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lence a l'ordre du jour. A ces La pleine conscience est une attention ouverte. Cela signifie que nous
plus que jamais nécessaire pour découvrons avec la méme attention la jolie fille et le vieil homme, que nous
et agir OU renoncer, savourer ou accordons la méme attention aux sentiments et aux pensées, agréables et

désagréables.

M vous exercez. Il vaut mieux ne La pleine conscience est une attention bienveillante. lune ne va pas sans
i feu, tout comme vous ne com- lautre. Accueillir avec ouverture, d’humeur égale, tout ce C]L:li se présente a
it la porte ouverte de lavion. notre attention, nécessite une forte dose de bienveillance. Equipé de cette
our apres jour, les bons jours sorte de franchise avec vous-méme, vous pouvez tout affronter. Et tout nest

pas toujours beau. Il peut arriver que jaille m'asseoir sur mon coussin de

ine grande bienveillance et un méditation le soir et que je me souvienne de quelque chose de tout a fait

‘un cheval que si vous aimez stupide, une gaffe, vraiment ridicule... Jai été tellement occupé toute la jour-
ant a la pleine conscience, née que je n'y ai plus songé. Mes nombreuses occupations mont aidé a ne
iché par vos propres reac- plus penser a cette gaffe. Et ce soir, sur mon coussin de méditation, la voila qui
par |a situation. remonte 2 la surface. Pas moyen d'y échapper. Il serait trés dur de regarder

mes propres bévues sans une attention ouverte et bienveillante. La bien-
veillance est nécessaire pour permettre et soutenirce processus d‘attention
ouverte, non affectee.

aelte:r”'s'l’;i{zfs;: 5. Le scan corporel — Attention et détente

Recevoir de 'attention est un de nos besoins les plus
fondamentaux. Pour notre corps aussi, Iattention est
nourrissante. Accorder de l'attention a son corps ne va
pas de soi. Quand nous avons mal ou ne nous sentons
pas bien, sans doute avons-nous spontanément ten-
dance 2 ignorer les endroits de notre corps qui nécessi-
tent le plus d'attention.

Dans le scan corporel, nous allons accorder consciemment de l'attention a
chaque endroit de notre corps. Une attention nourrissante est bienveillante et
sans jugement. Respirez vers chaque endroit de votre corps, plus encore la ou
ca ne vous plait pas. Faites exactement la méme chose avec les endroits ou
vous vous sentez détendu et a l'aise. Parfois le désagrément nous fait perdre de
vue les sentiments agréables.

L'exercice du scan corporel peut mener a une profonde détente. N'essayez
surtout pas trop fort de vous détendre. Vous ne pouvez controler consciem-
ment la relaxation. Tous les efforts que vous faites pour vous détendre peu-
vent augmenter forcement les tensions. C'est comme si vous vouliez aplanir les

« Chaque instant est un nouveau commencement »




vagues de la mer ou rabattre au fond de Iétang le sable remué par vos pas.
Quoi que vous fassiez, vous aggraveriez la situation.

Mais la situation n'est tout de méme pas désespérée. Tout comme leau
seclaircit delle-méme et se change en miroir dés que le vent se calme, la
detente est quelque chose qui vient de soi. Vous pouvez uniquement donner
une chance a ce processus naturel en restant assis tranquillement sans rien
faire.

Cela a peut-étre I'air simple, mais cest tout sauf simple. I| y a toujours tant
a faire et le monde propose tant de stimuli qui nous poussent 2 rester actifs!
La premiere chose a faire est donc de prendre le temps: convenir avec vous-
méme que vous réservez un temps précis, pas dans le but de ne rien faire, mais
pour vous faire le cadeau détre simplement a sans rien devoir faire.

Quand vous n'avez rien a faire, cela ne veut pas dire que la pression de tout
ce qu'il y a a faire séloigne automatiquement. Les souvenirs et les projets vous
arrachent a l'ici et maintenant. Avant méme de vous en rendre compte, vous
étes occupé en pensée & toutes sortes de choses.

L'attention a ce qui se passe & I'instant peut seule vous aider 3 vous arréter.
Votre respiration ou, comme dans le scan corporel, votre corps peuvent vous
servir d'ancrage a cette fin, un lieu ot revenir dans l'ici et maintenant. Cela veut
dire que votre attention ségare réguliérement et que vous devez chaque fois
la ramener. Lici et maintenant est le seul endroit otl vous pouvez trouver le
repos. Faites-le avec le sourire. Ségarer est naturel. Soyez bienveillant envers
vous-méme. Si vous vous irritez, vous agitez plus encore le sable. Et le probleme
est toujours la, alors soyez bienveillant envers votre probléme. Quoi qu'il
advienne, retournez & cet endroit ol vous pouvez trouver de la bienveillance
pour vous-méme.

Si-vous accordez de l'attention a votre corps et que vous vous permettez
de laisser de c6té pour un moment toutes les autres activités, vous remarque-
rez que votre corps se détend de lui-méme. Pas tout de suite. Vous commencez
souvent par étre conscient des tensions. Cela peut donner l'impression queelles
augmentent. Le processus de la détente a son rythme propre. Si vous donnez
cet espace a votre Corps et a votre esprit, les tensions accumulées se relachent
progressivement.

Finalement, vous ne pouvez vous détendre si vous ignorez vos tensions.
Cela peut marcher un temps, mais les tensions continueront encore et encore
a vous solliciter, tout comme des enfants qui ne regoivent pas d‘attention
continuent a en demander. Il est important de garder du temps pour ne rien
faire et se reposer. Il est aussi important de prendre le temps dexaminer les
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tensions elles-mémes. A coté de leffet nourrissant et détendant, le scan corpo-
rel vous rend plus conscient de ce qui se passe dans votre corps et vous per-
met de mieux en tenir compte.

«Ne prenez pas tout cela trop au sérieux, il ne s'agit
finalement que de votre vie... »
Genpo RosHI



