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Préface
C’est pour moi un honneur de pouvoir écrire une préface au beau livre de Caroline Escartefigues sur le silence. J’ai commencé à sympathiser avec elle, il y a plus de quinze ans, en particulier grâce à la communauté de nos centres d’intérêts. 
On peut considérer que ce livre est le résultat d’une convergence chez elle entre des expériences de retraites silencieuses, le plus souvent d’inspiration bouddhiste avec le vipassana de Goenka et le bouddhisme vietnamien tel qu’il a été transmis en France par Thich Nath Hanh, et sa pratique d’un silence rempli d’une écoute intense en tant que psychothérapeute. Certains soignants qui connaissent la mystique juive comparent ce silence au tsimtsoum : la conscience qui a une tendance naturelle à la croissance, à l’expansion, apprend à se restreindre comme Dieu lui-même se retire de sa création pour laisser à l’homme un espace de liberté plus complet. Il s’agit en 
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quelque sorte de devenir comme la mer à marée basse pour dégager une plage immense, une « plage de silence », comme on dit si bien. Par l’immobilité, on atteint l’immensité, et celle-ci ouvre l’esprit et le soigne.
Dans certaines prisons de régimes dictatoriaux, on torture les détenus en les soumettant constamment à un bruit intense. Notre société de consommation moderne au paysage envahi par de multiples messages et des réseaux sociaux denses ne se rendrait-elle pas coupable de ce type de torture envers ses « détenus », c’est-à-dire ses membres ?
Pour reprendre une image centrale chez Lao Tseu, c’est à cause du vide qu’ils recèlent que le bol peut fonctionner comme bol, la fenêtre comme fenêtre et la porte comme porte. De même, c’est à cause du vide silencieux qu’il arrive à établir en lui-même que l’être humain est capable de fonctionner vraiment comme être humain. Une parole authentique, dans toute sa beauté, naît directement de l’océan du silence, comme la déesse Vénus sort des eaux.
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Une analogie avec les neurosciences modernes nous fera mieux saisir l’importance du silence dans la physiologie subtile qui règle notre fonctionnement mental. Nos cinq sens pendant la journée servent de caméras de vidéosurveillance et enregistrent à peu près tout ce que nous percevons sans discrimination, avec donc 95 % d’informations qui sont en fait inutiles, d’où une surcharge de nouvelles synapses le soir venu. Le sommeil nous permet d’éliminer cette « mauvaise graisse » des synapses inutiles et de redémarrer plus léger le lendemain matin avec un esprit frais et dispo pour de nouveaux apprentissages. Dans ce sens, on peut considérer le silence méditatif comme une sorte de sommeil hyperconscient qui a cette capacité d’opérer un nettoyage et une réorganisation de ce que nous avons reçus de l’extérieur. La sélection de ce qui est utile à garder se fera même mieux que pendant le sommeil, car elle sera consciente.
Par ailleurs, du point de vue social et politique la pratique du silence intérieur nous permet de 
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juger plus clairement par nous-même et d’être donc plus indépendant des manipulations d’opinion, et devenir finalement un citoyen plus responsable. Cet effet, bien qu’indirect, est important.
La méditation sur le silence est aussi l’écoute d’un son subtil. J’ai écrit sur ce sujet un livre de spiritualité comparée : la Mystique du silence. En bref, ce petit bruissement qu’on perçoit dans le silence a des raisons précises. Il s’agit en fait d’un acouphène physiologique. Il est dû en particulier au chuintement du sang dans les artérioles proches de la cochlée, et au mouvement spontané des cils des cellules à l’extrémité du nerf auditif. 
Un des textes très anciens de l’Inde, la Chandogya Upanishad, présente déjà, dès son premier chapitre, un éloge consistant de ce son du silence, udgîtha. Dans la mesure où le silence est à la fois avant et après tout bruit, il est un bon objet de méditation sur ce qui est stable au-delà du changeant. L’écouter devient un moyen direct de se relier à l’Absolu, encore plus direct que le mantra. Celui-ci exige en 
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effet pour être produit, un certain effort de pratique, de parole même subtile alors que dans le cas du son du silence, on a le sentiment qu’il n’est provoqué par rien et est, pourrait-on dire, consubstantiel à l’espace. Dans ce sens, on en revient à la pensée de Goethe citée par Caroline qu’on peut appliquer aussi à la perception du son du silence : « Parler est un besoin, écouter, un art ».
Un proverbe tibétain dit que si on met une poignée de sel dans une tasse, le breuvage devient imbuvable mais si on la jette dans un grand lac, cela n’en change pas le goût. Dans ce sens, une méditation régulière sur le silence nous aide à développer cette qualité fondamentale d’équanimité, en passant de la conscience-tasse à la conscience-lac…
Dr Jacques VIGNEmédecin psychiatre et essayiste.Auteur de la Mystique du silence (Albin Michel, 2003). Dernier ouvrage paru : Pratique de la méditation laïque, (Trédaniel, 2017).



Motus et bouche cousue.
À pas de velours.
Le silence est d’or.




Petite histoiredu silence...
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C’est un temps pendant lequel aucune parole n’est émise, aucune parole n’est échangée. En musique, on appelle silence l’interruption plus ou moins longue du son.
Si le silence a une histoire, c’est une histoire sans fin. Ses origines ? Elles remontent aux débuts de l’univers. De tout temps, on a pratiqué le silence, dans les lieux sacrés comme dans le cœur de tout un chacun… 
Le silence est avant tout intérieur. Il apaise, éclaircit nos pensées et nous aide à être en lien avec le monde. Il réduit le stress, améliore notre mémoire, guérit et transforme en créant le temps et l’espace nécessaires à nos existences. Ses saveurs ont mille et une vertus. Elles sont surtout magiques : « l’âme agit » par sa « magie » ; dans la langue des oiseaux parlée autrefois par les alchimistes, c’est la même chose… 
En un mot le silence est alchimique : il crée une chimie de l’âme par ses règles et pratiques. 
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« Il y a une histoire du silence. Chaque période a une manière d’en apprécier la texture, la profondeur, les trésors et de s’y réfugier. » 
(Alain Corbin)
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Comment définir le silence ?
Qu’il est difficile de circonscrire avec des mots et de rendre réelle une expérience qui, a priori, se vit au-delà des mots ! Le silence se fait rare. Le silence agonise. Les lieux où on le pratique et le respecte sont peau de chagrin… 
Or le silence n’est pas seulement l’absence de bruit. Ses richesses sont bien plus profondes. 
À l’extérieur comme à l’intérieur, le silence réside avant tout en nous. En tant qu’espace qui permet le recueillement, la rêverie, et l’oraison, il est le lieu intime d’où la parole émerge.
C’est ainsi que le soufisme, la méditation hébraïque, le bouddhisme ont placé le silence au cœur de leurs pratiques. Si l’on se penche sur les expériences religieuses fondatrices – que ce soient celle du Bouddhah Shakyamuni, celle du Christ ou celle de Mahommet –, elles sont toutes une expérience mystique silencieuse.



15


« Le silence est comme l’ébauche de mille métamorphoses. » 
(Yves Bonnefoy)
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Le silence, une respiration ?
La tradition ascétique de l’Orient chrétien repose sur le retour au silence, comme les Pères du désert lors de la prière du cœur. Ces sages des premiers siècles ont frayé la voie qui donna naissance à la tradition de l’hésychasme qui signifie : paix, quiétude, sérénité.
La méthode comporte une phase caractérisée par une discipline respiratoire, qui a pour objet de fixer l’attention et d’unifier les facultés. Le sujet ramène son esprit dans son cœur, l’unit à l’âme en synchronisant l’entrée de l’esprit dans le cœur avec l’inspiration de l’air que l’on ralentit, de manière à faire entrer le silence en soi. 
Dans ce sens, le silence touche aussi le pneuma : terme utilisé dans l’Antiquité pour désigner le souffle et l’esprit. 
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Ainsi, au fil des époques, le silence fut rythmé par la respiration. Poétiquement, le silence peut être compris comme cet entre-deux qui rythme l’inspiration et l’expiration à chaque battement de nos cœurs.
Si le silence est respiration (souffle) et intention (esprit), il est aussi observation de la nature de nos pensées par le recueillement qu’il permet. 
Malgré la rareté des espaces de silence dans nos sociétés contemporaines, la cohérence cardiaque, la pleine conscience thérapeutique, la sophrologie ou toutes sortes de méditations restent d’excellents antidotes au bavardage du mental. 
En permettant au pratiquant de se « dés-identifier » du moi pensant, toujours attiré et distrait par l’extérieur de lui-même, ces multiples chemins mènent au silence.
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Mais on a beau tourner sept fois la langue dans sa bouche, le silence ne se laisse pas attraper par les mots ; il se vit. 
Alors, écrire sur le silence ne serait-il pas un peu le trahir ? À première vue cette histoire est aussi une histoire sans objet, puisque le silence n’est rien. Est-il la simple cessation de parole ? Est-il plus ?
Au fil des siècles, les humains s’y perdent, tâtonnent, cherchent dans le désert, lieu silencieux par excellence, mais le silence leur échappe. 
Tantôt il unit, tantôt il sépare. Tantôt il pèse, tantôt il libère. Tantôt il révèle, tantôt il cache. Abondance des voix du silence : silence artistique, contestataire, poétique, de souffrance, de résistance, de méditation, de quête spirituelle… De rêverie aussi.
Ce silence, recherché ou subi, reflète les mille 
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couleurs de la vie, du sombre au lumineux. 
Le silence est comme l’infini : nous pouvons nous y perdre ou nous y retrouver… 
Le silence existe-t-il vraiment ?
Étymologiquement parlant, le silence est absence de bruit. Mais est-ce seulement possible ? 
De nombreux savants sont absolument convaincus que tout ce qui se passe dans l’espace se déroule dans le silence parce que le quasi-vide intersidéral ne permet pas la propagation des ondes sonores. Selon eux, même les collisions spatiales se passent dans un silence absolu. 
Toutefois, des chercheurs russes ont réussi à enregistrer le son émis par la sphère magnétique de Jupiter et par d’autres objets se trouvant dans l’espace. On peut donc dire 
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que le silence n’existe pas. En effet, l’univers est fait de vibrations… et le son est vibration. 
Rendez-vous compte que même à l’échelle de l’univers, le silence – en tant qu’absence de bruit – n’existe pas !
Exercice : Utiliser le bruit pour entrer en silenceMême dans le tumulte de la plus grande mégalopole, la paix et la sérénité sont disponibles à chaque instant. Suivez le guide !
•	J’écoute le bruit du moteur, je perçois mes tensions corporelles.
•	J’inspire, j’expire, je note la tension dans mes yeux.
•	J’écoute le bruit du moteur, j’inspire, j’expire, je détends mes yeux.
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•	J’inspire, j’expire, je note la tension dans mes mâchoires.
•	J’écoute le bruit du moteur, j’inspire, j’expire, je détends mes mâchoires.
•	J’inspire, j’expire, je note la tension dans mes épaules.
•	J’écoute le bruit du moteur, j’inspire, j’expire, je détends mes épaules.
•	J’inspire, j’expire, je note la tension dans mes lombaires.
•	J’écoute le bruit du moteur, j’inspire, j’expire, je détends mes lombaires.
•	J’inspire, j’expire, je note la tension dans mon sacrum.
•	J’écoute le bruit du moteur, j’inspire, j’expire, je détends mon sacrum.
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•	J’inspire, j’expire, je note la tension à l’arrière de mes cuisses.
•	J’écoute le bruit du moteur, j’inspire, j’expire, je détends l’arrière de mes cuisses.
•	J’inspire, j’expire, je souris au bruit du moteur.
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