Balloté par les émotions comme un bateau sur
une mer déchainée, voila comment vous vous
sentez parfois. Trop d’émotions, trop de senti-
ments, trop de tout !

Difficile de maintenir le cap, de vous sortir de ces
montagnes russes émotionnelles.

Et pourtant... avec la méditation, vous allez vous
entrainer a ne plus vous laisser dériver, a ne plus
vous laisser emporter, mais plutot a accueillir vos
emotions.
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INTRODUCTION

Avec bienveillance, sans vous énerver, la pratique
méditative va vous apprendre a accorder a ces
soubresauts du coeur leur juste place. Car elles
sont toutes utiles. Les ressentir pleinement sans
vous laisser emporter, puis les laisser passer, voila
ce que la meditation vous permet de faire.

Parce que toutes ces émotions ne durent pas,
parce qu'elles passeront a coup sir, vous allez
prendre conscience de leur impermanence. Les
émotions sont un trait d’'union mal connu entre
le corps et I'esprit, car on peut constater leur
présence dans les deux.

En vous concentrant sur le souffle, en essayant de
ne pas juger, de rester neutre, mais présent a vous
et au monde, vous allez pouvoir les laisser appa-
raitre telles des bulles de savon qui finiront par
disparaitre en eclatant doucement devant vous.
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LES EMOTIONS

LES BULLES
DE SAVON  --
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DEFINITION

En méditation, il arrive
qu’on se sente géné par une
posture, par des émotions,
par des sentiments qui
nous traversent. N'oublions
pas alors qu’ils sont éphe-

meres et passeront, comme

les bulles de savon.
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LES EMOTIONS

LA METEO -

14



DEFINITION

Nous sommes traversés

par des sentiments et des
émotions qui changent d'un
moment a 'autre, comme
la météo. Apprendre a les
accepter et les laisser aller

est I'un des piliers de la

méditation.
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LES EMOTIONS

=

LE YOYO -~




DEFINITION

Nous sommes traversés
par des émotions et des
sentiments qui oscillent

entre le positif et le négatif.

Cette oscillation ressemble
a celle du yoyo.
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