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Règle 1


Un avant-goût





Le profil du méditant
Enfant, vous aviez la capacité innée d’être en osmose avec le moment présent. C’est une qualité que beaucoup ont hélas perdue à l’âge adulte. Mais bonne nouvelle, la méditation va vous permettre de renouer avec cette faculté !
À quelques conditions toutefois : en effet, toute per-sonne n’est pas appelée à suivre la voie méditative.
D’abord, parce que son style de vie ne le lui per-met guère.
Ensuite, en raison de sa grande difficulté à se concentrer ou à demeurer immobile.
Enfin, en raison de troubles psychiques.
En outre, un goût pour le silence et une aptitude à la solitude – ou le retrait – ainsi qu’un besoin de se retrouver dans la nature sont des atouts.
Une ouverture spirituelle n’est pas obligatoire, mais une aspiration à la connaissance de soi, certainement.
Alors, vous êtes partant(e) ?
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L’oubli de la performance
En ce début de xxie siècle, « excellence » rime souvent avec « performance ». Or en matière de pratique méditative, « excellence » rime plutôt avec « patience » !
Au premier abord, on pourrait penser que la méditation constitue une sorte de performance, puisqu’elle exige du pratiquant une concentration sur la respiration et les sensations corporelles. Mais celle-ci n’est pas de mise dans un espace de bienveillance et de paix, au service de la personne TELLE QU’ELLE EST.
En effet, plus le pratiquant sera dans l’ACCEPTA-TION – notamment de ses moments de distraction –, plus il se situera dans l’essence de la méditation. Et plus il se réjouira de les avoir repérés, plus il pourra ressentir le calme intérieur.
Donc faire preuve d’autotolérance sera beaucoup plus utile que le ressassement du style : « Je n’y arriverai jamais ! » À bon entendeur…
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Règle 3


Le temps retrouvé
Vous n’en avez pas par-dessus la tête de votre moulinette mentale ? de ce casse-pieds interne qui vous serine dès l’aube le même refrain : « Y a qu’à, t’aurais dû » ?
Si ? Alors rassurez-vous, la méditation pourra en venir à bout. À condition, certes, de pratiquer régulièrement. Donc d’exercer votre patience. En fait, votre aptitude à la patience est liée :
à votre conception du temps,
au rapport que vous entretenez avec lui.
Du Temps à géométrie variable
Or si vous envisagez le temps à géométrie variable, plus ou moins abondant en fonction de votre météo intérieure, alors vous avez la possibilité de vous offrir de la patience.
Voici comment :
Imaginez une étendue dans une partie de votre corps (tête, ventre, jambes…).
Visualisez-la très lisse comme la surface calme d’un lac.
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Puis visualisez dessus des bateaux glissant tran-quillement, à leur rythme, et accostant sur les rives au moment opportun. Tout s’effectue de façon fluide et inexorable.
Ces bateaux représentent les enjeux actuels de votre vie. Et il vous est VRAIMENT possible de leur donner toute la place dont ils ont besoin pour arriver au port. Et vous vous apercevrez aussi que votre lac n’est jamais encombré, car votre esprit d’abondance s’exercera !
Personne d’autre que vous-même ne peut vous offrir cet espace intérieur. Cela relève de votre libre choix, de votre propre responsabilité.
En accordant TOUT l’espace nécessaire à votre besoin de méditer, sans le restreindre, vous vous comportez comme une mère bienveillante vis-à-vis de vous-même : vous vous apportez à la fois dou-ceur et plénitude.
Et surtout, à terme, vous élargissez votre horizon personnel !
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Règle 4


Au-delà de la mode
Vous ne supportez plus les diktats médiatiques ? Et le « politiquement correct » vous agace ? Avec la méditation, vous allez enfin pouvoir leur « tordre le cou ».
En effet, le processus méditatif, bien qu’un peu aride a priori, est avant tout RE-PO-SANT. Il vous permet de rendre visite tranquillement à votre intériorité. Bref, à VOTRE ESSENTIEL… et pas celui du voisin ni de la société !
Ce rendez-vous avec vous-même est la marque de votre LIBERTÉ. Il n’est assujetti qu’à votre seule volonté, et à votre seule estime de vous. Il sera ajus-table en termes de :
durée (dix minutes à une 1 heure) ;
moment de la journée (à l’aube ou en pleine nuit) ;
lieu de pratique (sur un coussin ou à l’extérieur).
À vous de vous approprier cet outil de développement.
Comme dit la chanson : « Résiste, prouve que tu existes ! »
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