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BIEN DANS SON AGE

Méditer pour se libérer

Imaginez que votre esprit ressemble a un verre d'eau boueuse. La méditation aurait
transparente. Si cette image bouddhiste a de quoi séduire, la démarche, elle, demande

es derniers mois ont

été stressants pour vous

et vous n'avez qu'une

idée en téte: apporter
un peu de paix dans votre vie.
Cela faisait longtemps que vous y
songiez, mais cette fois, ¢a y est:
vous avez décidé de vous libérer
des pensées négatives et de vous
initier a la méditation. Seule-
ment voila... vous hésitez. Est-ce
que cela fonctionne réellement?
En quoi cela consiste-t-il et a qui
s'adresser? Faut-il se joindre a un
groupe, un thérapeute, ou peut-
on sy essayer chez soi? Avant
de répondre a ces questions, sa-

A qui s'adresser?

En Suisse, il existe plusieurs entités pro-
posant I'enseignement et la pratique de la
méditation. Parmi elles:

- L'Association Mudita permet de pratiquer
la méditation Vipassana dans plusieurs
endroits de Suisse romande détaillés sur
son site internet. Coordonnées: c/o Claire
et Jean Chevalley, route des Crétes 18,
1660 Les Moulins, 026 924 75 43, info@
mudita.ch, www.mudita.ch

- Le Centre bouddhiste Atisha ouvre ses
portes a tout un chacun, a Lausanne et
Geneve, méme s'il n'est pas bouddhiste. |l
propose des activités correspondant aux
aspirations spirituelles de chacun. Coor-
données: 076 822 51 39, info@mediter.ch,
www.mediter.ch

De nombreux formateurs et thérapeutes
proposent des cours de MBSR (Méditation
de pleine conscience) en Suisse romande.
Une simple recherche sur Internet vous
permettra de choisir celle ou celui qui cor-
respondra a votre attente.

" Vinogradovillya

chez que, actuellement, la pleine
conscience ou Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBCT) béné-
ficie d'un véritable engouement.
Plusieurs études scientifiques le
prouvent: elle a effectivement des
effets apaisants tels, que de plus
en plus de professionnels de la
santé proposent a leurs patients
de la pratiquer. Cette méthode
mise au point par le professeur
en médecine Jon Kabat-Zin per-
met notamment de réduire et de
contrdler le stress en dévelop-
pant au quotidien nos capacités
de concentration, mais également
d'apporter une amélioration no-
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toire dans le traitement de plu-
sieurs maladies. Quelle différence
y a-t-il entre la pleine conscience
et, par exemple, la méditation Vi-
passana, réputée pour étre l'une
des plus anciennes techniques de
I'Inde? «La premiere est essen-
tiellement thérapeutique, tan-
dis que la seconde possede une
dimension spirituelle, explique
Anne Michel, enseignante au
sein de 1'Association Mudita. Le
but de la pleine conscience est un
changement de point de vue ou
de modele dans notre fagon de
voir les choses. L'enseignement
bouddhique dans la méditation
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«C'est |a seule activité que personne ne pourra
jamais me retirer. Je rentre en moi et je m'ancre dans

le moment présent.»

Carole (52 ans), Lausanne

«La méditation zen, liée au bouddhisme permet
d'étre libéré de tout. Elle nous donne l'opportunité
de voir les choses exactement telles qu'elles sont...»

Claire (66 ans), Chateau-d'CEx



du stress

alors pour but de la clarifier jusqu'a la rendre
tout de méme un investissement personnel.

Vipassana a un autre objectif: étre
libéré de soi, de cet égocentrisme
qui nous fait croire que nous
sommes le centre du monde.»

En pratique...

Si vous ne souhaitez pas vous
lancer en groupe dans l'aven-
ture, préférant vous exercer a la
méditation chez vous pour vous
évader, il existe plusieurs facons
d’opérer. Optez pour un environ-
nement paisible et installez-vous
confortablement, en tailleur sur
le sol ou assis sur une chaise, les
pieds bien a plat. Posez vos mains
SUr vos genousx, les paumes vers le

haut, les yeux fermés ou ouverts a
demi sans fixer quoi que ce soit.
Prenez un centre d'attention
qui peut étre votre souffle, une
image que vous vous projetez ou
un mot que vous répétez men-
talement, une sensation... Tout
en prenant conscience de votre
respiration, décontractez vos
muscles et ramenez doucement
votre esprit vers la pensée que
vous avez choisie. Des séances
de dix minutes pour commencer
auront un réel effet antistress. Et
vous ouvriront les portes d'un
univers apaisant...

Martine Bernier
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