Educ’Inspir- Wake Up Schools France
21ème  atelier pour les éducateurs: journée du samedi 24 novembre 2018.
« Les enseignants heureux changent le monde » Thich Nhat Hanh
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Thème de la journée : la respiration
Matin:
-10h (Guillaume): accueil,  hommage et gratitude pour  Christiane, les sœurs ; expression de notre volonté de continuation , rappel du thème, déroulé de la journée et de l'accueil gracieux des sœurs qui ne vivent que par nos dons.
-10h05 (Nathalie): méditation guidée assise à partir de la deuxième méditation du livre «un lotus s'épanouit»
citation:Une respiration calme (dans l’assise)
«Votre respiration doit être légère, régulière et couler telle un ruisseau sur le sable. Elle doit être très paisible, silencieuse au point que la personne assise à vos côtés ne puisse l’entendre. Votre respiration doit couler avec la grâce d’une rivière, avec l’aisance d’une couleuvre d’eau qui glisse silencieusement, et non chaotique comme le parcours des crêtes des montagnes ou saccadée comme le galop d’un cheval.
Maîtriser sa respiration, c’est contrôler son corps et son esprit. Chaque fois que nous sommes dispersés, que nous n’arrivons plus à nous contrôler, nous devrions devenir attentifs à notre respiration.
Dès l’instant où vous vous asseyez pour méditer, commencez à observer votre respiration. Tout d’abord, respirez normalement, puis laissez le souffle ralentir progressivement jusqu’à ce qu’il soit calme, régulier et assez long. Depuis le moment où vous vous asseyez jusqu’à celui où le souffle est profond et silencieux, soyez conscient de tout ce qui se passe en vous.»
(Le miracle de la Pleine Conscience, p.33)
«Utilisons notre respiration pour aider les fonctions physiques à être paisibles et régulières. Si le souffle est haletant ou irrégulier, nous ne pouvons calmer les fonctions physiques. La première chose à faire est donc d’harmoniser notre respiration. Les inspirations et les expirations doivent se suivre légères et régulières. Quand le souffle est harmonieux, le corps l’est aussi. Le souffle doit être léger, calme, inaudible, couler en douceur comme un ruisselet coulant sur du sable fin jusque dans l’océan. Plus il est subtil, plus le corps et l’esprit seront paisibles. Quand nous respirons, nous pouvons sentir le souffle entrer dans notre corps et calmer toutes ses cellules. Quand nous expirons, nous sentons l’expiration emporter avec elle toute notre fatigue, notre irritation et notre anxiété.» (Transformation et guérison, p.52)
-10h15 (Catherine): tour de connexion, indication du prénom, du lieu d'où l'on vient et de notre lien à l'éducation
-10h40 ( Banu): prendre conscience du souffle au moyen d'un médium,la plume
Exercices par deux puis tous ensemble, focalisation sur les sensations la texture...
Retour sur l'expérience: unanimité pour dire combien l'activité est ludique source de joie et ramène l'attention sur notre souffle et notre corps
10h50 ( Banu, Catherine, Nathalie, Guillaume à tour de rôle) ): lecture de quelques citations de Thay en lien avec la respiration
La respiration, une amie pour revenir au présent et à la vie
«En respirant, nous focalisons notre attention sur notre respiration – elle devient le seul objet de notre esprit. Si nous lui sommes véritablement attentifs, nous lâchons prise de tout le reste – le passé, le futur, nos projets, notre peur et notre colère -, car l’esprit est dirigé sur un unique objet: la respiration. (…) En inspirant, la pleine conscience nous rend libre.» (Un prof heureux peut changer le monde, p.61)
«Lorsque l’esprit et le corps sont séparés, nous ne sommes pas vraiment là. Il est possible d’oublier totalement que nous avons un corps lorsque nous passons deux heures devant notre ordinateur, et lorsque l’esprit n’est pas avec le corps, nous ne sommes pas vraiment vivants, en contact avec les merveilles de la vie présentes en nous et autour de nous, et ça, c’est la vie.» (Un prof heureux peut changer le monde, p.62)
Réunir le corps et l’esprit
«Notre respiration est semblable à ce fil ténu. Cependant, une fois que nous savons l’utiliser, elle peut devenir un outil merveilleux pour nous aider à surmonter des situations qui apparaissent désespérées. Notre respiration est le pont qui relie notre corps à notre esprit,elle est l’élément qui les réconcilie et qui rend possible l’unité corps-esprit. La respiration est en relation étroite avec le corps et avec l’esprit et elle seule permet de les unir, de leur apporter toute la lumière ainsi que le calme et la paix.» (Le miracle de la Pleine Conscience, p.35)
«Pour maintenir la Pleine Conscience et prévenir la dispersion, nous nous servons d’un outil naturel extrêmement efficace: la respiration. La respiration est le pont qui relie la vie et la conscience, qui unit le corps et le mental. Chaque fois que votre esprit se dissipe, utilisez la respiration comme moyen de le ramener ici et maintenant.»
(Le miracle de la Pleine Conscience, p. 27)
«Pris par notre vie quotidienne, nous pouvons avoir le sentiment que nous n’avons pas le temps de pratiquer la pleine conscience. Or, inspirer et expirer en pleine conscience, lâcher nos pensées et nous ancrer dans notre corps ne prend qu’une ou deux minutes. On peut pratiquer tout au long de la journée et en tirer des bénéfices immédiats, que ce soit dans le bus, au volant de notre voiture, en prenant une douche ou en préparant le petit-déjeuner. Nous disposons de beaucoup de temps si nous savons où regarder. C’est très important. Lorsque nous pratiquons et que cela nous détend et nous procure de la joie, nos élèves en profitent. Pratiquer la respiration consciente est un acte d’amour. Nous sommes en paix, détendus, joyeux, et nous devenons un instrument de paix et de joie pour les autres.» (Un prof heureux peut changer le monde, p.63)
11h00 (Nathalie): exercice  du suivi du souffle sur les doigts avec la diction puis la chanson reprenant la méditation guidée assise.
Retour sur expérience: bel exercice transposable pour les grands comme les petits (possibilité de prendre l'image de l'étoile de mer pour les petits, cf une vidéo sur youtube de Orlaith O'Sullivan une enseignante irlandaise membre de wake-up schools
Méditation sur les doigts et chant
«Il existe de nombreux exercices facilitant la pratique de la respiration en pleine conscience. Outre les brefs moments d’inspiration-expiration, on peut aussi se réciter en silence des gathas de quatre vers, nommés poèmes-exercices, tout en respirant:(Commencer à méditer p. 33)
J’inspire, je me calme
J’expire, je souris.
Je m’établis dans le moment présent
Unique et merveilleux!
En continuant à respirer nous pouvons simplement dire:
Calme,
Sourire,
Moment présent,
Moment merveilleux.
Ou encore avec ce chant:
J’inspire, j’expire,
plus profond, plus doux.
Je me calme, je relâche,
je souris, je suis libre.
Moment présent, moment merveilleux.
(Paroles de Thich Nhat Hanh sur le pouvoir des chants et de la musique pour toucher directement et témoignages d'enseignants : voir «un prof heureux peut changer le monde» p. 382 à 385 et p.72)
Une pièce (ou un coin) de respiration
« La transformation la plus importante de votre espace quotidien intervient quand vous créez chez vous un coin d’assise. La création de ce lieu paisible peut changer du tout au tout l’ambiance de votre logement.  C’est également un élément important pour votre pratique de la méditation. Si nous nous asseyons à la même place chaque jour, nous prenons de moins en moins de temps à nous rappeler qu’il faut s’arrêter et revenir à sa respiration. Ici, en cet endroit, notre corps et notre esprit s’aident mutuellement à la détente. » (Commencer à méditer p. 39)
« Dans tous les logements, si petits soient-ils, on peut créer une pièce de respiration. Alors même que la plupart d’entre nous possèdent un espace dédié à tous les usages – une salle de bains, une chambre, un salon -, rares sont- ceux qui disposent d’une pièce réservée à leur propre respiration et à leur tranquillité d’esprit. Même si vous vivez dans un studio ou si l’espace ne vous permet pas de créer une véritable pièce, vous pouvez créer un espace ou un coin de respiration. (…) Chaque fois que vous vous sentez mal, triste ou en colère, rendez-vous dans la pièce de respiration, fermez la porte, asseyez-vous, invitez un son de cloche.  Après dix ou quinze minutes d’une telle pratique, vous commencez à vous sentir mieux. Sans cette pièce, vous ne vous seriez probablement pas accordé une telle pause, même à la maison. (…) Si vous possédez une pièce ou un coin de respiration, vous possédez un sanctuaire, un lieu où vous pouvez revenir à vous-même et restaurer votre paix intérieure. » (Commencer à méditer p. 47, 48, 49)
Commentaires de Thich Nhat Hanh en rapport avec la méditation initiale (Un lotus s’épanouit, méditation deux p.38) et le chant,
(d’après le soutra de la pleine conscience de la respiration)
« Nous pouvons pratiquer cette méditation en tout lieu, dans la salle de méditation, dans la salle de séjour, dans la cuisine ou dans un train.
Les premières phrases servent à unifier le corps et l’esprit, à ramener au moment présent et à nous y établir pour entrer en contact avec les merveilles de la vie qui s’y passent à cet instant. Après avoir respiré de cette manière pendant deux ou trois minutes, notre respiration devient naturellement plus légère, plus tranquille, plus douce, plus lente et plus profonde. Nous nous sentons très à l’aise dans notre corps et dans notre esprit; nous pouvons alors expérimenter les 2èmes phrases : «plus profonde, plus douce ». Nous pouvons nous réjouir de ces respirations aussi longtemps que nous le désirons.
Puis nous passons à «calme, relâche». Ici, nous sommes conscients de la tranquillité profonde (prasrabdis en sanskrit), du pur bonheur d’esprit comme de corps, et cette joie de la méditation est souvent comparée à de la nourriture, car elle nous apporte beaucoup d’énergie.
En pratiquant les dernières phrases («moment présent, moment merveilleux») l’inspir ramène le méditant au moment présent. Le passé n’est plus, le futur n’est pas encore, la vie n’est disponible que dans le maintenant. Revenir au présent, c’est vraiment revenir à la vie. (…) La paix, la joie, la libération (…) ne se trouvent que là. L’inspir aide le méditant à entrer en contact avec ces merveilles. L’expir lui apporte beaucoup de bonheur et c’est pourquoi il est dit «moment merveilleux ».
Cette méditation a été mise en musique. Nous pouvons l’apprendre par cœur pour faciliter la méditation.» (Un lotus s’épanouit, p.38-39)
11h10-15 (Guillaume): explication de la marche méditative, du repas en pleine conscience et de la vaisselle
-11h30 marche méditative, peut être précédée de chants comme «quand j'inspire...»
_13h à 14h: repas et vaisselle en pleine conscience
Après-midi:
-14h (Banu): relaxation totale sous forme de body scan inspiré des pratiques du Village avec quelques chants sur la fin accompagnés  par les facilitateurs de la journée
-14h30 (Catherine puis Banu): expériences de ressenti sur l'importance de la respiration lorsqu’on traverse une émotion et les perceptions  sensorielles différentes selon que la situation vécue est heureuse
Catherine  guide en demandant à chacune et chacun de se connecter et de ressentir comment est la respiration à ce moment ou plus inconfortable
La respiration, une amie pour revenir au présent et à la vie
«En respirant, nous focalisons notre attention sur notre respiration – elle devient le seul objet de notre esprit. Si nous lui sommes véritablement attentifs, nous lâchons prise de tout le reste – le passé, le futur, nos projets, notre peur et notre colère -, car l’esprit est dirigé sur un unique objet: la respiration. (…) En inspirant, la pleine conscience nous rend libre. »  (Un prof heureux peut changer le monde, p.61)
«Lorsque l’esprit et le corps sont séparés, nous ne sommes pas vraiment là. Il est possible d’oublier totalement que nous avons un corps lorsque nous passons deux heures devant notre ordinateur, et lorsque l’esprit n’est pas avec le corps, nous ne sommes pas vraiment vivants, en contact avec les merveilles de la vie présentes en nous et autour de nous, et ça, c’est la vie.» (Un prof heureux peut changer le monde, p.62)
Réunir le corps et l’esprit
«Notre respiration est semblable à ce fil ténu. Cependant, une fois que nous savons l’utiliser, elle peut devenir un outil merveilleux pour nous aider à surmonter des situations qui apparaissent désespérées. Notre respiration est le pont qui relie notre corps à notre esprit; elle est l’élément qui les réconcilie et qui rend possible l’unité corps-esprit. La respiration est en relation étroite avec le corps et avec l’esprit et elle seule permet de les unir, de leur apporter toute la lumière ainsi que le calme et la paix. » (Le miracle de la Pleine Conscience, p.35)
«Pour maintenir la Pleine Conscience et prévenir la dispersion, nous nous servons d’un outil naturel extrêmement efficace : la respiration. La respiration est le pont qui relie la vie et la conscience, qui unit le corps et le mental. Chaque fois que votre esprit se dissipe, utilisez la respiration comme moyen de le ramener ici et maintenant.»
(Le miracle de la Pleine Conscience, p. 27)
«Pris par notre vie quotidienne, nous pouvons avoir le sentiment que nous n’avons pas le temps de pratiquer la pleine conscience. Or, inspirer et expirer en pleine conscience, lâcher nos pensées et nous ancrer dans notre corps ne prend qu’une ou deux minutes. On peut pratiquer tout au long de la journée et en tirer des bénéfices immédiats, que ce soit dans le bus, au volant de notre voiture, en prenant une douche ou en préparant le petit-déjeuner. Nous disposons de beaucoup de temps si nous savons où regarder. C’est très important. Lorsque nous pratiquons et que cela nous détend et nous procure de la joie, nos élèves en profitent. Pratiquer la respiration consciente est un acte d’amour. Nous sommes en paix, détendus, joyeux, et nous devenons un instrument de paix et de joie pour les autres.» (Un prof heureux peut changer le monde, p.63)
Banu explique que l'on va s'appuyer sur l'énergie collective de la sangha pour partager comment notre respiration peut se transformer en cas d'angoisse , de peur , de souffrances..
Retour sur expérience
 Citations : sentir la respiration (pratique de la respiration consciente) ; reconnaître comment nous nous sentons ; calmer le corps et l’esprit par le biais de la respiration
«Respirer en pleine conscience n’a rien de bien compliqué. Nous n’avons pas besoin de contrôler la respiration. Nous portons simplement l’attention sur la sensation de l’air qui entre et sort du corps, en étant conscient de l’abdomen qui se soulève et s’abaisse ou de la sensation présente dans les narines ou dans la poitrine. Nous entrons simplement en contact avec la respiration telle qu’elle est. Nous pouvons sentir si notre respiration est légère et naturelle, calme et paisible, ou bien remarquer si elle est courte, superficielle ou agitée. Le simple fait d’être conscients de notre respiration, sans porter de jugement ni essayer de la modifier, nous rend plus conscients de ce que nous ressentons. Lorsque nous dirigeons notre conscience sur la respiration, celle-ci a naturellement tendance à ralentir et à s’approfondir et nous nous sentons plus sereins et plus détendus. Quoi qu’il arrive, il n’est pas nécessaire d’essayer de changer ou de forcer les choses, il faut simplement rester conscient.» (Un prof heureux peut changer le monde, p.65)
-15h15 (Nathalie ): exercices corporels de dynamisation du souffle par des secousses et des balancements accompagnés de musique
La respiration: un instrument pour revitaliser le corps et guérir Mouvements
«Bien des livres et bien des personnes expliquent les bienfaits résultant d’une respiration correcte. Ils témoignent de ce qu’une personne qui sait respirer est dotée d’une vitalité sans limite: la respiration forme les poumons, renforce le sang et revitalise tous les organes de notre corps. Ils disent aussi qu’une respiration correcte est plus importante encore que la nourriture. Toutes ces affirmations sont fondées.
Il y a quelques années, j’ai été extrêmement malade. Après plusieurs années de traitements médicaux et de médicaments, ma santé ne s’était pas améliorée. Je me suis onc tourné vers une méthode de respiration et, grâce à elle, j’ai réussi à me guérir.
La respiration est un instrument; elle est Pleine Conscience. L’utiliser comme un outil permet d’obtenir de grands bénéfices, mais il ne faut toutefois pas les considérer comme une fin en soi. Ces bénéfices ne sont que des «sous-produits» de la réalisation de la Pleine Conscience.» (Le miracle de la Pleine Conscience, p.36)
Retour sur expérience: l'énergie circule, ça pétille, on sent de la chaleur   
-15h30 (Guillaume):
Citation: Respirer lors d’une conversation: la pratique de l’écoute profonde (développer la présence à soi, à l’autre; écouter plus profondé Pratique d’écoute profonde à 2
«Prenez des respirations longues, légères et régulières. Suivez votre souffle tout en étant attentif aux paroles de votre ami et aux vôtres.» (suivez votre souffle, soyez-en maître tout en restant conscient des mots et des sentiments véhiculés. Ne vous perdez pas dans la conversation mais continuez à garder le contrôle de la respiration et de vous-même»
(Le miracle de la Pleine Conscience, p.106)
 présentation et guidage de l'atelier d'écoute profonde et de parole aimante reliée à la conscience du souffle avec des possibilités ouvertes de partager sur un moment heureux ou plus désagréable et les conséquences sur la respiration, ou comment la respiration a pu transformer un moment difficile en moment plus agréable, en laissant le choix de parler de nous comme acteur ou témoin d'une scène vécue dans notre famille ou dans notre métier d'éducateur
Rappel du cadre formel:
-16h ( Catherine): activité créatrice; possibilité d'écrire un petit poème sous la forme d'un haiku de quelques vers autour de la respiration avec ou sans mots clés à disposition sur une feuille
Plusieurs haîkus sont lus
-16h20: distribution par Nathalie des calligraphies de Thay sur le mot «respire»
-16h25(Banu) Proposition d'entraînements à la maison : essayer de régulièrement être en contact avec son souffle dans nos activités quotidiennes ( importance de l'effort régulier pour ancrer sa pratique)
16h35 : dernier tour de connexion et chant final ( « Quand j'inspire »)
Citations de Thay: La respiration au quotidien
Dans les actes quotidiens: un fil de pleine conscience
«Au fil du temps, si l’on est davantage en contact avec la respiration, elle peut devenir un fil de pleine conscience tout au long de nos activités quotidiennes – en  nous habillant, en nous brossant les dents, en nous lavant, en marquant une pause avant de répondre au téléphone, et en nous adressant à quelqu’un. La respiration consciente est un cadeau simple et précieux qui a le pouvoir de transformer notre vie.» (Un prof heureux peut changer le monde, p.66)
-16h30 tour final de connexion avec Catherine: pour aller plus vite suggérer un mot pour résumé la journée ou son ressenti du moment
Quelques blagues zen lues dans l'après-midi:
 “Un grand Maitre Zen entra dans le hall où tous ses disciples étaient réunis pour la méditation du soir et leur dit:
“Ce soir, il y a des bonnes nouvelles et des mauvaises nouvelles.
D’abord, les mauvaises nouvelles: Il n’y a pas de bonnes nouvelles!
Maintenant, les bonnes nouvelles :
Vous n’aurez pas à écouter les mauvaises nouvelles”.
Pensée de Chang Ying Yue : Celui qui, tout au long de la journée, est actif comme une abeille, est fort comme un taureau, bosse comme un cheval, et qui le soir venu est crevé comme un chien, devrait consulter un vétérinaire car il est fort probable que ce soit un âne.
On a demandé au Dalaï Lama....
"Qu'est ce qui vous surprend le plus dans l'humanité ?"
Il a répondu :
"Les hommes.... Parce qu'ils perdent la santé pour accumuler de l'argent, ensuite ils perdent de l'argent pour retrouver la santé. Et à penser anxieusement au futur, ils oublient le présent de telle sorte qu'ils finissent par non vivre ni le présent ni le futur. Ils vivent comme si ils n'allaient jamais mourir....
... Et meurent comme si ils n'avaient jamais vécu."
Le disciple demande au Maître: "Maître, parfois vous répondez aux question avec le silence, qu'est-ce que cela signifie?"

Le Maître: "......"

Le disciple: "Oh! Il a vraiment réponse à tout"
Le Maître dit à son élève: «Est-ce que tu comprends que tu n’existes pas vraimen»
Ce à quoi l’élève répond: «A qui dites-vous cela?»
Que dit un comédien bouddhiste lorsque le public arrête de rire? « Je sais que vous êtes là. Je peux me concentrer sur votre respiration»
Bonus :
Recette de la crème au chocolat de Christian
 
-Faire fondre 400 g de chocolat dessert 70 % de cacao dans une casserole avec 7 cl d'eau.
-Ajouter environ 4 cuillères à soupe d'huile de coco, qui fond toute seule dans le chocolat tiède. Pour la prendre en contrôlant la quantité, vous pouvez faire tiédir au micro-onde l’huile qui fond à 25°C. Bien mélanger.
-Ajouter un pot de crème de marron (500 g net). Battre au fouet l'ensemble  pour une bonne homogénéité.
 
Consommer à température ambiante.
Au sortir du frigo, c’est trop dur.
Tiède, c’est trop mou et on en mange trop.
Bonus bis : si vous voulez, vous pouvez envoyer vos haikus sur la respiration.
Merci !
