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			INTRODUCTION

			Chacun a sa propre histoire. Peut-être lisez-vous ce livre guidé par l’intuition que, comme le suggérait Blaise Pascal, « tout le malheur des humains1 vient de ne savoir pas demeurer en repos, dans une chambre », un sentiment que la pandémie de la Covid a exacerbé. Peut-être avez-vous entendu dire que la méditation vous apporterait plus de paix et moins de stress, qu’elle vous aiderait à mieux réguler vos émotions, à comprendre votre fonctionnement et à vous libérer de votre mental et de son flux de pensées, bruyant et sans fin. Ou alors, ce sont des amis, des membres de votre famille, des collègues, un médecin ou un thérapeute qui vous ont parlé de cette pratique, et vous ouvrez ce livre à la fois avec curiosité et peut-être aussi avec un peu de scepticisme. Il se peut aussi que vous veniez à la méditation après en avoir vécu une petite expérience dans un cours de yoga, ou après y avoir été initié sur votre lieu de travail, dans le cadre d’un atelier proposé par votre service des ressources humaines.

			 

			Le fil conducteur de toutes ces motivations et de tous ces espoirs est le sentiment que l’esprit, le corps et le monde peuvent fonctionner différemment. Vous avez, à juste titre, l’intuition que vous pouvez approfondir votre compréhension de vous-même et de la vie. Vous sentez bien que, au lieu d’être pris dans des habitudes et des schémas mentaux répétitifs et inutiles, il est tout à fait possible d’entraîner votre attention, de libérer votre esprit ; bref, de transformer votre vie. La situation contemporaine, les diverses crises et l’incertitude auxquelles nous devons faire face rendent d’autant plus pressant ce besoin d’ancrage intérieur.

			 

			Où que vous soyez lorsque vous commencez et quel que soit ce que vous en espérez, la méditation peut vous emmener dans un voyage incroyablement transformateur, comme cela l’a été pour moi. Si « tout le monde peut méditer », comme le dit le titre de cet ouvrage, c’est parce que la méditation aborde à une situation particulièrement et universellement humaine : nous sommes des êtres conscients, avec des capacités mentales extraordinaires, uniques parmi toutes les espèces de notre planète… Et nous avons beaucoup de difficultés à profiter de ce talent cognitif sans fabriquer de stress – sans créer de la peur, de la peine et des problèmes. Une pratique méditative, avec un peu d’engagement, une vraie sincérité et une certaine régularité, nous montre comment nous en sortir.

			 

			Les exercices de ce livre n’ont pas été conçus pour les « bouddhistes », mais pour les êtres humains. Pour tout le monde. Voici donc des pratiques tout à fait pertinentes pour les cerveaux, les cœurs et les vies du XXIe siècle, même deux mille cinq cents ans après leur naissance. Elles ne s’appuient sur aucune croyance, ne présupposent aucune foi et mènent à une liberté intérieure authentique et radicale.

			Bouddh signifie « éveillé », donc « bouddhisme » signifie « éveil-isme ». Tout court. Il ne s’agit pas de promouvoir le bouddhisme dans ce livre, mais je vous encouragerai constamment à devenir éveil-iste. Parce que c’est là que la méditation est censée vous conduire – dans une vie plus éveillée que vous ne pouvez l’imaginer, plus bienveillante, plus légère, plus libre.

			 

			L’intérêt pour la pleine conscience et la méditation a considérablement grandi au cours de la dernière décennie. Les bénéfices transformationnels des pratiques de pleine conscience sont maintenant bien reconnus et intégrés à la psychologie, à la médecine, à l’éducation, à la santé et aux affaires. Loin des statues, des temples et des robes de moine, je vous propose ces pratiques pour vous engager avec votre propre esprit, votre propre corps, votre propre situation. Votre propre vie, là où vous êtes.

			La méditation n’est ni abstraite ni compliquée, c’est tout simplement l’art de rencontrer votre propre expérience, telle qu’elle se présente. Et de voir votre capacité à reconnaître le « miracle ordinaire » qu’il y a dans toute expérience ! Vous pouvez aborder, suivre, explorer et comprendre ce qui se passe à chaque instant.

			 

			Ce livre contient des exercices, des conseils et des pratiques qui explorent les bases de la méditation – posture, respiration, espace autour de vos pensées. Et nous verrons également comment tout cela peut vous conduire au-delà de vos préoccupations personnelles, dans des contemplations plus existentielles sur votre place dans le monde, votre relation à la mort, votre réponse aux défis politiques et écologiques de l’époque dans laquelle nous vivons. Parce que la vie et vous, ce ne sont pas deux choses différentes.

			 

			Mon intention, dans les chapitres suivants, est à la fois de vous rencontrer là où vous êtes et de vous emmener au-delà de là où vous êtes. Alors, permettez-moi de formuler les vœux suivants alors que nous commençons notre parcours ensemble :

			Puissiez-vous commencer là où vous êtes.

			Et apprendre à rester là où vous êtes 
pour vous incarner profondément là où vous êtes 
et pour comprendre ce que c’est qu’être là.

			Puissiez-vous découvrir que là où vous êtes 
est au-delà de tout ce que vous attendiez 
et puissiez-vous trouver l’ouverture et la paix, 
le courage et la joie, l’amour et la liberté… 
là où vous êtes.

			
				
					1. Pascal dit « Hommes » dans les Pensées.
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			JE M’ASSIEDS

			Quand on pense « méditation », on imagine une personne assise en tailleur ou en position du lotus. Un sourire apaisé illumine son visage, et on distingue, en arrière-plan, des montagnes ou la mer. Dans les magazines, il s’agit la plupart du temps d’une jeune femme blonde à la peau blanche. Souvent aussi, la méditation est symbolisée par des galets délicatement posés en équilibre, ou par une goutte d’eau qui dessine des ondes sur un plan d’eau. Toutes ces images véhiculent l’idée qu’il faudrait être souple, beau, jeune, blanc, zen et au milieu d’une nature sublime pour méditer.

			Mais bien évidemment, rien de tout cela n’est vrai. La méditation est à la portée de tous. Pas besoin d’être calme pour méditer. Pas besoin d’être immergé dans la nature. Et pas besoin de s’asseoir en tailleur. Il est tout à fait possible de méditer assis sur une chaise, debout, voire allongé. Alors pourquoi accorde-t-on autant d’importance à la posture en méditation ?

			 

			En méditation assise, peu importe que vous soyez installé sur un coussin, une chaise ou un petit banc de méditation, peu importe que vos jambes soient croisées en tailleur, que vos mains soient l’une sur l’autre ou sur vos genoux. Ce qui compte dans la posture, c’est qu’elle favorise certaines qualités d’attention :

			•une posture ancrée favorise une attention stable ;

			•une posture droite favorise une attention alerte ;

			•une posture ouverte favorise une attention réceptive ;

			•une posture détendue favorise une attention douce.

			 

			Ces quatre éléments de la posture peuvent être d’un énorme soutien pour votre pratique de méditation.

			Une posture ancrée pour une attention stable

			Sur une chaise ou sur un coussin au sol, ce qui importe tout d’abord dans la posture, c’est sa stabilité. Le poids du corps bien réparti sur vos deux jambes ou vos deux pieds, vous vous sentez ancré. Les sensations de contact des fesses, des cuisses et des pieds avec le sol, ou du fessier avec le coussin ou la chaise, selon votre position, vous permettent de ressentir cet ancrage.

			Dans les zones où le corps est en contact avec un support, vous ressentez le poids du corps, sa densité. Lorsque vous vous asseyez pour méditer, connectez-vous à cette densité dans le bas de votre corps et utilisez-la pour diriger votre attention, là, dans vos sensations corporelles. Ce mouvement de l’attention qui descend vous permet au passage de relâcher toutes les tensions, même subtiles. Avec confiance, vous pouvez vous confier pleinement au sol. Vous pouvez permettre à la terre de vous porter. Cette sensation d’ancrage vous permet d’atterrir ici, d’être là dans votre corps, de vous ancrer solidement sur la terre ferme.

			Pendant la méditation, quand votre attention est emportée par une pensée, vous remarquerez peut-être qu’elle part vers l’extérieur, qu’elle monte… Plutôt que de vous demander comment, où et pourquoi elle est partie, vous pouvez utiliser les sensations dans le bas du corps pour retrouver votre ancrage, ce qui vous aide à établir une attention stable.

			De façon générale, ces sensations d’ancrage sont disponibles tout au long de la journée, quand vous êtes assis, debout ou même quand vous marchez, avec le contact des pieds sur le sol. Dans tous ces moments-là, la sensation de densité du corps sur la terre peut vous aider à rester présent.

			Une posture droite pour une attention alerte

			La deuxième composante essentielle de la posture de méditation, c’est sa verticalité. Une posture droite favorise une qualité d’attention alerte, claire et éveillée.

			Pour trouver la verticalité sans avoir mal au dos et sans faire d’effort pour se redresser, il est important que les fessiers et le bassin soient positionnés plus haut que les genoux. Que vous soyez assis par terre, sur un coussin ou sur une chaise, calez un coussin ou deux sous vos fesses pour les soulever et pour ouvrir les hanches. Une petite cambrure se crée naturellement dans le bas de votre dos. Préférez une chaise droite à un fauteuil ou un canapé. Sur une chaise, vous pouvez même vous asseoir sur l’avant plutôt que de vous appuyer contre le dossier. Cela vous aidera à rester droit.

			
				
					
						La verticalité 
de votre posture de méditation vous aide à établir une attention 
alerte.

					

				

			

			Cette verticalité est l’expression physique d’une certaine clarté d’attention, d’une volonté d’être là, présent et éveillé. Au début de chaque méditation, vous pouvez étirer votre colonne de manière à ressentir toute la longueur de votre dos. La posture est droite mais pas rigide pour autant. Elle reste souple, sans être avachie. Laissez les vertèbres reposer les unes sur les autres. Pour le haut du corps, rentrez légèrement le menton vers la gorge afin d’aligner les vertèbres de la nuque. En plongeant dans cette sensation de droiture, ressentez comme vous êtes là, alerte et à l’écoute de l’expérience du moment.

			Tout au long de la journée, vous pouvez aussi porter attention à la position de votre colonne vertébrale, que ce soit au bureau, dans les transports, debout ou assis. Qu’exprime la position de votre dos ? Est-elle courbée ou droite, rigide ou détendue ? Correspond-elle à votre humeur du moment ? En installant une posture alerte et confortable, droite et détendue, voyez comment cela modifie votre expérience.

			Une posture ouverte pour une attention réceptive

			L’ouverture est le troisième aspect important de la posture. Cette ouverture est présente dans la poitrine et les épaules. Elle favorise la réceptivité de notre attention, c’est-à-dire la volonté d’accueillir et de ressentir l’expérience de l’instant présent.

			
				
					
						L’ouverture 
de votre posture de méditation vous aide à établir une attention réceptive.

					

				

			

			Quand vous vous asseyez en méditation, ancré, le dos droit, déroulez vos épaules un petit peu vers l’arrière. Ressentez comme ce mouvement crée de l’espace dans votre poitrine et dans les poumons. Votre respiration peut maintenant circuler plus facilement. Ce mouvement apporte un sentiment d’ouverture, de réceptivité. Vous pouvez ainsi avoir la sensation d’être là, à votre place, prêt à accueillir la vie, sans vous cacher, sans vous retirer, sans vous perdre dans vos préoccupations. Ouvert à la vie telle qu’elle se présente.

			Au fil de la méditation, vérifiez de temps en temps que cette intention d’ouverture est toujours là dans votre poitrine et réajustez-la si besoin.

			Lorsque vous ressentez de l’angoisse, de la colère, de l’impatience, ou lorsque vous êtes dans le jugement, remarquez comme votre poitrine se referme, comme vos épaules tombent vers l’avant. Prenant conscience de cette fermeture, vous est-il possible de vous déplier un peu ? Cette ouverture vous permettra peut-être d’être plus réceptif à votre état du moment et d’en prendre soin.

			Une posture détendue pour une attention douce

			Le quatrième élément de la posture est la détente et la relaxation. Cet aspect de la posture favorise une attention douce, en nous permettant d’être alertes, mais aussi à l’aise et confortables.

			Quand vous vous asseyez en méditation, stable et ancré, le dos droit, la poitrine ouverte, installez de la douceur dans votre posture. Remarquez les éventuelles tensions. Habituellement, il y a des points de crispation sur le visage, autour des yeux ou dans la mâchoire. En les ressentant, voyez si vous pouvez les adoucir. Vous pouvez utiliser l’expiration et sa qualité naturellement relaxante pour relâcher ces tensions. Vous pouvez ainsi détendre vos épaules, vos bras, vos mains, votre plexus, votre ventre…

			Souvent, nous rentrons inconsciemment le ventre. Ici, vous pouvez pleinement le relâcher et l’arrondir, avec un sentiment de plénitude et d’expansion.

			Cette intention de détente corporelle est très utile pour se sentir à l’aise, quel que soit l’endroit où nous nous trouvons. Cultiver le confort dans la posture de méditation est un véritable entraînement, à la fois pour être à l’aise dans toute situation et pour reconnaître les moments où l’on se crispe. En prenant conscience des tensions, nous pouvons les relâcher.

			Le bref moment de silence et d’immobilité à la fin de l’expiration peut vous aider à installer cette douceur, ce lâcher-prise dans votre corps et votre esprit.

			
				
					La détente 
de votre posture de méditation vous aide à établir une attention 
douce.

				

			

			Quand votre attention est un peu dure, un peu trop exigeante, envers vous-même ou envers votre expérience, voyez si elle peut s’adoucir. Vous pouvez vous permettre d’être là tel que vous êtes.

			Vous pouvez déployer cette qualité de douceur dans votre journée, en ayant cette intention d’être à l’aise et détendu. Cela nécessite justement de vous rendre compte lorsque ce n’est pas le cas, de ressentir très directement les tensions qui sont présentes. C’est en ressentant la tension de l’intérieur que vous pourrez naturellement lui permettre de s’adoucir.

		


		
			JE RESSENS MON CORPS QUI RESPIRE

			Vous voilà donc assis dans une posture ancrée, droite, ouverte et détendue, prêt à rassembler toute votre attention vers le simple fait d’être là.

			
				
					
						Méditer, 
c’est être 
présent. 
Tout 
simplement.

					

				

			

			On pourrait même dire que la méditation est une « non-activité », car il n’y a rien à faire, rien à accomplir, rien à réussir. On s’entraîne à « être », plutôt qu’à « faire ». Comme nous n’avons pas l’habitude de rester là sans rien faire, nous nous appuyons sur des éléments concrets de notre expérience pour ancrer notre attention. Nous rassemblons notre attention vers le ressenti du corps assis, qui respire de lui-même. C’est ce qui s’appelle « incarner son attention ». Et c’est la base de la méditation.

			J’incarne mon attention

			La méditation est souvent présentée comme un entraînement mental. En réalité, la méditation est d’abord et surtout un entraînement à être dans son ressenti corporel. C’est une pratique sensorielle, très ancrée dans l’expérience directe. C’est ce que j’appelle l’« incarnation », la base de la pratique. Incarner son attention veut dire l’ancrer là dans le corps, là dans les sensations physiques, là dans une intimité avec le ressenti, dans l’immédiateté du sensoriel.

			Au début, cette incarnation est contre-intuitive. Nous avons plutôt l’habitude de nous perdre dans notre activité mentale. Notre attention est très facilement séduite par le va-et-vient des pensées, avec toutes leurs images et interprétations. Nous avons tendance à nous imaginer ailleurs, à nous projeter dans des rêveries, des souvenirs, des fantaisies. Et les occasions de nous perdre dans nos pensées sont nombreuses…, notamment avec la multiplication des écrans dans nos vies : TV, ordinateurs, smartphones, tablettes… Ces sources d’information et de divertissement renforcent cette tendance naturelle à nous projeter dans un ailleurs. Il est ainsi très facile de vivre désincarné, déconnecté de l’expérience directe, de notre ressenti corporel, kidnappé par notre mental, perdu dans un univers abstrait de compulsions et d’abstractions.

			Apprendre à incarner son attention ici et maintenant est une vraie pratique. C’est un cheminement qui s’effectue par petites étapes et qui demande de la patience. Parfois, on peut avoir l’impression de faire deux pas en avant, un pas en arrière.

			La stabilité de l’attention ne s’installe pas du jour au lendemain. C’est un processus de long terme qui dépend beaucoup de notre sincérité. C’est-à-dire de notre volonté de ramener notre attention encore et encore et encore (quelques millions de fois au moins !). Il s’agit de décrocher l’attention de là où elle se fixe (sur des rêveries, des obsessions, des jugements, des souvenirs, des projections, des fantasmes, des regrets et des rires…) pour la réinstaller dans une présence incarnée, dans le ressenti simple et direct du corps assis.

			 

			Bien sûr, votre attention sera peut-être presque constamment interpellée par des pensées. C’est tout à fait normal. La nature du mental, c’est de créer du contenu mental. N’en faites pas un problème. Tout simplement, encore et encore, rétablissez une attention sensorielle, une présence incarnée. Chaque fois que votre attention se trouve impliquée dans telle ou telle histoire, telle ou telle image… lâchez-la et rétablissez cet ancrage corporel.

			Et la respiration ?

			Quand on pense « méditation », on pense souvent « respiration ». Tant et si bien qu’on a presque l’impression qu’apprendre à méditer, c’est apprendre à respirer consciemment, « correctement » on pourrait dire. Eh bien, non ! Votre corps sait déjà comment respirer. Sinon vous ne seriez pas là pour lire ces lignes.

			L’objectif de la méditation ne recherche ni à modifier ni à corriger le souffle. La respiration est simplement un point d’ancrage pour l’attention. Le fait de conduire l’attention vers la sensation du va-et-vient de la respiration permet de l’ancrer dans l’expérience immédiate de chaque instant. La respiration est très souvent utilisée comme objet d’attention en méditation parce que c’est une sensation assez neutre et directement disponible. La respiration est tout le temps là. Elle bouge dans un va-et-vient constant : c’est simple d’y déposer son attention.

			Néanmoins, pour certaines personnes, la respiration n’est pas l’objet d’attention le plus facile ni le plus neutre. Notamment pour les personnes qui souffrent d’asthme ou qui ont une relation difficile avec le souffle. Ce n’est pas un problème ! La respiration est certes l’objet d’attention le plus utilisé en méditation, mais ce n’est pas le seul ni le plus important. Car l’important, c’est d’être présent ! Vous pouvez également utiliser les sensations corporelles, le ressenti d’être là, assis, pour ancrer votre attention, un ancrage.

			 

			Je médite depuis trente ans, j’ai accordé beaucoup d’attention à la respiration, et elle n’en finit pas de m’étonner. Néanmoins, il est facile de voir le souffle comme quelque chose d’ennuyeux, monotone et sans intérêt.

			POURQUOI LE SOUFFLE EST IMPORTANT

			Il existe une histoire bouddhiste qui explique l’intérêt de la respiration. Un enseignant et son élève traversent un lac pour rejoindre leur monastère. L’élève se plaint : il est lassé de sa pratique. Il trouve trop répétitif de suivre sa respiration moment après moment. Entendant cela, le maître saisit soudain l’élève et lui plonge la tête sous l’eau pendant 20, 30 secondes…, une minute presque ! Puis il redresse l’élève, qui reprend son souffle, et lui demande : « Que penses-tu de CETTE respiration ? Est-elle plus intéressante ? »

 

			Nous considérons le souffle comme acquis. Pourtant, respirer est un besoin vital. Et chaque respiration est toujours nouvelle. Cette respiration-ci, maintenant, vous ne l’avez jamais vécue auparavant. Elle est unique. Vous pouvez remarquer cela quand vous méditez. Vous essayez peut-être de vous concentrer sur ce que l’on appelle la « respiration », comme si c’était une « chose ». Mais ce n’est pas une chose, c’est un processus. Un processus vivant, fluide, changeant, ascendant et descendant, vitalisant et relaxant. Il ne s’agit pas d’une ancre stable mais en constant mouvement. Cela peut être frustrant au début. Mais c’est en fait un élément important. La respiration est comme tout le reste, changeante et éphémère.

			Il ne suffit pas de le savoir, il s’agit avant tout de le sentir, respiration après respiration.

			Petit à petit, au contact du flux de la respiration, notre attention peut devenir plus fluide et plus flexible. Petit à petit, nous pouvons laisser la respiration aller à son rythme naturel. Petit à petit, le flot naturel du souffle nous apprend à nous détendre et à laisser notre expérience se dérouler librement.

			Vous pouvez ainsi lâcher le contrôle, renoncer à prendre en charge votre expérience. Vous vous sentez plus à l’aise et plus détendu avec ce qui se passe. En focalisant votre attention tout simplement sur la respiration en méditation, vous entraînez votre capacité à laisser les choses être, puis vous remarquez comment cela se répercute dans le reste de votre vie.

			
				
					
						Parce que la façon dont on fait 
une chose, 
c’est la façon 
dont on fait 
toute chose.

					

				

			

			C’est comme cela que fonctionne la méditation : nous nous entraînons dans le laboratoire de notre pratique afin de pouvoir ensuite utiliser ces nouvelles capacités dans notre quotidien.

			 

			Lorsqu’on commence à méditer, il est généralement difficile d’être vraiment en contact avec l’expérience directe de la respiration. On sait en parler, la décrire et, une fois à son contact, on l’oublie complètement. Avec le temps et la pratique, il devient possible de ressentir directement l’expérience respiratoire. Cette intimité apporte une possibilité nouvelle d’être proche de tout le champ de l’expérience : le corps, l’esprit et le monde autour de nous. Et l’on découvre tout un monde dans un souffle. Dans ce souffle-là.

		



JE M’ENTRAÎNE À ÊTRE LÀ

L’intention d’être présent, encore et encore… et encore !

Lorsqu’on médite, on pose une intention : être présent. Présent là, dans l’instant. Présent au corps qui respire, moment après moment. Bien sûr, on découvre vite que notre esprit n’est pas très coopératif – c’est même pour cela que l’on médite !

C’est la nature de notre mental de bouger. De concevoir, d’imaginer, de produire des idées, des images et des interprétations. Il est donc tout à fait normal que votre attention s’échappe et se trouve emportée dans toutes ces pensées ; il est normal de perdre contact avec l’immédiateté de vos sensations corporelles et d’avoir l’impression d’être ailleurs. En méditation, nous ne sommes pas là pour empêcher notre attention de partir, mais pour cultiver une certaine indépendance vis-à-vis de ces départs, une capacité à demeurer en présence, malgré les mouvements de notre mental.

Ces pertes de conscience répétitives ne représentent pas l’échec de notre pratique, elles SONT notre pratique.

En reconnaissant le voyage de l’attention comme un phénomène naturel, il nous est possible de ne pas le considérer comme un problème. C’est au contraire l’occasion de s’entraîner à être là. Au moment où nous prenons conscience de l’esprit qui vagabonde, nous pouvons ramener notre attention et utiliser ce moment pour renforcer notre intention d’être présents et de lâcher les pensées, images ou réactions qui pourraient survenir.

Croire que l’objectif en méditation consiste seulement à RESTER conscient est une idée fausse. C’est l’intention mais ce n’est pas le but à atteindre ! Nous recherchons simplement à nous familiariser avec notre expérience et avec notre mental.



Vous cultivez cette capacité de choisir là où va votre attention, 
au lieu de voir votre esprit 
entraîné dans n’importe quelle
direction.





Si vous partez cent fois, alors quelle opportunité ! Cela fait aussi cent occasions de prendre conscience d’un mouvement mental, et de le relâcher pour réinstaller la présence. Ce retour à la présence, répété des milliers de fois, est un processus très puissant. À chaque fois que vous remarquez que votre esprit a été emporté, et que vous lâchez simplement l’objet mental, à chaque fois que vous redirigez votre attention vers l’expérience simple du corps qui respire, vous cultivez quelque chose d’important et de bien plus puissant que ce que vous pouvez imaginer : vous cultivez le pouvoir de l’intention et de l’attention.

Vous ne pouvez pas changer l’état de votre esprit, vous ne pouvez pas arrêter de penser, vous ne pouvez pas facilement changer votre expérience, mais vous pouvez choisir là où vous dirigez votre attention. La méditation nous offre la liberté d’aller à contre-courant de nos habitudes mentales automatiques pour développer notre sagesse, notre bienveillance, notre ouverture.

Connecté, curieux et le cœur ouvert (les 3 C)

Les gens me demandent souvent de souligner l’aspect le plus important, de distiller l’essence d’une pratique méditative. Parmi toutes les nuances et les outils de la méditation, il y a trois facettes qui me paraissent indispensables pour vraiment entraîner votre esprit et libérer votre cœur. Je les appelle les 3 C.

Connexion

C’est la base de tout ce que j’enseigne : la présence incarnée. Être là où vous êtes. Présent dans votre expérience. On parle souvent de « pleine conscience », ou de mindfulness en anglais. Il s’agit d’être profondément enraciné dans votre corps et connecté à ce qui se passe, tel que cela se passe, moment après moment. C’est la base de toute la pratique.

Vous pouvez cultiver cette connexion en méditation, bien sûr, mais aussi pendant que vous marchez, parlez, mangez, et allez aux toilettes…, tout le temps ! J’ai dédié tout mon premier livre, Ne te quitte pas, à l’exploration de l’ampleur et de la puissance d’une telle connexion pénétrante et libératrice.




Connexion. 
Curiosité. 
Cœur.







Curiosité

En tant qu’êtres humains, nous avons la capacité extraordinaire d’avoir un regard réflexif sur ce que nous vivons. Nous pouvons explorer notre expérience pour la comprendre plus pleinement et être l’acteur de notre propre évolution. C’est une capacité humaine extraordinaire, mais elle a besoin d’être cultivée. Sinon, nous avons naturellement tendance à nous perdre dans nos habitudes mentales sans voir vraiment les choses.

La curiosité est la volonté de découvrir. Cela nécessite de mettre de côté ce que vous croyez connaître pour pouvoir regarder d’un œil neuf.
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