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Utilisation de la Cloche  
lors d’une méditation guidée 

 
 

1. Débuter la méditation 
 

 Etre correctement et confortablement assis et en pleine conscience, revenir à sa  
respiration 

 Réciter mentalement le Gatha de la cloche : 
 

« Le corps et l’esprit en parfaite harmonie, 
Je vous envoie mon cœur par le son de cette cloche. 

Que touts les êtres vivants qui nous entendent 
Sortent du monde de l’oubli, de l’anxiété et de la souffrance. 

Qu’ils se libèrent enfin, et touchent la paix présente en leur cœur » 
 

 Eveiller la cloche (1/2 son feutré) puis un inspir/un expir 

 Premier son de cloche puis 3 respirations  

 Deuxième son de cloche puis 3 respirations 

 Troisième son de cloche puis 3 respirations 
 

2. Méditation 
 
Pour chaque proposition : 

 Eveiller la cloche (1/2 son feutré) 

 Donner la proposition en deux temps 
Exemple : 
1. J’inspire, je suis conscient que j’inspire, j’expire, je suis conscient que j’expire 
2. J’inspire, J’expire 

 Inviter une fois la cloche (son léger) 
 
Pour la dernière proposition :  

 Eveiller la cloche (1/2 son feutré) 

 Donner la proposition en deux temps 

 Inviter 2 fois la cloche (sons rapprochés et légers) pour signifier que c’est la 
dernière proposition et que la méditation touche à sa fin 

 

3. Terminer la méditation 
 

 Eveiller la cloche (1/2 son feutré) 

 Terminer par 2 sons de cloche rapprochés 

 Salutation à la sangha 
 


