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Introduction


Pourquoi ce livre ?

Pour commencer, je me dois, chers lecteurs et chères lectrices, de vous prévenir que je vais sciemment m’adresser à vous en utilisant le tutoiement…

Oui, bon, s’il te plaît, n’y vois pas ici le désir d’utiliser un style cool, fun, tout ça, non ! L’idée est plutôt que, pour moi, le « vous » s’adresserait au mental et plus particulièrement à l’ego alors que le « tu », lui, file tout droit vers le cœur et tant qu’à faire le tien.

Cela me paraît plus direct et plus authentique, comme si nous discutions, toi et moi – sauf qu’il n’y a que moi qui parle (oui, encore !) – bien installés dans de vieilles chaises en rotin à déguster un thé rooibos sachant qu’il me semble déjà t’avoir précisé que je n’en étais pas super fan. Vraiment, toi alors !

Bref ! OK, on commence ? Bien, je suis ravi de te rencontrer au détour de cette question qui a bien le mérite d’être posée ici : pourquoi ce livre ? Pour y répondre, j’irai à l’essentiel, car comme tu l’as déjà remarqué, c’est l’une de mes spécialités (…).

Le verbe « émouvoir », employé sous sa forme pronominale, nous parle d’émotions bien sûr mais plus précisément de mouvements d’émotions en Soi, voire carrément, en toi. Ton corps est ce terrain de « je » fascinant et recélant encore bien des mystères, que tes émotions dites « de base » (la joie, la colère, la peur, le dégoût, la surprise et la tristesse) remuent dans tous les sens. À travers toute une panoplie de manifestations physiques et mentales, nos émotions, à l’affût de n’importe quels déclencheurs aussi bien internes qu’externes sont toujours partantes pour nous faire danser une samba émotionnelle de tous les diables.

En revanche, l’émotion qui veut danser, faut la faire danser, elle est comme ça, un poil autoritaire sinon susceptible. Une émotion contenue, quelle qu’elle soit, trouvera sans trop d’efforts bien d’autres moyens, et parfois insidieux, de te rappeler à quel point tu es vivant·e. La colère, la tristesse, la peur et même la joie t’ont maintes fois secoué·e et lorsque qu’il t’a été impossible de les exprimer, elles ont pu parfois se manifester dans le corps au travers de tensions, de blocages et d’inconforts de toutes sortes. Tu sais, par exemple, cette sensation hyper désagréable de gorge ou d’estomac noués ressentie, alors que ton ou ta supérieur·e hiérarchique vient de salement t’humilier devant tes collègues. Ah ! Je savais que tu comprendrais !

Ah oui ! Rapidement, une mise au point, tu ne m’entendras jamais, qualifier de « positives » ou de « négatives » des émotions. Oui, elles peuvent provoquer des sensations agréables, désagréables, des ressentis confortables ou inconfortables, mais non, non et non, une émotion n’est jamais négative !

Nous verrons, dans le livre d’ailleurs, comment il est possible de poser un regard nouveau et sans jugement sur nos émotions qui méritent bien mieux que de tomber dans les pièges de la morale dualiste et limitante dont le mental se repaît, on le devine assez bien, avec gourmandise.

Ce regard nouveau passe nécessairement par la conscience, celle qui éclaire comme elle peut les profondeurs obscures de notre ignorance (oui, il pourrait y avoir quelques phrases de ce genre dans le livre, et pourquoi pas ?).

Quoi d’autre ? Eh bien, j’aimerais partager avec toi mes découvertes, mes expériences, mes réflexions et mes rencontres. Je t’inviterai alors à voyager dans les univers passionnants de la conscience, de l’énergie et du corps en m’appuyant sur la science, la philosophie, les médecines du monde et bien d’autres visions inspirantes et constructives liées à l’observation puis à l’étude de la vie qui s’écoule en nous.

Je sais, je sais, tu ne veux pas d’un énième ouvrage mi-intello, mi-illuminé de plus, alors comme on est pareil·le·s, tous les deux, je te proposerai de jouer, de t’amuser, de rire et de pratiquer grâce à des exercices concrets et simples afin que ce voyage ne se déroule pas « que » dans ta tête, mais bien là, oui, là, en plein milieu de ta poitrine, tu sais, le centre de tes émotions, c’est ça, ton cœur. Tu pourras alors, au travers de mouvements de Qi Gong, de méditations guidées et de séances de sophrologie, mettre en application et donc faire l’expérience du parcours que j’ai plaisir à te proposer dans S’é-mouvoir.

Enfin, je te suggère de t’offrir un petit carnet dans lequel tu pourras noter tes observations et autres états d’âme. Il arrive qu’après une méditation guidée, une séance de sophrologie ou de Qi Gong, l’espace créé lors de la pratique facilite les observations et prises de conscience. Revenir plus tard sur tes notes peut s’avérer constructif. Penses-y lorsque tu verras le picto suivant :

[image: ]
Par ailleurs, les méditations guidées te seront proposées, en plus de la version écrite, en lecture audio accessible des liens.


Alors, si comme moi, tu es tout·e frétillant·e à l’idée de t’émouvoir, et c’est un très bon début, je t’emmène.

Ah ! Une petite question, juste pour être sûr et sans vouloir être désagréable : obligé de finir le thé… ?



	
	
	
Partie 1

Regarder en soi

	
	

Chapitre 1

La conscience


C’est quoi, la conscience ?

Voici ce que l’on peut trouver sur le site de Larousse (femme de savoirs bien connue à la chevelure de feu, mais dont nous ne connaissons toujours pas le prénom, je le rappelle).

Conscience :

Connaissance, intuitive ou réflexive immédiate, que chacun a de son existence et de celle du monde extérieur.

Nous resterons sur cette définition afin de ne pas trop charger la mule, sans vouloir être ni grossier ni trop familier, bien entendu.

Le mot « conscience » revêt plusieurs sens et celle-ci appartenant plutôt au monde du subjectif, n’a pas toujours obtenu l’unanimité quant à la possibilité d’être définie précisément. En effet, définir et donc poser un cadre autour de cette entité insaisissable semble bien compliqué. C’est pourquoi jusqu’à maintenant, elle a surtout été abordée en philosophie, en psychologie et sous différentes formes, religieusement. La science ne s’en était pas trop occupée, vu que la conscience ne peut être mesurée, disséquée et recevoir tout un tas de traitements bizarres mais savants.


Et ça sert à quoi, exactement ?

La conscience, selon la définition sur laquelle nous nous sommes arrêtés, te permet d’être présent·e, ici et maintenant, puis de ressentir les mouvements intérieurs et extérieurs de ta propre existence et tout cela en constante interaction avec l’environnement dans lequel tu évolues. Dans un état de conscience dit « ordinaire », l’ensemble des fonctions neurocognitives sont activées. Il me semble être difficile de pouvoir faire l’expérience de la vie et de ce qui nous paraît être réel sans conscience, de penser, de communiquer, d’évaluer, de s’adapter, de vivre pleinement ses émotions et de se réaliser tout simplement.




Elle est où, dans le corps ?

En fait, aujourd’hui, on n’en sait rien ! Bien sûr, les neurosciences attribuent le siège de la conscience dans les zones du cerveau dont les activités auraient été potentiellement provoquées par l’expérience de celle-ci en tant que phénomène. Ce n’est que depuis assez récemment que des chercheurs ont permis de relier la conscience à la « matière » ou au corps si tu préfères, en localisant puis décryptant les manifestations et interactions biologiques qui se produisent au niveau cérébral, au contact du phénomène conscient.

Il ne s’agit, cela dit, que d’une corrélation (neuronales en l’occurrence), mais ne prouve en aucun cas que notre conscience serait « enfermée » dans une boîte, aussi crânienne soit-elle. En gros, ce n’est pas parce que ça « clignote », quelque part dans ton cerveau, lorsque tu savoures ta glace préférée ou que tu te cognes le petit orteil sur le coin de la table basse, que ta conscience se trouve dans ta tête (alouette !). D’ailleurs, lorsque l’on perd connaissance ou conscience, à la suite d’un accident ou de la découverte du montant de notre dernière fiche d’imposition en date, on ne peut pas précisément dire que « quelque chose » de saisissable, fait de matières, se soit d’un coup échappé de l’intérieur de notre caboche.




Quand et comment l’être humain a-t-il rencontré et développé sa conscience ?

Il y a environ 3 millions d’années, un très prometteur hominidé, que l’on appellera plus tard « l’humain », fait de grandes enjambées en termes d’évolution, et ce, dans de joyeux et sonores « HOURRA !!! », ou plutôt ce qui pouvait y ressembler à l’époque. La fabrication et l’utilisation des premiers outils ont permis à nos ancêtres de développer la pensée dite « conceptuelle ». Elaborer une stratégie ou un outil, de manière commune ou individuelle, afin de résoudre un problème donné, fut probablement le commencement de la passionnante évolution de ce que nous pouvons d’ores et déjà appeler « conscience ».

Plus tard, il y a 1 million et demi d’années et quelques autres joyeux mais encore approximatifs « HOURRA !!! », nos aïeux primates à la locomotion partiellement ou totalement bipède, présentaient déjà de fortes aptitudes à la vie sociale et à l’apprentissage. À cette période charnière de l’évolution de l’être humain, ce dernier développait alors ce qui pourrait être considéré comme étant les prémices d’un langage articulé et donc d’un « HOURRA !!! » presque parfait.

Bien que la croissance de la conscience chez l’être humain soit marquée par d’importants bonds en avant, comme les débuts de la pratique de la chasse et de la consolidation des liens sociaux, les premiers signes de rites funéraires (sûrement lors desquels on y entendait beaucoup moins de « HOURRA !!! », mais je peux me tromper) datent de 350 mille ans et marquent les débuts de la pensée symbolique. Cette dernière est indispensable au développement de notre conscience, car elle nous permet de nous représenter, via l’association d’images et de sensations perçues, une situation passée ou future. Elle participe grandement à la création de notre propre réalité.

Plus tard, il y a quelque 100 mille ans, nos lointains parents commencent, en enterrant leurs morts, à développer une pensée religieuse. La croissance de la conscience humaine s’accélère alors avec les premières questions métaphysiques que nos ancêtres commencèrent à se poser et liées aux rapports qu’ils entretenaient avec la vie et la mort.

Le développement, il y a environ 35 mille ans, du lobe frontal du cerveau humain, siège de la pensée associative, correspond à la naissance de l’art avec notamment l’explosion de cette fameuse pensée symbolique vue plus haut.

Enfin, entre l’an 12 500 et l’an 7 500 av. J.-C., la sédentarisation avec les débuts de l’agriculture et de l’élevage conduit la conscience humaine à se développer de manière importante. C’est alors qu’en 3 300 av. J.-C., l’arrivée de l’écriture, et donc de la transmission de messages à travers le temps, s’ajoutait aux outils contribuant à son développement.




« Connais-toi toi-même ! »

Cette maxime taguée à la bombe et avec style à l’entrée du temple d’Apollon à Delphes (ive siècle av. J.-C.), bien que largement reprise par Socrate à qui l’on pourrait en attribuer les origines, serait plutôt issue de la sagesse populaire.

Personnellement, cette injonction d’un autre temps et au ton légèrement familier, il faut le dire, m’amène à imaginer que déjà à cette époque, la connaissance ou conscience de Soi, sur fond de quête intérieure, commençait à avoir sa petite importance.

Alors, de Platon à Aristote, de Spinoza à Freud, en passant par le philosophe Edmund Husserl puis Jean-Claude Van Damme lui-même, avec son si célèbre « aware », la conscience et son exploration fascinent. Elle n’a pas fini de nous émerveiller et nous réserve, j’aime à le penser, encore bien d’autres à présent impeccablement prononcés « HOURRA !!! ».




Mais dans quel état est la conscience ?

Physiologiquement parlant, nous pouvons distinguer trois états différents dits « normaux » de conscience :


	L’éveil actif : toi (enfin, je l’espère) là et maintenant en train de lire ce livre.



	Le sommeil profond : toi (et ce n’est pas grave) te servant de ce livre comme masque de nuit.



	Le sommeil paradoxal : toi (c’est possible) plus tard en train de rêver de ce livre.





Après, il existe des états de conscience modifiée dans lesquels nos interactions avec l’extérieur mais aussi avec nous-mêmes, ne sont pas habituelles. Ce type d’états de conscience est atteint après le verre dit « de trop » ou la prise de psychotropes dite « de trop » aussi. Heureusement, il existe, pour celles et ceux qui veulent accéder à ces états de conscience modifiée naturellement des techniques d’accompagnement encadrées par un ou une professionnel·le formé·e et sensibilisé·e, imaginons-le, à juste un peu d’éthique, voire parfois, un peu plus. Nous y reviendrons, promis.

La pratique de la méditation, de l’hypnothérapie ou de la sophrologie ne sont que quelques exemples de techniques donnant potentiellement accès à ces états de conscience modifiée.

Et alors ?

C’que tu peux être impatient·e, c’est fou ! Doucement, j’y viens !

Dans ces états de conscience modifiée, c’est sur ce que nous appelons « notre réalité » que nous posons un regard différent. Ce regard empreint de présence peut, dans ces états, être moins voilé par nos blessures, celles d’un passé qui n’existe plus, mais aussi celles de nos angoisses d’un futur qui, lui, n’existe pas encore. Bien sûr, cette version désinhibée de nous-mêmes peut être perçue au travers du voile de l’alcool ou des drogues, mais, en plus d’avoir des conséquences plus ou moins néfastes et addictives sur notre corps, ces moyens d’accès ne sont pas donnés dans le cadre d’un accompagnement adapté et ne bénéficient pas d’intentionnalités personnelles constructives.

Que tu sois seul·e ou accompagné·e, une investigation saine, volontaire et naturelle de Soi passe par la conscience d’être conscient·e. S’épanouir dans l’expérience de cette présence en nous, au travers de l’accueil sans jugement ni attente de nos ressentis, de nos émotions et de l’observation constructive de l’ensemble des interactions que nous avons avec nous-mêmes, et le monde devient alors un cadeau d’une valeur inestimable. Le présent me semble être – alors que le passé n’existe plus et que le futur n’est pas encore là – l’expérience la plus vibrante qui nous est possible de nous offrir à et en nous-mêmes. C’est en cela qu’il est le cadeau le plus précieux qui soit.

Comme je n’avais pas l’intention de te faire parvenir à ce que j’appellerais dès à présent « l’état de conscience méditative », en te proposant de faire l’usage abusif de l’alcool ou de drogues en tous genres (désolé pour la fausse joie), je vais maintenant te présenter ma meilleure vieille copine qui assure grave, j’ai nommé : « LA MÉDITATION ». Allez, allez, dis bonjour !!!






La méditation, cette toute petite porte ouverte sur un soi illimité

Allez ! On y va, enfin, non, attends un peu ! Oui, afin de nous libérer de croyances limitantes et de résistances improductives, je souhaite, dans un premier temps, t’exposer un court historique de cette pratique ancestrale et dans un second, t’en proposer une version simple et accessible issue de mes expériences personnelles et collectives.


En vrai, on ne sait pas quand tout ça a commencé !

Les traces les plus anciennes de la pratique de la méditation datent de 4000 ans et ont été découvertes dans la vallée de l’Indus, dans une région équivalente au Pakistan actuel. Cela dit, je pense, sans vouloir trop choquer les puristes en la matière, que la contemplation de ce qui « est » doit sûrement exister depuis bien plus longtemps. En effet, pour ma part, je présuppose que l’apparition de la conscience chez l’humain et donc de l’observation des interactions qui se jouent entre le « dedans » et le « dehors » est l’essence même de ce que nous appelons aujourd’hui « méditation ».


49 jours après…

Plus tard, c’est avec la tradition hindoue et l’émergence de la pratique du yoga que la méditation apparaît comme étant une porte d’accès de choix s’ouvrant sur l’incroyable aventure intérieure. Vient alors tranquillement, un prince nommé Siddhartha Gautama (ve siècle av. J.-C.), devenant plus tard le célèbre Bouddha qui, après une longue virée pieds nus, méditait dans les 49 jours avant d’atteindre l’éveil, de s’acheter des chaussettes et de rendre ultra populaire cette pratique pour le coup si prometteuse. Depuis ce jour, la méditation a parcouru toute l’Asie avec le bouddhisme, bien sûr, mais aussi au travers de la pratique du yoga en Inde.

La pratique de la contemplation se retrouve ensuite au cœur de plusieurs religions qui, avec la prière et l’attention portée sur des objets faits de matières et/ou de réflexions, pratiquent le plaisir non coupable de l’état méditatif.

Pour finir, c’est dans les années 1970 et avec l’arrivée forcée en Occident des moines tibétains chassés de Chine que les pratiques méditatives s’installèrent et donnèrent naissance à la méditation pleine conscience, la star des stars des pratiques toutes catégories.






« Pffff, c’est pas pour moi ! »

La méditation, dans notre monde actuel allant très vite, intéresse et questionne de plus en plus l’homo sapiens moderne. Beaucoup n’osent pas s’y mettre, souvent par ignorance ou à cause de limitantes idées reçues, ce qui revient d’ailleurs au même. Nous attribuons, souvent à tort, à la méditation une certaine forme d’austérité, de rigueur ou d’ennui et c’est, grande nouvelle, tout à fait l’inverse. Alors, oui, il y aura peut-être un temps d’adaptation durant lequel ton mental, dopé à l’activité effrénée, tentera de te dissuader d’emprunter la voie méditative, mais avec juste une petite pointe d’indulgence et un zeste de joie, tu passeras fièrement cette étape naturelle et loin d’être infranchissable.

Alors, toujours pas ? Et puis après tout, je ne cherche à convaincre personne, mais quand même si j’étais toi…


Ce que n’est pas la méditation, selon moi, bien sûr :

Une religion.

Une fausse excuse pour aller faire la sieste.

Une pratique demandant de faire des efforts de concentration.

Un moyen attractif de générer du Like.

Une méthode utile pour éliminer les pensées (trop drôle).

Une pratique qui fait mal aux fesses et au dos (ça peut, alors fais gaffe, s’il te plaît).

Une pratique que nous ne pouvons faire qu’assis.




Ce qu’est la méditation, toujours selon moi, moi et moi personnellement :

Une observation sans jugement ni attache de ce qui « est ».

Une fausse excuse pour aller faire la sieste (oui, et alors ?).

Une pratique qui permet de développer l’attention.

Un moyen attractif de générer du Like (si, si ! #pleineconscience).

Un outil efficace de reconnexion à son souffle et à ses bienfaits.

Une méthode permettant de créer un regard constructif et bienveillant sur Soi.

Une pratique dont l’expérience peut se vivre assis·e, en marchant, en peignant, en chantant (voir encadré suivant).

Créatrice d’une infinie présence à et en Soi.





Derniers petits conseils avant de commencer

Afin d’inscrire la pratique de la méditation avec plaisir et sans effort dans ton quotidien, je te conseille de l’aborder avec légèreté, spontanéité et de ne jamais rien t’imposer, car en vrai, de toi à moi, on n’est jamais obligé de méditer. Ensuite, si tu veux faire brûler de l’encens, écouter de la musique ou des sons naturels, t’habiller en blanc et t’installer en lotus sur une planche cloutée, tu as le droit. En revanche, peu importe l’ambiance créée, les mots clés seront toujours confort, bon sens et bienveillance.

J’insiste sur le fait que nous pouvons méditer lors de pas mal de nos activités quotidiennes, hors conduite d’une voiture ou d’un deltaplane. La marche, l’art, la gastronomie, la poésie ou tout simplement le présent, tel qu’il est, peuvent être de chouettes moments méditatifs. Il m’arrive de profiter d’un trajet en transports en commun pour renforcer mes capacités d’attention sans jugement. Le top ? La ligne 13 du métro parisien, cela va de soi. Amuse-toi à te lancer de petits défis sans pression et avec créativité.


Là… oui. Là ! tu es prêt·e… ah zut ! Non, un dernier truc, il faut absolument que je te parle de la concentration, oui, absolument, sinon on court à la Castafiore et là, Tintin ! Next!






De la concentration à l’attention

Lorsque j’ai commencé à méditer, il y a plus de vingt-trois ans, j’ai souvent remarqué que beaucoup de pratiquant·e·s, qui débutaient ou non, arboraient avec panache ce que l’on appelle « la ride du lion ». Bien entendu, ne s’agissant probablement pas d’une caractéristique génétique commune à tou·te·s les méditant·e·s de la planète, je me suis dit avec une perspicacité hors du commun que l’origine de ce sillon vertical, gravé entre les yeux, devait être d’un autre ordre.

Alors, dans un « HOURRA » (encore lui ?) quasiment hystérique, je découvris que ce trait d’Eugénie (une copine qui méditait avec moi) n’était que l’une des nombreuses manifestations visibles depuis l’extérieur d’un effort de concentration presque religieusement nourri depuis l’intérieur.

Je me suis alors demandé avec effroi si j’avais moi aussi cette même ligne, scindant mon front en deux, marque de la tension physique et mentale possiblement provoquée par ladite « concentration ».

Ce fut un moment très difficile de ma vie de jeune méditant, car, me rendant compte qu’il me fallait ouvrir les yeux et stopper ma méditation pour surprendre dans le miroir la coupable ride en question, seul et désemparé, je m’apprêtais à baisser les bras (c’est n’importe quoi, mais j’ai le droit, c’est mon livre, pour rappel).

C’est là que ma pote de tout à l’heure, Eugénie, exaspérée de me voir ainsi me ridiculiser, m’invita à me concentrer davantage en me disant avec beaucoup d’amour et d’eau fraîche :

« Fais un effort, on est en train de méditer là, sérieusement !!! »

C’est à ce moment précis et précieux à la fois que j’ai remarqué qu’il y avait quelque chose d’incohérent dans ce que cette amie et néanmoins râleuse me disait.

Pour moi, le mot « méditation » n’avait absolument rien à faire à côté des mots « effort », « concentration » et « sérieusement ». Ces derniers m’évoquaient la difficulté, la fermeture et une gravité qui me semblaient alourdir significativement une pratique qui prône, me semble-t-il, tout l’inverse. C’est alors que tapie dans l’ombre, la sophrologie me faisait de l’œil, du haut de son nouveau regard, une notion majeure de cette méthode incroyable que j’évoquerai plus loin. #roiduteasing


Lorsque la tension se fond dans l’attention

Il m’arrive d’échanger avec certains et certaines pratiquant·e·s autour des résistances, dont une concentration exagérée dans l’effort peut être l’origine. L’un des pièges les plus rencontrés dans cette pratique, comme dans beaucoup d’autres domaines de la vie, est pour moi, d’oublier d’être au profit d’un parfait et illusoire devenir.

N’oublions pas que la méditation n’est rien d’autre qu’une contemplation, une pure observation. Une attention portée sur l’instant présent, tel qu’il est. Cette attention, sans jugement ni attente, n’est pas le fruit de la volonté, mais bien du lâcher-prise du « laisser-être ».

N’y vois rien de passif ou de laxiste, car nous ne sommes et ne serons jamais aussi actifs qu’en étant pleinement dans le moment.

Enfin, ça y est, nous allons pouvoir passer à la pratique.

Qui a dit : « Il était temps ! » ?






Introduction à la pratique

Oh là, oh là !!! Du caaaalme ! Je comprends que tu trépignes d’impatience de commencer ton voyage méditatif, surtout que je te promets de le démarrer depuis quelques paragraphes, c’est vrai.

Cela dit, vraiment ? Tu te vois partir à l’aventure, comme ça, sans rien, pas même une valise, un petit sac à dos, une sacoche ou une banane (encore à la mode, la banane ?). Non, non, non, il ne s’agit pas d’oublier ton maillot de bain, ton dernier 365 jours au top de Laury Thilleman ou ton baladeur avec deux ou trois cassettes (il doit être dans la banane, en plus, posée là, pas loin des… années 1980).

Bien que la pratique de la méditation ne nécessite pas d’accessoire particulier ou de condition météorologique idéale, et afin qu’elle ne se limite pas à une brève tentative d’essai loupé, ça arrive assez souvent comme ça (si, si, toi aussi !), il nous faut jeter un bref coup d’œil sur quelques étapes à respecter avant de se jeter à l’eau.

Une grande inspiration et… !


Le moment et le lieu

Tu vois, là, on va aller vite et directement au but !

Le moment ? Je dirais « tout le temps ».

Le lieu ? Je dirais « partout ».

Après, c’est sûr, dans la mesure du possible, on peut demander juste quelques précisions !

OK, juste quelques précisions et puis d’ailleurs, c’est « dans la mesure du possible ».




Le moment (liste non exhaustive) :


	S’assurer d’être disponible le temps de la pratique (vraiment, c’est mieux, voire préférable…)



	Juste au lever, avant que la maisonnée ou le reste du monde ne soient réveillés (perso, j’adore).



	Le temps d’une balade en forêt, en ville ou à la montagne.



	En faisant la vaisselle, le ménage ou en sortant les poubelles (bah oui, on peut, aussi)



	…





Tu l’auras compris, en fait, tous les moments sont bons pour, dans une belle inspiration, les yeux fermés ou non, entrer en Soi et contempler sans jugement ni attente la conscience qui fait elle-même l’expérience de la vie. J’aime dire que la seule règle concernant le moment de la pratique tient à la disponibilité. Elle doit être totale. N’oublie jamais que ce moment, cette expérience que tu t’autorises à vivre t’appartiennent complètement et qu’il est important que tout ce qui t’entoure puisse accueillir, sans condition, ce temps pour toi.

Personnellement, je m’amuse à méditer dès que l’occasion et l’envie se présentent. Tu verras, c’est bien plus simple, amusant et « réalisant » qu’il n’y paraît.




Le lieu (là aussi, c’est non exhaustif, et très court) :


	Peu importe où, tant que tu y es au calme et qu’il n’y fait ni trop chaud ni trop froid.



	J’avoue qu’en pleine nature, c’est pas mal.



	…





C’est tout ?
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