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La méditation pleine conscience, popularisée par Matthieu Ricard, Jon Kabat-Zinn
ou encore le psychiatre Christophe André, est entrée dans les meeurs et fait partie de
notfre paysage quotidien. Dans nos vies stressées et accélérées, elle est un véritable
appel d’air.

Le chercheur Danis Bois et Isabelle Eschalier proposent dans cet ouvrage de décou-
vrir une nouvelle forme de méditation, qui enrichit la pleine conscience en intégrant la
dimension corporelle et la qualité relationnelle de la présence. Lexpérience vécue
dans la méditation pleine présence révéle tout un univers de chaleur intérieure, qui
réchauffe le coeur ef se diffuse & l'ensemble du corps. Elle nous oriente vers une huma-
nité plus incarnée dans laquelle FThomme devient plus présent a lui-méme, a autfrui
et au monde. Elle mobilise ce qu'ily a de plus grand dans 'homme.

Ce livre frés pratique vous aidera ainsi @ découvrir la méditation pleine présence
et a emprunter les sept voies d’acces a la chaleur humaine :

* renouer le contact avec le silence ;

o cultiver la présence 4 soi ;

* honorer pleinement sa vie ;

* refrouver l'estime de soi;

¢ investir le sens de la vie ;

o se préserver du stress et de lanxiété ;

* cultiver, recueillir et partager la chaleur humaine.

Danis Bois prafigue la meditation depuis plus de quarante ans. Docteur en sciences
de I'ducation et agrégé en sciences sociales et humaines, il fonde en 2002 le CERAP (Centre
détude et de recherche appliquée en psychopédagogie perceptive) dans I'Université
Fernando Pessoa de Porto. Ses travaux développent Ietude de l'expérience corporelle
percue, ressentie et pensee. Il est également le fondateur de la fasciathérapie et de la somato-
psychopédagogie, discipline devenue universitaire.

Isabelle Eschalier est formatrice, fasciathérapeute ef somato-psychopedagogue. Elle prafique
la méditation pleine présence depuis frente ans et l'enseigne depuis une dizaine dannées.
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Préface de Pierre Rabhi

1y a quelque temps, Danis Bois et Isabelle Eschalier m’ont
demandé si j’acceptais de préfacer leur ouvrage La médi-
tation pleine présence. J’ai été honoré et je les en remercie.
Par ce livre, ils font ceuvre utile a la société contemporaine
dont le moins que I'on puisse dire c’est qu’elle est dispersée,
fragmentée, frénétique et ne sait pas ou elle va tout en y allant,

selon les mots de Pierre Fournier.

Un de mes s¢jours a Paris m’a confirmé le processus qui pro-
duit indiftérence et anonymat. J’embarque dans un wagon
archi-comble de ce prodige technologique appelé TGV.
L’impression est celle d’une chapelle car personne ne s’adresse
la parole. En cause, les instruments de communication! Ce
qui est sensé décloisonner et rapprocher, cloisonne les esprits.
Les enfants sont rendus sages par la fascination des écrans. Je
trouve cette fascination malfaisante pour ces petits étres aux-
quels 'immersion dans le monde tangible est indispensable a
leur construction physique, mentale et psychique.



LA MEDITATION PLEINE PRESENCE

Chaque conscience éveillée et attentive, soucieuse de I’état et
du devenir du monde, a toutes les raisons d’étre pessimiste.
Il est cependant heureux que dans ce climat universel ot
s’entretuer, détruire des créatures compagnes de notre destin,
dénaturer la nature de mille facons, des résistances ne cessent
de se propager pour tenter ’harmonie avec le réel. Car le réel,
tel que je Pobserve et le congois, est essentiellement de nature
symphonique. La loi de la complémentarité comme condi-
tion pour que la réalité vivante puisse advenir et durer est
rigoureuse. Quant a la chorégraphie céleste si belle d’étoiles
dansantes et scintillantes, elle s’accorde avec la splendeur du
silence cosmique, que la civilisation du bruit et du vacarme
rend inaccessible.

J’a1, depuis longtemps, donné a la méditation un sens particu-
lier. Il y a celle qui nécessite une sorte de protocole comme
faire silence pour étre mieux a I’écoute de soi et celle qui se
nourrit de 'objectivité que nous révele la réalité et qui a trait
aI'émerveillement face a la beauté concrete de la nature ou a
I'innocence qui illumine le visage d’un enfant. Je pense que
si la méditation qui a trait a la réalité de la nature avait été
cultivée nous n’aurions pas agressé et dénaturé notre monde
au point de nous rendre a nous-mémes la vie presque impos-
sible. La terre nourriciere, 1’eau, 'air et les environnements
vivants empoisonnés par la chimie, le pillage de la planéte, la
prépondérance donnée au meurtre par les armes dont la plus
hideuse atteint son apothéose avec I'apocalyptique nucléaire
a présent possible et probable.
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PREFACE DE PIERRE RABHI

L’écologie, si elle n’est pas une conscience, sera toujours
traitée comme un parametre subsidiaire dont les états s’oc-
cupent ou semblent s’occuper pendant les soporifiques ren-
contres internationales et les fameuses COP! Qu’attendent
les programmateurs de I’enseignement scolaire pour donner
a I’écologie la place qui lui revient pour préparer les futurs
adultes a cette conscience, bien plus importante pour le futur
que toutes les connaissances. A travers leur ouvrage Isabelle
et Danis expliquent les grandes étapes de la méditation et de
son rapport a I’humain, du nécessaire besoin de silence pour
se reconnecter a soi dans un monde de frénésie, de violence,
d’angoisses générées par les peurs. Une méditation pleine
présence est précieuse car elle peut faire progresser chacune
et chacun dans sa maniére d’étre avec soi, avec autrui, avec le
monde. Que les auteurs soient ici remerciés pour leur contri-
bution. Non pas seulement a la fameuse prise de conscience
(comme s’1l s’agissait d’électricité) mais a une élévation de
conscience dont I'avenir a besoin pour n’étre pas sans lumiere.

Pierre Rabhi
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Un petit mot d’a-propos

"ai eu la chance de découvrir la méditation tres tot dans

ma vie, grace a des auteurs, principalement orientaux,

et a des ouvrages a 'atmosphere bien mystérieuse. On
y parlait de la réalité, du tout, du soi, d’états d’étre particu-
liers, d’'un cheminement auquel certains consacraient toute
leur vie... Que de choses inconnues et impalpables! Elles
m’interrogeaient, suscitaient ma curiosité et mon désir d’ex-
plorer cet univers énigmatique. A cette époque, au début des
années 1980, la méditation était peu répandue en France.

Mes premieres expériences, de traditions diverses, furent assez
arides: je faisais silence, mais au-dela d’une certaine quiétude,
je restais sur ma faim. Le silence et 'immobilité généraient un
état de calme, voire de paix, mais je ne me sentais pas touchée
dans mon corps, ce qui me permit de comprendre a posteriori
pourquoi j’avais la sensation de ne pas étre concernée.

En 1988, je découvris la fasciathérapie et rencontrai son
fondateur, Danis Bois. Je venais me former a une théra-
pie manuelle et je ne m’attendais pas a ce que les journées
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commencent invariablement par un temps de méditation. En
fait, ce moment de silence quotidien était un véritable temps
de travail qui avait pour but de développer la perception de
notre intériorité, des états de notre corps, de ses déséquilibres
et du mouvement interne qui 'anime, afin d’installer des qua-
lités de présence et d’écoute nécessaires a notre pratique théra-
peutique. Dés la premiere séance, j’ai pu accéder a ce monde
intérieur jusqu’alors invisible a mes yeux et que je ne soupgon-
nais pas. Je dirais méme que, n’ayant eu d’autre consigne que
celle de fermer les yeux, celui-ci m’apparut naturellement. En
effet, je n’avais rien fait de particulier, et pourtant des portes
s’ouvraient, un voile se levait. Je découvrais, au fil des mois,
ma propre profondeur, un univers savoureux, émouvant,
touchant et tellement vivifiant. Et je constatais, en tant que
praticienne, que plus mon écoute s’affinait, plus mon toucher
devenait respectueux et efficace: il répondait a la demande
silencieuse du corps, était profond tout en restant tres doux,
et mobilisait la vitalité de la personne de fagon tres positive.

Force est de constater qu’au-dela de cet enrichissement profes-
sionnel, cette forme de méditation a bouleversé mon rapport
a Iexistence, et je I’ai intégrée au quotidien pour et dans ma
vie. Car dans ces temps de silence, ce que je ressentais était en
réalité une véritable exploration de 'intime, entendu au sens de
ce qui est au coeur de soi, le plus intérieur de chaque étre humain, mais
aussi comme ce quelque chose en I’homme qui le dépasse infiniment'.
Je percevais enfin le gott de ma singularité, de ma propre

1. Maitre Eckhart, Ef ce néant était Dieu, Paris, Albin Michel, 2000.
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présence, mais aussi, de maniere incroyable, celui de I'uni-
versel. Comment décrire cette douceur incommensurable qui
venait nourrir chaque parcelle de mon étre, cette sensation
de solidité et de plénitude qui m’accompagnait quand la paix
venait se fondre en moi, cette joie de me sentir gonflée de
vie? J’al savouré ces moments magiques. Je me suis enivrée de
ce nectar. Et ceux-ci continuent de me nourrir. Un rapport
sensuel ou, plus précisément, sensible a2 ma vie s’est installé.
Un ancrage intérieur fort, accompagné d’un élargissement de
la conscience qui a aussi renouvelé mon rapport aux autres et
au monde. Une expérience sensationnelle, dans tous les sens
du terme, que je souhaite partager a travers I’écriture de cet
ouvrage.

Dans cette optique, j’ai souhaité interviewer ’homme a ’ori-
gine de cette pratique méditative, et ce pour deux raisons. La
premiére est relative a son parcours. Pour le cotoyer depuis
plus de trente ans maintenant et avoir participé a cette for-
midable aventure du déploiement de la philosophie et des
pratiques du Sensible, je sais que Danis Bois reste un mys-
tere pour beaucoup. Si de nombreux livres et travaux de
recherche permettent en effet d’accéder a sa philosophie, ses
pratiques, ses concepts, et a leurs eftets bénéfiques tant sur
la santé physique que psychique, personne ne s’était encore
penché sur la place qu’a eue la méditation dans son parcours.
I1 me semblait incontournable d’y remédier.

La seconde raison qui m’a poussée a le solliciter visait a
lui offrir un espace d’expression au sein duquel il se sente
libre de déployer sa vision intime de la méditation. Car,
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paradoxalement, s’il draine des centaines de personnes chaque
année dans les rencontres qu’il propose en France et a ’étran-
ger, la méditation pleine présence qu’il enseigne reste tres
confidentielle, et je souhaitais lui donner une plus grande
visibilité. Ma demande d’interview fut réitérée plusieurs fois,
mais, peu enclin a se dévoiler ainsi, deux années s’écoulérent
avant qu’il ne me réponde favorablement. Ses réticences ini-
tiales estompées, il m’accueillit finalement chez lui afin que
nous travaillions ensemble. C’est ainsi que I'aventure de ce
livrte commenga, et que s’ensuivirent des moments d’inter-
view et des moments d’écriture en commun ou solitaires. Au
fil des jours, son élan, allié a son envie d’aller au cceur de ce
sujet et de transmettre ce qu’il n’avait jamais écrit, s’intensi-
fierent au point que le projet se transforma en une coécriture
extréemement féconde.

Chaque matin, nous mettions en application le concept de la
pleine présence: nous partagions un moment de méditation
qui donnait I'impulsion a notre journée. En fait, tout notre
temps était dédié a ce projet et nous étions animés par une
dynamique créative assez caractéristique des moments de tra-
vail a ses cotés: emplie de joie, de confiance, d’une énergie
et d’'une persévérance sans égales.

Son implication permit de mettre en lumiere 'importance
considérable que la méditation pleine présence eut sur sa vie
et sur son ceuvre, mais aussi de laisser entrevoir les multi-
ples enjeux de cette pratique. En effet, loin de n’étre qu’une
forme de méditation, la pleine présence représente aussi une
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philosophie qui constitue 'essence et le coeur des pratiques
du Sensible.

C’est a la découverte de cet univers bien particulier que vous
invite ce livre, mais aussi a la rencontre de ce chercheur infa-
tigable qui aborde 'impalpable et I'inconcevable de facon
trés pragmatique, et de son humanisme si particulier dans sa
maniere d’étre a soi et au monde.

Je tiens a le remercier pour le temps qu’il a consacré a ce
projet, pour cette incroyable aventure de 'intériorité, et pour
son amitié durable et sincere.

Isabelle Eschalier
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