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3.3. Agir

Regarder ne suffit pas. L'action suit lobservation. Tant que les choses vont
delles-mémes, nous y réagissons de fagon quasi automatique. La meditation
enléve lautomaticité de cette réaction et demande de répondre a la situation.
La méditation nous rend également attentifs a nos actes.

Exercice

Choisissez quelque chose que vous faites régulierement sans y penser. Ce peut
gtre prendre un bonbon, zapper, se gratter oli ca démange. .. Essayez d'étre cons-
cient de l'impulsion a faire cela. Au lieu de suivre tout de suite cette impulsion,
commencez par la voir. Examinez-la. Qu'est-ce qui vous pousse? Que ressentez-
vous d‘avoir freiné I'impulsion? Disparait-elle ou au contraire devient-elle plus
forte? Faites ensuite ce que vous vouliez faire, non plus de facon automatique
mais bien avec toute votre attention. Que faites-vous? Quels mouvements faites-
vous? Que se passe-t-il ensuite? Est-ce agréable ou décevant d'agir de ceite

facon?

4, S’arréter

Sarréter est souvent le moment le plus difficile dans
lentrainement a la pleine conscience. Dés que nous som-
mes allongés sur notre tapis ou sur notre coussin, cela coule
de source, mais arriver a sallonger ou a sasseoir... Nous
sommes tellement pris dans le tourbillon de la vie! Si vous
attendez d'avoir dégagé du temps pour cela, d’y parvenir...
Alors vous n'y arriverez peut-étre jamais.

Quand nous sommes pris dans |'agitation de ce tour-

billon, la réalité revét une toute autre allure. Il semble que ; ~

tout ce qui doit étre fait, doive Ietre maintenant. Nous

n‘avons dailleurs certainement pas le temps de nous repo-

ser maintenant. C'est comme si nous étions indispensables, comme si le monde

allait s'arréter si nous ne mettions pas toutes nos forces a le faire tourner.
Sarréter est un choix conscient. Il'y a bien entendu encore tant a faire. Mais

vous choisissez a présent de vous arréter de faire, pour créer un espace pour

« S’exercer avec ce qui se présente »
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étre. Ceci nous donne une toute autre perspective sur la réalité. Vous allez
peut-€tre commencer par voir votre agitation. Peu aprés, vous vous demande-
rez peut-étre la raison de toute cette agitation. Peut-étre arrivera-t-il un
moment ol arréter équivaudra pour vous a un véritable bienfait.

Il n'y a pas que la pratique formelle qui est importante. Sarréter nest pas
seulement une affaire de (plus ou moins) trois quarts d’heure par jour. Sarréter
est a recommencer a chaque instant. Vous faites quelque chose et vous vous
arrétez, vous faites quelque chose et vous vous arrétez. Clest un rythme naturel,

Cest une aide précieuse d'installer consciemment des moments d'arrét
dans la journée, au milieu de I'agitation des activités. Prendre trois minutes
despace de respiration est une fagon de le faire. Cela ne doit d‘ailleurs pas durer
trois minutes. Rester simplement dans la conscience du souffle pendant trois
respirations est une autre fagon de s‘arréter. La marche méditative aussi est une
fagon idéale de sarréter. Elle peut se pratiquer a la maison, au travail, en rue,
partout ot vous marchez.

Cherchez des rappels pour vous arréter. Il existe par exemple des logiciels
qui vous signalent depuis apres une heure combien de temps vous travaillez
en continu. Arrétez-vous, suivez votre respiration pendant quelques minutes
et reprenez ensuite le travail. Vous pouvez utiliser n'importe quelle sonnerie.
Vous pouvez laisser le téléphone sonner trois coups, attentif & votre souffle,
avant de le décrocher. Vous pouvez manger la premiére bouchée de chaque
repas avec toute votre attention. En bref, vous pouvez trouver vos propres
manieres d'introduire des temps de pause dans votre vie.

Comme la douce pluie sur mon visage,
le son de la cloche rafraichit mon ceeur.

5. Regarder

Une seule question peut résumer a elle seule I'enseignement le plus simple
de la pleine conscience: comment est-ce maintenant? Peu importe si vous
étes assis, debout ou si vous marchez. Avec une attention ouverte et bien-
veillante, étre simplement présent & ce qui est 4 cet instant. Cette consigne
extrémement courte ne dure, elle aussi, qu'un instant. Puis elle se repose a
nouveau: comment est-ce maintenant?

Si'vous pouvez vous en tenir & cet enseignement, les piles de livres sur la
méditation, les formations et les cours deviennent inutiles. Le scan corporel, la
question des limites et espace de respiration:: tout y est résumé.
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Clest peut-étre dit de maniere irrespectueuse mai
ceci, tous les autres enseignements de méditation v
un jouet, quelque chose qui vous donne \‘ill.usion de
pratique  laquelle vous raccrocher pour éviter de tro

pouvoir continuer.
L'avantage d'un enseignement comme « Comme

est que vous n'avez besoin d'absolument rie;n de P|us
cience pure. L'inconvénient est que vous navez rien
Clest plus difficile de continuer, en tout cas au debu
sans ambition...

Ce l'est en effet par définition. Qu'est-ce que cel
jour vous étes surpris de tout ce que cela vous faiF.

Clest pourquoi on commence souvent par suivre
une ancre, vous pouvez chaque fois y revenir. Vous |
vous. La nuit, vous ne pouvez le déposer sur votre t
ses avantages est qu'il est lui-méme toujours en mouv
vous y tenir, mais pas trop fermement. Votre attenti

Que se passe-t-il alors quand vous regardez? Et b

Je chéris ce moment comme un nouveau-né,
je chéris ce moment comme un ami mourant.

6. Agir

Imaginez ceci: vous roulez sur lautoroute. So'uﬂ
une auto vous dépasse par la droite et vous fait
queue de poisson. Elle se retrouve devant vous et v?
oblige 4 freiner brusquement, si bien que la persor
derriére manque de vous emboutir. Que se passe{
alors en vous? Beaucoup de gens sentent a ce mon:J
comme un bouillonnement dans leur corps, sou
adrénaline, colére...

Clest une réaction inévitable, vous l'avez grace
corps. .

La question est: que faites-vous ensulte? Ave:’ugll
riez accélérer, rattraper Iautomobiliste, lobliger a sa
empoigner le cric, le battre a mort... L'exemple
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