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Le journal de pratique

Consacrez un carnet, en plus de ce livre, qui
sera votre journal de pratique et vous accompa-
gnera tout au long de ce voyage de méditation...
N’hésitez pas a y déposer vos émotions, vos
ressentis, vos questions et vos doutes apres
chaque pratique. Référez-vous souvent a ce
journal et notez-y vos progrés: vous pourrez
ainsi suivre votre cheminement et étre fier de
vous!




« Personne ne peut nous apprendre quoi que
ce soit qui ne repose déja au fond d’'un demi-

sommeil dans l'aube de notre connaissance. »

Khalil Gibran

Introduction

a pleine conscience « m’est tombée
dessus» a 'dge de 28 ans. Elle a pris
la forme d’un éveil spontané, «sauvage'»
de la conscience, nuit de feu, puis mois et
années de transformation 2 tous les niveaux

de mon étre.

Cet acces radical a Pexpérience de I'ins-
tant présent, pur, dégagé de toute représenta-
tion du mental, dans une unité qui embrase le
Tout, m’a mise en chemin. Ce n’était qu’un
début. De cette expérience fulgurante a surgi
des profondeurs de mon 4me un guide ou
maitre intérieur, qui m’a enseigné la pratique

de 'instant présent et la voie du cceur, et qui

1. Christian Miquel, dans la préface de 365 méditations
et exercices de pleine conscience, Catherine Pourquier,
Editions Jouvence, 2017.



est toujours la dans les moments importants

de ma vie.

Les méditations proposées dans ce livre
sont en trés grande partie le fruit de ce dia-
logue avec cette sagesse intérieure. Cette
voix de I"dme a vocation 2 faire écho avec la
votre et & vous accompagner ainsi au plus juste
de votre chemin personnel, unique et univer-

sel 4 la fois.

La pratique de I'instant présent est une
démarche simple, quotidienne, bien modeste,
pourrait-on dire de prime abord, si 'on
n’y voyait pas la qualité d’attention qu’elle
requiert et le rayonnement d’amour qu’elle
produit si elle est authentique.

Ici, il n’est pas question de performance,
de résultat A atteindre mais de Présence.
Présence gratuite, offerte a ce qui est, ici et
maintenant.

Pourtant, il s’agit bien d’une pratique, ce
qui signifie qu’elle se «travaille », se densifie



avec une démarche active (et non activiste),

consciente et fidéle.

La fidélité dans la pratique est un élément
trés important. Plus j'installe dans mon quoti-
dien des moments qui sont consacrés 4 la pra-
tique de la pleine conscience, plus je 'ancre

dans mes cellules.

Ancrer son expérience de la pleine
conscience, c’est 'intégrer en soi a tous les
niveaux. Pour cette raison, tenir un journal
de pratique est nécessaire afin de poser et
d’éclairer?” nos expériences a la lumiére de la

pleine conscience.

Lorsque 'expérience de l'instant présent
a été vécue de maniére sufisamment intense,

méme pendant seulement quelques secondes,

2. 'Thich Nhat Hanh: «La lampe de la pleine conscience
est en nous et nous pouvons décider de lallumer & tout
moment. Notre respiration, nos pas, notre sourire en
sont son huile. Notre pratique consiste donc & allumer
cette lampe pour que brille sa lumiére et se dissipent les
ténébres» — Prendre soin de lenfant intérieur, Editions

Belfond, 2014.



le corps en garde la mémoire. Et il sera alors
plus facile de retrouver le chemin vers la pleine
conscience. A condition de ne pas chercher 3
reproduire 'expérience vécue, mais plutdt de
préparer le terrain pour qu’elle puisse se mani-
fester 2 nouveau sous la forme la plus juste

dans l’ici et maintenant.

C’est un peu comme si, par un beau
matin de printemps, un oiseau venait se poser
spontanément sur ma main. Je peux revenir
chaque matin au méme endroit et attendre
cet oiseau, au risque d’étre dégu(e), ou alors je
peux choisir de me promener dans ce jardin a
tout moment, de sentir les fleurs, de contem-
pler le paysage, d’écouter le chant des oiseaux
et d’accueillir toutes les expériences qui me
seront données. La pleine conscience pourra
ainsi prendre la forme de retrouvailles avec le
méme oiseau, d’'une rencontre avec un autre
oiseau, du vol d’une libellule ou bien de la
caresse d’un rayon de soleil.

La pleine conscience est reliée a la vie.

Comme elle, elle se répand, s’écoule, chuchote,



murmure, crie, hurle, fredonne ou chante.
La vie ne peut pas étre enfermée, contrélée, au
risque de perdre son essence.

Ces 60 pratiques de méditation de
pleine conscience vous permettront de vous
relier a la vie, & votre vie, avec plus d’inten-
sité et de saveur. Elles vous aideront, si vous y
mettez 'intention et 'attention nécessaires, a
accéder a 'essence des étres et des choses dans
Iinstant présent.

Etre 13, présent(e) 4 soi, aux autres et au
monde est une grice, un cadeau que 'on se

fait 4 soi-méme et a ’Univers.

Bonne pratique!



=
Chapitre 1

Cultiver
la pratique de
I’instant present



« Le vrai chez-soi ne dépend ni de la géogra-
phie ni des gens qui nous entourent, le vrai

chez-soi, c'est instant présent. »

Thich Nhat Hanh

|_ ‘instant présent est toujours disponible.
Mais nous ne pouvons |'atteindre que si
nous arrétons d’étre pressés et avides de per-
formance. Cultiver la pratique de I'instant
présent, C’est se faire le cadeau chaque jour
de se laisser rencontrer et transformer par
Pénergie de la vie elle-méme.

Pratique 1: Sois I3, ici et maintenant

La pleine conscience est une présence.
Elle est une qualité d’attention & ce qui Est,
une communion permanente avec la vie. La
pleine conscience est un état de présence sans
tension qui te permet d’étre relié(e) au Tout.
Quel est ton degré de conscience de toi-méme
et du monde qui t'entoure?

11



Exercice: Respirer en conscience

La respiration est la clé de la pratique de
la méditation de pleine conscience. La respira-
tion est une activité normale et primordiale.
Lorsqu’elle devient consciente, la respiration
devient un puissant outil de transformation
intérieure. La respiration consciente te permet
de te relier & Uinstant présent, de stopper le flot de
tes pensées et de régénérer tes cellules, surtout si tu
Lassocies & des pensées et des émotions positives.
Plusieurs fois dans la journée, prends conscience
de ta respiration. Compte jusqu’a 5 lorsque tu
inspires et jusqu'a 5 lorsque tu expires. Tout
d’abord, prends conscience de ton ventre qui se
gonfle et se dégonfle, tel un ballon. Puis, prends
conscience de tes pieds qui se posent sur la terre.
Et, enfin, prends conscience de tout ton corps.

Cet exercice est un début. ..

3. 1l s'agit de I'un des rythmes de la respiration dite
«de cohérence cardiaque». Cette forme de respiration
est notamment bénéfique pour le coeur et pour le sys-
téme immunitaire. Cf. Jean-Marie Defossez, 10 respi-
rations thérapeutiques au service de votre santé, Editions
Jouvence, 2016.
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