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Apprendre a méditer pour se libérer
du stress et des tensions profondes




La confiance

La confiance est un sentiment sécurisant qui
nous convainc que les événements se dérouleront
dans le cadre d’une structure solide, garante de
I'ordre et de l'intégrité. Parfois, nous sommes
déconcertés par ce qui arrive, 2 nous et aux autres,
ou par ce qui se passe dans une situation particu-
liere. Mais lorsque nous avons confiance en nous
ou en quelqu’'un d’autre, ou encore que nous fai-
sons confiance a un systéme ou a un idéal, nous
trouverons la un puissant élément stabilisateur
qui, 'l n'est pas basé sur de la naiveté, nous gui-
dera intuitivernent et nous protégera du danger ou
de l'autodestruction.

Il est important de cultiver en nous I'état de
confiance car si nous ne nous fions pas i nos capa-
cités d’observation, d’ouverture et de vigilance,
nous n‘aurons pas le courage de persévérer dans
leur pratique et ces qualités finiront par dépérir.

Une partie de la pratique de la pleine conscience

consiste a cultiver la confiance dans notre cceur.
Commengons par observer ce 4 quoi nous pou-
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yons faire confiance au plus profond de nous. Si
nous ne le savons pas immédiatement, peut-étre
faudrait-il demeurer plus longte{nps en nous-
mémes dans I'immobilité de notre étre. Si, la plu-
part du temps, nous n’avons pas conscience de ce
que nous faisons, et que nous ne sommes pas
satisfaits du cours de notre vie, il s\era1t peut-étre
temps d’étre plus vigilants, plus prés c!e la réalité,
d’observer plus attentivement }es Chf)lX que nous
faisons et les conséquences qui en découleront.

Tentons l'expérience de faire confiance au
moment présent, d'en accepter les sensations et les
pensées parce qu'elles se déroulent maintenant.
Si nous parvenons a lacher prise dan§ ce moment
de V'ici et maintenant, nous découvrirons que ce
moment est digne de notre confian(ie. De la répé-
tition de semblables expériences naitra une cons-
cience nouvelle : quelque part au plus Profond de
nous, réside un noyau sain et incor.mptlble, et nos
intuitions, qui font écho a l’actual.lté du moment
présent, sont dignes de notre confiance.

*

« Sois donc fort, et entre dans tpn corps.
L, tes pieds auront un point d’appui solide.

Penses-y avec la plus grande attention,.

Ne va pas te promener ailleurs! )

Kabir dit ceci : Rejette toute pensée de choses
imaginaires

Demeure ferme dans ce que tu es. »

KaBIR




