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S e  r e c u e i l l i r  :  u n  a p p r e n t i s s a g e

Venues d’Orient, les différentes tech-
niques de méditation, en insistant sur
le rôle du souffle, rappellent à l’homme
occidental sa dépendance et sa fragi-
lité. Un chrétien ne peut pourtant faire
l’impasse sur le mystère de l’Incar na -
tion (Jn 1,14). Le souffle lui donne 
d’opérer en sa chair l’union du mental
et du corps. C’est par toute son huma-
nité que le disciple de Jésus accède au
recueillement. Seul le souffle subtil de
l’Esprit saint peut lui donner d’y entrer.
Les trois méthodes abordées ici aident
l’esprit à fixer son attention sur Celui à
qui la prière est adressée. Elles apai-
sent le mental en l’incarnant et favori-
sent le contact vivant avec le Seigneur.
Elles ne sont pas incompatibles avec
d’autres méthodes qui usent des sens
pour mettre l’âme en compagnie du
divin Maître. Poser son regard sur une
icône, prier vocalement, utiliser des
objets rappelant la présence du Sei -
gneur sont autant de moyens qui favo-
risent ou perpétuent le recueillement.
La tentation des méthodes venues
d’Orient est d’éviter le passage par 
l’image et par la parole. Celle de l’Occi -
dent est de séparer l’unité sous-ja cente
au réel, par un abord exclusivement
analytique et discursif. Les méthodes
de développement personnel se limi-
tent souvent à la seule recherche de
soi, tombant ainsi dans le piège narcis-
sique, alors que les voies issues du New
Age reflètent la confusion spirituelle de
notre époque en manque de repères.
Entrer en soi, se rassembler, se con -
centrer, s’isoler des soucis et des agi-
tations, ordonner son rapport au monde
par ces forces intérieures qui donnent
au Moi un centre existentiel unifié, sont
des exercices nécessaires. Ils ne sont
pas suffisants.

Le Tout-Autre

Pour un chrétien, le recueillement est
avant tout donné. Il est orienté vers
une expérience plus haute, plus vaste
que le Moi ou le Soi. Le recueillement
est comme la porte d’entrée de de -
meures inconnues. S’il est un état spi-
rituel, il est aussi et surtout une voie qui
mène plus loin.
Se recueillir ou être re cueilli, pour
accueillir plus que je n’ose désirer, tel
est ce qui distingue la légitime recher-
che de soi de l’ouverture au Tout-Autre,
au Dieu toujours plus grand. Ainsi le
recueillement ne s’identifie pas à l’in-
trospection, puisqu’il donne à l’âme de
se rassembler tout entière en un point
d’elle-même. Il marque la transition d’un
état méditatif à un état contemplatif,
où l’âme découvre de manière nouvelle
Celui qui la fonde et l’excède.
Dieu est plus que le centre de l’âme.
Celle-ci est amenée à l’expérimenter
lorsqu’elle se laisse mener par l’Amour,
dynamisme interne qui lui donne de se
recueillir. Tout recueillement mène ainsi
à un décentrement puis à un recentre-
ment qui introduit à plus que soi. L’in -
capacité à le produire de soi-même,
signifié par une perte de contrôle de la
conscience et une passivité de l’âme,
est la marque de son authenticité.

L. R.
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Dans la méditation de .zen trois attitu-
des sont importantes : celle du corps,
celle de l’esprit et celle de l’âme. L’être
humain fait le lien entre le Ciel et la Terre.

L’attitude du corps

L’attitude du corps d’abord : dans le
zen, on appelle l’assise zazen. Assis
sur un coussin en lotus ou demi-lotus,
à genoux assis sur un banc de prière
ou, pour d’autres, assis sur une chaise,
l’être humain s’étire vers le ciel. La co -
lonne vertébrale est droite, la droiture
physique étant une invitation à une droi-
ture dans la vie. Dans cette position, on
prête attention à être assis sur trois
points : le coccyx et les genoux. Cette
assise donne une bonne stabilité au
corps.
La méditation assise ou debout nous
amène à une pleine conscience de
l’essentiel, alors que dans la position
allongée nous dérivons pour entrer dans
l’inconscient. Cette posture permet aussi
à l’énergie de mieux circuler à travers le
corps, avec l’aide de la respiration.
Le regard est posé vers le bas, dans un
signe d’humilité, et les yeux sont fermés

au monde matériel pour mieux accéder
à notre monde intérieur. Les mains, la
main droite posée dans la main gau-
che, se rejoignent au niveau du plexus
solaire. Dans le zen, la main droite re -
présente notre côté masculin et maté-
riel alors que la main gauche repré-
sente notre côté féminin et spirituel. On
met donc le matériel dans le spirituel,
auquel on donne juste un peu plus de
valeur, car sans le spirituel, le matériel
n’existerait pas, sans le divin, pas d’être
humain.
Le plexus solaire, appelé hara dans le
zen, est le centre de notre intelligence
suprême. Le hara est également notre
centre énergétique, le lieu de notre in -
tuition. C’est aussi le centre, le départ et
l’arrivée du méridien du triple réchauf-
feur. Pendant la méditation, ce méridien
va se mettre à travailler et apporter de
la chaleur dans tout le corps, en com-
mençant au niveau de la taille, puis en
montant vers le haut, pour ensuite re -
descendre vers le bas. Ainsi les per-
sonnes qui pratiquent la méditation se
réchauffent.
La respiration est le moteur du zazen.
Celle-ci se pratique lentement et uni-
quement par le nez, pour permettre à
la glande du prâna de transformer l’air
en énergie vitale. L’exercice de respira-
tion est appelé le souffle ou le muh.
C’est par l’inspiration et l’expiration que
l’on se purifie. On inspire le divin, on
expire le malin : c’est ce va et vient qui

La méditation zen
Un chemin spirituel

••• Patrick R. Afchain, Werdenberg (St-Gall)
Professeur de zen et coach1

1 • Patrick Afchain enseigne le zen en français
et en allemand, dans cinq pays. Dans le
texte suivant, il parle de .zen lorsqu’il se
réfère à l’enseignement qu’il a lui-même
dévelop pé. www.zen.li

Patrick Afchain
anime des sessions
zen au Centre spiri-
tuel et de formation

Notre-Dame de 
la Route (Villars-sur-

Glâne). Chrétien 
pratiquant, il suit la

voie tracée par K.
Graf Dürkheim, pour

qui le zen est à la fois
une technique de
méditation et une

philosophie, un che-
min d’expérience et

d’exercice, où corps,
psyché et esprit font
un. Ainsi le corps est
envisagé comme un

instrument favorisant
le cheminement 

spirituel.
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permet de peaufiner notre âme, pour la
rendre plus lumineuse et ressembler à
Celui qui est la lumière et l’amour du
monde.
Entre le Ciel et la Terre, la méditation
de .zen est une porte d’entrée pour un
chemin spirituel. La pratique du zazen
exerce un effet de transfiguration. Le
méditant pratique cet exercice de ver-
ticalité, tandis que le corps le redresse
de l’intérieur. Ce redressement de l’in-
térieur est à l’origine de guérisons subi -
tes de douleurs dorsales par l’exercice
du zazen.
La pratique du zen nous apprend à
habiter notre corps, ce corps que sou-
vent nous transportons avec peine,
comme s’il était un poids, une charge
encombrante plutôt qu’un des outils
principaux à notre situation d’être ter-
restre. Habiter notre corps signifie aussi
reconnaître les signes qu’il nous donne
pour comprendre les messages de notre
âme. « Va devant, dit l’âme au corps,
moi il ne m’écoute pas, peut-être toi,
t’écoutera-t-il. »
Dans la méditation, nous som-
mes plus à l’écoute de notre
intérieur que dans notre quo-
tidien. Parmi les pensées qui
nous viennent à l’esprit, il y a
aussi celles qui viennent tout
droit de notre âme et qui sont
des invitations à la vie, des
invitations à redresser le
cours de notre vie pour mieux
la réussir. Notre âme sait quel
chemin nous avons à prendre
pour vivre heureux. Dans le
zen, réussir signifie être à
notre place, avec les dons et
les qualités que nous avons
reçus, en donnant le maxi-
mum de nos possibilités, tout
en respectant nos limites.

L’attitude de l’esprit 

Lorsque nous nous arrêtons, nous pre-
nons conscience que notre cerveau tra -
vaille. Dans ces temps de repos avec
nous-mêmes, l’esprit se manifeste. Des
pensées, des idées, des souvenirs, des
désirs et des envies, des sensations et
des sentiments se manifestent et nous
montent à l’esprit.
L’état d’esprit de .zen est de tout ac -
cueillir de façon neutre, sans jugement,
de l’accepter et de ne pas s’en préoc-
cuper. C’est un travail de réconciliation
avec nous-mêmes, notre passé, notre
vécu, avec les autres et avec notre en -
vironnement. Un travail qui nous per-
met de nous retrouver et d’accepter notre
destin et notre condition d’être humain,
avec toute la beauté qui est en nous.
Avec la respiration profonde, qu’on
appelle le Qi, nous laissons l’air rejeté
(lors de l’expiration) prendre les pen-
sées, sensations, douleurs, fantasmes,
rêves et visions qui sont montés vers
notre cerveau, pour les déposer dans Méditation zen au 

centre spirituel jésuite
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notre hara, notre feu intérieur, où tout
se met en ordre et devient calme. Dans
le hara, tout ce qui est bon agrandira le
feu et tout ce qui est mauvais sera dé -
truit. Mais ce n’est pas nous qui diffé-
rencions entre le bien et le mal. Cela se
fait tout seul.
Ainsi, peu à peu, nous intégrons notre
vécu. A chaque pensée qui nous vient et
que nous acceptons, nous nous ré con -
cilions avec nous-mêmes et avec notre
environnement. Dans ce travail, notre
esprit retrouve le calme. Les éléments
de notre vie se mettent en ordre. Nos
pensées et notre réflexion deviennent
plus claires. Notre intuition peut se
manifester et nous sommes à nouveau
capables d’entendre les invitations à la
vie, transmises par notre âme.
Cette attitude de l’esprit a une impor-
tante in flu ence sur notre corps. Les
pensées qui encombrent notre esprit,
mais aussi les soucis qui entraînent
ces pensées désagréables, sont trans-
formées et deviennent neutres, donc
plus agréables, ce qui procure un effet
libératoire. Le calme détend les mus-
cles, la peau et tout notre corps.
Nous le savons : nos rêves, lorsque nous
dormons, ont beaucoup d’importance ;
ils nous permettent d’intégrer notre vécu
et de nous préparer à l’avenir. Dans la
méditation, nous faisons la même cho -
se, mais de façon consci ente et plus
rapide.
Celui qui médite gagne du temps sur
son sommeil. Après une heure de mé -
ditation de nuit (on dit que le temps de
méditation de nuit compte double), le
méditant, de retour dans son lit, vivra
un temps de contemplation couché et

dormira d’un sommeil réparateur et
bien faisant. Son esprit, mais également
son corps, auront pu se détendre durant
la méditation, et le sommeil n’en sera
que plus profond. Cet exercice est aussi
très bénéfique pour les personnes souf-
frant de problèmes physiques, de ma -
ladies psychiques ou mentales.

L’attitude de l’âme

L’attitude de l’âme représente notre pre -
mière porte d’entrée vers la spiritualité.
Le zen est ouvert à tous, sans aucun
besoin d’appartenir à une croyance reli-
gieuse précise. Chaque être humain a
en lui une forme de croyance, de foi
personnelle, qu’il croie en un Dieu créa-
teur, en un rédempteur, en la création
elle-même ou qu’il soit simplement d’une
croyance neutre, c’est-à-dire qu’il croit
en la vie, comme le dit le koan :2 « Si tu
plantes un arbre, crois-tu qu’il va pous-
ser ? »
Dans le zen, on parle de Trans cen -
dance pour parler de Dieu sans devoir
lui donner une couleur religieuse. Au
début de la méditation, le méditant est
invité à prendre conscience de l’atti-
tude actuelle de son âme pour être at -
tentif à la source d’où il va recevoir la
force et la lumière. La philosophie zen
nous invite à ne pas nous faire d’image
de la Transcendance, afin que notre
spiritualité puisse évoluer. Vivre cette
attitude de l’âme, c’est donner de la
place et du temps à la Transcendance,
donc à l’essentiel.
La pratique selon .zen nous amène
ainsi sur un chemin spirituel. La rencon -
tre avec nous-mêmes, avec notre être
profond nous permet de toucher l’es-
sence de la vie en nous, qui est toujours
la Transcendance, donc Dieu. Dans le
hara, se trouve la semence de la vie, du
divin en nous.

2 • Courte phrase, sentence utilisée par un
enseignant zen, ici l’auteur de l’article, qui
donne à réfléchir et qui explique la philo-
sophie zen ou une loi universelle. (n.d.l.r.)
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La pratique de zazen est un chemin. A
partir d’un travail de concentration, il
mène à une expérience de contempla-
tion. Pour commencer à pratiquer le
zazen, le débutant fait en quelque sorte
un exercice de concentration. Il doit pen-
ser à se tenir droit, mettre les mains au
niveau du plexus solaire et, les yeux
fermés, inspirer et expirer en acceptant
les pensées et en les laissant redes-
cendre dans le hara. Dans un deuxième
temps, ça se fera tout seul. Ce ne sera
plus : « je respire », mais « ça respire en
moi ». C’est la phase où l’on fait le vide.
Dans la troisième phase, le méditant va
plus loin. C’est un temps de contem-
plation, où la notion du temps dispa-
raît, où le calme et/ou la paix s’installe,
où des intuitions, des images ou des
visions peuvent apparaître. C’est la
phase de rencontre au plus profond de
soi-même avec la Transcendance, lors
de laquelle nous nous remplissons de
l’essence de la vie, cette essence qui
est la lumière, l’amour et la vie. Nos
lam pes à huile se remplissent.

Guérir

La pratique de la méditation selon .zen
nous réveille. Lorsque nous prenons
du temps en silence pour ne rien faire
et ne pas bouger, tout se réveille en
nous. Tout ce que nous avons cons-
ciemment ou inconsciemment refoulé
revient à la surface. Parfois ce sont des
sensations ou des souvenirs doulou-
reux et dans un premier temps, la dou-
leur va ressurgir comme à l’origine. 
Ce chemin est nécessaire pour s’en
libérer définitivement et en guérir. Car
tout ce qui n’a pas eu sa place en nous,
refera surface un jour ou l’autre. Cette
mé thode de méditation permet de vivre

ces retours consciemment, et ainsi de
s’en libérer, puisque tout ce qui vient
pendant la méditation est purifié.
La méditation se déroule à la fois à un
niveau physique et subtil, le corps se
stabilise et se transfigure tandis que les
énergies subtiles se libèrent pour faire de
nous des êtres de lumière et d’amour.
La philosophie zen nous invite à vivre
dans l’instant, sans buts ni désirs. Elle
nous invite à accepter notre destin et le
chemin de notre vie. Exercer la philo-
sophie zen, c’est vivre la méditation au
quotidien. Cela reste une fin en soi, pour
tout pratiquant du zen.

P. A.

Témoignage d’une participante

« Il y a deux ans et demi, un accroc de
santé m’a permis de prendre du recul et
de réfléchir au sens de ma vie. C’est par
ce biais-là que j’ai eu la chance de
découvrir la méditation de .zen. 
Lorsque j’ai vécu mon premier week-end
de méditation, un important travail de
réconciliation a eu lieu en moi : par la
suite, une profonde et ancienne blessure
psychique a pu être guérie, alors que de
nombreuses années de psychothérapie
n’y étaient pas parvenues.
Les bienfaits de la méditation se sont
également fait sentir sur le plan
physique : les douleurs liées à une hernie
discale ont été nettement estompées au
cours de ce week-end et ont pratique-
ment disparu par la suite.
Actuellement, la pratique régulière de la
méditation fait partie de mon quotidien.
Mon chemin spirituel a pris une nouvelle
orientation et je vis ma spiritualité avec
plus d’intensité et de profondeur. En
résumé, la méditation a donné une
dimension nouvelle à ma vie. »


