Calme: Mon carnet de méditation

Arnaud Riou, illustrations de Marie Bretin

n a beau lire les études de neuro-

scientifiques qui démontrent les

multiples bienfaits de la méditation,
qu'il est difficile de s'y mettre! Lesprit répugne
autant a se concentrer et a s'apaiser qu'il adore
se distraire et s‘attacher a tout ce qui lui pro-
cure des sensations nouvelles. C'est la comme
de boire de I'eau salée, diraient quelques vieux
maftres: plus on en boit, plus on a soif, et de la
découle insatisfaction, frustration, colére, réactions irré-
fléchies, et ainsi de suite.
Alors, pour celles et ceux qui, malgré tout, désirent s'ini-
tier a la voie de la pleine conscience et y perséveérer, voici,
réunis en un, a la fois un manuel et un carnet de voyage
qui devraient les y aider. Trés ludique et plaisant a lire,
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notamment grace aux illustrations de Marie
Bretin, cet ouvrage vous guide pas a pas. Son
auteur, Arnaud Riou, un authentique méditant,
prend pour support de méditation tous les évé-
nements du quotidien, et incite a une introspec
tion joyeuse et créative. Il livre des clés SImpIes
mais indispensables et efficaces, pour apprivoi-
ser les techniques méditatives et les intégrer.
Des pages vierges, intitulées « Mon Journal de
méditation », invitent a écrire, outre la date, I'heure et
la durée de votre méditation, votre posture, le lieu de la
méditation, son support (bougie, son, etc.), ainsi que votre
intention et votre ressenti. De quoi faire un petit voyage
intérieur, qui pourrait se révéler bien plus grand qu'il n'y
parait.

NEXUS 102
janvier-février 2016 107



