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[image: ]Avant-propos
Consacrer du temps à soi-même, se concentrer 
sur son corps et ses émotions est l’un des remèdes 
les plus efﬁcaces pour vivre plus sereinement. 
 
Dans une société où tout va de plus en plus vite, 
nous avons besoin de moments de repos pour 
reprendre des forces. 
La méditation de pleine conscience, source 
 
de grand calme intérieur et de bien-être profond, 
est l’art de vivre l’instant présent. Prendre 
conscience de son corps et de ses sensations, 
libérer le mental sans cesse préoccupé par le futur 
ou tourné vers le passé, tel est le but de ce type 
 
de méditation qui suscite de plus en plus l’intérêt 
des scientiﬁques. 
Ce petit ouvrage inspirant, avec des citations datant 
de toutes les époques et provenant de multiples 
cultures, est une invitation à vivre l’instant présent 
en pleine conscience. Il agit comme un véritable 
antistress au quotidien et permet au mental 
 
de se ressourcer et de trouver la sérénité.















[image: ]Nous préférons vivre 
comme des brebis, sans 
trop réﬂéchir, sans trop 
prendre de risques, sans 
trop oser aller vers nos 
rêves les plus profonds, 
qui sont pourtant nos 
meilleures raisons de vivre. 
Certes, tu existes, mais 
la question à te poser, 
c’est: suis-je vivant?
Frédéric Lenoir
Méditer, c’est 
se vider du connu. 
Le connu est 
le passé.
Jiddu Krishnamurti















[image: ]N’accuse pas le puits 
d’être trop profond, 
c’est ta corde qui est 
trop courte.
Proverbe africain















[image: ]Notre expiration est celle 
de l’univers entier. Notre 
inspiration est celle 
de l’univers entier. 
À chaque instant, nous 
réalisons ainsi la grande 
œuvre illimitée. Avoir 
cet esprit-là, c’est faire 
disparaître tout malheur 
et engendrer le bonheur 
absolu.
Kodo Sawaki















[image: ]Alors l’esprit ne regarde ni en avant 
ni en arrière. Le présent seul est 
notre bonheur.
Johann Wolfgang von Goethe
Un homme heureux se porte 
toujours bien.
Aristophane















[image: ]Quand j’inspire, je sais que j’inspire. Quand 
j’expire, je sais que j’expire. Si j’inspire 
longuement, je sais que c’est une longue 
inspiration. Si j’expire longuement, je sais 
que c’est une longue expiration. Si cette 
respiration est profonde, je sais que cette 
respiration est profonde. Si cette respiration 
est lente, je sais que cette respiration est lente.
Bouddha















[image: ]Le calme est un élément créateur. 
Il rassemble, il puriﬁe, il ordonne 
les forces intérieures.
Stefan Zweig
Vous ne trouverez jamais ce 
que vous ne cherchez pas.
Confucius















[image: ]À force d’oublier 
l’essentiel pour 
l’urgence, vous 
oubliez l’urgence 
de l’essentiel.
Edgar Morin
Voir le possible là où 
les autres voient l’impossible, 
telle est la clé du succès.
Charles-Albert Poissant















[image: ]La pleine conscience 
abolit les frontières 
inutiles. Méditer 
en pleine conscience, 
c’est se connecter au 
monde, se préparer 
doucement à revenir 
d’où on vient. Il n’y a alors 
plus de limites, 
que des liens.
Christophe André















[image: ]Soyez, simplement, spacieux. 
Grâce à l’espace, tout est 
possible. Si vous ne l’êtes pas, 
aspirez à l’être, et déployez 
un ciel en vous.
Jigdral Yeshe Dorje, 
2
e
 Kyabjé Dudjom Rinpoché
La méditation, 
c’est une 
conscience 
claire de tout 
événement, 
un soufﬂe apaisé, 
un accord avec 
le monde.
Blaise Pascal















[image: ]Il y a dans la capacité 
d’émerveillement l’un 
des secrets de l’énergie vitale.
Sylvain Tesson















[image: ]Il ne sufﬁt pas 
d’être en vie, 
il faut être vivant. 
C’est-à-dire savoir 
à chaque instant 
qu’on est au cœur 
d’un prodige et être 
en contact, 
en harmonie 
avec lui.
René Barjavel















[image: ]Pourquoi tant 
t’agiter? 
Tu n’iras pas au 
ciel avant d’être 
toi-même un ciel 
vivant.
Angelus Silesius
Je crois qu’on ne peut 
mieux vivre qu’en 
cherchant à devenir 
meilleur ni plus 
agréablement qu’en ayant 
la pleine conscience 
de son amélioration.
Socrate















[image: ]Tout le monde est un génie. Mais si 
on juge un poisson sur sa capacité 
à grimper à un arbre, il passera sa vie 
à croire qu’il est stupide.
Albert Einstein
Il y a deux tragédies dans 
la vie: l’une est de ne pas 
satisfaire son désir 
et l’autre de le satisfaire.
Oscar Wilde















[image: ]La meilleure façon 
de réaliser ses rêves 
est de se réveiller.
Paul Valéry















[image: ]La vie est comme une pièce 
de théâtre: tu ne choisis pas 
le rôle qui t’est donné, 
mais il ne dépend que de toi 
de bien jouer ton rôle.
Épictète















[image: ]Quand vous méditez sur 
l’attention en un point, 
la tâche de l’esprit est 
d’observer les réactions 
engendrées par toutes les 
stimulations sensorielles 
ou mentales qui se 
présentent à lui. Toutes 
convergent vers l’esprit.
Ajahn Chah
L’avenir nous tourmente, 
le passé nous retient, 
c’est pour ça que 
le présent nous échappe.
Gustave Flaubert















[image: ]Le cœur de l’expérience 
consiste à accepter ce qui est 
au moment présent. Accepter 
consiste à dire «oui» 
à ce qui est ici et maintenant 
mais aussi à ce qui va arriver.
Swami Prajnanpad















[image: ]Le temps d’une vie est 
la seule propriété de 
l’homme. Il faut l’utiliser 
pleinement, à fond. Créer 
une inﬁnité de chemins 
dans cet espace ﬁni.
Sénèque
Avoir des amis, 
c’est être riche.
Plaute















[image: ]Pour te libérer de la souffrance, 
libère-toi de tes attachements.
Bouddha
La chance sourit à ceux 
qui décident d’en avoir 
et qui agissent dans ce sens.
Philippe Gabilliet















[image: ]Ne te laisse pas distrairepar le vacarme 
des hommes, par leur quête insatisfaite, 
désordonnée. Ils sont comme l’animal 
emprisonné dans l’enclos, qui tourne 
sans comprendre et cherche une issue 
qui n’existe pas.
Sagesse amérindienne















[image: ]Je sais que la vie vaut la peine d’être 
vécue, que le bonheur est accessible, 
qu’il sufﬁt simplement de trouver 
sa vocation profonde, et de se donner 
à ce qu’on aime avec un abandon 
total de soi.
Romain Gary















[image: ]On ne jouit bien 
que de ce qu’on 
partage.
Madame de Genlis
Un individu conscient 
et debout est plus dangereux 
pour le pouvoir 
que dix mille individus 
endormis et soumis.
Gandhi















[image: ]Observez n’importe quelle 
plante ou n’importe 
quel animal et laissez-lui 
vous enseigner ce qu’est 
l’acceptation, l’ouverture 
totale au présent, l’Être. 
Laissez-lui vous enseigner 
l’intégrité, c’est-à-dire 
comment ne faire qu’un, 
être vous-même, être vrai. 
Comment vivre, mourir 
et ne pas faire de la vie 
et de la mort un problème.
Eckhart Tolle















[image: ]Lorsqu’on tombe, 
ce n’est pas 
le pied qui a tort.
Proverbe chinois
Carpe diem, quam minimum 
credula a postero: 
Proﬁte du jour présent, 
et n’accorde à demain 
qu’un minimum 
de conﬁance.
Horace















[image: ]Le miracle n’est pas de marcher sur l’eau, 
il est de marcher sur la Terre verte dans 
le moment présent et d’apprécier la beauté 
et la paix qui sont disponibles maintenant.
Thich Nhat Hanh
Ce n’est pas d’en savoir 
beaucoup qui rassasie 
l’âme, mais de sentir 
et de goûter les choses 
intérieurement.
Ignace de Loyola















[image: ]Lorsque j’ai commencé à pratiquer 
la méditation de la compassion, 
ma sensation d’isolement a commencé 
à s’atténuer, et j’ai ressenti une plus 
grande force. […] En concevant que 
le bonheur des autres était plus 
important que le mien, je compris que 
le bien des autres était le fondement 
même de ma paix intérieure.
Yongey Mingyour Rinpotché
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