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Pratiques en vogue

José GERARD

La méditation 
permet de lutter 
contre le stress 
et de reprendre 
contact avec 
son être profond. 
Pour les croyants, 
elle peut aussi 
les ouvrir à la 
transcendance.
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La pièce est simple, éclairée d’une douce lu-
PLqUH�� 3DV� GH�PRELOLHU�� 6LPSOHPHQW� TXHOTXHV�
FRXVVLQV��'HV�KRPPHV�HW�GHV�IHPPHV�VRQW�DVVLV�
SDU�WHUUH��HQ�ORWXV�RX�HQ�WDLOOHXU��&HUWDLQV�VXU�OHV�
coussins, d’autres sur de petits bancs de prière, 

TXHOTXHV�XQV�VXU�XQH�FKDLVH��,OV�SDUDLVVHQW�SDLVLEOHV��,OV�QH�
ERXJHQW�SDV�HW�JDUGHQW�OH�VLOHQFH��,OV�PpGLWHQW«

'HV�JURXSHV�GH�PpGLWDWLRQ�FRPPH�FHOXL�FL��RQ�HQ�WURXYH�
XQ�SHX�SDUWRXW�DXMRXUG¶KXL��&HUWDLQV�SURSRVHQW�OD�PpGLWD-
tion de pleine conscience, très en vogue depuis quelque 
WHPSV�� '¶DXWUHV� V¶LQVFULYHQW� GDQV� OD� WUDGLWLRQ� FKUpWLHQQH�
RX�SUpIqUHQW�OH�]HQ��'¶DXWUHV�HQ¿Q�WHQWHQW�GH�FRPELQHU�OHV�
ULFKHVVHV�GH�SOXVLHXUV�WUDGLWLRQV��

QUE CHERCHENT-ILS ?
Qu’est-ce qui peut bien pousser tant de personnes à con-
sacrer du temps à la méditation, parfois chaque jour, alors 
que, paradoxalement, des lieux de prière traditionnels com-

PH�OHV�pJOLVHV�RQW�SOXW{W�WHQGDQFH�j�VH�YLGHU�"�3RXU�&KULV-
tine, une moniale qui pratique la méditation depuis plus de 
quarante ans, « ceux qui aujourd’hui pratiquent la médita-
tion de pleine conscience recherchent surtout le bien-être. 
Ils veulent sortir du stress et de la course perpétuelle entre 
des activités multiples. Ils cherchent à être mieux ancrés en 
eux-mêmes et à mieux gérer leurs émotions tout en les ac-
cueillant en eux-mêmes. Viennent souvent, au cours de la 
méditation, des sensations de peur, d’angoisse, de colère, 
de frustration… La méditation permet d’accueillir ces sen-
sations sans les juger, comme faisant partie de soi-même, 
puis de les laisser passer, comme un nuage qui passe dans 
le ciel. Cela provoque une réconciliation avec soi-même. 
On éprouve un sentiment de paix, d’ouverture et même 
d’altruisme.�ª

$X�GHOj�GH�FH�VRFOH�FRPPXQ�GH�UHSULVH�GH�FRQWDFW�DYHF�VRQ�
moi profond et de recherche de paix intérieure, le sens de 
OD�PpGLWDWLRQ�SHXW�YDULHU�G¶XQH�WUDGLWLRQ�j�O¶DXWUH��8Q�DWKpH�
SHXW� OD� SUDWLTXHU� HW�PrPH� \� LQVpUHU� XQH� GpPDUFKH� VSLUL-
WXHOOH��/D�SOHLQH�FRQVFLHQFH�YLVH� VXUWRXW�XQ�ELHQIDLW�SV\-
FKRORJLTXH�RX� WKpUDSHXWLTXH��8Q�ERXGGKLVWH�\� FKHUFK�HUD�
O¶pYHLO��XQ�pWDW�VXSpULHXU�GH�FRQVFLHQFH��

3RXU� XQ� FKUpWLHQ� RX� XQ� DGHSWH� G¶XQH� DXWUH� UHOLJLRQ�� OD�
méditation permettra aussi de se rendre disponible à la 
SUpVHQFH�GH�VRQ�'LHX��3RXU�&KULVWLQH��OD�PpGLWDWLRQ��F¶HVW�
« être là simplement, en présence de Celui qui nous aime 
tel que l’on est. C’est une démarche de réconciliation 
avec soi, d’ouverture. Elle permet d’éprouver sa dignité et 
d’accueillir celle de l’autre, pour se remettre en route dans 
tous les engagements d’amour, de solidarité ou de respect 
de la création�ª��/D�PpGLWDWLRQ�QH�YLVH�GRQF�SDV�XQ�UHWUDLW�
GH�OD�UpDOLWp�PDLV�XQ�UHWRXU�HQ�VRL�PrPH�SRXU�PLHX[�UHYH-
QLU�DX�UpHO�HW�DX[�Gp¿V�GX�PRQGH�

COMMENT MÉDITER ?
La plupart des techniques de méditation se basent sur la 
recherche d’une bonne position du corps et proposent des 
exercices de relaxation et de gestion de la respiration pour 
VH�PHWWUH�GDQV�GH�ERQQHV�FRQGLWLRQV��&HOD� VH�EDVH�VXU� OD�
conviction que l’attitude du corps peut précéder et favoriser 

MÉDITER EN BELGIQUE ?
La méditation de pleine conscience (orientation sur-
WRXW�WKpUDSHXWLTXH���ZZZ�PLQGIXOQHVV�EHOJLXP�QHW

Le zen� �TXL� YLVH� XQ� pWDW� GH� FRQVFLHQFH� VXSpULHXU���
ZZZ��=HQEUDEDQW�EH

L’ouverture à la contemplation��8QH�PpWKRGH�VLP-
SOH�PLVH�DX�SRLQW�SDU�OH�MpVXLWH�)UDQ]�-DOLFV��ORUVTX¶LO�
DYDLW� pWp�GpWHQX�GDQV� OHV�SULVRQV�G¶$UJHQWLQH��'HV�
sessions selon sa méthode sont organisées, notam-
PHQW� DX� &HQWUH� VSLULWXHO� LJQDFLHQ� GH� /D� 3DLUHOOH��
ZZZ�ODSDLUHOOH�EH

La Méditation Chrétienne��8QH�PpWKRGH�GH�PpGL-
WDWLRQ� RULHQWDOH� ©� FKULVWLDQLVpH� ª� �DYHF� PDQWUD�
FKUpWLHQ�� GL൵XVpH� SDU� OH� EpQpGLFWLQ� -RKQ�0DLQ� HW��
DSUqV�VD�PRUW��SDU�VRQ�GLVFLSOH�/DXUHQFH�)UHHGPDQ��
Chaque jeudi au monastère d’Hurtebise, un groupe 
GH�PpGLWDWLRQ�VHORQ�-RKQ�0DLQ�
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Au-delà
du corps

Elle dansait au 
Bataclan
« Ça va ? » Comment 
répondre à cette question 
TXDQG�VD�¿OOH�D�SHUGX�OD�YLH��
assassinée en assistant à un 
FRQFHUW�� OH� ��� QRYHPEUH�
����� "� 3RXU� WUDQV¿JXUHU�
VD�SHLQH��FH�PpGHFLQ�GH����
ans a couché sur papier les 
états d’âmes qu’il ne pou-

YDLW�H[SULPHU�DXWUHPHQW��,O�
vient de publier le tout sous 
forme d’un abécédaire très 
particulier, serein, tendre et 
sans haine, partageant ainsi 
ce qui a bouleversé sa vie et 
l’a amené à prendre la pré-
sidence d’une association 
GH� VRXWLHQ� DX[� YLFWLPHV��
�)�$���
*HRUJHV�6$/,1(6��L’indicible de 
A à Z��3DULV��6HXLO��������������¼���
���� �������¼

INTÉRIEURE.
Avec l’expérience, on arrive aussi à méditer dans n’importe quel endroit calme.
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OD�GLVSRVLWLRQ�GH�O¶HVSULW��(QVXLWH�� OHV�GL൵pUHQWV�VHQV�VRQW�
sollicités pour parvenir à un état de paix intérieure et de 
GLVSRQLELOLWp�

3RXU�&KULVWLQH��ORUVTXH�O¶RQ�DUULYH�j�OD�PpGLWDWLRQ�VWUHVVp�
HW�WHQGX��LO�HVW�ERQ�GH�GLVSRVHU�G¶XQ�VDV��©�On peut com-
mencer par des exercices de relaxation et d’étirement pour 
s’assouplir. Il faut arriver à sentir et adopter une attitude 
du corps qui favorise l’écoute, l’attention intérieure, la 
GLVSRQLELOLWp��/HV�H[HUFLFHV�VXU�OH�VRX৾H�DLGHQW�j�UHMRLQ-
dre le lieu sécurisant du corps, le ventre ou “hara” dans 
la tradition orientale, le centre des énergies. Il faut aussi 
essayer de prendre son poids, de lâcher prise. On s’assied 
le plus près possible du sol, bien ancré sur une base large, 
pour être plus proche du ventre que du cerveau. Les mains 
sont posées ouvertes l’une dans l’autre. On rejoint ainsi 
plus facilement la pensée profonde, faite de tout ce que l’on 
a accumulé d’expériences. Il faut aussi poser son regard, 
les yeux mi-clos ne sont pas dirigés vers un objet mais em-
brassent tout l’espace. On ouvre grandes les oreilles et on 
accueille tous les sons, agréables ou non. Il faut se rendre 
disponible à tout. »

'DQV� FHW� pWDW� G¶DSDLVHPHQW� HW� GH� GLVSRQLELOLWp� LQWpULHXUH��
OHV�SODJHV�GH�VLOHQFH��R��O¶RQ�UHVWH�GDQV�OD�PrPH�SRVLWLRQ��
SHXYHQW�rWUH�HQWUHFRXSpHV�GH�SpULRGHV�GH�PDUFKH�RX�GH�OD�
lecture d’un petit texte que l’on essaie aussi d’accueillir, 
VDQV�GpPDUUHU�XQ�SURFHVVXV�G¶DQDO\VH�PHQWDOH�

RÉGULARITÉ
/¶H൶FDFLWp� GH� OD�PpGLWDWLRQ� GHPDQGH� DXVVL� XQH� FHUWDLQH�
ULJXHXU� RX� UpJXODULWp�� 8Q�PRPHQW� FKDTXH� MRXU�� XQH� IRLV�
SDU� VHPDLQH� RX�PRLQV� VRXYHQW� �� LO� YDXW�PLHX[� Gp¿QLU� OH�
WHPSV�TXH�O¶RQ�SHXW�\�FRQVDFUHU�HW�V¶\�WHQLU��HQ�V¶H൵RUoDQW�
de vivre ces périodes de méditation à des moments, dans 
XQ�OLHX�HW�GDQV�GHV�FLUFRQVWDQFHV�VLPLODLUHV�

Bien sûr, se mettre dans un tel état d’ouverture et de dis-
ponibilité n’est pas évident dans toutes les circonstances de 
OD�YLH��&HUWDLQV�pYpQHPHQWV�GRXORXUHX[��FRPPH�XQ�GHXLO��
SHXYHQW�DFFDSDUHU�WRXWH�OD�SHUVRQQH��&HUWDLQV�pYpQHPHQWV�
WUqV�MR\HX[�DXVVL��0DLV�FHX[�TXL�RQW�XQ�SHX�G¶H[SpULHQFH�
de méditation arrivent le plus souvent à prendre malgré tout 
XQ�WHPSV�SRXU�LQWpJUHU�FHV�pYpQHPHQWV��$YHF�O¶H[SpULHQFH��
on arrive aussi à méditer en dehors des techniques habi-
WXHOOHV��&HUWDLQV�SHXYHQW�DLQVL� OH� IDLUH�HQ�pSOXFKDQW� OHXUV�
OpJXPHV�RX�HQ�GpDPEXODQW�GDQV�OD�FDPSDJQH�

Ceux qui sont en recherche de paix intérieure sont parfois 
IUDJLOLVpV� SDU� GHV� FLUFRQVWDQFHV� GH� YLH� WUqV� SHUWXUEDQWHV��
Comme la méditation est très en vogue aujourd’hui, cer-
WDLQV� LQGLYLGXV�PDO� LQWHQWLRQQpV�SHXYHQW�SUR¿WHU�GH�FHWWH�
fragilité pour prendre une certaine emprise sur ces per-
sonnes et jouer au gourou, voire tout simplement pour se 
UHPSOLU�OHV�SRFKHV��3UXGHQFH��GRQF����Ŷ


