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Apprendre a méditer pour se libérer
du stress et des tensions profondes
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La méditation de la montagne

Au cours de la pratique de la méditation, nous
avons beaucoup 4 apprendre de la montagne. En
effet, dans la plupart des cultures dy monde, elle
représente I'archétype du sacré. Les sages ont
toujours recherché dans la solitude de la mon-
tagne un renouveau et une quéte spirituelle. La
montagne est le symbole de I'axe premier de la
terre (le mont Meru), de 1a demeure des dieux (le
mont Olympe), du lieu ot Moise rencontra Dieu
et recut ses commandements (le mont Sinai),
Les montagnes incarnent 3 la fois crainte et har-
monie, dureté et majesté. Par leur simple pré-
sence, elles dominent tous les paysages de notre
planéte. Leur nature premiére est le roc. Dur
comme le roc. Solide comme le roc. Du haut de
la montagne, on a une vision panoramique a
I'échelle de la terre, d'oti I'on apergoit I'enraci-
nement fragile mais tenace de |a vie. Les mon-

tagnes ont joué un roéle majeur tout au long de
I'histoire et de la préhistoire. Pour les peuples
traditionnels, les montagnes représentaient, et

représentent encore, la mere, le pére, le gardien,
le protecteur et I'alljé.
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« Emprunter » ces qualités de l’archétype deéa
montagne peut nous aider dans lg pratique de
la méditation. Ainsi, nous pouvons nous en servir
pour affermir le moment présent dans une pureté
et une simplicité élémentaxres; L'image de la mon-
tagne peut rafraichir notre mémoire sur nos mo?-
vations a maintenir la posture’ assise et sur la
signification de demeurer dans I'état du noni?glr.
La nature essentielle de la montagne est I'em-
bléme d'une présence constante et immobile. )

Pourvu que cela corresponde a notre perception
du sens de la montagne, on peut pratiquer la médi-
tation de la montagne avec différentes postures.
Mais d’aprés mon expérience personne!le, je trou\lle
que la position assise, par terre, en tailleur, est la
plus efficace dans la mesure ol je ressens mog
corps comme une montagne, a 1 extérieur comn}i:i :
lintérieur. Il n'est donc pas 1ndlspen§able de médi-
ter sur ou devant une montagl;e. C'est son image
intérieure qui nous procure sa force.
mtli;ltfgine(zl la plus belle montagne du monde dont
la forme vous plait particuliérement. Concentrez.i
vous sur l'image de cette montagne dar}s votre cei
intérieur en observant sa structure, sa cime altiére,
ses fondations qui émergent de la roche, ses ver-
sants abrupts et ses flancs en pente douce./ Remar-
quez I'immobilité de sa masse - sa beauté unique
émanant de sa spécificité et incarnant en méme
temps les qualités universelleskde sa forme. ‘

Votre montagne aura peut-étre de la neige sur
son sommet et des arbres a sa base. Elle.sera'for-
mée d'une seule cime proéminente, ou bien d'une
série de cimes ou d'un haut platequ. Quelle que
soit la forme qu’elle revéte, tranquillement assis,
respirez avec cette image de la montagne en vous,
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en observant ses attributs. Quand vous vous sen. |
tirez prét, essayez de faire entrer la montagne dang

votre corps, de maniére que
assis 1a et votre vision de la montagne ne fassent
plus qu'un. Votre téte en devient la cime, vos
€paules et vos bras les versants tandis que vos
fesses et vos jambes repliées forment la base, soli-
dement ancrée sur votre coussin ou votre chaise,
Expérimentez 4 la base de votre colonne vertébrale
la droiture et la sensation d’élévation de la mon-
tagne. Laissez un souffle régulier vous envahir,
signifiant dans votre immobilité ce que vous étes
- au-dela des mots et des pensées — une présence
centrée, enracinée et tranquille.
Vous avez tous remarqué comment la mon-
tagne est toujours 1a pendant que le soleil se
déplace dans Ie ciel. Mais sur le fond immuable
de la montagne, 'ombre et la lumiere colorent ses
flancs. Ces couleurs changeantes sont admirable.
ment évoquées dans les chefs-d’ceuvre de Claude
Monet qui avait le génie de reproduire sur ses
toiles le jeu subtil de 1a lumiere qui transforme
heure par heure la vie d’'une cathédrale, d’une
riviere ou d'une montagne. Au fur et 3 mesure que
la lumiere change, que la nuit succede ay jour et
le jour a la nuit, la montagne est toujours 13,
immuable malgré la succession des saisons et les
assauts du climat. La permanence s’'opposant au
changement des apparences.

La neige ne subsiste pas I'été sur la créte des
montagnes sauf sur quelques cimes oy crevasses
abritées du soleil. A l'automne, la montagne déploie
Sur ses versants arborés les couleurs chaudes et
brillantes des feuilles ; en hiver, un manteau de
neige et de glace la recouvre, Parfois, des nuages

votre propre corps
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bas ou un brouillard épais la Yoﬂent :egix (}ieuxegiz
touristes décus. La montagne impassible telemt T
inamovible malgré les tempétes de nelgi e ?seaux
pillon des vents furieux. Au printemps, el:s c; Bl
se remettent a chanter, les bourg@:c'ms éc gs an,tes
fleurs s’épanouissent dgm§ les prairies ;er ogrments.
Mais la montagng, indifférente a ces chang
arences, demeure. .
delszipggrdant cette image .é_l’f:spnt, nous pou:ic::
incarner la méme immobilité, le méme enrat o
ment face a tous les événements qui peuven

* venir au cours des minutes, des heures, des années

de notre vie. Pendant notfe pratique et ng:lrg ;};sl;
tence quotidienne, nous éprouvons (;:oni e
la nature changeante de _l esprit et du c r% ae
que celle du monde extérieur. Nous traverﬁ e
périodes lumineuses ou des périodes sombres, e
moments hauts en couleur comme des mo:m‘a, -
de lassitude morne. Ballottf:s par c}qs ver; snouS
lents, secoués par des tempétes 1nter1eu1;ec(,)mme
endurons des péri(ci)des doulorlf{:liis:sjf)?: !
nous savourons des moment: " re’;
ect physique, lui aussi, se modifie au g
dN:st::eilf::?nstaﬁch gt de 1'usu/re du temps, co:n(xi'n;:
la montagne change au gré des saisons e
itions climatiques. >
Col?.?lldevenant «montagne » pendant }l)a.\l.ril’edétli;
tion, nous adoptons sa force et sa §ta ; 1 eS. * 1
peut nous aider a voir que nos penseesfel no i
sations, nos crises émotlci)nnetllisé,s E;::n bifnetv ne-
nts qui nous perturben
zrar::auts %u mauvais temps. Nous avons tend’arllict:g
a en faire une affaire persqn’n'elle quand elhreaLeS
cela reléeve d'une causalité 1m.persor(;n§ e.t ~
tempétes qui déferlent sur nos vies ne doivent p
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étre ignorées mais, au contraire, identifiées, res.
senties, reconnues pour ce qu’elles sont car elles
ont le pouvoir de nous détruire. Avec cette atti-
tude intérieure, nous arriverons 2 éprouver face 3

la tempéte un calme, un silence et une sagesse-

dont nous ne nous serions jamais crus capables,
Voila ce que les montagnes ont 4 nous apprendre
si nous savons écouter.

Cependant, la méditation de la montagne n’est,
en fin de compte, qu'un support destiné A nous
venir en aide. Apres 'avoir contemplée, c’est a
" nous de faire le premier pas et de poursuivre
notre chemin. Les étres humains sont bien plus
complexes et plus intéressants que les montagnes!
Nous sommes des montagnes en mouvement qui
respirent et qui dansent. Nous avons a la fois la
capacité d’étre aussi fermes que le roc et d’avoir
la fluidité de I'eau. Nous disposons d’un potentiel
immense. Nous pouvons voir et sentir. Nous
pouvons comprendre et savoir. Nous pouvons
apprendre, grandir et surtout nous pouvons gué-
rir si nous apprenons a entendre ’harmonie inté-
rieure des choses et a garder 'axe central de la
montagne malgré les intempéries et les circons-
tances extérieures.

«Les oiseaux ont disparu dans le ciel,

Le dernier nuage s’est évanoui.

Nous sommes assis ensemble,

La montagne et moi,

Jusqu'a ce que, seule, la montagne demeure. »

L1 Po

EXERCICE :

Gardez a l'esprit Iimage de la montagne p
que vous pratiquez la méditation assise. Ex
sa capacité de vous aider a demeurer d
calme; a rester assis pendant des périodes d
en plus longues, face aux difficultés quotidi
au tumulte ou a la morosité de vos pe
Demandez-vous ce que cette pratique vous a
Vous apercevez-vous de transformations su
dans votre attitude vis-a-vis des change
imprévus qui surviennent dans votre vie ? Pc
vous vivre chaque jour avec cette vision inté
de la montagne ? Voyez-vous la montagne ch
autres ? Acceptez-vous les formes qui leu
propres, chaque montagne étant unique ?



