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Introduction  

Cet aide-mémoire est conçu comme un compa-

gnon discret et accessible, un outil de poche destiné à 

éclairer et faciliter la pratique de la méditation. Il pro-

pose une version concise et utilitaire de mon ouvrage 

plus développé et théorique : Dictionnaire pratique et 

réflexif de la méditation. Il en prolonge l’esprit : clari-

fier, simplifier et démystifier l’exercice méditatif sans 

le dénaturer. 

Vous pouvez l’utiliser de plusieurs manières :  

– avant une séance, pour clarifier une notion ou orien-

ter votre intention ;  

– au cours d’une difficulté, pour trouver un appui 

simple et revenir à l’essentiel ;  

– après la méditation, pour comprendre ce qui s’est 

passé et poursuivre votre apprentissage. 

Classées par ordre alphabétique, les cinquante 

entrées qui vous sont proposées décrivent des repères 

concrets ou répondent à des questionnements courants 

des méditants. Par exemple, quelle est la bonne assise 

ou comment la maintenir ? Faut-il ouvrir ou fermer les 

yeux ? Comment respirer ? Où et comment poser les 

mains, les pieds ? Que signifie « laisser passer les pen-

sées » ? Comment reconnaître une distraction ? Comment 

accueillir une émotion difficile ? Comment développer la 

bienveillance envers soi-même et envers les autres ?  
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Chaque texte est précédé d’un résumé encadré 

qui met en valeur les quelques points-clés à retenir. 

Revenez-y autant de fois que nécessaire jusqu’à ce que 

vous les ayez assimilés. 

La méditation est simple mais non simpliste. Elle 

progresse par petites retouches, répétées avec patience 

et persévérance. Elle ne demande pas de conditions ex-

ceptionnelles : seulement la volonté de revenir 

régulièrement à l’expérience directe : respirer, sentir, 

observer, et laisser l’esprit s’apaiser naturellement. Ce 

sont ces gestes simples, pratiqués avec régularité, qui 

transforment peu à peu la relation que nous entretenons 

avec nous-mêmes et avec le monde. 

Avec un usage progressif et régulier, cet aide-mé-

moire deviendra pour vous un véritable support 

pédagogique. Son but est de vous accompagner dans la 

construction d’une pratique solide et durable. La mé-

ditation s’apprend pas à pas : c’est en revenant au 

présent, encore et encore, que la compréhension s’ap-

profondit et que les bénéfices apparaissent. 

Que vous soyez débutant ou pratiquant plus expé-

rimenté, je souhaite que ces pages deviennent pour 

vous une véritable base de ressources, accessible à tout 

moment. Parfois, il suffit d’un mot, d’une phrase pour 

revenir à soi, pour retrouver l’assise intérieure, pour 

réorienter l’attention vers ce qui est essentiel. 
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Puissent ces quelques fragments vous accompa-

gner dans votre pratique de la méditation, avec 

simplicité, curiosité et bienveillance. 



  

 

 

 

 

AGITATION MENTALE
1

 

• L’agitation mentale apparaît sous 

forme de pensées rapides, de tension 

corporelle et d’incapacité à stabiliser 

son attention.  

• Solutions :  
Relâcher l’effort,  lâcher prise.    

Regarder plus près de soi.  

Revenir au corps, à l’enracinement cor-

porel dans le sol.   

Allonger le souffle.   

Nommer brièvement les pensées.   

Pratiquer plus court mais plus souvent. 
Ajuster sa posture pour qu’elle com-

bine détente et tonicité.   

Prévoir des transitions douces entre le 

quotidien et la méditation.   

Bienveillance envers soi-même.  

 

1 Voir aussi l’article TORPEUR. 
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Pendant la méditation, deux risques majeurs appa-

raissent fréquemment : l’agitation mentale et la 

torpeur. Ce sont comme deux pôles opposés qui désé-

quilibrent l’esprit et l’empêchent de demeurer 

pleinement présent.  

L’agitation mentale 

L’agitation mentale est liée à un excès de mouve-

ment dans l’esprit. Les pensées se succèdent 

rapidement, sautent d’un sujet à l’autre et empêchent 

l’attention de rester plus de quelques instants sur l’ob-

jet de méditation. Le corps lui-même peut se raidir, la 

respiration devenir superficielle, et une tension peut 

apparaître dans le front, la poitrine ou le ventre. Il 

existe une agitation flagrante, très visible, et une autre 

plus subtile, une sorte de nervosité intérieure qui em-

pêche la stabilité.  

Comment l’agitation mentale se manifeste 

• Flux continu de pensées rapides ou désordon-

nées. 

• Sauts incessants d’un sujet à l’autre. 

• Difficulté à rester sur l’objet de méditation plus 

de quelques secondes. 

• Contraction du corps, tension dans le front, la 

poitrine ou le ventre. 

• Envie d’arrêter ou, au contraire, de contrôler 

l’agitation, ce qui augmente … l’agitation. 



AGITATION MENTALE  

 

 

On peut distinguer : 

• Agitation flagrante : pensées claires et rapides, 

préoccupations, excitation. 

• Agitation subtile : légère effervescence men-

tale, impossibilité de stabiliser l’attention, 

même si les pensées sont moins nombreuses. 

Causes fréquentes 

• Stress, anxiété, charge cognitive élevée. 

• Excès de stimulants (café, sucre, écrans). 

• Surinvestissement ou perfectionnisme dans la 

méditation : « Je veux bien méditer au-

jourd’hui ». 

• Journée agitée sans transition avant de s’asseoir. 

• Beaucoup trop de volontarisme, d’effort men-

tal dans la concentration. 

Remèdes à l’agitation mentale 

Ses causes sont variées : stress, charge mentale, 

consommation de stimulants, journée trop intense ou 

effort excessif pour « bien méditer ». Remédier à l’agi-

tation consiste d’abord à relâcher la pression. Il ne 

s’agit pas de lutter contre les pensées mais de déposer 

doucement l’attention sur l’objet choisi, en laissant les 

pensées passer comme des nuages.  
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Revenir aux sensations du corps est souvent très 

efficace, car le corps ramène au présent d’une manière 

moins conceptuelle que la pensée. Une respiration plus 

lente et plus ample apaise progressivement le système 

nerveux, tandis qu’un étiquetage simple – nommer in-

térieurement « penser », « anticiper », « se souvenir » – 

peut aider à prendre distance sans entretenir le contenu 

des pensées. Les personnes très agitées gagnent sou-

vent à pratiquer plus brièvement mais plus 

fréquemment, en créant une transition entre les activi-

tés de la journée et la méditation. 

Conseils, suggestions : 

1. Relâcher l’effort, lâcher prise   

Plutôt que de concentrer l’attention, la dé-

tendre, l’ouvrir. On peut se dire 

intérieurement : « laisser être, laisser passer ». 

2. Regarder plus près de soi   

Quand le regard tombe juste devant soi (1 m 

environ), le champ visuel se réduit. Le système 

nerveux parasympathique s’active davan-

tage : respiration plus lente, tonus en baisse, 

état plus calme. 

3. Revenir au corps, à l’enracinement dans le sol  

o sensations corporelles, 

o contact conscient des pieds au sol, 

o  
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o poids du corps, 

o points d'appui.  

4. Allonger le souffle  

Respiration abdominale lente et régulière → 

apaise le système nerveux. 

5. Nommer brièvement les pensées  

« Penser », « anticiper », « se souve-

nir » : méthode qui crée une distance sans 

nourrir le contenu. 

6. Pratiquer plus court mais plus souvent  

L’esprit agité bénéficie de répétitions courtes, 

régulières (3 à 5 minutes plusieurs fois). 

7. Introduire une transition avant la méditation 

Quelques minutes de marche ou d’étirement 

pour calmer la vitesse du quotidien. 

Transitions adaptées et bienveillance 

Il est utile d’adopter quelques habitudes simples : pren-

dre un moment pour s’installer, sentir le corps et la 

respiration avant de commencer une méditation ; ajus-

ter la posture pour qu’elle combine détente et tonicité ; 

éviter les séances aussitôt après une période d’hyperstimulation ; 

introduire des transitions douces entre les activités 

quotidiennes et l’assise.  
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Enfin, il est essentiel de faire preuve de bienveil-

lance envers soi-même. La torpeur et l’agitation font 

partie du chemin, et les combattre directement ne fait 

souvent que les renforcer. L’observation patiente, la 

compréhension et les ajustements subtils sont les 

moyens les plus sûrs de les transformer en occasions 

d’approfondir l’attention. 

 



  

 

 

 

ATTENTION et distractions 

• Ne pas lutter contre l’alternance entre 

attention et distractions : elle est cy-

clique et parfaitement naturelle. 

• Mais ramener doucement, encore et en-

core, votre attention sur la respiration 

(ou à tout autre objet de méditation). 

• Réunir détente et attention : C’est un ap-
prentissage qui se fait avec le temps. 

L’attention est l’outil central de la méditation. Il 

s’agit de focaliser son attention sur un objet unique. 

Celui-ci est généralement la respiration, mais ce peut 

être aussi d’autres objets.  

Attention et distractions   

Une alternance tout à fait naturelle.  

Au cours de votre méditation, vous êtes distrait par 

des pensées, qui détournent votre attention de votre ob-

jet de méditation (généralement la respiration). Sachez 

que ceci est un phénomène tout à fait naturel, car (sui-

vant la science cognitive) l’attention revêt un rythme 

cyclique qui varie suivant les personnes. Au cours de 

la méditation, il est donc tout à fait normal d’être 



ATTENTION et distractions  

 

 

distrait par des pensées ou des sollicitations extérieures 

qui nous déconcentrent. Enregistrez bien dans votre 

mémoire ce caractère naturellement discontinu de l’at-

tention. Ainsi, chaque fois que vous penserez à autre 

chose qu’à vous concentrer, vous ne vous le reproche-

rez pas, c’est tout à fait conforme au processus de la 

méditation. 

Prendre conscience des moments d’inattention, 

les identifier et les quitter avec bienveillance 

Simplement, prenez conscience de ce moment 

d’inattention, constatez-le avec bienveillance (souriez, 

tout va bien) et revenez doucement à la respiration (ou 

tout autre objet de méditation). Et n’oubliez pas qu’une 

nouvelle distraction va à nouveau apparaître dans un 

délai à peu près identique au précédent.  

Focaliser votre attention  

et vous détendre  

Une difficulté de la pratique consiste à concilier la 

focalisation de votre attention avec un état de détente. 

Ne froncez pas les sourcils, ne vous crispez pas, ne 

vous forcez surtout pas. Vous n’y parviendrez sans 

doute pas du premier coup, mais c’est un apprentissage 

qui se fait progressivement. Soyez patient, persévé-

rant, soyez bienveillant envers vos erreurs, vos oublis, 

vos moments d’inattention. Constatez-les (sans les ju-

ger) et reprenez le cours de la méditation.  



  

 

 

 

AVANT la méditation 

• Préparer le corps et l’esprit : Éviter repas 

trop lourds ou faim excessive et prendre un 

moment de calme aide à stabiliser l’esprit 

avant de méditer. 

• Sociabilité mesurée en groupe : Un bref 

contact avec les autres méditants est pos-

sible avant une séance de groupe, mais 
rester sobre dans les échanges afin d’éviter 

de stimuler la rumination mentale. 

Pas de repas lourd ni  

d’état de besoin alimentaire 

Il est assez logique et de bon sens d’éviter un repas 

lourd avant de commencer une méditation. Sinon vous 

risqueriez de tomber dans la torpeur induite par la di-

gestion ou/et le bien-être de se sentir repu. Bien sûr, il 

n’est pas non plus recommandé d’arriver dans un état 

d’appétence résultant d’un délai trop long depuis votre 

dernier repas. La méditation devant être intégrée à la 

vie quotidienne, il s’agit de la pratiquer dans les con-

ditions ordinaires de celle-ci. 
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Bien sûr, il existe des sessions où l’on vous pro-

pose d’associer un jeûne prolongé à la méditation. Ce 

type de séminaire s’adresse aux personnes qui sont en-

gagées (ou veulent s’engager) dans une voie spirituelle 

ou de développement personnel. Mais si vous prati-

quez la méditation pour votre bien-être, pour acquérir 

une certaine clarté d’esprit ou pour simplement amé-

liorer votre qualité de vie, ce genre de séminaire doit 

être tout à fait ponctuel, car il ne s’intègre pas au con-

texte ordinaire de votre vie quotidienne. 

Un petit moment de calme, de silence  

avant la méditation, contact pas  

trop prolongé avec les méditants. 

Autres recommandations avant la méditation : ac-

cordez-vous au moins dix minutes de calme, si 

possible dans le silence.   Si la méditation est collec-

tive, vous pouvez parler avec les autres participants 

afin d’établir un contact qui soit naturel, mais attention 

de ne pas dépasser une certaine limite. Sinon, vous ris-

queriez de continuer à converser intérieurement ou de 

penser à ce que vous venez d’entendre ou/et de dire. 

Idem pour le temps qui va suivre la méditation.  

Consultez à ce sujet l’article PARTAGE de ce livre.



  

 

 

 

BIENVEILLANCE  

• Bienveillance envers soi : Se traiter avec 

douceur, accueillir ses imperfections et ses 

erreurs avec bienveillance, respecter son 

rythme dans la méditation. 

• Bienveillance envers les autres :   

En groupe, suspendre le jugement et recon-

naître en chacun la même fragilité et le 
même potentiel de croissance qu’à soi-

même. 

Bienveillance envers vous-même 

La bienveillance commence par soi. Se parler avec 

douceur, accepter ses défauts, sourire affectueusement 

de ses erreurs, se donner le droit de respirer, de recom-

mencer la méditation autant de fois que nécessaire 

calmement, patiemment, sans « s’engueuler » inté-

rieurement.  

La bienveillance vous permet de ne pas vous juger, 

ni les autres méditants, à respecter votre rythme, à ac-

cepter notamment que votre progression soit lente ou 

qu’elle ne soit pas uniforme. Tantôt c’est bien, tantôt 

c’est mauvais. Si vous avez l’impression d’avoir mal 
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médité, soyez bienveillant envers vous-même. Soyez 

bienveillant même vis-à-vis de votre sentiment d’irri-

tation ou d’insatisfaction, qui est sans doute présent 

malgré votre souhait de vous détacher du résultat de 

votre méditation. 

Bienveillance envers les autres 

Quand vous pratiquez en groupe, votre bienveil-

lance profite alors aussi aux autres méditants. Vous ne 

jugez pas leurs erreurs, même pas celles du ou de la 

guide de méditation. Personne n’est parfait ! Si vous 

recherchez la perfection, alors vous ne parviendrez ja-

mais à méditer vraiment. Soyez bienveillant vis-à-vis 

des erreurs des autres.  

Car on ne peut se donner à soi-même ce que l’on 

refuse aux autres. C’est reconnaître en chaque être hu-

main la même fragilité, la même sensibilité, le même 

potentiel de croissance et de lumière qu’à soi-même. 

Ce n’est pas pour autant toujours approuver ou céder, 

mais c’est toujours écouter l’autre avec respect, que 

l’on soit d’accord ou non avec ce qu’il exprime.  



  

 

 

 

BONNE OU MAUVAISE (méditation) 

• Pas de bonne ou mauvaise séance :   

Calme ou agitation ne sont que des expé-

riences naturelles de la méditation. 

• Accueillir et laisser passer : Reconnaître 
jugements et émotions avec bienveillance, 

puis les laisser s’évanouir sans s’y accro-

cher. 

Pas de bonne ni mauvaise méditation 

Il n’y a ni bonne ni mauvaise méditation. Toute-

fois, il peut vous arriver, malgré vous, de juger votre 

méditation mauvaise lorsque vous avez été agité, que 

votre esprit a été envahi par un flot incessant de pen-

sées ou que vous avez été envahi par une vague de 

torpeur. Inversement, vous pouvez juger que votre mé-

ditation a été bonne lorsque vous avez été calme ou 

l’esprit vide de pensées. 

Étiquetez les jugements et les émotions  

avec bienveillance 

Dans ces deux cas, il importe que vous preniez 

conscience qu’il s’agit de jugements ou d’émotions. 
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Ne les rejetez pas, mais identifiez-les, étiquetez-les 

comme tels (« c’est un jugement », « c’est une émo-

tion ») et considérez-les avec bienveillance, en vous 

détendant, sans émettre une nouvelle évaluation (sur 

ces jugements). 



  

 

 

 

BRUITS pendant la méditation 

• Les bruits font partie de l’expérience (de 

méditation). 

• Accueillir plutôt que résister : Écouter 
consciemment les bruits et observer les ré-

actions corporelles et émotionnelles qu’ils 

provoquent aide à éviter la lutte intérieure. 

• Revenir à la présence avec séré-

nité : Cette attitude d’acceptation permet 

de dédramatiser les distractions et de re-

trouver plus facilement la présence. 

Méditation individuelle :  

choisissez un lieu calme 

Le silence doit être la règle d’or de la méditation. 

En conséquence, quand vous méditez individuelle-

ment, prévoyez autant que possible un lieu plutôt 

calme, à l’abri de nuisances sonores et où vous ne ris-

quez pas d’être dérangé. Toutefois, à l’instar du 

quotidien, des imprévus ou des incidents peuvent sur-

gir et détourner votre attention de son ancrage, 

généralement la respiration.  
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Méditation en groupe 

Cela est particulièrement vrai quand vous prati-

quez en groupe. Il peut survenir des impondérables, 

comme des voix dans des bureaux ou salles voisines, 

des bruits de chantier, les flonflons joyeux de fêtes 

lointaines ou proches, des toussotements, des éternue-

ments émanant de l’intérieur du groupe, etc. 

Vous détendre, vous enraciner... 

Confrontés à ces parasitages sonores, il convient 

de soigner sa posture, en particulier la détente et l’en-

racinement dans le sol. Réagissez comme si c’était une 

invitation à vous détendre encore plus et à mieux res-

sentir encore les sensations dans votre corps, en 

particulier ses points de contact avec le sol. Si vous 

pratiquez sur une chaise, le contact conscient de vos 

pieds avec le sol est particulièrement aidant, surtout 

quand il s’accompagne d’une respiration abdominale. 

En demeurant ainsi, dans la mesure de vos possi-

bilités, détendu et enraciné, il est recommandé de ne 

pas résister au bruit, de ne pas détourner votre attention 

du bruit. Au contraire, vous pouvez l’écouter délibéré-

ment. Mais, c’est important, en restant détendu, 

enraciné... 

Soyez attentif alors à conserver les épaules ou-

vertes, la respiration relâchée, les mâchoires desserrées, 

les sourcils défroncés. Ne vous installez surtout pas 

dans une attitude de déni, où vous vous efforceriez de 
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nier l’évidence flagrante du bruit.  Il s’agit de dédra-

matiser la situation et non pas de l’amplifier par une 

réaction émotionnelle. 

Conversation audible  

→ émotions, jugements... 

En particulier, lorsqu’il s’agit d’une conversation 

plus ou moins audible, que vous pouvez comprendre et 

suivre, à fortiori d’une dispute verbale, le seul recours 

dont vous disposez, c’est de suivre la discussion en 

cours, tout en observant les effets (émotionnels, men-

taux, corporels...) qu’elle produit sur vous. Par 

exemple, si vous ressentez de la colère ou de la contra-

riété, ne luttez pas contre ces émotions. Acceptez-les.  

Un procédé souvent suggéré consiste à les nom-

mer, mais sans les juger (bonnes ou mauvaises) : « c’est de 

la colère », « c’est une contrariété », etc., et de les 

contempler, ainsi étiquetées. Tout en conservant la pos-

ture : à la fois détendue, tonique et fortement enracinée 

dans le sol. 



  

 

 

 

CŒUR : ne pas se fermer 

• Ouverture physique et intérieure :   

Ouvrir les épaules et respirer pleinement 

aide à garder un cœur sensible, présent et 

non insensibilisé. 

• Équilibre relationnel : Cette ouverture, 

soutenue par l’enracinement, permet de 

ressentir la souffrance et la joie d’autrui 
tout en restant lucide et équilibré entre at-

tention à soi et attention aux autres. 

Ouvrir les épaules, soupirer, respiration 

thoracique de temps à autre 

Dans la méditation, il convient d’ouvrir et de relâ-

cher les épaules., afin de ne pas fermer l’espace du 

cœur, ce qui permet de se sentir bien vivant, sensible 

notamment aux malheurs et aux bonheurs des autres.  

Pratiquer, au moins de temps à autre, la respiration tho-

racique (ou soupirer profondément), en complément 

de la respiration abdominale, est un bon moyen d’évi-

ter l’insensibilisation que peut produire la pratique 

prolongée de celle-ci.  
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La sensibilité aux malheurs d’autrui (et à ses bon-

heurs) est une des qualités qui définissent l’humain (et 

l’humanitaire), au sens noble de ce terme. C’est en res-

sentant la douleur de l’autre que nous éprouvons le 

besoin de l’aider. Sinon, pourquoi donc voudrions-

nous l’aider ? Nous ne voulons le faire que parce que 

nous savons ce qu’est la douleur. Parce que nous aussi, 

grâce à notre sensibilité, il nous est arrivé de la ressen-

tir et que nous sommes toujours capables de la 

ressentir. 

L’enracinement permet d’ouvrir le cœur en 

créant un sentiment de sécurité 

Évidemment, il ne s’agit pas de « planer », de faire 

preuve d’une générosité sacrificielle, qui ne ferait que 

gêner l’autre, voire même susciter en lui un sentiment 

d’infantilisation, de dépendance. L’enracinement vous 

permet de rester lucide, relié aux nécessités pratiques 

de la vie, lesquelles comportent des limites au-delà 

desquelles vous mettriez votre propre équilibre et vos 

propres intérêts en danger.  

Il convient de trouver un bon équilibre 

entre « égocentricité » et « altéro-centricité » et non 

pas de suivre une morale qui serait fondée sur une per-

ception irréaliste de la vie, Il s’agit de rester conscient 

de votre séparation inéluctable et tout à fait naturelle et 

légitime entre un moi (l’ego) et un autre.



  

 

 

 

COMME SI  

• Avancer pas à pas grâce au « comme 

si » : On peut apprendre la méditation en 

adoptant temporairement les attitudes re-
commandées, même si elles ne sont pas 

encore authentiques. 

• Un entraînement mental réel : Cette si-

mulation active les mêmes circuits que 
l’action vécue, faisant du “comme si” un 

véritable outil de progression. 

Apprendre en faisant « comme si » 

La méditation est un apprentissage qui se fait pro-

gressivement, au fil des séances. Même si vous ne 

parvenez pas à respecter parfaitement les règles et les 

attitudes intérieures qui vous sont recommandées, 

faites « comme si ».  « Faites semblant ». 

C’est ce qu’on appelle l’apprentissage par la simu-

lation (et l’immersion). Il repose sur la capacité de 

l’esprit humain à se plonger dans des situations fictives 

pour en tirer des enseignements applicables à la réalité. 

Ce mode d’apprentissage mobilise l’imagination, la 

mise en situation et l’empathie pour développer des 
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compétences, des savoirs et des attitudes, en l’absence 

d’un contexte réel. Il est particulièrement utilisé dans 

des domaines comme la médecine, l’aéronautique, 

l’armée ou encore l’enseignement, mais aussi dans le 

domaine de la méditation. 

La méditation est un apprentissage 

Le « comme si » suppose que l’on adopte tempo-

rairement une posture ou un rôle fictif : on agit comme 

si l’on était chirurgien en train d’opérer, pilote en vol, 

un professeur devant sa classe, un personnage histo-

rique ou littéraire dans un jeu de rôle, un méditant 

chevronné dans un groupe de débutants.  

Sur le plan cognitif, les neurosciences montrent 

que l’imagerie mentale, activée par la simulation, sti-

mule les mêmes circuits cérébraux que ceux mobilisés 

lors d’une action réelle.  

Ainsi, faire semblant de bien méditer n’est pas 

jouer un rôle en vain : c’est un entraînement mental 

puissant à la méditation réelle.



  

 

 

 

CONCENTRATION  

• Une attention stable malgré les fluctua-

tions : La concentration consiste à ramener 

sans cesse son attention sur un seul objet de 
méditation (généralement la respiration) 

malgré la dispersion, la torpeur ou l’agita-

tion. 

• Équilibre entre tension et détente : Elle 
nécessite de concilier focalisation et dé-

tente.  

• C’est l’entraînement qui développe la 

concentration. C’est un apprentissage 

progressif. 

Un seul objet de méditation 

La concentration dans la méditation consiste à 

maintenir son attention focalisée sur un seul objet pré-

alablement choisi : la respiration, une sensation, un 

son, un mantra, etc. Le contraire de la concentration, 

c’est la distraction. Vous vous déconcentrez, vous pen-

sez à autre chose, vous oubliez de fixer votre attention 

sur l’objet de méditation. 
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Les obstacles à la concentration : dispersion, 

somnolence, agitation, désirs et peurs 

La concentration joue un rôle essentiel, car elle 

prépare le terrain pour une attention plus subtile et pour 

la clarté mentale. Sans concentration, l’esprit reste 

agité, dispersé, passant sans cesse d’un sujet à l’autre, 

à moins qu’il tombe dans la torpeur, dans tous les cas 

incapables d’approfondir sa compréhension de lui-

même ou du monde. 

Se concentrer tout en se détendant  

Il y a une difficulté majeure avec la concentration 

dans la méditation, c’est de la concilier avec la détente. 

En effet, quand vous vous concentrez, vous avez ten-

dance à vous contracter, ce qui est souvent révélé par 

le froncement des sourcils, lequel est censé soutenir la 

focalisation de votre attention.  

C’est l’entraînement qui développe  

la concentration 

Cette association, un peu contrenature entre la 

concentration et la détente, se développe grâce à l’en-

traînement. C’est comme un muscle : plus vous 

l’entraînez, plus il prend de la force. Pareillement, plus 

on médite régulièrement, plus nous « musclons » notre 

capacité d’attention, de concentration.  



  

 

 

 

DÉCOURAGEMENT 

• Le découragement est naturel : Les 

phases de découragement font partie du 

chemin méditatif et signalent souvent un 
travail intérieur en cours, même s’il n’est 

pas visible. 

• Répondre au découragement par la 

bienveillance : Se rappeler ses motiva-
tions, assouplir sa pratique, en parler ou 

faire une pause si nécessaire. 

Les phases de découragement font partie du 

processus naturel de la méditation 

Beaucoup de méditants – débutants comme avan-

cés – traversent des périodes de stagnation ou de doute. 

Ce n’est pas un signe d’échec, mais un passage naturel 

du chemin méditatif.  

Souvent, ces phases annoncent un changement en pro-

fondeur, même s’il n’est pas encore visible. En effet, le 

progrès en méditation n’est pas visible jour après jour. 

C’est comme une plante : on ne voit pas les racines 

pousser, mais elles poussent. Votre pratique travaille à 

l’intérieur de vous, même quand vous croyez stagner.  
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Faire preuve de bienveillance 

 vis-à-vis de soi-même 

Quand on est découragé, la voix intérieure est sou-

vent dure : « Je n’y arrive pas », « Je ne suis pas fait 

pour la méditation ». Le problème n’est pas que votre 

esprit s’agite, il n’est pas que vous soyez tendu, mais 

que vous pensez que cela ne devrait pas arriver. Vous 

devez donc changer de ton intérieur, par exemple vous 

dire : « C’est difficile pour moi en ce moment, mais 

c’est OK. Je peux être doux et bienveillant avec moi-
même en ce moment. » 

La bienveillance transforme l’effort en soutien. 

Vous rappelez vos motivations initiales 

Parfois aussi, on oublie pourquoi on a commencé. 

Rappelez-vous : 

• Quelles étaient mes motivations quand j’ai 

commencé ? 

• Qu’est-ce que la méditation m’apporte, même 

légèrement ? 

• Qu’est-ce que je cherche vraiment à cultiver ? 

Se reconnecter à l’intention initiale remet de la di-

rection et de la motivation dans les moments brumeux. 

Lisez ou relisez les articles de ce livre : « BIENFAITS 

ET LIMITES de la méditation », « PERSÉVÉ-

RANCE », BIENVEILLANCE ». 
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Varier les formes, bouger 

Quand la méditation devient trop pesante, n’hési-

tez pas non plus à en varier la forme. Quand vous 

pratiquez individuellement, cela ne pose pas de pro-

blème et la plupart des guides de méditation de groupe 

comprendront et accepteront que, par exemple, vous 

vous mettiez à : 

• marcher en conscience, 

• pratiquer des scans corporels très doux, 

• pratiquer (intérieurement) des exercices 

de gratitude, 

• contempler la nature. 

Cela relance parfois l’élan. 

En parler 

Le découragement s’amplifie dans l’isolement. 

Parler à un enseignant, rejoindre un groupe, même 

ponctuellement, peut : 

• normaliser ce qu’on traverse 

• redonner de la motivation 

• apporter des conseils ajustés 

Un simple échange peut dégonfler une montagne 

Considérer les facteurs externes 

Le découragement peut aussi venir de facteurs ex-

ternes : fatigue, stress, surcharge émotionnelle. Dans 

ce cas, on peut se dire : « Ce n’est peut-être pas toi qui 



DÉCOURAGEMENT  

 

 

n’y arrives pas, ce sont les circonstances actuelles de 

ta vie qui sont lourdes. Accorde-toi le droit d’être hu-

main. ». Adapter la pratique, c’est aussi écouter la vie 

telle qu’elle est. 

Arrêter temporairement 

Et puis arrêter temporairement est parfois le plus 

sage. La pratique ne doit pas être une obligation mo-

rale. Vous y reviendrez de vous-même quand votre 

espace intérieur se sera allégé. Mieux vaut une pause 

consciente qu’un abandon crispé. 



  

 

 

 

DÉTENTE 

• Se détendre est une condition primor-

diale pour bien méditer. 

• Se détendre en méditation implique de 

trouver une posture confortable, qui ne 

favorise pas pour autant la torpeur. 

• Une détente sui s’étend progressivement 

à la vie quotidienne. 

Trouver une posture confortable 

Se détendre est une condition primordiale pour 

bien méditer. Cela nécessite de trouver une posture 

confortable, c’est-à-dire dans laquelle vous vous sen-

tez bien, sans pour autant vous affaisser (maintenir le 

dos bien droit). Un état de détente qui vous permette 

de rester en même temps concentré sur l’objet de mé-

ditation. 

Détendre le visage, le corps, la respiration 

Vous pouvez desserrer les mâchoires, défroncer 

les sourcils, détendre les mains (doucement posées sur 

les genoux), détendre les épaules en esquissant de pe-

tits mouvements alternatifs, sourire légèrement. 

Veillez à bien relâcher votre respiration. Pousser 
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quelques soupirs au début de la séance et ponctuelle-

ment dans son cours peut vous aider à laisser votre 

souffle descendre naturellement jusqu’au bas du 

ventre. Ce qui contribuera à vous détendre.  

Ni sérieux ni torpeur 

Le défaut le plus fréquent des méditants, c’est une 

rigidité qui est visible dans l’expression sérieuse ou 

même sévère du visage et la raideur du dos. Il ne s’agit 

pas non plus de se laisser aller à la torpeur, mais la mé-

ditation n’est pas une punition, ce doit être plutôt une 

joie. Si vous souffrez, c’est que vous n’y êtes pas. 

La méditation vous apprend à vous détendre 

Dans la méditation, vous devez être détendu ou ap-

prendre à l’être. C’est un apprentissage qui se fait 

progressivement et dont vous récolterez les bienfaits 

dans votre vie quotidienne.



  

 

 

 

DÉTERMINATION 

• Un engagement volontaire, lucide et 

stable : La détermination soutient la con-

centration, malgré la torpeur ou la 
dispersion de l’attention, sans rigidité ni at-

tachement au résultat. 

La détermination, c’est la volonté ferme d’entrer 

dans la méditation et d’y demeurer. Vous pouvez, par 

exemple, décider de vous conformer strictement aux 

instructions qui vous communiquées par le guide (ou 

le texte).  Une petite réflexion préalable peut vous ai-

der à développer en vous une puissante détermination.  

Vous pouvez vous dire : « Je sais que je peux me lais-

ser distraire ou tomber dans la torpeur...   

...malgré les obstacles 

... Si jamais ces obstacles surgissent dans mon es-

prit, je vais tout de même ramener inlassablement mon 

attention sur l’objet de méditation, je me reconcentre-

rai autant de fois que nécessaire ». Toute 

concentration doit être précédée et accompagnée d’une 

ferme détermination, laquelle n’est cependant pas un 

attachement à une idée, ni un but à atteindre à tout prix. 
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La détermination : un élan,  

un engagement ferme 

La détermination ne doit pas être source d’une ten-

sion mentale, mais il s’agit d’un élan nourri par la 

clarté du but. Ce n’est pas un attachement à la réussite, 

mais un engagement patient et lucide dans la pratique. 



  

 

 

 

ÉMOTIONS et SENTIMENTS 

• Accueillir ses émotions sans les expri-

mer : En méditation, on laisse émotions et 

sentiments se manifester, mais sans les ex-

térioriser. 

• Observer avec lucidité : Les nommer 

sans jugement et les localiser dans le corps 

sans analyser crée une distance bienveil-

lante et révèle leur nature impermanente. 

Ne pas extérioriser, soigner la posture 

Dans la méditation, on ne doit absolument pas ex-

térioriser ses sentiments et émotions. Simplement, on 

les observe en conservant strictement la posture de mé-

ditation. Votre attention doit alors se porter plus 

particulièrement sur la droiture du dos, la respiration 

(si possible abdominale) et l’enracinement corporel 

dans le sol, la matière. 

Accueillir avec bienveillance 

Il ne s’agit pas pour autant de rejeter émotions et 

sentiments, mais d’observer leur surgissement et leur 

développement, tout en maintenant strictement la pos-

ture et le silence.  Accueillez-les avec bienveillance, 
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comme tout phénomène survenant à l’intérieur ou à 

l’extérieur de vous., en vous ouvrant, en vous (d)éten-

dant, tout en étant particulièrement attentif à la qualité 

et à l’intensité de votre enracinement dans le sol. Res-

sentez bien le poids de votre corps, ses points de 

contact avec le sol. 

Étiqueter crée une distance bienveillante 

Pour vous aider vous pouvez aussi étiqueter men-

talement les émotions, sans surtout les juger : « C’est 

de la colère », « C’est de la tristesse », « C’est de la 
peur », « C’est du désir », etc. 

Cet acte de reconnaissance crée une distance bien-

veillante et évite d’être emporté par le flot (parfois un 

torrent) des émotions. 

Ne pas analyser, observer, tout passe 

(impermanence) 

La méditation n’est pas une psychothérapie ni une 

réflexion intellectuelle. Lorsque surgit une émotion, on 

l’observe dans le corps : chaleur, tension, respiration 

courte, battements du cœur... En restant présent à ces 

sensations, on découvre que l’émotion a une naissance, 

une durée et une disparition naturelles : elle est imper-

manente. 



  

 

 

 

ENRACINEMENT 

• Un enracinement corporel apai-

sant : Sentir le poids du corps et le contact 

avec le sol entretient une sensation de sé-
curité et de stabilité, que l’on médite sur un 

coussin ou sur une chaise. 

• Pas d’évasion de la réalité matérielle, 

mais une présence accrue : L’enjeu n’est 
pas de fuir le monde, mais d’être pleine-

ment présent à la réalité pour gagner en 

clarté d’esprit. 

• Des exercices adaptés : Des pratiques 
comme « l’exercice de l’arbre » peuvent 

renforcer cette sensation d’ancrage maté-

riel profond et solide. 

Ressentir pleinement son corps 

La méditation a besoin d’un socle solide, qui vous 

sécurise. Et ce socle, c’est l’enracinement dans le sol, 

dans la matière. Il s’agit d’habiter pleinement son 

corps, de ressentir son poids, sa densité, le contact des 

pieds, des jambes, du bassin avec le sol. Ce retour à la 

matérialité du corps, loin de nous alourdir, nous 
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tranquillise. Il installe en nous (progressivement) une 

base solide, une confiance physique, un sentiment 

puissant de sécurité. En repoussant la peur, il permet 

ainsi à l’espace du cœur de s’ouvrir.  

Les postures favorisant la sensation 

d’enracinement : lotus, demi-lotus,  

assis sur une chaise 

La posture du lotus ou du demi-lotus, telle qu’elle 

est enseignée par le yoga, peut vous aider à vous sentir 

bien enraciné, à condition cependant qu’elle ne soit pas 

forcée. 

L’assise sur une chaise présente l’avantage de pou-

voir poser ses pieds bien à plat sur le sol. Maintenir 

ainsi le contact des pieds avec le sol (sans les crisper) 

est particulièrement aidant. L’impression d’être enra-

ciné dans le sol est alors très forte et suscite un 

sentiment de sécurité, qui permet de s’ouvrir sans 

crainte à tout ce qui peut survenir à l’intérieur et à l’ex-

térieur de soi.  

Mais il n’y a pas de posture meilleure qu’une 

autre. C’est à chacun de trouver celle qui lui convient 

le mieux. Et cela peut varier suivant les situations et 

les lieux dans lesquels on se trouve. 
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Pas d’arrière-monde ni de supra-réalités, mais 

un enracinement profond dans la terre 

Soulignons pour terminer que la méditation n’a 

pas pour but de vous faire voyager dans d’autres 

mondes ou de vous connecter avec des supra-réalités. 

Il s’agit, au contraire, de rester bien présent à ce 

monde-ci, avec toutes les nécessités pratiques, maté-

rielles et corporelles, auxquelles il est nécessaire de se 

soumettre pour obtenir réellement cette clarté d’esprit 

qui est le but de la méditation. 

L’exercice préalable de l’arbre, tel qu’il est décrit 

ci-dessous, pratiqué avant la méditation, peut être utile 

aux personnes qui éprouvent de la difficulté à ressentir 

leur enracinement dans le sol. 

Exercice corporel : L’Arbre  

enraciné et rayonnant 

Objectifs : Se recentrer, s’ancrer dans le sol (stabi-

lité, sécurité), s’ouvrir vers le haut et l’extérieur (élan, 

confiance, énergie). 

1. Position de départ du corps : l’ancrage. 

• Tenez-vous debout, pieds écartés à la largeur 

du bassin. 

• Pliez légèrement les genoux pour ne pas ver-

rouiller les articulations.  

• Fermez les yeux quelques instants.  

• Sentez la plante de vos pieds en contact avec le 

sol. 
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• Imaginez que des racines sortent de vos pieds 

et plongent profondément dans la terre. 

• Inspirez lentement par le nez, expirez par la 

bouche. 

• Restez ainsi le temps de 3 à 5 respirations, en 

imaginant que vous vous nourrissez de la force 

de la terre. 

2. Croissance du tronc (de l’arbre) : élévation 

• Inspirez en levant doucement les bras sur les 

côtés, comme si vous faisiez grandir votre 

tronc.  

• Étirez la colonne vertébrale vers le ciel.  

• Rentrez légèrement le menton pour étirer la 

nuque. 

• Imaginez que le sommet de votre crâne s’élève 

comme la cime d’un arbre vers le ciel.  

• Les bras peuvent continuer à monter au-dessus 

de la tête si cela est confortable. 

3. Déploiement de la ramure : ouverture 

• Une fois les bras au-dessus de la tête, ouvrez-

les largement en arc de cercle vers l’extérieur.  

• Ouvrez la poitrine, relâchez les épaules.  

• Imaginez que vos bras deviennent les branches 

de l’arbre, s’ouvrant largement dans toutes les 

directions.  

• Ressentez l’espace autour de vous, votre pré-

sence dans le monde.  
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• Inspirez en vous étendant, expirez en vous re-

lâchant sans vous affaisser. 

4. Intégration 

• Revenez doucement les bras le long du corps.  

• Prenez un instant les yeux fermés pour ressen-

tir le lien entre la terre (racines), votre axe 

(tronc) et l’espace (ramure). 

• Remerciez votre corps pour ce moment de con-

nexion.



  

 

 

 

ENTRAÎNEMENT 

(individuel ou/et en groupe) 

• La méditation est avant tout une pra-

tique, un exercice répété, un 

entraînement, qui exige la régularité et 

la persévérance. 

• La méditation est comme un entraîne-

ment sportif, mais sans compétition, 

sans recherche de performance. 

• Nécessité d’une pratique individuelle 

quotidienne, même très courte, et du 

soutien (hebdomadaire) d’un groupe. 

Entraînement, mais pas de  

compétition ni performance 

La méditation est avant tout une pratique, un exer-

cice répété, un entraînement. Il s’agit donc d’un 

processus progressif, non d’une illumination instanta-

née. Considéré de l’extérieur, cela ressemble à un 

apprentissage : chaque fois que l’esprit s’égare, on le 

ramène doucement vers son objet (respiration, sons, 

sensations…). Ce mouvement systématique de retour 
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n’est absolument pas un échec, il fait partie du proces-

sus tout à fait naturel de l’exercice méditatif. 

 Attention cependant, cet « entraînement de l’es-

prit » ne s’apparente pas à une compétition ni à une 

performance ! C’est un entraînement à la pré-

sence : aucun but n’est défini, aucune performance 

n’est visée. Il s’agit, au contraire, de cultiver l’accep-

tation de ce qui est, l’accueil de ce qui est présent. 

Entraînement individuel journalier 

Toutefois, comme tout art de présence, la médita-

tion demande de la régularité. S’entraîner un peu 

chaque jour, ne serait-ce que 5 minutes de silence 

conscient, au réveil ou avant de dormir, entretient la 

souplesse de l’attention et empêche l’esprit de retom-

ber dans l’inertie des automatismes. La courte pratique 

quotidienne agit comme un entretien du souffle inté-

rieur, une hygiène mentale qui stabilise et clarifie la 

conscience. 

Comme pour l’apprentissage d’un instrument de 

musique ou la préparation physique d’un sport, c’est la 

constance qui produit les progrès les plus profonds. 

Une pratique individuelle quotidienne, même brève, 

suffit à entretenir cette continuité. Elle permet de gar-

der vivant le réflexe de revenir à soi, d’observer le flux 

des pensées et de cultiver le calme. L’important n’est 

pas la durée, mais la fidélité au rendez-vous : méditer 
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chaque jour, sans chercher la performance, installe une 

familiarité avec le silence intérieur. 

Entraînement de groupe hebdomadaire 

À cette base individuelle, il est fortement recom-

mandé d’ajouter une séance collective hebdomadaire. 

Pratiquer en groupe soutient l’élan, ravive la motiva-

tion et crée une solidarité entre méditants qui facilite la 

concentration, renforce la discipline et permet de bé-

néficier de l’énergie commune du silence. 

L’accompagnement d’un enseignant éclairé offre de 

surcroît un cadre pour poser des questions, réajuster sa 

posture ou approfondir la compréhension de sa pra-

tique. 

Complémentarité de l’entraînement individuel 

et de l’entraînement de groupe 

L’alternance entre la solitude de l’entraînement in-

dividuel et la force du collectif forme un équilibre 

fécond : la première affine l’intimité avec soi-même, 

la seconde rappelle que la pratique s’enracine dans la 

communauté humaine. 

Ainsi, la méditation devient peu à peu une habi-

tude vivante, un entraînement régulier où l’esprit 

s’assouplit, se fortifie et s’ouvre – comme un muscle 

qui apprend à respirer. L’entraînement régulier – à la 

fois personnel et collectif – transforme la méditation 

en habitude de vie plutôt qu’en activité occasionnelle. 

C’est cette continuité, humble mais persévérante, qui 
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conduit à une réelle stabilité de l’attention et à une plus 

grande clarté intérieure. 

La méditation : un sport sans objectif de 

performance 

La méditation, comprise comme entraînement, re-

joint paradoxalement le domaine du sport par son 

exigence de régularité, de patience et de progressivité. 

Mais elle s’en distingue par sa finalité : il ne s’agit pas 

d’améliorer la performance, mais de libérer l’esprit de 

ses automatismes. Ce que la méditation entraîne, c’est 

la capacité à être pleinement, lucidement, ici et main-

tenant. 

Le méditant découvre qu’il ne s’agit pas seule-

ment de « concentrer l’attention », mais de transformer 

sa relation à l’expérience. Ce que l’on « muscle », en 

définitive, c’est la souplesse intérieure : la faculté de 

demeurer à la fois détendu et vigilant au sein du chan-

gement. 

Résultats de l’entraînement 

Avec le temps, cet entraînement produit une trans-

formation qualitative : 

• la capacité de rester présent s’approfondit, 

• la réactivité émotionnelle diminue, 

• une clarté tranquille s’installe. 

 



  

 

 

 

ÉPAULES 

• Détendre et ouvrir les épaules : Relâcher 

les épaules réduit les tensions accumulées 

et permet une respiration plus ample et plus 

libre. 

• Des épaules assouplies renforcent la pos-

ture, tout en favorisant la confiance et 

l’ouverture du cœur. 

Le poids du monde est sur les épaules 

On n’en est généralement pas conscient, mais les 

épaules sont souvent haussées, serrées, repliées vers 

l’intérieur, comme si elles voulaient protéger le cœur. 

Quand vous commencez à prendre la posture au début 

de la méditation, examinez comment elles se tiennent. 

Peut-être vous semblent-elles être lourdes, chargées du 

poids invisible de la souffrance du monde. Elles ne res-

pirent plus, comme une mer sans vagues, devenue 

immobile. 

Ouvrir les épaules, laissez (les) tomber 

Prenez le temps d’ouvrir les épaules, par exemple 

en esquissant des petits mouvements d’arrière en avant 

pour les détendre. Laissez-les descendre tout en 
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soupirant d’aise. Laissez-les s’ouvrir, tout en expirant 

agréablement, comme les bords d’une fleur au soleil 

du matin. Alors elles s’alourdissent verticalement, 

dans la direction de la terre, sans se fermer., laissant 

couler la tension dans le sol. Elles deviennent souples, 

respirantes, vivantes.  

Les épaules sont maintenant basses, légères, ou-

vertes. Elles flottent comme deux nuages tranquilles 

au-dessus du torse. Elles ne retiennent plus rien. L’air 

y passe librement, et le cœur respire mieux, il peut 

s’ouvrir.  

Et, dans cette ouverture, le dos s’étire, la nuque 

s’allonge, la respiration se fait pleine. Le corps tout en-

tier retrouve son axe, et les épaules deviennent le lieu 

de la confiance retrouvée. 

 

 



  

 

 

 

ÉVEIL, ILLUMINATION 

• L’éveil est une expérience passa-

gère : L’éveil est une expérience de clarté 

où le « moi-commentateur » s’efface, mais 
cette ouverture n’est pas acquise une fois 

pour toutes. 

• C’est un mouvement (et non un état) à 

cultiver : Une dynamique qui se nourrit 

d’humilité et de persévérance. 

• Intégration plutôt qu’attachement : Le 

retour des conditionnements n’est pas un 

échec, car l’enjeu est d’intégrer l’expé-
rience d’éveil dans la vie quotidienne. Ce 

qui implique de ne pas s’y attacher. 

L’éveil est une expérience  

exceptionnelle mais momentanée 

Une expérience d’éveil constitue un événement 

exceptionnel de la pratique méditative. C’est un mo-

ment rare de clarté particulière de l’esprit, où les 

conditionnements psychologiques et cognitifs se relâ-

chent soudainement. Pendant une minute, une heure ou 
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même un jour, la perception peut devenir claire, ou-

verte, unifiée, non-duelle, étonnamment simple. 

Ce type d’expérience correspond souvent à un moment 

où le « moi-commentateur » s’efface temporairement. Pen-

dant un bref instant, la division entre soi et le monde 

se relâche, la perception devient directe, fraîche, évi-

dente. Cela procure un sentiment de liberté profonde. 

Avec du temps, de la simplicité et une pratique régu-

lière, cette ouverture peut devenir un élément 

structurant de la vie intérieure. 

L’éveil est « un moment d’éveil » 

Cependant, les conditionnements accumulés sur 

des années ou des décennies ne disparaissent pas en 

une seule expérience, aussi lumineuse soit-elle. Ils re-

viennent, comme la vase revient troubler l’eau quand 

on remue à nouveau le fond. 

La structure de l’ego, c’est-à-dire l’ensemble des 

habitudes mentales, émotionnelles et corporelles s’im-

pose à nouveau. Le mental recommence à juger, 

anticiper, se défendre, revendiquer, se comparer, res-

sasser, etc. 

Mais ne considérez surtout pas cela comme un 

échec : c’est la condition humaine. C’est pour cela que 

les traditions parlent de pratique post-éveil, ou « culti-

vation après l’aperçu » (kenshō après satori, dans le 

zen). 



ÉVEIL, ILLUMINATION  

 

 

Conseils pratiques après une expérience 

d’éveil : s’enraciner dans la vie concrète 

Après une expérience d’éveil, il est essentiel de 

laisser l’expérience « se déposer » en accordant une 

attention particulière à votre enracinement dans le sol, 

dans la vie pratique. Passez un moment à bien ressentir 

votre corps, par exemple en pratiquant le « scan corpo-

rel » tel qu’il est décrit dans ce livre. Marcher 

tranquillement dans la nature peut aussi vous aider.  

La vie ordinaire joue un rôle stabilisateur : cuisi-

ner, jardiner, boire un thé, ranger sa chambre. Le 

quotidien agit comme un filtre qui permet à l’expé-

rience de se décanter. Cette simplicité évite deux 

obstacles opposés :  

• la glorification de l’événement (l’éveil), qui 

conduirait à développer une identité spiri-

tuelle ou un sentiment d’exception ; 

• la dévalorisation, qui consisterait à nier la va-

leur de l’expérience (d’éveil) en la réduisant à 

une illusion.  

La bonne attitude consiste à reconnaître la beauté 

et la force de ce qui a été vécu, sans en faire un trophée 

personnel. 

Demandez-vous : qu’est-ce que cela a changé 

dans ma vie quotidienne ? 

L’essentiel n’est pas l’intensité exceptionnelle de 

l’événement mais ce qu’il transformera réellement 
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dans votre vie de tous les jours. Vous pouvez vous de-

mander : est-ce que cette expérience (d’éveil) me rend 

plus patient, plus clair, plus ouvert aux autres ? Me 

rend-il plus attentif, plus humble, moins prisonnier de 

mes peurs et de mes automatismes ? S’il n’y a pas d’ef-

fets dans l’existence concrète, l’expérience risque de 

rester un souvenir exaltant mais sans prolongement. 

Les véritables approfondissements spirituels s’ac-

compagnent presque toujours d’un mouvement 

d’humilité : la personne devient plus simple, plus hu-

maine, plus ouverte à la souffrance d’autrui. 

L’expérience d’éveil authentique ne gonfle pas 

l’ego : elle le rend plus transparent. 

Continuez à méditer : l’éveil n’est pas  

une fin en soi, c’est un début. 

Après une expérience d’éveil, la pratique médita-

tive doit continuer, de manière simple et non orientée 

vers la reproduction de cette expérience. Chercher à la 

revivre ne ferait que générer tension, frustration ou agi-

tation. Il convient de revenir à l’assise ordinaire : respirer, 

observer, ne rien attendre. C’est souvent dans cette ab-

sence d’attente que les compréhensions profondes se 

stabilisent. 

La poursuite de la pratique est nécessaire : elle 

permet à l’ouverture vécue de s’ancrer progressive-

ment au cœur des schémas habituels. L’éveil n’est 

donc pas une fin en soi. Au contraire, c’est un début. 
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L’éveil n’est pas un état acquis définitivement 

Ce n’est pas un état fixe, définitivement acquis, 

mais c’est quelque chose qui doit être entretenu, cul-

tivé par une pratique persévérante et tranquille de la 

méditation.  L’éveil n’est pas une possession : c’est un 

mouvement incessant, un détachement (y compris de 

l’éveil), l’acceptation de ce que les bouddhistes appel-

lent « l’impermanence ». 

La méditation n’est donc pas la tentative de re-

vivre l’expérience d’éveil, mais la méthode par 

laquelle cette expérience devient un style de vie quand 

on ne s’y attache pas, une manière de voir et d’être au 

quotidien. 

En résumé, l’expérience d’éveil est un aperçu pré-

cieux, mais son intégration demande douceur, 

enracinement et continuité. Ce n’est pas l’éclat d’un 

instant qui importe, mais la manière dont cet instant 

transforme la vie ordinaire. 

 



  

 

 

 

PENSÉES : que faire des pensées ? 

• Observer et non supprimer les pen-

sées : La méditation ne vise pas à éliminer 

les pensées, mais à les voir passer sans s’y 
accrocher, en ramenant sans cesse son at-

tention sur la respiration (ou sur tout autre 

objet de méditation). 

• Observer, étiqueter, revenir au point 

d’attention ou intentionnaliser la pensée 

en cours aide à apaiser l’agitation mentale. 

• Certaines pensées réflexives, à finalité 

pratique, peuvent faciliter la méditation. 

Pendant la méditation, le mental se manifeste par 

un flot de pensées : réflexion, commentaires, juge-

ments, souvenirs, planifications, bilans, ruminations, 

etc. La méditation consiste à observer ces pensées et 

non pas à les rejeter. Les pensées ne doivent être ni re-

cherchées ni rejetées. On les laisse « passer comme des 

nuages dans le ciel », en revenant à la posture et à la 

concentration détendue de l’attention sur l’objet de 

méditation (généralement la respiration).  

Il existe plusieurs procédés pour progresser dans 

le sens de davantage de calme intérieur. N’hésitez pas 
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à en essayer certains pour vérifier si l’un ou l’autre 

peut vous aider. En voici quelques-uns. 

Observer la pensée, sans la suivre.  

Observez vos pensées sans intervenir, comme 

vous le recommandent la plupart des guides ou ma-

nuels de méditation.  

Le premier repère est la conscience de la pensée 

elle-même. Si je vois que je pense, je suis déjà en recul. 

Si je suis emporté dans une pensée pendant plusieurs 

minutes avant de m’en rendre compte, je suis dans 

l’agitation.  Posez-vous cette question : « Suis-je libre 

d’abandonner cette pensée maintenant, ou suis-je ac-

croché à elle ? ».  

Une fois la pensée identifiée, ramenez tranquille-

ment votre attention sur l’objet de la méditation 

(généralement la respiration). Quand la méditation 

proposée ne comporte pas d’objet déterminé, laissez 

simplement votre esprit détendu, sans rien attendre ou 

rechercher en particulier. 

Revenir au corps  

Si le mental s’agite, revenir au souffle, à une sen-

sation corporelle simple (chaud, froid, douleur, 

tension, détente…), permet souvent de sortir de l’agi-

tation et de retrouver un espace clair. Le mental aime 

fuir. Le corps, lui, ne ment pas.  
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Il n’y a aucune obligation ou nécessité de la prati-

quer, mais notons tout de même que la respiration 

abdominale favorise généralement un enracinent cor-

porel puissant, qui suffit souvent à apaiser le mental. 

Étiqueter les pensées :  

Il est possible de se détacher de certaines pensées 

simplement en les étiquetant : « planification », « bi-

lan », « remémoration », « jugement », « doute »,      

« questionnement », etc. 

Penser délibérément, « intentionnaliser » 

Penser délibérément (avec l’intention consciente 

de penser), cela veut dire que vous décidez et redécidez 

sans cesse que vous allez développer la pensée en 

cours, au lieu de l’interrompre ou de la modifier. Par 

exemple, si vous êtes en train de vous dire de ne pas 

oublier d’envoyer un mail après la séance, « rajoutez-

en une couche » en vous demandant ce que vous allez 

y écrire. C’est un paradoxe, mais en vous poussant à 

penser encore plus, vous obtenez souvent (pas tou-

jours) le résultat inverse : le silence. 

Ne pas cesser de fixer votre attention  

sur l’objet de votre méditation 

Vous pouvez aussi avoir des pensées, tout en main-

tenant votre attention sur l’objet de méditation (par 

exemple la respiration). Celui-ci se présente alors 
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comme un élément fixe, derrière lequel le courant des 

pensées ne cesse de s’écouler. Un exemple métapho-

rique de ce procédé, c’est de vous placer au bord d’un 

cours d’eau ou d’une route : fixez alors un élément qui 

ne bouge pas : un poteau, un embarcadère. En arrière-

plan, vous voyez le courant, qui ne cesse de charrier 

des bateaux ou des véhicules.  

Il en va de même pour vos pensées : elles défilent 

tout comme l’eau de la rivière ou les voitures sur une 

route, mais vous pouvez, en même temps que vos pen-

sées se développent ou se renouvellent, continuer à 

fixer votre attention sur un élément immuable et silen-

cieux : c’est l’objet de votre méditation. Ce procédé est 

plus facile à utiliser quand l’objet de méditation ob-

servé est fixe, par exemple un point lumineux ou une 

image mentale stable.  

Localiser vos pensées.  

À un stade avancé de la méditation, on peut aussi 

percevoir les pensées comme émanant d’une partie 

particulière de son corps. Par exemple, après un certain 

temps d’entraînement, vous pouvez visualiser vos pen-

sées comme émanant de ce que les Hindous appellent 

le chakra de la gorge. Si, en parallèle, vous maintenez 

votre attention concentrée (et détendue) sur votre objet 

de méditation, il peut alors se produire un phénomène 

étrange. Vous ressentez comme une chaleur douce qui, 

partant du sommet du crâne, semble traverser tout 
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votre corps jusqu’à la plante des pieds. L’esprit devient 

tranquille, clair, voire même lumineux. 

Pensées méditatives 

Notons aussi que certaines formes de pensée peu-

vent éclairer la méditation, la rendre plus profonde, 

plus vivante.  La réflexion pratique permet d’éclairer 

l’expérience méditative, de mieux comprendre ce qui 

est vu et expérimenté.  

Il ne faut pas la confondre avec la « rumination 

mentale » : la réflexion juste est dirigée, claire, cons-

ciente, pragmatique. Elle se caractérise par une 

intention claire (Exemple : « Je vais observer les pen-

sées qui passent »), un rythme lent et posé, une 

capacité à se dissoudre dans le silence une fois l’intui-

tion atteinte. 

Par exemple, observant une douleur dans le genou, 

le méditant peut se dire : « Cette sensation apparaît, se 

transforme, disparaît… elle est impermanente. Rien ne 
dure ».  C’est une pensée qui pointe vers l’expérience 

immédiate, sans en faire tout un discours. Elle éclaire, 

puis se tait. 

La réflexion peut ainsi être comme un pont entre 

la connaissance théorique et la réalisation intérieure. 

Elle a toute sa place dans la méditation tant qu’elle 

reste consciente et orientée vers un objectif méditatif. 
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Méditation réflexive (et contemplative) 

Dans certains types de pratique (non présentés 

dans ce livre), la réflexion peut participer activement à 

la méditation elle-même, quand celle-ci a pour objet de 

grands thèmes existentiels (impermanence, cons-

cience, mort, corps, esprit, etc.), avec toutefois une 

dimension contemplative qui exclut le raisonnement 

analytique. 

Conclusion 

La méditation n’est pas une guerre contre la pen-

sée, mais c’est un art de la voir naître, vivre et 

mourir… librement. Entre la clarté d’une pensée lucide 

et le brouillard du mental dispersé, il y a une vigilance 

à cultiver, une présence à affiner. 



  

 

 

 

PIEDS (position) 

• Un enracinement simple : Assis ou de-

bout, au repos ou en mouvement, posez les 

pieds bien à plat, sentez le poids descendre, 
percevez les points de contact et imaginez 

des racines. Cela vous aidera à stabiliser 

votre conscience du lien entre le corps et 

l’esprit, entre la terre et le ciel. 

Les pieds sont une prouesse d’ingénierie naturelle. 

Leur surface d’appui est minuscule : à peine quelques 

dizaines de centimètres carrés pour soutenir tout un 

univers pesant d’os, de muscles et de pensées. Pour-

tant, sur cette étroite base, l’être humain tient, marche, 

danse, médite.  

Dans la méditation, dans la simple marche cons-

ciente, les pieds sont nos racines, la partie du corps la 

plus proche du monde. Toucher la terre avec respect, 

c’est honorer cette dimension : reconnaître que toute 

élévation véritable commence par un contact profond 

avec la réalité matérielle. Et peut-être la méditation 

n’est-elle, au fond, que cela : se souvenir, dans le si-

lence, que tout commence par les pieds. 
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Assis sur une chaise : pieds bien à plat 

Bien poser les pieds est particulièrement aidant 

quand vous êtes assis sur une chaise ou lorsque votre 

méditation se fait en marchant. 

Les pieds doivent en effet être posés bien à plat sur 

le sol, ce qui permet de mieux ressentir le contact avec 

le sol, de mieux assumer leurs fonctions d’enracine-

ment et d’équilibre général du corps. Votre dos doit 

être bien droit mais sans tension. Vos pieds doivent être 

parallèles, à la largeur du bassin. 

Fermez les yeux. Respirez calmement. Sentez 

d’abord le contact des fesses avec l’assise, puis celui 

des pieds avec le sol. Le poids du corps descend 

naturellement, comme une eau tranquille s’écoulant 

vers la terre. 

À chaque expiration, ressentez la stabilité qui 

vient du bas. Les pieds sont vos fondations : sans 

effort, ils vous portent, vous équilibrent, vous relient. 

Observez la texture du contact : la pression, la 

chaleur, peut-être un léger picotement. Laissez naître 

une image : celle de racines fines et puissantes qui 

s’étendent depuis la plante de vos pieds, descendant 

profondément dans la terre. À travers ces racines, la 

stabilité du monde physique vous soutient. 

Restez dans ce calme simple : pieds enracinés, 

esprit posé. 
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En marchant2 

Avant de commencer votre marche méditative, de-

meurez debout et immobile pendant quelques instants. 

Sentez le poids de votre corps qui descend vers le sol. 

Observez comment il se répartit sur la plante de vos 

pieds, sur les talons, la voûte, la base des orteils. 

Respirez lentement. À chaque expiration, imagi-

nez que vous déposez un peu de votre poids dans la 

terre. À chaque inspiration, ressentez comme une éner-

gie (celle de la terre) qui remonte depuis le sol par vos 

jambes. 

Ressentez la dignité tranquille de cette 

position : un être vertical, enraciné dans le sol, ouvert 

au ciel. 

 

2 voir aussi les articles « MARCHER en MÉDITANT » et « PROME-

NADE EN MÉDITANT ». 



  

 

 

 

POSTURES  

• La posture doit être à la fois confortable 

et tonique, éviter à la fois la douleur et la 

torpeur.  

• S’adapter aux situations et à vos possibi-

lités du moment : On peut méditer assis, 

sur une chaise, sur un coussin, ou même 

couché (maladie, handicap, grand âge...), 
l’important étant que la posture vous aide à 

rester à la fois bien éveillé et détendu. 

• Principes communs des assises : Dos 

droit, tête alignée, visage détendu, mains 
posées (dans le giron ou sur les cuisses), 

regard ouvert ou yeux fermés, respiration 

naturelle. 

La posture généralement préconisée est celle dite 

du lotus ou demi-lotus. C’est une posture très com-

mune et familière aux civilisations d’Orient, où la 

coutume séculaire est de s’asseoir à même le sol ou sur 

des supports d’assise extrêmement bas. Elle n’est pas 

nécessairement adaptée à nos modes de vie occiden-

taux où des sièges relativement élevés (chaises, bancs, 
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tabourets, fauteuils…) sont utilisés depuis des siècles 

pour nos assises les plus ordinaires.  

Postures de méditation dans la vie quotidienne 

En outre, l’intégration progressive de la médita-

tion à la vie quotidienne permet de méditer dans des 

situations qui n’offrent pas toujours la possibilité 

d’adopter les postures traditionnelles. C’est, par 

exemple, le cas des malades qui méditent intensive-

ment sur leur lit d’hôpital. Cette pratique couchée leur 

procure de grands bienfaits : réduction de la douleur, 

calme introduisant des sommeils réparateurs, maintien 

de la vigilance, etc. 

Et si vous souffrez d’un handicap ou de difficultés 

corporelles particulières (par exemple liées au grand 

âge), qui vous empêchent d’adopter ou de maintenir 

une position assise, n’hésitez pas à improviser. Même 

la position couchée peut convenir, à condition de rester 

bien éveillé. 

Peu importe la posture si elle est à la fois 

confortable et tonique, favorisant à la fois la 

détente et une attention éveillée.  

L’important est de vous sentir confortable afin que 

votre attention ne soit pas accaparée par une douleur 

physique qui vous détournerait de la concentration, la-

quelle constitue l’élément central de la méditation.  
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La confortabilité ne doit pas non plus favoriser la 

torpeur. Pendant toute la méditation, vous devez rester 

bien éveillé. Si vous êtes pris de somnolence, modifiez 

votre posture en la rendant plus droite, plus tonique. 

Par exemple, s’il vous arrive de méditer en pleine nuit, 

entre deux phases de sommeil, redressez le haut de 

votre corps quand vous sentez le sommeil qui revient.  

Sauf évidemment si vous choisissez de vous rendor-

mir, ce qui peut être aussi une décision raisonnable et 

légitime. 

Assis sur une chaise : pieds  

posés bien à plat, parallèles. 

Si vous choisissez de vous installer sur une chaise, 

vos jambes doivent être parallèles, les pieds doivent 

être posés bien à plat sur le sol. Asseyez-vous si pos-

sible au bord de la chaise, sans vous appuyer au dossier. 

Sur un coussin (zafu) : position « en tailleur » 

Sur un coussin de méditation (zafu) ou à même le 

sol, adoptez la position en tailleur, Bien sûr, vous pou-

vez aussi adopter la posture du lotus ou du demi-lotus 

si elles vous sont familières et qu’elles ne provoquent 

ni douleur ni effort particulier susceptible de détourner 

votre attention de la méditation.  

[...] 

 

 



 

 

 

[...] Posture et respiration 

Une fois la posture installée comme indiqué ci-

dessus, vous pouvez diriger votre attention vers l’objet 

de votre méditation, lequel est généralement le va-et-

vient naturel de votre respiration.  

Quand vous êtes distrait (par des pensées, des souve-

nirs, des images, des émotions, des bruits extérieurs, 

etc.), vous ramenez simplement votre attention sur le 

souffle (ou tout autre objet de méditation) sans vous 

crisper mais, au contraire, en vous détendant. [...] 

 



  

 

 

 

REGARDER AU LOIN 

• Regarder au loin apaise et ouvre l’es-

prit : Lever les yeux vers l’horizon élargit 

la respiration, détend les muscles oculaires 
et induit le calme, à l’inverse du regard rap-

proché, qui contracte et replie sur soi. 

• Une pratique méditative d’ouver-

ture : L’horizon invite à une présence sans 
saisie, où l’espace extérieur devient un mi-

roir de la conscience : claire, vaste, non 

possessive. 

• Accessible partout : face à la mer, en 
montagne, dans une plaine, en ville, par la 

fenêtre d’une maison ou d’un immeuble, 

sous le ciel étoilé, etc. 

Regarder au loin : une pratique  

du calme et de l’ouverture 

L’homme soucieux ou accablé par ses pensées 

baisse la tête, fixe le sol, se replie sur lui-même ; à l’in-

verse, celui qui relève les yeux vers l’horizon retrouve 

une respiration large, un sentiment d’espace et de 
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liberté. Le regard porté au loin devient ainsi un geste 

de libération intérieure. 

Sur le plan physiologique, ce mouvement du re-

gard agit réellement sur le corps : les muscles oculaires 

se détendent, la respiration s’allonge, le système ner-

veux parasympathique s’active, tout ce qui favorise un 

état de calme et de centration. Là où le regard proche 

concentre et contracte, le regard lointain dilate et 

apaise. 

Dans une perspective méditative, regarder au loin 

revient à habiter l’espace sans le saisir. C’est une ma-

nière d’être présent sans effort, où l’on cesse de 

ramener le monde à soi.  

L’horizon devient un miroir de l’esprit : immense, 

clair, sans frontières. Cette pratique, proche de cer-

taines formes de méditation contemplative, ouvre à 

une expérience de non-possession du regard, c’est-à-

dire à un regard qui ne prend rien, mais qui laisse sim-

plement être. 

Ainsi, « regarder au loin » n’est pas une simple 

métaphore : en élargissant votre champ de perception, 

vous élargissez aussi le champ de votre conscience.  

L’étendue visible représente alors l’étendue invisible 

de la conscience, cette détente silencieuse qui s’installe 

quand l’esprit, cessant de se replier sur lui-même, revêt 

la vastitude du monde. 
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Cet exercice méditatif peut être pratiqué pas seu-

lement lors de vos promenades dans la nature, pas 

seulement d’un point de vue panoramique comme en 

montagne. Il suffit simplement que vous puissiez per-

cevoir un point de l’espace relativement éloigné de 

l’endroit où vous vous trouvez.  

Face à la mer 

Sur une plage, le regard se perd dans la ligne d’ho-

rizon où le ciel rejoint l’eau. Le mouvement régulier 

des vagues soutient la respiration, et l’immensité dis-

sout les pensées. C’est l’un des lieux les plus 

spontanément apaisants pour l’esprit humain. 

Depuis un sommet ou un belvédère 

En montagne ou sur une colline, on peut contem-

pler la vallée, les forêts, les villages minuscules. Le 

relief invite à ressentir une prise de hauteur inté-

rieure : les soucis du quotidien semblent s’éloigner 

avec la distance. 

Dans une plaine ou un champ ouvert 

Marcher dans une campagne dégagée, un champ 

de blé, une prairie ou un désert offre une expérience 

d’horizon sans obstacle. C’est une méditation en mou-

vement, où le regard accompagne la marche et 

s’accorde au rythme du souffle. 
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Depuis une fenêtre ou une terrasse en ville 

Même au cœur d’un environnement urbain, on 

peut lever les yeux vers le ciel, vers les collines loin-

taines ou simplement suivre les nuages qui passent. 

L’essentiel n’est pas la beauté du paysage, mais l’ou-

verture du regard, la sortie du champ étroit de nos 

préoccupations. 

Le soir, sous un ciel étoilé 

Regarder les étoiles ou la lune, c’est se relier à 

l’immensité cosmique. Le sentiment d’échelle – notre 

petitesse dans l’univers – ne rétrécit pas, il apaise et 

relativise : les tensions se dissolvent dans la vastitude 

silencieuse du ciel. 

À travers un jardin ou une clairière 

Même à échelle humaine, on peut « regarder au 

loin » en laissant le regard s’étendre dans la profon-

deur d’un paysage végétal. Les lignes d’arbres, les jeux 

d’ombre et de lumière invitent à un regard sans inten-

tion, simplement présent. 

Ces moments sont autant d’occasions de médita-

tion visuelle : il ne s’agit pas de voir quelque chose, 

mais de laisser le regard reposer dans l’espace, jusqu’à 

ce que l’esprit devienne aussi vaste que ce qu’il con-

temple. 

 



  

 

 

 

RYTHME 

• La méditation demande un ralentisse-

ment volontaire : On quitte le rythme de 

l’action pour entrer dans un temps plus 
simple et plus posé, en ralentissant gestes 

et posture avant même de commencer la 

méditation.  

•  La lenteur soutient l’attention : Durant 
la pratique, le ralentissement physique et 

mental crée un espace où la pleine cons-

cience peut s’installer sans tension : on 

observe, on revient doucement, sans brus-

quer l’esprit. 

• Sortir avec douceur : La lenteur accom-
pagne aussi la fin de la séance, évitant une 

rupture brutale et permettant de conserver 

la qualité de présence. 

Le rythme en méditation n’est jamais celui de la 

précipitation ; il est au contraire une pédagogie du ra-

lentissement. Entrer en méditation, c’est consentir à un 

changement de rythme, passer d’un temps fonctionnel 

– celui de l’action, de l’urgence, de la projection – à un 

temps d’attention simple. Le ralentissement n’est pas 
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une lenteur imposée, mais une décélération intérieure 

qui permet au système nerveux de quitter l’état de ten-

sion habituel. 

L’entrée dans la méditation  

On ne « se jette » pas dans la méditation. Avant 

même de s’asseoir, il est précieux de ralentir les 

gestes : marcher tranquillement, venir poser douce-

ment le corps, ajuster la posture, laisser les mains se 

placer, comme si chaque mouvement était une manière 

de dire : maintenant, je m’accorde à un autre rythme. 

Ce passage progressif prépare déjà l’esprit à la pré-

sence.  

Avant de s’installer, et chaque fois que l’on réa-

juste sa posture, il est bénéfique de ralentir 

délibérément ses gestes : lever les bras lentement pour 

déposer les mains, tourner la tête en conscience, laisser 

les jambes s’ajuster avec fluidité, sans à-coups.  

Cette lenteur n’est pas une affectation, mais une 

manière de rendre le corps transparent, de ne pas intro-

duire d’agitation supplémentaire. En ralentissant les 

mouvements, on permet au système nerveux de com-

prendre qu’on entre dans un espace de calme. Même 

des micro-gestes – repositionner les mains, redresser 

légèrement le dos, relâcher les épaules – peuvent être 

effectués dans un tempo plus lent, comme si chaque 

geste prenait la densité d’une action unique et suffi-

sante. Ce ralentissement physique prépare l’esprit : il 

l’éduque à la continuité, à la non-précipitation, et il 
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transforme chaque ajustement du corps en un moment 

d’attention pleine. 

La lenteur durant la méditation 

Une fois installé, le rythme intérieur se stabilise. 

Les pensées continuent peut-être de courir, mais le 

corps et l’attention sont déjà à un tempo plus lent, plus 

profond.  

Les mouvements internes – l’inspiration, l’expira-

tion, les sensations – se ralentissent, deviennent plus 

amples, plus souples. On ne cherche pas à contrôler le 

souffle, mais son observation tranquille induit souvent 

un apaisement spontané. 

Le ralentissement n’est pas de la torpeur : c’est 

une concentration détendue. L’esprit n’est plus happé 

par un flot d’urgences ; il a le temps de voir, de sentir, 

de revenir. La lenteur crée l’espace suffisant pour que 

la pleine conscience s’installe. 

Le retour au présent comme  

cadence lente 

Le rythme profond de la méditation, c’est ce retour 

régulier à l’objet d’attention. Chaque fois que l’esprit 

s’égare, l’on revient, mais on revient doucement. La 

méditation n’est pas un combat contre la dispersion ; 

elle est une pédagogie du retour lent.  

Revenir lentement, c’est éviter la brusquerie men-

tale : on n’arrache pas l’esprit à ses pensées, on l’invite 

à revenir, comme on guide un enfant par la main. 
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Sortir de la méditation  

La sortie est aussi importante que l’entrée. On ne 

quitte pas la méditation en se redressant brusquement 

comme si rien n’avait eu lieu. On garde encore 

quelques instants de silence et d’immobilité.  

Puis les mouvements reprennent, mais plus lents, plus 

conscients : remuer les doigts, ouvrir les yeux, étirer le 

dos. Cette lenteur de la sortie permet d’intégrer ce qui 

s’est installé. Elle évite la rupture brutale entre un 

temps calme et le rythme rapide du quotidien. 

Sortir lentement, c’est emporter quelque chose de la 

méditation dans la suite de la journée, au lieu de la lais-

ser derrière soi comme un moment isolé. 

Une éthique du rythme   

Réapprendre à ne pas se presser 

Au fond, ralentir en méditation n’est pas une tech-

nique ; c’est une attitude, une manière de se rendre 

disponible. Le ralentissement a une vertu éthique : il 

ouvre la possibilité d’habiter le temps autrement, de 

rester en contact avec soi, avec le monde, de ne plus 

être expulsé constamment hors de soi par la vitesse. 

Ce ralentissement du rythme fait de la méditation 

non seulement une pratique, mais aussi un apprentis-

sage pour vivre avec davantage de douceur, de lucidité 

et de continuité. 

FIN DE L’APERÇU 


