Mardi 5 Juillet

Texte d’après Mathieu RICARD

Méditation 1 :   poser quelques pierres au milieu du lieu 

Musique (flûte indienne) 2 minutes

Arrêt de la musique

«  Nous ne pouvons pas choisir ce que nous sommes, mais nous pouvons souhaiter nous améliorer. Cette aspiration va donner une direction à notre esprit. Un simple souhait ne suffisant pas, il nous incombera de le mettre en œuvre. 

Nous déployons beaucoup d’efforts pour améliorer les conditions extérieures de notre existence, mais en fin de compte c’est toujours notre esprit qui fait l’expérience du monde et le traduit sous forme de bien-être ou de souffrance. Si nous transformons notre façon de percevoir les choses, nous transformons la qualité de notre vie. 
Et ce changement résulte d’un entraînement de l’esprit que l’on appelle « méditation » « 

Gong (bol tibétain)

Silence 12 minutes

« Nous déployons beaucoup d’efforts pour améliorer les conditions extérieures de notre existence, mais en fin de compte c’est toujours notre esprit qui fait l’expérience du monde et le traduit sous forme de bien-être ou de souffrance. Si nous transformons notre façon de percevoir les choses, nous transformons la qualité de notre vie. »

Silence 12 minutes

Musique (flûte indienne) 2 minutes 

Gong (bol tibétain) et/ou arrêt de la musique


Mercredi 6 Juillet 

Texte d’après Yves BERNABEU 

Méditation 2 : bougie allumée 

« La contemplation porte sur n’importe quel lieu. 
Où que ce soit, elle confond dans le même intérêt le lieu où elle s’exerce et le tout de notre monde.

Sous nos yeux, l’espace le plus réduit témoigne de la vitalité de la terre entière. 
Les nuages et le vent ignorent les frontières. Il en est de même pour la contemplation. Elle tend à nous détacher de toutes les identités pour nous donner celle de la planète avec laquelle on entre en sympathie 

Et si l’unité profonde entre les expériences méditatives pouvait être de quelques secours pour notre terre en danger ? Comment ? de la façon la plus discrète mais le plus profonde qui soit : l’accueil de l’identité planétaire par la conscience individuelle »

Gong (bol tibétain)

Silence 12 minutes

«  Et si l’unité profonde entre les expériences méditatives pouvait être de quelques secours pour notre terre en danger ? Comment ? de la façon la plus discrète mais le plus profonde qui soit : l’accueil de l’identité planétaire par la conscience individuelle »

Silence 12 minutes

+/- Musique ? (O. Messiaen) 2 minutes

Gong (bol tibétain) et/ou arrêt de la musique


Jeudi 7 Juillet

Texte d’après Amin MAALOUF

Méditation 3 :   épices ; herbes ;  fruits ; 

Musique : 2 minutes

Arrêt de la musique

«  En tout être comme en toute chose se côtoient et s’imbriquent Lumière et Ténèbres. 
Dans une datte que vous croquez, la chair nourrit votre corps, mais le goût suave et le parfum et la couleur nourrissent votre esprit.

La Lumière qui est en vous  se nourrit de beauté et de connaissance, songez à la nourrir sans arrêt, ne vous contentez pas de gaver le corps»  

Gong (bol tibétain)

Silence 12 minutes

« Vos sens sont conçus pour recueillir la beauté, pour la toucher, la respirer, la goûter, l’écouter, la contempler. 
Oui, frères, vos cinq sens sont distillateurs de Lumière. Offrez-leur parfums, musiques, couleurs.
Epargnez-leur la puanteur, les cris rauques et la salissure »

Silence 12 minutes

Musique : 2 minutes 

Gong (bol tibétain) et/ou arrêt de la musique


Vendredi 8 Juillet

Poème de F. Deslanques (s’il permet qu’on le dise ainsi)

Méditation 4 :   tas de terre glaise (apportée pour les ateliers de F. Nabert) + coupe d’eau (dans bol tibétain ou autre)

Musique (très abstraite mais très douce) 2 minutes

Arrêt de la musique

« Contemple tes mains

ouvertes

offertes »





« Dans cette coupe 





recueille ton regard





filtre son eau »

Gong (bol tibétain)

Silence 12 minutes

« Contemple tes mains

ouvertes

offertes »





« Dans cette coupe 





recueille ton regard





filtre son eau »

Qu’il n’y ait que tes paumes

tes yeux

ton silence





Et la présence de l’Ami. »

Silence 12 minutes

Musique (très abstraite mais très douce) 2 minutes 

Gong (bol tibétain) et/ou arrêt de la musique


Samedi 9  Juillet

Texte d’après Jean-Yves LELOUP

Méditation 5 :   si Michou a sa photo de la montée à l’ Assekrem ou autre piste / route / chemin/ marcheurs/

Musique (Hymne à la Joie, doucement) 2 minutes

Arrêt de la musique

« «  J’ai demandé aux hommes qui marchent : « peut-on vivre ainsi, un pas après l’autre, vivre comme on se balade, légèrement ? » 

Bien peu m’ont répondu, soucieux et pressés qu’ils étaient d’arriver quelque part. 
Je me souviens d’un homme qui parlait aux arbres, ou plutôt qui savait écouter les arbres et trouver auprès d’eux le bon sens. Car les arbres savent s’enraciner profondément dans la terre, la matière, et en même temps pousser droit vers la lumière. Dans un même mouvement la sève pousse vers les racines et pousse vers le haut, vers le ciel. »

« Un jour il me dit cette parole : »Marche doucement sur cette terre, elle est sacrée… »

Le bonheur est dans la marche, il est surtout dans la façon de marcher. Il y a une façon de marcher qui fait de nous des touristes, une autre qui fait de nous des randonneurs, une autre encore qui fait de nous des pèlerins. Il ne s’agit pas de les opposer les unes aux autres. » 

Gong (bol tibétain)

Silence 12 minutes

Le vieil homme me disait : « Si tu marches doucement sur la terre, elle ne t’accueillera pas comme un étranger, elle t’accueillera comme une mère, elle n’accueillera pas seulement ta poussière, elle te redonnera à ton souffle, le souffle avec lequel tu l’as éclairée, avec lequel tu la fais respirer. 
Marche doucement sur la terre, elle est sacrée… »

Silence 12 minutes

Musique (Hymne à la joie, à peine + fort qu’au début) 2 minutes 

Gong (bol tibétain) et/ou arrêt de la musique

