'aventure de la conscience

Méditation Zen & respiration holotropique

par Dokushé Villalba sensei, Sitara Blasco et Juanjo Segura

Combiner dans un méme séminaire la
méditation Zen et la respiration holotropique.
Une démarche originale, rare et intéressante
que nous avons souhaité vous faire découvrir.
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Dokushé Villalba
Sensei est maitre de
méditation zen, fondo-
teur de la Communau-
té bouddhiste Soto Zen
espagnole et du
temple zen Luz Serena
en Espagne. Il est aussi
traducteur, écrivain et
conférencier.

tion holotropique, c’est offrir 1'intégra-

tion de la pratique ancestrale et spirituel-
le du zen associée aux moyens de la psycholo-
gie occidentale. Mais de quelle maniere ? Nous
avons choisi de proposer les fruits de la
recherche moderne sur la conscience a travers
des conférences clarifiantes et des sessions
d’expériences directes en travaillant de facon
intense avec la méditation et la respiration, en
utilisant la musique, le travail corporel, et les
dessins de mandalas. Les ateliers que nous
avons constitués sont ainsi composés de cercles
de partage en commun émaillés de longs
moments de silence et d’introspection. A tra-
vers les conférences, nous explorons
I’évolution de la conscience et le pro-

Combiner la méditation zen et la respira-

loppement spirituel dont les origines remon-
tent a l'expérience du Bouddha Shakyamuni
sous I’arbre de la Boddhi. Cette pratique a été
transmise de génération en génération a tra-
vers le lignage des maitres zen japonais. La
pratique s’appuie sur le développement du
calme mental et émotionnel d’une part, et
d’autre part sur une introspection lucide et
pénétrante. La méditation zen facilite 1’éveil
de la conscience et permet la découverte

de la grande richesse de la nature

hologi . - . h e
cessus psychologique qui suit, ."des a'gles umaine

couche par couche, étape par
étape, auxquels sont associés d’en-
richissants enseignements zen. Le
but de ces ateliers est de donner la
possibilité aux participants de vivre
de profonds « insights », de libérer
des problemes psychosomatiques et de
faciliter des expériences d’ouveture, de
connaissance de soi, d’expansion de conscience,
tout en se relaxant, et en renforgant les senti-
ments de confiance et de bien-étre.

La respiration holotropique

La respiration holotropique est un moyen trés
efficace d’auto-exploration profonde et de psy-
chothérapie empirique. Elle a été créée par
Stanislav Grof, cofondateur avec son épouse
Christina Grof, de la psychologie transperson-
nelle . Elle combine respiration, musique évo-
catrice, travail corporel focalisé, art et intégra-
tion de groupe. Basée sur le pouvoir guérisseur
et transformateur des états non ordinaires de
conscience, elle donne aussi acces aux couches
les plus profondes de la psyché.

La méditation zen
La méditation zen est une pratique de déve-

50 Génération Tao n° 41 - été 2006

suspendus
dans le vide
du ciel...

Comment ces séminaires
se déroulent-ils ?
Les ateliers se structurent de la
maniére suivante : par des initiations
simples a la méditation zen et plu-
sieurs sessions de méditation tout au
long de la journée, ainsi que des enseigne-
ments. Chaque participant a 'opportunité de
faire une expérience de respiration holotro-
pique en tant que « respirateur » et une autre
expérience en tant que « soigneur ». Il existe
également des sessions pour dessiner des man-
dalas, pour travailler avec le corps, et pour réa-
liser des intégrations individuelles et en grou-
pe. Les conférences apportent la compréhen-
sion d’une carte élargie de la conscience et de
ses couches, ce qui permet a chacun d’enca-
drer, de structurer et de comprendre les expé-
riences vécues.

Pourquoi méditation zen

et respiration holotropique ?

La méditation zen et la respiration holotro-
pique sont de puissantes méthodes d’épanouis-
sement et d’exploration des vastes territoires
de la conscience de I’étre. La respiration holo-



crédit photo: Jean-Marc Lefevre

tropique, adéquatement dirigée dans un contexte
approprié, facilite la connexion consciente avec
les éléments inconscients de notre mémoire,
qui continuent a nous conditionner. La méditation
zen, quant a elle, affermit D’attention lucide
et ’équanimité émotionnelle nécessaires pour
intégrer, dans le moment présent, ces éléments,
surgis de l'inconscient. Dans le but que cet
épanouissement ne produise pas un risque de
désintégration, il est en effet nécessaire de renfor-
cer I’axe interne. La pratique de I’assise immobile,
appelée zazen, soutenue par une colonne
vertébrale bien alignée, dans un état d’équanimité
et d’observation, génere ce renforcement de
I’axe interne.

Par ailleurs, la libération de la mémoire incons-
ciente générée par la respiration holotropique
permet a ’esprit de devenir plus léger. La médita-
tion zen peut alors I’élever beaucoup plus facile-
ment, depuis I’expérience de notre moi condition-
né jusqu’a notre « Etre Inconditionné ». Or
I’expérience de I'Inconditionné en nous est la sour-
ce de toute libération et de toute guérison.
Dans I’expérience de 1’Inconditionné, comme des
aigles suspendus dans le vide du ciel, nous pouvons
contempler notre histoire personnelle dans une
perspective nouvelle, plus large, plus lucide, et plus

amoureuse.

Dans cette époque de fusions et de rencontres
interdisciplinaires, la méditation zen et la respira-
tion holotropique travaillent ainsi ensemble en
créant ainsi une synergie tres positive et montrent
qu’elles ont un grand pouvoir de transformation
intérieure. Les sagesses de I’Orient et de 1’Occi-
dent travaillent alors ensemble.
Pour plus d’infos, voir, carnet d’adresses p. 62.
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