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La méditation pleine conscience, popularisée par Matthieu Ricard, Jon Kabat-Zinn ou encore le psychiatre Christophe André, est entrée dans les mœurs et fait partie de notre paysage quotidien. Dans nos vies stressées et accélérées, elle est un véritable appel d’air.


Le chercheur Danis Bois et Isabelle Eschalier proposent dans cet ouvrage de découvrir une nouvelle forme de méditation, qui enrichit la pleine conscience en intégrant la dimension corporelle et la qualité relationnelle de la présence. L’expérience vécue dans la méditation pleine présence révèle tout un univers de chaleur intérieure, qui réchauffe le cœur et se diffuse à l’ensemble du corps. Elle nous oriente vers une humanité plus incarnée dans laquelle l’homme devient plus présent à lui-même, à autrui et au monde. Elle mobilise ce qu’il y a de plus grand dans l’homme.


Ce livre très pratique vous aidera ainsi à découvrir la méditation pleine présence et à emprunter les sept voies d’accès à la chaleur humaine :




	renouer le contact avec le silence ;


	cultiver la présence à soi ;


	honorer pleinement sa vie ;


	retrouver l’estime de soi ;


	investir le sens de la vie ;


	se préserver du stress et de l’anxiété ;


	cultiver, recueillir et partager la chaleur humaine.





Danis Bois pratique la méditation depuis plus de quarante ans. Docteur en sciences de l’éducation et agrégé en sciences sociales et humaines, il fonde en 2002 le CERAP (Centre d’étude et de recherche appliquée en psychopédagogie perceptive) dans l’Université Fernando Pessoa de Porto. Ses travaux développent l’étude de l’expérience corporelle perçue, ressentie et pensée. Il est également le fondateur de la fasciathérapie et de la somato-psychopédagogie, discipline devenue universitaire.


Isabelle Eschalier est formatrice, fasciathérapeute et somato-psychopédagogue. Elle pratique la méditation pleine présence depuis trente ans et l’enseigne depuis une dizaine d’années.
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Préface de Pierre Rabhi


Il y a quelque temps, Danis Bois et Isabelle Eschalier m’ont demandé si j’acceptais de préfacer leur ouvrage La méditation pleine présence. J’ai été honoré et je les en remercie. Par ce livre, ils font œuvre utile à la société contemporaine dont le moins que l’on puisse dire c’est qu’elle est dispersée, fragmentée, frénétique et ne sait pas où elle va tout en y allant, selon les mots de Pierre Fournier.


Un de mes séjours à Paris m’a confirmé le processus qui produit indifférence et anonymat. J’embarque dans un wagon archi-comble de ce prodige technologique appelé TGV. L’impression est celle d’une chapelle car personne ne s’adresse la parole. En cause, les instruments de communication ! Ce qui est sensé décloisonner et rapprocher, cloisonne les esprits. Les enfants sont rendus sages par la fascination des écrans. Je trouve cette fascination malfaisante pour ces petits êtres auxquels l’immersion dans le monde tangible est indispensable à leur construction physique, mentale et psychique.


Chaque conscience éveillée et attentive, soucieuse de l’état et du devenir du monde, a toutes les raisons d’être pessimiste. Il est cependant heureux que dans ce climat universel où s’entretuer, détruire des créatures compagnes de notre destin, dénaturer la nature de mille façons, des résistances ne cessent de se propager pour tenter l’harmonie avec le réel. Car le réel, tel que je l’observe et le conçois, est essentiellement de nature symphonique. La loi de la complémentarité comme condition pour que la réalité vivante puisse advenir et durer est rigoureuse. Quant à la chorégraphie céleste si belle d’étoiles dansantes et scintillantes, elle s’accorde avec la splendeur du silence cosmique, que la civilisation du bruit et du vacarme rend inaccessible.


J’ai, depuis longtemps, donné à la méditation un sens particulier. Il y a celle qui nécessite une sorte de protocole comme faire silence pour être mieux à l’écoute de soi et celle qui se nourrit de l’objectivité que nous révèle la réalité et qui a trait à l’émerveillement face à la beauté concrète de la nature ou à l’innocence qui illumine le visage d’un enfant. Je pense que si la méditation qui a trait à la réalité de la nature avait été cultivée nous n’aurions pas agressé et dénaturé notre monde au point de nous rendre à nous-mêmes la vie presque impossible. La terre nourricière, l’eau, l’air et les environnements vivants empoisonnés par la chimie, le pillage de la planète, la prépondérance donnée au meurtre par les armes dont la plus hideuse atteint son apothéose avec l’apocalyptique nucléaire à présent possible et probable.


L’écologie, si elle n’est pas une conscience, sera toujours traitée comme un paramètre subsidiaire dont les états s’occupent ou semblent s’occuper pendant les soporifiques rencontres internationales et les fameuses COP ! Qu’attendent les programmateurs de l’enseignement scolaire pour donner à l’écologie la place qui lui revient pour préparer les futurs adultes à cette conscience, bien plus importante pour le futur que toutes les connaissances. À travers leur ouvrage Isabelle et Danis expliquent les grandes étapes de la méditation et de son rapport à l’humain, du nécessaire besoin de silence pour se reconnecter à soi dans un monde de frénésie, de violence, d’angoisses générées par les peurs. Une méditation pleine présence est précieuse car elle peut faire progresser chacune et chacun dans sa manière d’être avec soi, avec autrui, avec le monde. Que les auteurs soient ici remerciés pour leur contribution. Non pas seulement à la fameuse prise de conscience (comme s’il s’agissait d’électricité) mais à une élévation de conscience dont l’avenir a besoin pour n’être pas sans lumière.


Pierre Rabhi



Un petit mot d’à-propos


J’ai eu la chance de découvrir la méditation très tôt dans ma vie, grâce à des auteurs, principalement orientaux, et à des ouvrages à l’atmosphère bien mystérieuse. On y parlait de la réalité, du tout, du soi, d’états d’être particuliers, d’un cheminement auquel certains consacraient toute leur vie… Que de choses inconnues et impalpables ! Elles m’interrogeaient, suscitaient ma curiosité et mon désir d’explorer cet univers énigmatique. À cette époque, au début des années 1980, la méditation était peu répandue en France.


Mes premières expériences, de traditions diverses, furent assez arides : je faisais silence, mais au-delà d’une certaine quiétude, je restais sur ma faim. Le silence et l’immobilité généraient un état de calme, voire de paix, mais je ne me sentais pas touchée dans mon corps, ce qui me permit de comprendre a posteriori pourquoi j’avais la sensation de ne pas être concernée.


En 1988, je découvris la fasciathérapie et rencontrai son fondateur, Danis Bois. Je venais me former à une thérapie manuelle et je ne m’attendais pas à ce que les journées commencent invariablement par un temps de méditation. En fait, ce moment de silence quotidien était un véritable temps de travail qui avait pour but de développer la perception de notre intériorité, des états de notre corps, de ses déséquilibres et du mouvement interne qui l’anime, afin d’installer des qualités de présence et d’écoute nécessaires à notre pratique thérapeutique. Dès la première séance, j’ai pu accéder à ce monde intérieur jusqu’alors invisible à mes yeux et que je ne soupçonnais pas. Je dirais même que, n’ayant eu d’autre consigne que celle de fermer les yeux, celui-ci m’apparut naturellement. En effet, je n’avais rien fait de particulier, et pourtant des portes s’ouvraient, un voile se levait. Je découvrais, au fil des mois, ma propre profondeur, un univers savoureux, émouvant, touchant et tellement vivifiant. Et je constatais, en tant que praticienne, que plus mon écoute s’affinait, plus mon toucher devenait respectueux et efficace : il répondait à la demande silencieuse du corps, était profond tout en restant très doux, et mobilisait la vitalité de la personne de façon très positive.


Force est de constater qu’au-delà de cet enrichissement professionnel, cette forme de méditation a bouleversé mon rapport à l’existence, et je l’ai intégrée au quotidien pour et dans ma vie. Car dans ces temps de silence, ce que je ressentais était en réalité une véritable exploration de l’intime, entendu au sens de ce qui est au cœur de soi, le plus intérieur de chaque être humain, mais aussi comme ce quelque chose en l’homme qui le dépasse infiniment1. Je percevais enfin le goût de ma singularité, de ma propre présence, mais aussi, de manière incroyable, celui de l’universel. Comment décrire cette douceur incommensurable qui venait nourrir chaque parcelle de mon être, cette sensation de solidité et de plénitude qui m’accompagnait quand la paix venait se fondre en moi, cette joie de me sentir gonflée de vie ? J’ai savouré ces moments magiques. Je me suis enivrée de ce nectar. Et ceux-ci continuent de me nourrir. Un rapport sensuel ou, plus précisément, sensible à ma vie s’est installé. Un ancrage intérieur fort, accompagné d’un élargissement de la conscience qui a aussi renouvelé mon rapport aux autres et au monde. Une expérience sensationnelle, dans tous les sens du terme, que je souhaite partager à travers l’écriture de cet ouvrage.


Dans cette optique, j’ai souhaité interviewer l’homme à l’origine de cette pratique méditative, et ce pour deux raisons. La première est relative à son parcours. Pour le côtoyer depuis plus de trente ans maintenant et avoir participé à cette formidable aventure du déploiement de la philosophie et des pratiques du Sensible, je sais que Danis Bois reste un mystère pour beaucoup. Si de nombreux livres et travaux de recherche permettent en effet d’accéder à sa philosophie, ses pratiques, ses concepts, et à leurs effets bénéfiques tant sur la santé physique que psychique, personne ne s’était encore penché sur la place qu’a eue la méditation dans son parcours. Il me semblait incontournable d’y remédier.


La seconde raison qui m’a poussée à le solliciter visait à lui offrir un espace d’expression au sein duquel il se sente libre de déployer sa vision intime de la méditation. Car, paradoxalement, s’il draine des centaines de personnes chaque année dans les rencontres qu’il propose en France et à l’étranger, la méditation pleine présence qu’il enseigne reste très confidentielle, et je souhaitais lui donner une plus grande visibilité. Ma demande d’interview fut réitérée plusieurs fois, mais, peu enclin à se dévoiler ainsi, deux années s’écoulèrent avant qu’il ne me réponde favorablement. Ses réticences initiales estompées, il m’accueillit finalement chez lui afin que nous travaillions ensemble. C’est ainsi que l’aventure de ce livre commença, et que s’ensuivirent des moments d’interview et des moments d’écriture en commun ou solitaires. Au fil des jours, son élan, allié à son envie d’aller au cœur de ce sujet et de transmettre ce qu’il n’avait jamais écrit, s’intensifièrent au point que le projet se transforma en une coécriture extrêmement féconde.


Chaque matin, nous mettions en application le concept de la pleine présence : nous partagions un moment de méditation qui donnait l’impulsion à notre journée. En fait, tout notre temps était dédié à ce projet et nous étions animés par une dynamique créative assez caractéristique des moments de travail à ses côtés : emplie de joie, de confiance, d’une énergie et d’une persévérance sans égales.


Son implication permit de mettre en lumière l’importance considérable que la méditation pleine présence eut sur sa vie et sur son œuvre, mais aussi de laisser entrevoir les multiples enjeux de cette pratique. En effet, loin de n’être qu’une forme de méditation, la pleine présence représente aussi une philosophie qui constitue l’essence et le cœur des pratiques du Sensible.


C’est à la découverte de cet univers bien particulier que vous invite ce livre, mais aussi à la rencontre de ce chercheur infatigable qui aborde l’impalpable et l’inconcevable de façon très pragmatique, et de son humanisme si particulier dans sa manière d’être à soi et au monde.


Je tiens à le remercier pour le temps qu’il a consacré à ce projet, pour cette incroyable aventure de l’intériorité, et pour son amitié durable et sincère.


Isabelle Eschalier





1.Maître Eckhart, Et ce néant était Dieu, Paris, Albin Michel, 2000.



Entrée en matière


La méditation est entrée dans les mœurs et fait partie de notre paysage quotidien. Les libraires exposent en bonne place des livres sur cette thématique et les bienfaits qu’elle apporte sur la santé. Il y a encore quelques années, les auteurs qui écrivaient sur la méditation étaient des religieux, des moines, des maîtres spirituels, ou des disciples qui racontaient leur expérience. Aujourd’hui, ils sont docteurs, universitaires ou médecins. On en oublierait presque que la méditation est une pratique spirituelle vieille de deux mille cinq cents ans.


L’étymologie du terme « méditer » nous renvoie à une double racine, l’une latine, évoquant la réflexion (meditatio), et l’autre, sanskrite, la sagesse (medha).


Les Méditations métaphysiques de Descartes désignent en ce terme une dynamique réflexive et introspective à partir de laquelle il élabore des fondements solides à la connaissance, tant d’inspiration mathématique que métaphysique. C’est à partir de ces méditations qu’il fait la démonstration de l’existence de Dieu, de l’immortalité de l’âme et du « sujet pensant ». À travers le sujet pensant, Descartes réhabilite la subjectivité, soulignant la nécessité de se forger une opinion par soi-même et non à la faveur d’une révélation venue du dehors.


La notion de sagesse est très liée à celle de spiritualité, qui recouvre aujourd’hui différentes définitions selon le contexte de son usage. De façon traditionnelle, la spiritualité est rattachée aux religions et aux communautés spirituelles qui revendiquent un lien à Dieu, au Divin et à une réalité transcendante. Dans cet esprit, les termes « religion » et « spiritualité » ont fini par devenir synonymes. En philosophie, le point de vue est différent puisqu’elle traduit une séparation de la matière et de l’esprit, voire une opposition. Dans cette optique, la spiritualité désigne une activité de l’esprit.


Au XXe siècle, on assiste à l’émergence des approches spirituelles non religieuses incluant les tendances humaniste, écologiste, et le courant de la santé naturelle, préconisant la connexion à soi, aux autres et au monde, ainsi qu’à la nature.


Le bouddhisme, devenu très présent en Europe, se revendique d’une spiritualité non religieuse, et se considère comme une philosophie véhiculant des valeurs humaines telles que l’amour, la tolérance et la compassion. Dans son sillage est apparue la méditation pleine conscience qui, selon Jon Kabat-Zinn1, est une pratique en filiation directe avec le bouddhisme nettoyé de ses dogmes, de ses rituels, et de son aspect disciplinaire et hiérarchique.


Aujourd’hui, l’« expérience spirituelle » désigne un ensemble de vécus intérieurs qui vont dans le sens de l’élévation de la personne, et les expériences rapportées évoquent un éprouvé positif : un état d’amour, de sérénité et de plénitude, une expérience qui, finalement, permet à l’être humain de retrouver sa véritable nature. Abraham Maslow2, psychologue américain, qualifie de « paroxystique » ce type d’expériences qu’il relie à des états modifiés de la perception au profit d’une vision holistique de l’univers et d’une prise de conscience que le vivant est sacré en tout point de vue.


Les philosophes André Comte-Sponville et Luc Ferry ont entamé, il y a quelques années, un débat autour de la « sagesse des modernes », avec le souci commun de mettre en relief une sagesse ou une spiritualité laïque. Ainsi, un sentiment de paix intérieure lors d’une promenade en forêt, une activité intime qui transcende le quotidien, ou bien une aventure méditative qui dépasse les compétences habituelles sont de l’ordre de la spiritualité laïque dès lors que ces états ne font pas appel à une conviction religieuse.


La vision moderne de la méditation se revendique de la laïcité et s’appuie sur la science. Le sage laïc prend d’abord connaissance de ce que la science lui enseigne sur la nature humaine, et mobilise sa conscience, sa compréhension et son jugement afin de construire sa vie au lieu de la subir. Entrevue ainsi, la méditation laïque vise le perfectionnement des compétences humaines, entraînant dans son sillage la liberté de penser, la liberté de conscience, ainsi qu’une éthique forgée à la lumière de sa propre réflexion. Dans le respect de cette dynamique, la méditation moderne privilégie les actes mentaux tels que la maîtrise et le contrôle de la pensée, des émotions, et des attitudes afin de favoriser le bien-être de la personne et la préservation de sa santé.


Cette vision est complétée par celle de Matthieu Ricard,3 qui lui ajoute une dimension plus sensible. En effet, selon lui, « la méditation est une pratique qui permet de cultiver et de développer certaines qualités humaines fondamentales4 ». Il s’agit de nourrir ces qualités que nous possédons tous en nous-mêmes mais qui demeurent à l’état latent. La méditation invite à réactiver ces aptitudes et à les inscrire dans une vision plus humaine, dans laquelle la fibre sensible joue un rôle majeur dans le déploiement d’une humanité plus accomplie.


De façon récurrente, l’homme s’interroge sur le sens de sa propre vie. Comme le dit Matthieu Ricard, « nous ne pouvons pas choisir ce que nous sommes, mais nous pouvons souhaiter nous améliorer5 ». Cette réflexion profonde nous amène à bonifier notre propre existence et à contrôler nos émotions et nos tourments, conditions sine qua non d’une vie plus sereine.


La revue de la littérature scientifique sur la méditation et son impact positif sur la santé psychique et physique est foisonnante6. Initialement conduites dans un contexte médical, des études commencent à se développer sur des populations non cliniques ou « en bonne santé », avec déjà quelques milliers de références qui ouvrent la voie aux approches non thérapeutiques mais soignantes de la méditation.


Si les premières recherches sur la méditation ont été publiées en 1956, plus de la moitié le sont depuis 1994, principalement sous la forme d’articles de revues scientifiques. Près des deux tiers de ces études ont été conduites sur le continent nord-américain et les pratiques les plus étudiées sont la méditation transcendantale, le yoga et la pleine conscience. Cette dernière, s’étant beaucoup développée au cours des vingt dernières années, devient aujourd’hui largement majoritaire dans les études.


La question de fond qui traverse cet ouvrage est en lien direct avec le questionnement de Danis Bois : comment cultiver la chaleur humaine et en récolter les fruits pour la partager ? Selon lui, l’homme a soif de chaleur humaine, véritable socle du savoir-vivre ensemble, comme en témoigne une étudiante : « Dans mon parcours, j’ai éprouvé, par la perception du mouvement, une nature de félicité d’une infinie douceur et d’une grande simplicité qui me rend chaque jour plus humaine et me donne naturellement envie d’en faire profiter mes semblables. »


L’expérience vécue dans la méditation pleine présence révèle tout un univers de chaleur intérieure qui réchauffe le cœur et se diffuse à l’ensemble du corps, stimulant les qualités de la chaleur humaine. La pratique de la méditation pleine présence oriente vers une humanité plus incarnée, dans laquelle l’homme devient plus présent à lui-même, à autrui et au monde. Elle mobilise ce qu’il y a de plus grand dans l’homme.





1.Jon Kabat-Zinn, professeur émérite de médecine, est le précurseur de l’intégration de la pleine conscience (mindfulness meditation) en médecine.


2.Abraham Maslow est un psychologue américain considéré comme le père de l’approche humaniste. Il est également connu pour son explication de la motivation par la hiérarchie des besoins.


3.Matthieu Ricard, docteur en génétique cellulaire, moine bouddhiste tibétain et membre du Mind and Life Institute, association qui facilite les rencontres entre la science et le bouddhisme.


4.Ricard M., L’Art de la méditation, Paris, Nil, 2008, p. 17.


5.Ibid., p. 16.


6.L’aspect scientifique sera développé plus loin.



Chapitre 1


La pleine présence, une plénitude à conquérir


En France, l’expression « pleine présence » est utilisée par plusieurs auteurs, dont Fabrice Midal, qui préconise de se libérer de la pleine conscience pour vivre en pleine présence : « La méditation ne consiste pas à être conscient mais à toucher un sens de présence avec l’entièreté de son être, avec son corps, avec son cœur, avec ses émotions, comme avec son esprit1. » Il privilégie le ressenti par rapport à la réflexion. Dans ce contexte, la pleine présence exprime une qualité d’attention à l’instant présent, libre de tout jugement, dans une expérience sensorielle globale plutôt qu’intellectuelle ou mentale. Un autre auteur, Richard Meyer2, associe la notion de pleine présence à une approche plus intégrative réunissant douze formes de psychothérapies. Il préconise la « présence juste » pour atteindre l’état d’apaisement et de sérénité.


La méditation pleine présence proposée par Danis Bois est en filiation avec la pleine conscience sous certains aspects. Comme elle, elle s’inscrit dans une vision laïque, mobilise les ressources attentionnelles, les prises de conscience, et invite à pénétrer le moment présent. Cependant, elle apporte de réelles innovations en mettant en avant la dimension relationnelle de la présence, la perception comme primat de la conscience, et la présence du mouvement interne qui constitue sa véritable signature.


Pleine conscience ou pleine présence ?


Pour la plupart d’entre nous, les notions de pleine conscience et de pleine présence véhiculent le même sens et désignent une seule et même forme de méditation. Cette tendance se retrouve sur les sites Internet dédiés à la pratique de la méditation pleine conscience, de sorte qu’un lecteur non avisé ne peut en distinguer les nuances. La pleine conscience est présentée comme une pratique de méditation et un art de vivre qui consistent à cultiver intentionnellement une qualité de présence et d’attention à notre expérience, moment après moment.


De quelle conscience parlons-nous ?


De nombreuses expressions du langage courant utilisent le terme « conscience ». Ainsi, être conscient signifie connaître les risques ou les conséquences de ses actes, avoir bonne ou mauvaise conscience traduit le sentiment de se sentir juste ou coupable, et juger en son âme et conscience désigne le fait de peser le pour et le contre selon des critères moraux.


Au-delà de cet usage populaire, la notion de conscience est complexe. Elle peut être comprise comme conscience de soi, désignant alors la faculté d’être conscient de ses pensées, de ses actes, mais aussi du monde qui nous entoure. Elle peut être comprise aussi comme conscience morale, traduisant la capacité de l’homme à conduire sa vie selon certaines valeurs. Il existe également une conscience psychologique, caractérisée par la capacité de chacun à se représenter ses actes et ses pensées. Devenir conscient, c’est aussi développer son libre arbitre, savoir prendre des décisions et se situer pleinement dans sa vie.


De fait, la conscience est difficile à cerner, car elle peut prendre une coloration morale, psychologique, réflexive, et peut s’appliquer dans l’instant immédiat ou en différé.
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