MEDITATION CONTEMPLATION NATURE ET BIENVEILLANCE

PN '

Installer les gens assis ou debout dans I'herbe de facon a ce qu’ils ne se touchent pas et
ne se regardent pas (par exemple en cercle tournés vers I'extérieur). lls doivent étre
suffisamment éloignés les uns des autres. Un animateur conduit la méditation. Si
plusieurs animateurs sont présents, ils veillent a ce que chaque personne reste dans le
silence. Si I'un d’eux semble agité, I'animateur s’avance doucement vers lui et lui touche
le bras avec douceur. Cela suffit généralement pour le remettre en contact avec lui-
méme et le ramener au calme. Certaines personnes ont un peu de mal a se retrouver
seules avec elles-mémes.

Le contexte doit nécessairement étre doux, rassurant et libre. « Imposer » est inutile. Si
une personne refuse d’entrer dans la méditation, elle peut quitter le groupe pour ne pas
déranger les autres. Mais en général, c’est une expérience tres appréciée.

Tout d’abord, demander aux gens de « jouer le jeu » : c’est une expérience particuliere,
une aventure a la découverte de choses inhabituelles, un voyage immobile d’'un genre
nouveau. Pour y parvenir, il faut tout simplement se laisser emporter par I'animateur et
le suivre exactement la ou il nous emmene.

Parler trés lentement et clairement en laissant un moment de silence chaque fois que
(...) est indiqué.



MEDITATION CONTEMPLATION NATURE ET BIENVEILLANCE

-Je plante bien solidement mes pieds dans le sol. Je pose mes bras le long de mon
corps. Je prends une grande respiration.

Je fixe mon attention sur U'élément de la nature choisi ou bien je ferme les yeux.
-Je porte mon attention sur ma respiration, telle qu’elle est. Je laisse l'air entrer et
sortir naturellement (...)

Ce bon air frais du dehors me connecte au-dedans de moi et au-dehors (...)

Je le laisse pénétrer en moi et se diffuser dans tout mon corps, en moi. Le long de
mes jambes, mes pieds ; le longs de mes bras, mes mains (...)

-Je sens la vie circuler dans tout mon corps, mon ventre, ma poitrine, mon dos, ma
téte, ma bouche, mon beau visage, jusqu’au bout de mes oreilles. Je me sens vivant
et beau/belle, relié a tous les étres vivants par cet air qui me pénetre (...)

-Je porte mon attention sur mes jambes et puis sur mes pieds (..). Je les sens
solidement posé au sol. Jimagine comme des racines qui partent de mes pieds (...)
Par ces racines, je sens l'énergie qui monte dans mes jambes, mon bassin. Je suis
un homme/femme debout, droite (...)

Je sens la vie qui me vient de la terre. Je me sens relié a la terre (...).

Cette terre me porte, me nourrit, me donne la vie. Je la remercie (...)

Je remercie la vie, le créateur qui me rend vivant et me met debout (...)

-Je suis attentif a ce que je ressens dans mon corps et aussi dans mon affectivité.
Comment est-ce que je me sens en ce moment ? (...)

J'accueille mes émotions de ce moment sans les juger ou les diriger. Elles peuvent
étre multiples et contradictoires. Impatience, contentement, inquiétude, solitude,
joie, tristesse, étonnement je me sens zen, dégodité, heureux, émerveillé, agacé, cool,
triste, joyeux, ennuyé, motivé, angoissé, plein d’amour.... ? (...)

Je suis comme je suis, je m'accueille avec bienveillance sans me juger. Je
m’émerveille de la belle personne que je suis (..)

-Je vais maintenant me grandir et m'ouvrir. Chacune de mes respirations me donne
la vie et la chaleur, la douceur. Je me souhaite d'étre heureux (...)

-Je vais maintenant penser a quelqu’'un de proche. Je choisi une personne. Comme
il me ressemble. Comme moi, il vit toutes sortes de choses, il a ses limites, ses
blessures et ses richesses (...)

A chacune de mes respirations, je lui envoie de la bienveillance, et je lui souhaite
d’étre heureux (...)

-Je continue a respirer ainsi par le cceur et je vais penser a ceux que jaime : mes
amis, les gens avec qui je suis souvent en relation. J'imagine les visages (...).

A chacune de mes respirations, jenvoie de la paix et de lamour a une nouvelle
personne (..) et je lui souhaite d’étre rempli de Vie (...)

-Je vais aussi envoyer de 'amour et de la douceur a tous ceux qui en ont besoin :
les personnes qui souffrent, qui sont seuls ou malades ou toute autre personne
dans la difficulté, que je les connaisse ou pas (..)

A chacune de mes respirations je leur souhaite d'étre plus heureux (..)

-Je prends le temps particulierement pour une personne avec qui j'ai du mal, avec
qui je suis en difficulté, peut-étre quelqu’un qui m'a blessé. Je peux cependant lui
envoyer de la bienveillance au rythme de ma respiration (..



-Je vais aussi envoyer de 'amour et de la douceur a toutes les personnes et les
étres qui sont vulnérables, fragiles, oubliés et qui subissent déja aujourd’hui de
graves dommages a cause des injustices écologiques. Je les prends dans mon
amour compatissant et je leur souhaite une vie digne (..)

-Je continue a respirer dans mon cceur et jenvoie maintenant de 'amour et de la
bienveillance a la terre entiere, a tous les étres humains, tous les animaux, les
plantes, les arbres (..) Je leur souhaite d’étre heureux et en paix (..)

-Mon cceur devient ainsi immense, aussi grand que lunivers (..)

-Jimagine dans ma téte la beauté de la nature (..) Les plantes, les foréts, les
animaux petits et grands, les cours d’eau.. comme c'est beau ! (..)

-Je me sens ainsi connecté au monde entier, a la nature et a toutes les personnes
qui vivent sur la terre (..). Je recois la vie et 'Amour de Dieu en abondance (...

-Je sens ce lien d’Amour et de Vie avec tout ce qui est vivant et avec moi-méme (...)
Je me sens uni a tout le vivant dont je suis, la nature, les animaux, les plantes, les
humains. Tous sont mes fréres et sceurs. Je nous sens unis a Dieu. Cela me rend
heureux (..)

-Je peux ouvrir les mains ou les bras pour remercier (...)

Je regarde le ciel et dans cette communion, je rends grace a Dieu (...)

Je loue le créateur avec St Frangois :

Loué sois-tu, mon Seigneur,

avec toutes tes créatures, spécialement messire frére soleil, qui est le jour, et par lui tu
nous illumines. Et il est beau et rayonnant avec grande splendeur, de toi, Trés Haut, il
porte le signe.

Loué sois-tu, mon Seigneur, par sceur lune et les étoiles, dans le ciel tu les as formées claires,

précieuses et belles.

Loué sois-tu, mon Seigneur, par frére vent, et par l'air et le nuage et le ciel serein et
tous les temps, par lesquels a tes créatures tu donnes soutien.

Loué sois-tu, mon Seigneur, par sceur eau, qui est tres utile et humble, et précieuse et chaste.
Loué sois-tu, mon Seigneur, par frere feu, par lequel tu illumines la nuit, et il est beau
et joyeux, et robuste et fort.

Loué sois-tu, mon Seigneur, par sceur notre mere Terre, laquelle nous soutient et nous

gouverne et produit divers fruits avec les fleurs colorées et I'herbe.

Loué sois-tu, mon Seigneur, par ceux qui pardonnent pour ton amour et supportent
maladies et épreuves. Heureux ceux qui les supporteront en paix, car par toi, Trés-
Haut, ils seront couronnés.
Loué sois-tu, mon Seigneur, par sceur notre mort corporelle, a laquelle nul homme vivant ne
peut échapper. saint Francois d'Assise (1182-1226)

Je choisis un élément de la nature que j'observe attentivement. Je peux lui
parler, le questionner. Je reste un moment avec cet élément



On peut éventuellement a ajouter :

-L’ouie: C’est entendre et écouter

Dans le silence, je collectionne tous les sons que j'entends

-Je porte attention a ce que j’entends (...)

Oiseaux, voitures, vent, insectes, eau... et au silence en moi (...)

Je suis pleinement présent a moi et a la nature dont je suis (...

-Le toucher: C’est toucher et caresser

Qu’est-ce que je sens sur ma peau, sur mon corps entier ? Le vent, les vétements, le froid, la
chaleur ? J'observe les sensations (chaud, froid, doux, frais, humide, caresse du vent...)

Je peux toucher aller vers des choses qui m’attirent et les toucher de plusieurs fagons et
prendre conscience des sensations. Il y a en a une palette infinie

-L’odorat: C’'est sentir et humer

Quels sont les odeurs, les sensations dans mon nez ? (...)

Je peux prendre plusieurs éléments de la nature et sentir leur odeur contre mon nez (...

-La vue: C'est voir et regarder

Je regarde les yeux grands ouverts, jobserve en étant attentif a tout... 'ensemble, les petits
détails, les couleurs, les lumiéres, dans les différentes directions... J’observe un maximum de
choses en m’arrétant sur celles qui m’attirent (...)

L’ensemble du paysage, les grands arbres, les champs, le ciel (...)

Les couleurs, la lumiére, les mouvements (...)

Les petits détails, les herbes, les minuscules animaux, insectes ou oiseaux, les nervures des
plantes (...)

Comme c’est beau ! Je me réjouis de la beauté et je remercie le créateur (...)

Inspiré de COUZON Elisabeth, « Méditer avec les enfants », éditions ESF éditeurs.



