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Apprendre a méditer pour se libérer
du stress et des tensions profondes
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leffort, et surtout de la pensée. L’action devient
alors une expression analogue 2 la création artis-
tique, un lacher-prise de l'effort conscient — une
union de 'esprit et du corps en mouvement. Nous
caressons tous au fond de nous le secret espoir de
connaitre dans nos vies de tels moments remplis
de grace et d’harmonie.

Thoreau dit encore : « Transformer la qualité de
la journée est le supréme de l'art. »

En parlant de la danse, Martha Graham a dit
un jour a ses éleves : « La seule chose qui compte
est ce moment en mouvement. Rendez-le vital et
unique. Ne le laissez pas filer en douce, sans l'ap-
privoiser. » '

Thoreau et Martha Graham avaient une intui-
tion digne des plus grands maitres de méditation.
Il nous appartient donc de travailler notre vie
entiere sur la pratique du non-agir en sachant per-
tinemment que cultiver le non-agir, ironiquement,
exigera de nous plus d’effort que I'action qui nous
est naturelle.

La méditation est synonyme de la pratique du
non-agir. Nous ne pratiquons pas pour rendre les
choses parfaites ou pour les faire parfaitement,
mais plutét pour saisir le fait que les choses sont
déja parfaites. Cela correspond a I'idée de saisir le
moment présent dans sa plénitude, dans sa
pureté, sans rien y ajouter, lui laissant ainsi la
possibilité de faire naitre le moment suivant. Cest
le flux incessant du temps renouvelé dans le cou-
rant de la pleine conscience.
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