grave son rythme, son tempo, son calme, sa tiédeur, sa fraîcheur, au creux de mon corps. Suivre le va-et-vient de mon souffle m’ancre dans l’instant présent. Celui qui est là. Celui que je vis.
 
Voilà, c’est comme ça que commence une invitation à un moment de méditation : se relier à tout ce qui vit en nous, doucement, pour le moment que l’on s’offre. Sentir, ressentir, encore et encore. C’est tout. C’est beaucoup.




  

  #J1

  Mon espace intérieur,

    espace de vie
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Là, dans cet instant qui s’ouvre à moi, je m’installe avec tout mon corps, tout mon cœur. Je me pose. Je pose mon mental, mes pensées, mes émotions. Je me mets sur pause, je m’accorde cette parenthèse, je me pose dans cet espace. Il est à moi.
Nous pouvons nous asseoir, au bord de notre agitation intérieure, de notre flux de pensées, de nos émotions. Depuis notre vacarme bruyant, ou muet, nous n’entendons pas toujours ce tumulte qui nous habite. Le bruit de notre vie intérieure.
Là, tranquillement, je peux m’installer, comme sur les berges d’un fleuve. Un fleuve tumultueux. Un fleuve qui gronde quand les rochers entravent sa course. Un fleuve dont les flots bruissent à mes oreilles, me racontent une histoire à laquelle je ne comprends pas tout. Cette histoire qui se déploie instant après instant dans mon corps, dans ma tête, dans mon cœur. Mon histoire, ma vie, avec son agitation, ses plages plus paisibles, ses tourbillons, ses grondements, ses reflets qui brillent… Le fleuve de ma vie…
Assis là, tranquillement, je peux tout observer : le fleuve majestueux avec sa force, sa puissance, ce flot incessant, ses murmures ou ses bruits assourdissants. Le bruit du monde, le bruit de nos peurs. Le bruit de nos émotions emmêlées, de nos pensées échevelées, de nos questionnements incessants… Nous sommes assis, là. Nous pouvons seulement observer la vie de ce fleuve, tout ce qu’il charrie, tout ce qui flotte à sa surface… Nous n’allons pas entraver son flot, tenter de nous mettre au milieu, jambes plantées dans le fond, bras grands ouverts, avec l’idée un peu folle de tout bloquer, de lutter contre la force de l’eau. Nous sommes attentifs à ne pas nous laisser entraîner par les flots, par le flux. Ne pas nous laisser emporter.
Je suis là, juste assis là, sur la berge. Je le sens. J’observe le mouvement, les reflets, l’agitation. J’entends les sons, le grondement de l’eau. Je peux tout sentir dans mon corps, dans mon assise. Observer ce qui se passe à l’intérieur de moi. Le percevoir dans tous les replis de mon corps. Le ressentir dans tous les recoins de mon cœur. Laisser doucement s’éloigner le bruit de mon mental. Entendre seulement ma vie qui est et dans laquelle je suis. Pleinement. Dans ce moment. Dans cet instant.
Et, pour amplifier encore et encore mon attention, la stabilité à l’intérieur de moi, je peux me relier à mon souffle. Sans rien changer, surtout rien. Ne rien analyser, ne rien modifier, juste sentir l’air qui entre, l’air qui sort aux endroits les plus accessibles, les plus perceptibles pour moi : dans mes narines, dans ma poitrine, dans mon ventre. J’inspire, je sens que j’inspire. J’expire, je ressens que j’expire et je sais que dix fois, vingt fois, cent fois, mille fois peut-être, mes pensées, mes émotions vont m’emmener ailleurs, que mon esprit va partir vagabonder.
C’est normal. Au moment où j’en prends conscience, je suis en pleine conscience et je peux revenir doucement, gentiment vers les sensations de mon corps, vers les sensations de ma respiration, sans me juger. M’accorder ce temps, laisser être ce qui est, m’ouvrir à cette expérience, cette expérience de l’instant.
Je peux trouver cet espace à l’intérieur de moi pour me poser. Un espace dégagé. Un espace comme une clairière au cœur d’une forêt. Une clairière où je peux m’asseoir sur une souche d’arbre. Dans un éclat de soleil. Si dense la forêt soit-elle, si entremêlées soient ses branches, si sombres ses chemins, je peux m’asseoir, là, au milieu de cet espace ouvert. Cette clairière au centre, au creux de moi-même. Ma clairière, mon espace. Bien sûr, mes pensées, mes émotions existent. Comme la forêt. Toujours là. Bien sûr, le brouhaha du monde extérieur existe. Comme tous les bruissements de la forêt, parfois inquiétants, parfois rassurants.
Assis là, au soleil, je peux me tourner, me retourner, la forêt est plus loin.
Assis là, j’inspire, j’ouvre le mieux que je peux cet espace à l’intérieur de moi. J’expire pour le contacter de façon de plus en plus profonde, cet
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