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&« J4ﬂ¢£{h /vre de recet?es de ceuSine
n‘ﬂJM‘S nourr celu fm‘ ne Se mel pas
& la tdche pour cetisiner ! 2

Sagesse populare

C'est ainsi que, pour inviter 4 la mise en pratique, de facon ludique et interactive,
nous avons développé le concept des Petits cahiers d'exercices : ¢'est le sport ¢érébral
du bien-étre ! Ces petits cahiers sont des éléments actifs de transformation person-
nelle. [ls sont rédigés par des auteurs « maison » confirmés, exergant une activité en
relation directe avec ce qu'ils écrivent, comme la formation, la psychothérapie ou la
relation d’aide. Griice & leurs petits cahiers, dont vous &tes aussi I'auteur, ils mettent
leur savoir et leur savoir-faire au service de votre épanouissement et vous convient 4
étre I’acteur de votre changement |
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- PETIT CAHIER D'EXERCICES POUR PRATIQUER
LA LOI D' ATTRACTION
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Les | sages d Oriert ot lotjours comparé nctre

eSPHT, notre mertdl, ce Hat a":«'n-p.:"g_aﬁ, de pensées,
idr\éﬂ'faﬂm} de ressestimernts, et despairs o
nows habitey & un Sirge fout. Calmer, pacifier cette agiation
;mgpéfaeﬂe oui cbscurcit nedre conscience, ¢ est cela le
buct premier de la méditation. L acte de méditer, par~delé fes
::-."scﬁ!r'faes préconsdes ici, est surdowt un &at d :e.s,pn‘vz‘ )
ein véritable changemert de conscience, une transformation
de [a fagon dork on fait, chagee jour, chagee nuity | expé-

Hence du monde. Cest donc bien un art de

Vivre, &ne nocvelle facon d exister

aed gad‘ab’im, gue Ce calier
d exercices et de réflexion

Sowlate vous proposer.




Apprerdre & méditer

Mortaigre déja le remarguat et bien d'auttres Philosophes [
vt few [/ ‘eﬁ‘,ﬂﬁf de | homme dérape sans cesse. t
Via mircir de nos élats émotionnels et de nos anjeisses, |
i/ est Souvert instable, fragmenté, confus, dtéli par ses
contradictions et douwtes, ansi gue par fe Areot de fond
perainert ﬁm":}’ Smet,

-

e
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Méditer, gu est-ce gue cest?
C est d abord et tout Simplement prendre Conscience, comme
lexprime si bien | expression populite, gue [ on est perdes,

neé dans ros pensées. En #it, notre mentd narréte pas
a"e sﬁagfer, de Se préoccuper, de penSer G Ce gui eSt arrivé,
d espérer out de craindre ce getil va arriver, de ressasser sans
£n des situdtions Aettrewses ou conflictuelles exstates

okl Fm@r'née.f Comnte Telles.

Devenir Spectateur de ce théilre intdrieur pliutét gu ac-
Cettr, st déja entrer en médilation. Georges Ivanovitch

;Eﬂrca’;'a'ef ¥, tn dveillewr du xx Siécle, qppelat ce processes



i

!ué’.’fe rappel \de soi?. & le maftre zen Tiisen et
Ea’:licsz oute, dans / dote de méditer, notre grand ch.‘, celet
'5;‘:.&' en nous reclierche la calme; la sagesse, ( ‘éé?m?r'ére et
i

Une Conscience lucide, contemple notre pelit ego, agité,
?zrgaissé, botirsoutlé, vantete.., Ce rejara’ Porté sur notts—
méme peul Elre rencwve/é plusiedrs fois par jour; 5

r.f‘ amdne tin réel ressourcement intdriesr.



le verre d eaut boueuse

if.eJ Sages A Oriert erd Secvert Comparé la mdditation &
Eam verre o ‘em boctesise Sute /'on peise dans une sdre & Ldn

irr?amezﬂ:' dearnd .

Si on lasse reposer ce verte deaut bottertse sur wne Table,

oue se passe=t-l?

La boue se décarte, se dépose au fond, et
[eart claire goparaft au-dessus.

L/ se passe exaclement la  séme
chose lorsgu on arréte la course de
Ses activités pour Se poser, assis
évaefg,w.eﬁ inStat's, atemtit 4 sa
respiration et a4 Son &re’ /et
bottese de nos pensdes e émo-
tions, omnpréserte au débud, se
dépose pect ¢ pert et [eau clare
de (& conscience lecide apparal

Eh hoddS .



Bien siy la bowe re disparait pas; mas, dit-on en Oriert,
cﬂ.*:‘z_‘ parce. gu elle nest plus en suspension dans rotre
ieﬁﬁrff et gu elle se dépose gue la graine de [ctus, fleur g
eSt le Symbole de la sagesse, peid S enraciner et pousser

vers fa seirfecef

c est wre jolie_métaphicre, nest-ce pas?

LA MEDITATION: CEST LA SAGESSE
 ALA RECHERCHE DE LA SAGESSE. »

Shunryu Suguki




Ketrocer Je calme

._Cefm‘ oui et défin comme le & pariarehe du Zen, Hoer
Weng, véce en Chire au VIX siscle et disat déja: Kle calme
est la sebstance de la Sagesse; et /a Sagesse et Ja Ferdation
det calme. Chague 1ois gue fonctionre la saqesse le calme
a5t en elle. Chague £5i5 gute le calme Fonctionne, en I est
la sages5e.”

;C‘esz‘ /6 tine Sertence mrgﬁf?fz(e , d wne medernté apsolue’
L_w effet, dans noilre épogute Suragitée, ou nous aons [ip=
pression gute Coud Va Trap vite, gue nous Sommes Sans arréc
dibordds et stressés, il s atre plus gue jamas essertiel
A saveir retrowver le calme en nous afin de rows libérer de
/ :ezﬂyrr'ﬁe de celle pression.




S LES PENSEES DU PASSE, DU PRESENT
e LAVENIR FORTIENT UNE CHAINE
| SANS COUPURE DANS NOTRE ESPRIT
ILYA FABRICATION D ENTRAVES.»

Houei Neng

Maitre Youe N’e@ aat bien comprs le fonctionnemernt de
/ :ed,ﬂn'z‘ Autmaint il fad sa/olr couper la chidine!
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Méditer au boulct oU dans le métro

T/ est Fiacile de vivre des moments de méditadion, & toude
zﬁez{m y dans e cadre de nos actiités guctidiennes. Dectx
héﬂ/ej:

D la conscience gue | on a un cotps’ pour cela, assis &
tine Table de traval, redresser sa colonne vertéérale sans
[ adosser au Siege, meltre Ses mans bien & plal sait sur

| nos cuaisses Soilt sur le buredut, resSsentir la présence de

oS pieds, ettx anss 4 plat sir le sol; arréler de fixer

T ordinatesr i nos papierS en mellant hosS \feulx en posi-

tion mi-closSe, ce oui donne tn regard cestré a la fois sur

| [ iritériecr et sur ['extérec.

;.?3 la conscience de notre respiration: c est la clé absolue de
Cotte méditation réussie.

fm?aaz ure chose &iderte: la plupart du Temps sodf
,-’qrsgwe notls thisons n effort assez violest créai un

essouttlement, nous ne Sommes pas consciemts du {fat
Dite rous respirons ; de plus nctre respiration est Farble,
elle Se Sitie en haut des potimons, elle nous fail sunivie
sans plus. I 5\@3 a la fois damplifier et dinverser ce
_;ﬂfm&(j,



Pocr cela, i faut passer da en mode a’”e:-r_pf}".:'z‘fm pProforde,
wre expiraion lente et Jorque dert la £in se situe dans | ab-
donten, Sous notre nordhi. Jf.:'hjﬁf}‘d?fﬂbﬂ revient alors mael-
rellemert, d ein coup. Cette respiration est e meilleur oeddil

oui Soil poutr Sbkpgéw Certes, mas SUrtoul poul sneitx
candliser notre wnvers merddl.




12

la respiration consciete Se conford en effel aec la
Conscience Toul Courl' Quand vous respirez ansi veds
Stes dans altertion lucide, dés Qe Vous Sortez de Cette
:l..ﬁ;c}-?'a,rx:yfri — de cette présence d nclre expir et 4 nctre
inspir — la sarabande des pensées repremd. Dés Pute /'an
\ reviert, on Sort du tourbillon mental pour le regarder
conme Sil &at détarhé de nowus et on a de nowveaw les
pieds sur Terre, comme on dit chez nous, le nez vertical, /a
bouche et les yewx horizomlaux, comme on dit en Oriert.

.?.'}cmc voild: on habite son corps et sa respiration, et on
iraja‘rde le #lot d \fﬁﬂ:ﬂeﬁ merttcles comme Si ¢ Sat un Fim
g?ae ['on nessaje n de stapper i d ertreteny ; simplemert
Ié‘z‘re 16, pueloues mindes dans le calme intérieur Suscité
par ce Comlact irtime et prolongé avec la respiration et le

meillecr de nows—-réme.

Cela pectt &tre Fait nimporte oty au burear; dans le métro,
en marc Aart dans la rete’ dés gete /'on 52;;7&.; ot gut on perd
le contact avec la réalité et gue l'on senglowdit corps et

e dans Ses pensées, il SufAT de revenir & la respiration



profonde et a cetle conscience Secditile fﬂiefr"e deéveloppe
s [on y a5t arlentit. Towt deviert plus clar, en nous,

vt oty de noets.

Cast toud of ¢ est immense! Tocd le ba. bade la méditation
Se Prowve dans cette pradigue=ia.

«QUAND JINSPIRE, SE SAIS QUE J'INSPIRE,
QUAND J'EXPIRE, JE SAIS QUE IEXPIRE >




La marche en Silence est wre des mellecres miédidations
E,wf Sovert. Vous &es sur wn chenin de campagre, dans ‘e
Fforédd ow en ville dans un parc. Pew importe ['endreit, ce
oui ipporte ¢ est dertrer dans wun processus de marche

Conscierte. Four cela trais )-93/-9,5




F)
oot
oy

!‘} obSerez VoS pensées dller et venr

2) branchez-vous sur vetre respiration’ inspir nadurel,

expir long )
3) raferitissez ou accélérez vetre marche en étamt présert

4 Son )-y?_‘f?m of &/ Hc;ﬁ‘pm‘ de vos pas sur le sof.




Wos dibect ) la Sarabarde des pensdes emahit Lowd vedre esprit.
Petis, petit 4 petit, et A de la marc ey cefle—ci diminue et vous
é::"er’emz de pltts en ples conscient de la nature, du chad des
E.::u-l*swx y det jeet de la lteernére dans les aréres, de la textetre de
;.»"‘.-:zr'r, des fectilles, des herbes et Heurs.. Vous lassez péndtrer

(a rature en vous et celle~ci vous ressource profondément.

<QUAND TU MARCHES, MARCHE.
ASSIS, SOIS ASSIS.
SURTOUT N HESITE PAS.» (£ 7 ¢

| |Tun llan — \

16



Méditer dans la naure

Les anndles racortert gete le Bouddha amat aGiter méditer
dans la nature. Cela led permetiat aussi de s'échapper des
Soucis causds par la communadé de ses disciples !

Une £ois rendu dans la forétd, i se fasat wn Siége aeC. the
Sowche d arére, wn monceau de fetiiles gt i rassemblat, ou
un gros callou.

s frw»gw:}’fmeri, i respirat ef se lassat vidrer dans la
mage vivarite de la nature emironnaste.

On pectt en flire acdart!

«[,'HOMIIE REGARDE LA FLEUR,
/LA FLEUR SOURIT ».

Efian Zen




\ N‘E‘J Metdez veeis fuce &

QESUSIA A
ET PAS A]LLEURS

wn el arc’;r-e, o Lihe
 plate inspirate. Oz:{

% .‘é bien adressez- veuUS a_un
: ET{:%DI B e arére face & un passage, petit
AUSST». ou grapdy pewt importe. Ou plus
Simplement encore restez
oty as5is le dos dra?, les
v N yesre mi-clos dans un
?-r"'," ¥ 5 e :.ﬁ_ﬁ . endrait c:fp:?afsi,
: & lassez—vous
iPtpterger dans ce
z‘emy:fe niturel Formé par wun enironnement végétal guel ou il
soit. Méme en ville, on troce des parcs et des souares !
& la encore, cbservez comment vort et viennest vos pensées.
Ma's revenez sans cesse d la situdtion préseste: ici et man—
Cenpit, otl Elesvous?
La et pas alleurs.
18 Ces exercices de présence & Soi et au monde Sont Faciles a

Fare et ressourcernt profondément.




O es? autSsi wre £orme de relaxalion Trés conntte dans le yoga.
T/ 5'agt de 5 dlonger sur le dos, bien é plat, les bras le long
det cotps. On ferme les yeitx et on respire calmemert par
(e veritre. T #uud enswite relaxer, mentalemert et physigue-
mrertly chaciine des parties de notre Cobps, en Commengant
par (e haedd due cripe, le front, les yewx, le ne2, la michoire,
la bouche, le casitr, le5 bras, les mains, le thorax, le plexus,

Potte la zone dit vertre, le Sexe, les fes55es, /es

cuisses, les qenoiix, les mollels, les pieds.




«DANS LACTION. CONTENTE-TOI D'AGIR,
EN PENSANT, CONTENTE -TOI
DE PENSER, MAIS AVANT TOUT
CALME LAGITATION
DE TON MENTAL »:

Yun Men

Bien détendre autssi chacun de vos
doigls des mans et des pieds. Ne
pas. perdre le £/ de [a respiration.
Cette techmoue de relaxation
nouts aide non Setllemert & order
tine déterite de Tout netre

&cre, ma's ausSi A réintégrer

-

nckre Corps dans chacine
de Ses parties, en reSsen—
lard les Tensions gui les habitert

et en Cravallad dessus pour les gpaser. Eh Se relevart,

Yare gueloues gestes de q/m et boire wn grand verre deau.

Cest aussi un moyen efficace de ludler) guard on est au

liE, cortre wne insomme et les crispations metales et Phs-

20 Sigetes gui | accompagnent. € pis, le fait de vayager dinsi &
Cravers notre Colps dide d nows déconnecter de notre mertdl.



Méditer en chartart ﬂ

L exercice oLt SUT Fut le presver Que je décoiris en 1970,
ﬁ Glors jetre joutndliste et TUrés Stressé, et gu 1 it la
jzﬂ:::rfe des diverses tlechngues de médiiation. I/ est trés
D Simple et améne un réel gpaisemernt et raftalt issesernt indé-
;r-:‘e;:mf 5 5 1@{‘ Simplemert de charter chacune des vayelles,
CJ AETHO, trois fois de sa:'fekjaSﬁpa‘aa boeid de netre sotdHe.
On s gperceit gue chacune des voyelles crée un massage
J spécifioue dans wune zone du corps Toid en libérad notre
respiration:
f-j - fe son H, Serein, agd Sur le haut de la gorge, des pourions,
@ o Toud /e crine
~ le son £, grave, Lon'fie les glandes Thyraidiennes
ﬁ - fe Son I eSC trés ga, on peut [ émettre un Sourire aux
a f&vres
‘\ — fe Son U pénitre plus profondément dans le thorax et le
J : ventre ;
CJ = le Son O il est bon de Lerminer cetle séotence de chu
- en émellant, loyjours Trois fois, ce Son Qui Va jUSPHU G
J  fond de [ abdomen. On peit, ouand on drrive G la An de
| rdre |sorsilal-sob fe O, Lerriner cetle Séouence en _E_’_l___
dmellat, & la stte of sSur la An de la respiration, tn
petit M: cela donne OM, la fumeuse Syllabe Sacrée des
Hindows gei serait arl ‘c:r{?}rz de [ wnivers, le mardra partal.
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Cet' exercice, en dehors de fat ?al}’ nous oxygene pro-
fondémert, calme [ :e,ﬁ'pnf et rnous Gt comprendre aissi
Combien notre respiration peut &lre lorgue et profonde. On
el enstite Calmemert respirer, alec. Cetle damplitude=la,
guleloues inStants en Silence.



Méditer avec la musigue

Mettez wn CD d une rUSIge calre et profonds, gui ne
St pas chaitée, et installez~vous, aec ou sans écocttetr.
Soyez slr de re pas Elre dérangé, w par le téléshone, ni par
des rendez—~vous ou des demandes diverses.

I/ 5 agt & présest de vraiment dcoutter.

Suivez chacine des varidlions et circomoledions de cette
MUSIOUe, repéreZ (S divers instruments, inbibez~vous com-
plétenernt de son.

Gardez [es yettx fermés.

En pime Lemps, remarguez bien en Vous guand Yotre mestal
dérape, puand il Se met & river, & 5 échapper, & ne plus &re

a":‘zrﬁ la Mﬁ(&:?{(e.




«APRES AVOIR ECOUTE DU HOZART,
N LE SILENCE QUI SUIT EST ENCORE

3, DU I0ZART>
74 Sacha Guitry

= Kevener 5ans CessSe ailx Sons oue vous
| docitez, essajez Sans reldche de Zenir
le £/ de cette partition muscicale gui

Se développe.
Hidezvous de /a respiration,
"""" expireZ profondément, inspi-
rez protondément, lassez la
MUSIgUe erva/vr Loul volre

corps, tout votre &lre.

24 : A la Fn du POFCedrt,
restez jaaefgwe temps en

. Silence, écoudez e Silerce.

N



Méditer avec. une peirkire

Nows allons reprerdre le principe d tne méditation Pratigude
chez les tibélans en particulier, arec e gute | on gepelle un
riandala, ¢ est-d-dire wne peinture Sur issu el représente
des Scénes du Parthéon éaaaufﬁgwe disposdes en cercles
Contentrigues.

Mais en e, nimporte geelle peintire, photo, sculplure
Qe VouSs amez o décowrez, peut fare |'affare.

Mettez~veous face &/ l'mrge choisie, gute cela soit chez vous

et dans wn meisée (c est sy of re&:’v‘cﬂ'ﬂz-fﬁ It enSéntet .




« L'ART EST UNE PARABOLE
% DE LA CREATION>.

Paul Klee

Sentez-ld dans Ses meaindres dédals,
Ses cCouleurs et ses formes.
Lassez~vous inbiber par elle.
€2 a nowvear, remarguez jswwzd’ verre
esprit |5 échgope. Kespirez profon-
démert el revenez d votre comtempla-
tion. Donnez duy lemps a celle—ci® dix
AURLTeS, Hn ?ﬂmf d hevtre.
Tout en regardant la représen—
ation choisie, lassez le calme
VOLls emarnr.
Devenez le tableax.
| A o Fin de et acte, resmercieZ
26 : mertalemernt | artiste.



La ,Lao'fm idéale |

l&en Sir, on peet méditer pardocd, mais pour vramernt Cravailier
Eﬂzr Soi en proferdeur, la postire assise préconsde par e
Bouddha et par tous les matres du bouddfisme s are toud
& At indigude. Elle est Simple, ot on pectt lapriguer guelle
oue soit 5a religon ou son absence de religion elle £t tout
sfp;pfm-.z‘ det bien.

cz) On s assied dornc sait Sur une chaise soit par Lerre Sur

| un coussin rond, un pew dur (le famerex zaford).
b On se tiert fe dos bien droit, on déploie sa colonne
vertdérale, axe de stabilité,
ir:) Si lon peed croiser les jambes

en depti ou guart de letus, ¢ est

bien, et ce nest jm‘r.am ouestion

d 1&!0@@5@7 metscedare.  On
i Pesll auUSSI Elre assis  Sur
: les gencutx.
dﬁ les yetox somt  pu-clos,
e regard posé, et non
' #Aixé, devad sSoi.
 On pect médi-

Zeor évidemmert



GUSSI fetlx owNerts ou Vewx fersds, mas le reqard
mi~clos permet détre G cheval sur les dewx mondes,
Lirtérieur et [ 'extérieur.

e) les éparles sont déterdies, la neegue droite, le menton
légerement resird: celui~ci Se pel en effel 4 avancer
lorsgece F'on pense, comme Si la téte &at tirée par e
poids de SeS images menlales ; restrer le merton permet

 de contréler cela.

£ On se concertre sur la respiration, et particulisremernt
sur | expiration gue [ on rend la plus proforde possible,
sans forcer, et gue 'on dirige dans ['abdomen, sous le
nombril.

3‘3 On la55e les pensées défiler devart Soi comme les 1PageS
dun Fim. T est dit dans le zen, ?z{‘en méditaion, on vi

de pensée en hon-pensée et de non-pensée en pensée.

Ce pet est Fhappard, est Que nolre unvVers mestal, ow
occupe normalemert Cotld le champ de la conscience, petit
& petit se dégonfle, comme wn baflon gui Se vide ; i reste
présemt mas pas ommprésent !

& on godite la_joie de |immobilité et du Silence.

T ————— R —— ¥ o

mm—!——_l



La position des mains

(ehle et imprtinte)-c ol pemaddaBunky ot iler a5 —
&al's indériecrs. la man qauche est posée dans la min ‘
roite, los dewx potces Sa touchuit & { horizivdale, en re
f’a’swﬁ‘ Lol montlagne, ni villée? ) en of¥et, s s tombert
vers le Aas, cela veid dire gue notre posture s ameliit

ou S aftisse, sils montert

<-£5j TUNE TROUVES PAS MVE’»EITE*. vers le Aad, cela J{ﬁn'ﬁ’e

~ALENDROIT 00 TU ES, e B s St el
OU-ESPERES-TU LATROUVER 2=t avons dit_rial & garder
o DBgen la Tranoeallitd de la posture.

Ce 2rés beau geste des mains,
appeld, dans le bouddhisme, le ruedra
de la méditation, rnows ade 4 3&&.2..-

wn bewtt mairdient car, Comme le

L=
L}

disat Ja:?aes Brasse, suitre
Zen occidentaly la postire, juste
excit | 1:}:;:;7&'%.4{}"3 !/

29
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La mortagre et les nuaged

Net're m*f;‘}&iﬁs:ae miditre  de

méditation, notre vra qourod,
O 'est Lot Simplemernt notre
respiration. Il y a ure jolie histore oriestale gui illustre bien

. j‘ -
e -'—'_“’\'O.J-—-"

Ce propos. La postire assise de méditation 5‘5; Trowve Con—

parde & wne mortagne. Les nuages, plets ou moins épas, plus

o moins Sombres, et [ en-

NOTRE RESPIRATION EST LE PONT ENTRE NUTRE CORPS ~ ZO%12/) o SO 75 pensices

ET NOTRE ESPRIT. LELEMENT QUI RECONCLE QORPS 026 5 agitent en tous sens en
ET ESPRIT ET REND POSSIBLE LEUR UNICITE. .

LARESPIRATION SAVUSTE A LA FOIS AUCORPSET /104 e obscurcissent natre

A UESPRIT ETCEST LE SEULOUTILQUI PEUT LES  prepde/. Lo vert gui soutfle

RASSEMBLER. LES JLLUMINANT ToUS DEUX : :
ET LEUR APPORTANT setr la manz‘@):\e et ade 4

APAX ETLEQALIE®.  ,opysser, dissiper les nuages,

Thich Hhat Hanh
et & fuire régoparaitre le ciel bleu

W\ - A (de /a conscience bien sir), ¢ est
' 4 notre respirdiion. & pfaf Cealie—
of Sera ample et profonde, plus

les nuages GOOHMLUISS SLr notre

Péle Se Trotweront-ils &acwds
et la claté de notre conscience

retrosivids,



Compter Se5 respiration == 8

Lorsgue nctlre mental eSt Trap agié, wne Techimgue Sipple
pour le discipliner durart fa méditadion consiste & compter

Ses respirations.

A d/?ﬂg?ﬂe expiration, i fad émellre Silencieusemert wun

_cﬁiﬁ“m ) pete A 3@#&& en Léte detrart Coedd fe temps gtte ditre

S érussion de netre Sewtfle vers [ extdriesy. 31
e ——

| jeesge aet boed de [ exhalason. Puis on recommence 2, PLls

3 & cynsi de Seite...



|
If?' 0 on arréte de compter, et on expire nadturellemert en regar—
::!"mf la_modificaion ansi créde dans nctre esprt. Lorsgue
celui-ci Slfejv'fe G nouvedtt, on recommente le décompte. On
!;ﬂoarm tottlefals remarg@tier, & chagtte fous gute /'on arréte
de compter, gue le mertal s est nettement Graisé.

N'ESPEREZ PAS UNE VIE SANS OBSTACLES NI DIFFICULTES. :
UNE VIE AISEE DONNE  NAISSANCE AUN' ESPRIT PARESSEUX ET TROP SUR DE LUI.
CEST FOURQUOI UN' ANGIEN DISAIT: :
«ACCEPTEZ LES PEINES ET LES PROBLEIES DE LAVE.
NE COMPTEZ PAS SUR VOTRE PRATIQUE POUR VOUS HETTRE
A L'ABRIS DES EPREUVES. SANS EPREOVES LESPRIT QUI CHERCHE
LEVEIL PEUT PERDRE LA RAISON>, {{‘
CEST POURQUOT UN ANGIEN DISAIT: «ATTEINDRE _f--_-ﬁ
LA DELIVRANCE AU MILIEU DES TURBULENCES>. £ 4

Kyong Ho
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Le tourbillon meridal

On pectt comparer notre mental é tn
Courbiflon: en effet, assis en médita-
diom on peut constater, en Se reqar-
dart Soi-méme, gue la sarabande de .
Coed ce peti défile dans netre 1ée a ten-
dance d Cocirner en rond. On ressasse les mémes choses, les
emes phuTGSmeS, lesS mémes regrels, les mémes espoirs,
les riEmes craintes. & tout cela défile en boucle. Dés gue
[on est consciert de ce processus, il sufft de regarder
Celle ronde Compmie on regarderat tn écran de 2él&ision, et

= de Se brancher Ser netre

1 «LES TURBULENCES DE LA CONSCIENCE e _
ERIPHERIQUE ETANT APAISEES COIIIE  reSpirdlion Conscierte,
UN CRISTAL REFLETE LE SUPPORT
SUR LEQUEL IL REFOSE, LE [TENTAL
ol ESTEN ETAT DE RECEPTIVITE PARFAITE /e Zowurdilion se délite
i, VISAVIS DUCONNAISSANT DU CONTENU
ET DU MOYEN DE CONNAISSANGE ».
Patanjali, Yogas Sutra oS fJensdes Se mel d

on 5 Goercoit dlors gite
a7 ule le Cowurs de

Cowuler de facon feide.

On pec ensuite les contempler, dit-on 33
dans le Zen, comme des feitilles flottaid & la
Plig. Swrface d'etn cours ded, ou les lasser

PaSSer Conme des niuages dans fe cial.
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Copme dans tn »r olr

f«Tar' Cottjours antd Cerle FhmeisSe Sermlence di ?’fp’rcaéya Zan
i

Mal, Lexte mgectr) écrit au I Siécle par le maftre zen Tozan,
f‘;:{:' Compare la méditation a re Conlemplation de nous-

| .
mérre dans une glace: 10N FRERE

L Contme dans un rrrorr,

La forme et le reflet se regardest
:'l/azzs n &tes pas le reflet,

Ma's le reflet est veus.

ff Ces? v nousS navons pas besoin de nous idertifier &
nos pensées, elles sont nous-mime mis, ol & la #5is,
:E."';"'s.S ne Sont pas nous. Nous Sommes Trop Souvert ['ac—
f.:_-.»:zr de tout ce gui Se passe dans notre (e, il nowts Faeed
goprendre 4 en devenr le Speciatedtr.

le fat de se reﬁam’er Soi-mBme en méditdation permet de
prendre cette distance Saleilaire aer nodsS—méne.




«LA [EDITATION QUI NE GRANDIT PAS L'ESPRIT
ON LUI DONNE CE NoIT,
MAIS ELLE N'EST QU‘APAISEMENT.
PEU D'HOMMES TOUCHENT AU POINT SENSIBLE
DE L'ESPRIT BIENPEU D'HOIIIES ASSOCIENT
LE camt ET LA VISION PENETRANTE >,

Milarepa, Les Cent Mille Chants




L intdile

Un mditre zen, Mumon Kosh, a exprimé cetle grande vérité,
SUe HoUS potlons vérifier Simplement: €par la méditation,
on peud rédiser combien [étre humdn pense i linudite,
conbien [esprit de [ homme est désordonnd?. Tl sutft de
| Se mettre dans [ &l méditaif pour consta-
Z | der cela: mais nen gardons Strtotd pas
tine impression régadive, C.eSt Comme

ca! Par cortre, le simple fat de fe

11

saiolr  intisement nous.  perset
d accéder d tne auidre dimension
de notre &re. Dans la médi-

tation, on Satl partaite-

e

mert gee nous Sormes,
chacin d ertre nous, des
Dr Jekbil! ot Mr Hyde: /e
meillectr de nous regarde le pire de rnouts-méne.
Ce g est importat, ¢ est de Se reqarder soi-
36 méme ot de retrowver, comme on it dans
e zen, la condition normale de cotps et
de :"1E,Sprff, 222 A Heh & Voir avec nctre
dtat, perturdé, habituel.



«JE COMPTE [MARCHER VERS LA PASSE DE
LA MEDITATION, [AIS ILY A LES PIEGES
DE L'INDOLENCE, LES COULOIRS ENCAISSES
DE LA CONTRAINTE ET LES SO[IETS
EXPOSES DE LIAGINATION>

Milarepa, Les Oeni Mille Chants




Jalﬂra les mans

Cet acte, trés emplayé en Oriert
;Daar Saleter aren, Se recielii
?Jevmz‘ un atel ou dans n
Ez‘engpfe, et gute /"on retrocve
?aﬁe,z noets, en  Occidert,
a"ms le niuel de la priére,
‘,ﬂeé(f Etre considéré comme

(e presyer geste de oqa. Cest un

e : [ Apjaliasta, dans leguiel nos dewx mains e #4isart
jp.a’::zd U Ure, réunssent tous les cortrares, la gauche et la
droie, le_jour et la nt, le mascedin &€ le FEnnrn, la fermeté
et la doucesr, ! Btre ot [aveir, le vide et le plein, / esprit ot
la matiére, {inspir et ['expir. Cest donc un geste créateur
o unité 9y en branchart nos detx polarités, le plus et le
Jirm:x-'fﬁ, dveille en nows wne nowvelle érerge, tn nowedn Cou=
.mnﬁ vtdl. Les matres de zen précomsest donc de joindre
i&"ermamem‘ hos mans et de sdltter profordément avart et
Gprés toute assise midialie: ca Simple geste notts ras-
semble tout en mantestant notre respect pour la créabion.



{ne U.-'cf?e uStaire’ dans la fameise dpopée Mﬁafcﬂfﬂa
Windowte, le Mahibhirals, farjéﬂﬂe / 1-5‘(‘::‘05;-_?))5{4"'»?{}: denapde
act trére Pardava de citer wn .ﬂ.\‘mfﬂ:"’& d 195_,9&:.& , Celeti—t e
dat cette Sublime réponse: ¥ Mes decx mans bfr::r}:fes_".}}

Eles éveillent en effet en nows [impensits, linfi.

— =) T

TRADITIONELLEMENT,

ACHAQUE FOIS QUE JE JOINS LES [AINS
POUR SALUER BOUDDHA,

JE CHANTE CE COURT POEIE:

«CELUI QUI SALUE ET EXPRINE
SON RESPECT o
ET CELUI QUI RECOIT
SALUT ET RESPECT
rOUS DEUX
SONT VIDES,
CEST POURQUOI
LA COHMUNICATION
EST PARFAITE »




concentrat ion

sur l"inst_a -
nt :
observation de

Présent développement
cet observateur de la pij.ence
que nous sommes et de la

persévérance

iy =

Ihﬁ, ; ]

B St

i, — e, S e L U‘"E" :——...a

lacher-prise avec
o® ae Ce que nous raconte
agaa oc  notre mental

émergence du détache-
ment par rapport & nos

ﬁeﬁc’a&@. © attachements égotiques 4
-qf-b_ T ‘35"} {.,‘31
SR L o) iy ‘?
J E-i:-" <A E..‘Q {'*% - N
- E".ue'ﬁ "LC" s
P :
accroissement G ~

de la prise de

" Y
_ conscience ?/‘f 9]
I‘:\ - -
SR’ : n (r‘\
accroissement - o e \'595\"
- e

. ‘\-‘j - -,
i de la compas- K_‘ - ., R S
2 sion, je médite i o P
3 développement progressif closlon du

solitaire et = b
on sens et de
Ld"-\ 3-. SoTidhiza en nous de 1l’amour de la

- vérité et de la sagesse la liberté de
1" esprit &5.
Sl MM:f—!
M"H




¢ contrdle du Sﬂufﬂ: 1 discrimination de
1 c’est la cle absolué nos énergies posi-

; : ie - :
d’une meditation reussi®  tives et négatives, {J 4

<
'/-J"

faisons le tri
”f; ",\/L:l: ‘?ﬂ"-—f—u
s 1]
~ r-al - =
Sl

cela nous conduit
au discernement

-~ ‘7 ) des réves et illu-
= sions qui nous
. habitent
AR, ) N A

- g ; " r 3ot d la maitrise

| des passions, émo-

- ‘ nous n'en sommes plus le jouet tions et dé'sirs

4 car nous en devenons le specta-

teur et non plus 1’acteur

aPPrentissE[ge dis

e
. aj‘,t que tout egt nc,:écﬂuvert ;
= fﬂn éﬂErh.

ori Qiﬂejﬁsal S



Nirvara et satori

Un concept orierta gui a pris beaucoup dimportance dans
la_ mpthologe occidertale est celui de Lnivama?. Ah!
Atteindre le nirvang, le paradis indrieur, la béatitude tctale et
| indinie, pour Totyjours, guelle plus
belle espérarce arair guand on

5 intéresse d la Spiritualité? Mas

ce réve de fusion nest Qe en

réve. De méme poctr le concest
ddweil, Ksaor P en joponis.

Ah! Réussir & connatre [éveil
subit, re plus aoir de problémes
exiStertiels, w de problémes tocd
cotttt, etc. Tous ces concepts
fiiSaent beqtlcoup rire le matre

Zen Tdisen Deshimare guti disait':

LEn Occidert on réve au mvapg et aet Sator
42 & la facon dun feu datifce de 1 jeatlet: on
atterd | extase absolue, pleine de flashes cosmigues, et de
Setrorait, défnidive ..

f
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. OF Zows les Ufcm:'hs ]

« LAVUIE DE LEVE]L SEFROUVE. 7~ e
SOUS NOS P [EDS » Salori, des prises de

/ ZBan Zen Conscience, pelites,
mojenres, plus ou  moins

jram"ej. Ces ;?Ha‘es de conScience StiNenites
dans la vie ouctidienne Somt des scator 1%

De mMente, (e malre bovddtiste indien det
II° Sidcle, Mc%-kzm, gue les philosaphes

o Occidert redécourert argjourd hed,
dnongat '

0y n‘}f a aiceine différence
ertre le nmvana et e samsara et

vice—versa 2.

Le samsara, ¢ est J'asfemenz‘ la rewde des ;?fﬁéaméms de
notre vie! Donc l'éveil de la conscience d @tre se trocve 14
dans notre vie, et pas alleurs. | | 43
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Les Kéans

Certans matres zen employaent ansi des mayjens éngma-
ligttes, Sot par des actes, sot par la parole, poctr éveiller
leetrs disciples.

La tradition fisterigee a receteilli des certanes de formedles,
ou Kéans, gui ont éLé wtilisées pour ader / esprt des éleves
médidard G dller plus lon et dépasser leurs catégories
estales.

Ure dcole particulitre, le Zen Kinzd, les wtilise riéme durart
[ acte de méditer ; ! éléve essase alors de résoudre le kan ol

leti @ é2é donnd par [instructeur.

Poun donuer ane idée de la temewr de cet !

T " ' v ¥ e ”




tn meoine desanda & Tahao~Tchou:

— LQuel est le sens de | enseignemernt du Bouddha? ¥
T chao-Tchou répondit:

— Lle cyprés, la en face, dans e jardin?

& veici mon kean préféré:

Quel était
votre visage avant

la naissance
de vos parents

?




Méditer dans chague geste

T/ y a cette histoire céldbre dans les arwales du zen, d'etn
roinillon oui demande & Son rmaflre avw un repas:

— Oct est la véridé?

Le maftre lei deparde dlors:

— 7w as mangé ?
— Non, roond le mointion.

Alors, mange
ton bol et va
le laver !




'QUAND VOUS PRENEZ. /il
UNE DOUCHE, VERIFIEZ i

Cela me Fat  penser &
/e vf’a@mwfg pArase  de

QUE VOUS ETES BIEN Stirte Thérdse | d Avila:
DANS LA DOU(HE L Mos Sceurs, E»’e.;z_ Se
IL SE FEDT QUE Trowve dans  les casse—

roles de la awisine 122
On pect méditer (ors

VoUS SOYEZ DEJA
EN REUNION- DE TRAVAL I‘

PEUT-ETRE MENE QUE de nimporte guelle
AREONION ENTIERE ST \ e
DANB LA DDUCHE AVEC VOUS A Plemert  de S5 ‘qper-

Jon Kabat-Zinn covalr 5 [on  est
| - A présent ou pas dans

ce gue L on fut . Or,
la plupat de temps l'on se Crouve perdu, neayé dans ros
pensées. Cela peut devenr un jest, celud de la guéte de pleine
conscience: repdrer ces moments oi lon perd le cortact
frsafcsc‘_l la_réalits, pris alors par le tourdilion rental, et reve-
.n:r tout de suite & la surfice par | @lention i linstat

=



Méditez en mazgeaﬂf , en conduisart, elc.

Décider de fhre wn repas sttt en Silence.

Le principe eSt Simple : devenez Ce gite Vous margez.
Etrez dans chaciune des Saveurs de ce gue vous arez
choisi dingdrer comme aliments. Méchez, mastiguez
lertement. & constatez une fois de plus combien votre
eSprt est voldile et viest s immiscer dans ce gue Vouts
fates ) mas rappelezvous gue ce ne Sont pas vos
pensées gite vous margez, mais ce gu il v a devart vous !
Kestez concertrd sur votre vrda repas. Il est dans vetre
assiette et dans vetre bevche, pas dans vetre téde !

De méme, en conduisant wne voillure, remarguez combien
fes habitudes de la condeite fiorisent wune Sorte de réverie
dveillde... Kevenr au volatt, au Passage,

G ce ouil Se passe devant, derridre, audour

de rnotts. Nous savons tous gece la plecpart
des accident's viennent de
Faites d'inattention.

& ¢ o5t valable pour la

plepart de nos aotions !
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Avec. g,we/ esprit dllez~ous rarger 4

Tokusan, un érudit fameux, entendit parler un jour d'un Mditre que
tout le monde tenait pour trés grand: Maftre Ryutan. Il décida de
lui rendre visite.

En arrivant a la porte du temple, Tokusan apercut une petite
echappe tenue par une vieille femme. Elle y vendait des gdteaux de
riz. Tokusan en demanda trois. Son air fanfaron éveilla la curiosité
de la vieille femme.

CEST UNTEXTE HAUTEHENT PRECIEUX
ET DUNE TEI{}S&PQF&HD%FEE EH'E JEME
PEUX EN .
QUE PORTEZ-VOUS CeST e oro Ko
SUR VOTRE EPAULE 7 : i '
= : HALS CELA NE $I6NIFIE RIEN POUR VOUS.

\ V \ﬁl_ﬂ'f DONNEZ.-110f DONC [ES GATEAUX DE Riz!
&y




JE SUIS [GNORANTE, IL EST VRAL. NEST-CE PAS DANS (€ PRECIEUX

_MAIS CURIEUSE. ET PROFOND TEXTE (Uil £ST ECRIT
JE VAIS VOUS POSER. UNE QUESTION, QUE L'ESPRIT PASSE EST INSisissasre,
ET VOUS DONNERAL HES GATEAUX DE RjZ INSAISISSABLE L'ESPRIT DU PRESENT,
A LA SEULE CONDITIoN QUE VOUS REPONDIEZ . fﬂi‘ﬂiﬂﬂfgﬁﬁﬁﬂﬂr&Egﬁg?

ALORS DITES -HOI, AVEC GuEl ESPRIT
ALEZ-voUs rMMGER MES GATEAVX DE Riz.?
QUEL ESPRIT cHoISIR 7. LESPRIT DU PASSE,

CELU] DU PRESENT 0¥ cELVE DU FUTUR T

Tokusan resta stupéfait. Il -ne put répondre ni obtenir les
gdteaux de riz.

Fort perplexe, il pensa que Ryutan devait &fre un grand
Maitre pour qu'une petite vieille, voisine du temple, put
avair l'esprit aussi habile.

b |



Il franchit aussitét le grand portail du temple et alla voir
Ryutan. Il fut accueilli simplement: son lit fait et sa tdche
définie, il lui fut demandé de se retirer et d'attendre que le
mdifre le convoquat,

Chaque jour, Tokusan avec application, balayait la cour
du temple, ratissait le jardin, nettoyait les salles du
52 temple, et les jours s'écoulaient ainsi.



| / Ve

® JE SUIS VENU ICI PARCE QUE

X = JAI ENTENDU DIRE GUE RYUATAN
EST LE GRAND DRAGON DU LAC . —

MAIS DANS C6 LAC 3E NE VOis

GUERE DE DRAGON ! \ N
# ..IF \

Maitre Ryutan accepta donc de le recevoir.
L'entretien se prolongea jusqu'a une heure fort avancée de la nuit.

53

Fatigué par une discussion stérile, Maitre Ryutan lui _—

donna congé. Passé le seuil, 'obseurité était totale,



e

Aussi Mditre Ryutan alla chercher

une lanterne.

Mais-a I'instant précis ot il la tendit
a Tokusan, il en souffla la flamme.
L'obscurite se fit de nouveau, plus

épaisse qu'auparavant.

Dans l'instant, Tokusan obtint
I'éveil, le grand satori.
Comment obtint-il le satori?

C'estun kdan!



K[z segesse de | éveil est inkéresite & chacun de rous. Cest
G canse de | illusion dans fcﬁg:’ae.-’fe Zravaille notre espht gue
nous narrvens pas & la réaliser par nous-réme et gue
noUs deVons a/oir recours aux Consels et 4 la condute
Ed'es dveillés, aryt de potvair conndlre hotre propre natidre.
TP’MS devrieZ ausst Saorr smlm Ce gul Concerre la wire de
Boeeddha, if 5 eI ST auaire diffdrercs srtre wn Horime Seillé
et wun ignorat. Ce gui constitue la différence, ¢ est gute _5_5.._.__
/'un la réalise et oute [ acetre f\@mp.re P

Hotel Neng, Vi Pattiarc e



«[A [METHODE DE LA PURIFICATION DE LESPRIT
CONSISTE EN CECI:
DABORD SE CONCENTRER. : ,
NE PAS ECOUTER PAR LOREILLE [AIS PAR L'ESPRIT.
NE PAS ECOUTER PAR L'ESPRIT IMAIS PAR LE SOUFFLE.
LOREILLE ECOUTE, LESPRIT REPRESENTE,
SEUL LE SOUFFLE SE CONFORIME ATOUTE SITUATION
CAR IL EST VENT VIDE.
ET LE TAO CHEVAUCHE LE VIDE
LE VIDE PURIFIE LESPRIT

55 DANS LE VIDE DE L'ESPRIT PENETRE LA LUMIERE
COMITE LE PATSAGE PAR LA FENETRE D'UNE PifCE VIDE.»

Tchouang Tseu, Aphorismes et paraboles



Solitaire et solidare

:id pidditation n'a rien & voir avec wune pratigee rombriliste.
éﬂ'fe oLlvre ine polle Sur hous-mére, mas elle nous ouvre
aussi ¢ adrdi et au monde. Le Bowddha disaits LQuard je
;0‘.'*&55!'&#’5 en méditation, je M‘Mgﬂa"ﬂfﬁﬁ de compassion pour
Y irivers eritiar P Newds \scumimas ar blber & fa Fns das Hras)
Solitdares el des &res solidares! & solidares des autres
élres Aumans mas aussi de tout ce oui est vivark, de Toude
la Création.

S Gmeras conclure arec ce magnfioue adage, célébre dans
;""e bouddhismme:

& Vous pui atez eut la chance de prendre forme humaine,
re perdez pas Vedre temps! 7

'!.e Zemps de nctre vie est el ot préciesx, o d’e_ préditer
;r’.-_n rend plus dense, plecs plein!

27



«LAVERITE EST TOUTE
PROCHE, LE VRAI TRESOR
SE TROUVE TOUT PRES,
il. N'EST NI COHPLIQUE
NI ELOIGNE ...

MAIS SOMMES NOUS
INCAPABLES
DE LE VOIR ?»

Le Sfitra du Lotus

58
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Mare de Spedt 6 fonds e mc’g@::m Clés.
Site : www.cles.com

Editetsr et écrivain, il a, ertre adres, publié:

Chez Albin Miche!

X Une journée, wre vie P, 4 pardtre en 2013

&« Paroles d' Oriert 2, 2009

& 5@55.-;5 et mialices du zen 2, 2006

& Eloge du bon sens dans la gubéle du sens 2, 2001
& g Oladé indériecre 2, 1393

& é’rc:‘vﬂe det Sifence 2, 1956

« Technigues de méditation et pratigues d éveil 2, 953

Here éditions duw Kelié
& Exercicas d el pour petits chatons 2 (aver Sabine
Kachas o des dessins de Christian C%‘maﬂhfﬁ, 2006




«S1 LES PENSEES DU PASSE, DU PRESENT
J ET OELAENIR FORTENT ONE CHAINE
SANS COUPURE. DANS NOTRE ESPRIT,
ILYA FABRICATION D ENTRAVES.»

61




Mes nctes persSo

«['HOMIME REGARDE LA FLEUR,
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Avec. les Petits cabiers Jowence, devenez | acteur de votre bien-étre |
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MEDITATION AU QUOTIDIEN

Marc de Smedt. fondateur de la revue Nowvelles Clés
et codirecteur de la collection Spiritualités vivantes chez
Albin Michel, est aussi I'auteur de plusieurs ouvrages qui
sont des classiques : Technigues de méditation et pratiques

d'éveil, Eloge du silence, Sagesses et malices du zen, et i
paraitre en 2013, Une journde, une vie (Ed. Albin Michel).

Il a également publi¢ aux Editions du Relié : Evercices d'éveil pour
petits chatons.
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