Nouvel Homme Podcast 10&11: Guillaume Rodolphe — La méditation

Tous les challenges de la vie d’un homme

Alexis : Bonjour a tous et merci de nous rejoindre pour un nouveau
podcast Nouvel Homme pour cette saison 2010-2011. Notre
premier invité cette saison, c’est Guillaume, alias Doc G.

Guillaume Rodolphe: Bonjour Alexis.

Alexis : Bonjour Guillaume. Tu es l'auteur d’'un blog qui s’appelle
« La pleine conscience » et tu es coach en méditation. J'ai
voulu tinviter pour plusieurs choses: d’abord pour
démystifier un peu la méditation, savoir ce que c’est. C’est
vrai que c¢a ne vient pas a lesprit de tout le monde
d’entamer une démarche vers la meéditation, comment a
meéditer, savoir un petit peu ce que ¢a apportait, et voila...
nous raconter un petit peu ton histoire, pourquoi tu t'y es mis
et voila. Tout simplement. Si tu veux commencer par te
présenter légérement, ce serait trés bien pour que les
auditeurs te connaissent.

Guillaume Rodolphe: Merci beaucoup de m’avoir invité. En effet, je m’appelle
Guillaume Rodolphe, jai 43 ans et je suis médecin de
formation. En fait, jai exercé la médecine, jexerce encore
un peu, et il y a maintenant plusieurs années, je suis devenu
coach professionnel et puis jai développé petit a petit une
activité d’instructeur en méditation de pleine conscience.
Voila. Ca c’'est le parcours un peu général.

Alexis : D’accord. Qu’est-ce que ¢a veut dire coach en méditation
pleine conscience ?

Guillaume Rodolphe : Donc en fait dans la méditation, il y a différents types de
meéditation. Et la méditation de pleine conscience c’est un
des types de méditation pour laquelle je suis formé, qui est
une méditation laique. On a tendance a assimiler la
meéditation au bouddhisme perdu sur le bout de sa montagne
tout en haut, la...

Alexis : Exact.

Guillaume Rodolphe : Voila. Donc, on redescend sur terre, et maintenant, on utilise
la méditation dans des pays qui n‘ont rien a voir avec le
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Alexis :

Guillaume Rodolphe :

Tibet, aux Etats-Unis, en Europe, et en fait dans beaucoup,
beaucoup de pays du monde, parce qu'on a des données
maintenant scientifiques sur son intérét.

OK. Quels sont justement ces intéréts ? Parce que pour
'’homme de la rue, entamer cette démarche de méditation,
¢a parait un peu étrange. Il va se dire : « il faudrait que je
fasse un petit peu a mon alimentation... », ce genre de
choses, mais ¢a ne va pas lui venir a I'idée de commencer a
méditer. Qu’est-ce que ¢a apporte la méditation ?

En fait, méditer, je pense qu’il y a une espéce d’idée regue
la-dessus. Souvent, les gens disent que c’est... on emploie
souvent « méditer » en terme de réflexion. On médite
souvent sur quelque chose, etc. En fait, ce n’est pas du tout
ca. Méditer, c’est un entrainement de l'esprit. Ca c’est
déja trés important. Et ¢ca devient, maintenant qu’'on sait ce
que c’est, naturel, comme on s’entraine, tu 'as dit, a faire
une activité physique, a mieux manger, a mieux étre. Et la
méditation, c’est un entrainement de l'esprit. Alors, en fait
qu’est-ce que c¢a apporte déja ? Ce que ¢a apporte, c’est
que ca diminue de fagon considérable le stress. C’est
vraiment un anti-stress. En fait, la méditation fait partie des
pratiques qui visent a gérer nos émotions. On a tous des
émotions : on a de le joie, ¢ga c’est une émotion plutdt
positive, mais on a aussi de la peur, on a de la colere, ¢a
c’est plutét des émotions négatives, et on est en perpétuel,
surtout dans notre monde moderne qui va de plus en plus
vite, soumis a des stress variés qu'on connait tous et qui
empoissonnent la vie. Donc, la méditation déja apporte ¢a.
C’est-a-dire, et ¢ca a été montré maintenant dans beaucoup
d’études, une diminution du stress.

Cette réduction du stress, elle est trés importante, parce que
la méditation de pleine conscience, que jexerce et que
jenseigne, c’est une des seules, on ne va pas dire la seule,
une des seules a avoir été démontrée scientifiquement.
C’est-a-dire qu’il y a des études américaines et européennes
qui ont montré avec des outils scientifiques réels, que ¢a
diminuait vraiment le stress et que ¢a favorisait, je dirais, le
bien-étre a la vie.
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Alexis : Quel est justement la différence ? Tu dis que c’est un des
seuls types de méditation dont les effets sont avérés. Quel
est la différence entre la méditation, le Yoga, la Tai-Chi,
toutes ces choses-la, avec la méditation de pleine
conscience ?

Guillaume Rodolphe : La méditation de pleine conscience fait partie des
techniques de méditation. La méditation de pleine
conscience a été inventé vraiment par un médecin
américain, qui s’appelle Jon Kabat-Zinn, il y a maintenant
une trentaine d’années. Il a congu un programme, c’est un
programme de huit semaines, ou le pratiquant s’exerce a
meéditer et le principal support de la méditation de pleine
conscience, ¢a va étre le souffle. C’est-a-dire qu’'on peut
meéditer sur la respiration, comme c’est le cas pour la
meéditation de pleine conscience, mais on peut méditer aussi
sur un objet, sur une bougie, etc. Donc, la méditation de
pleine conscience, la premiere chose, c'est quon se
concentre, on focalise, on centre son attention sur le souffle,
sur la respiration.

Alexis : D’accord.

Guillaume Rodolphe : C’est-a-dire sur quelque chose qu’on fait tout le temps et
dont on ne se rend absolument jamais compte. On ne se dit
pas, sauf quand ¢a ne va pas, c’est-a-dire soit quand on a le
souffle court, soit au contraire quand on respire trés trés
vite... mais en fait, on ne pense pas a respirer. C’est une
fonction automatique de I'organisme et qui évidemment est
fondamentale, puisque quand on arréte de respirer, on ne va
pas bien! Ca, c’est la premiére différence. La deuxieme
différence, c’est que c’est un programme structuré et lui a
congu ce programme, le nom officiel c’est MBSR (pour
Mindfulness-Based Stress Reduction : Réduction du stress
basée sur la pleine conscience). Donc, pleine conscience,
¢a se dit « mindfulness ». « Etre mindful », ¢a veut dire
étre pleinement conscient.

Alexis : D’accord.
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Guillaume Rodolphe : C’est ce programme qu’il a en fait bati. Ce programme

associe d’'une part de la méditation allongée, c’est ce qu'on
appelle le « body scan ». C'est une méditation allongée qui
dure 40 minutes et pour lequel on va passer en revue toutes
les parties du corps dans un ordre bien précis, et
simplement juste, diriger son attention sans jugement, au
moment présent, délibérément (c’est la définition de la pleine
conscience) sur les différentes parties du corps. Ca c’est la
premiére pratique de méditation du programme.
Ensuite, on a une deuxiéme partie, qui est la méditation
assise. La encore, une idée regue : on n’a pas besoin de se
mettre en position dite de « yogi ». On voit bien, c’est une
position avec les jambes, et ¢a fait mal, etc.... C'est la
méditation assise. Il suffit d'une bonne chaise, avoir les
pieds bien a plat sur le sol, le dos bien droit, le cou dans le
prolongement du dos, les épaules relachées et on est dans
la posture. La encore, c’est vraiment une méditation pour les
occidentaux, pour le monde moderne. Parce que bon, on ne
se voit pas se mettre en position de yogi au travail ou chez
SOi.

Alexis : Et combien de temps c¢a dure quand tu dois méditer ?
Combien de temps c¢a doit durer ?

Guillaume Rodolphe : Voila. Alors apreés, il y a une autre méditation, tout ¢ca c’est
dans le programme, ce sont des mouvements de pleine
conscience. Donc la on voit: on a des méditations
allongées, on a des méditations assises, on a des
mouvements de pleine conscience de yoga et on a enfin de
la méditation marchée. Bon. Alors, tu me poses la question
du temps. En fait, le programme tel qu’il est congu, c’est une
meéditation qui dure a peu prés entre 35 et 45 minutes, une
fois par jour, 6 jours sur 7 et ¢ca pendant 8 semaines. C’est
'engagement du programme. En fait, c’est ce qu’on appelle,
tout ¢a, de la méditation formelle. C’est-a-dire qu’'on va faire
formellement de la méditation pendant 40 minutes, etc. Mais
en fait, le but n'est pas la. Ce ne serait rien de plus
absurde...

Alexis : Tout a fait, oui.
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Guillaume Rodolphe :

Alexis :

Guillaume Rodolphe :

Alexis :

Guillaume Rodolphe :

Alexis :

Guillaume Rodolphe :

... de méditer pour avoir un bénéfice, d’étre dans l'instant
présent, d’étre serein et détendu pendant 40 minutes et puis
quand on arréte la musique, d’étre stresseé, d’étre déprimé
((rires)), d’avoir plus d’estime de soi, de pas arriver a se
concentrer. Et donc, le programme fait petit a petit passer
cet état, qui est un état de pleine conscience, c’est-a-dire
d’étre pleinement présent au moment, vivre le moment en
fait, sans jugement et sans le modifier dans la vie de tous les
jours. Et donc dés la premiére semaine dans ce
programme, on commence a vivre la pleine conscience
dans les gestes de la vie quotidienne.

D’accord.

En se brossant les dents, en prenant sa douche, en prenant
sa voiture... le principe de départ, c’est quoi ? On peut
prendre cinquante exemples. Il y en a 2 ou 3 que je peux
prendre. Quand on conduit, on est au volant de sa voiture et
on fait un trajet tous les matins. En fait, le plus souvent, on
n’est pas vraiment la. On est dans les pensées. On va dire :
« Tiens, jai rendez-vous avec telle ou telle personne...,
etc. »

Exact.

On n’est pas vraiment la. On dans les pensées, on est
ailleurs. De la méme facon, il est arrivé a tout le monde de
lire un livre et a la fin de la page, on se dit : « en fait, qu’est-
ce que jailu ? ».

((rires)) Oui. Ca nous I'a tous fait.

C’est ce qu'on fait, et ca veut dire encore une fois qu'on
n’était pas pleinement présent. On est ce qu’on appelle en
« pilote automatique ». C’est-a-dire qu’on vit, on est toujours
dans le faire, il y a le cerveau qui mouline en permanence
sur les pensées, le corps qui peut donner des signaux
d’alarme et on n’y préte pas attention, et on a des
sensations, mais voila... Ca c'est notre mode de
fonctionnement classique. C’est ce que vit la majorité des
gens. Avec la méditation de pleine conscience, on se
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reconnecte soi-méme a son corps. Et ¢a cCest trés
important, parce qu’il y a beaucoup de personnes,
notamment les hommes, qui oublient totalement leur corps.
C’est-a-dire qui le néglige, et qui méme quand ils y font
attention, ne sont pas a I'écoute de leur corps. Et donc, on
va, grace a ces techniques, déja, se réapproprier son corps.
C’est-a-dire qu’on va sentir petit a petit des choses dans le
corps, qu'on ne sentait pas. Le corps le sentait, mais 'esprit
était ailleurs. Et on va surtout, je finis la-dessus, petit a petit
développer ce qu'on appelle « I'étre », au lieu du « faire ».
On est toujours dans « on fait des choses ». En méditant, et
en le faisant passer dans sa vie de tous les jours, on va
juste « étre », étre présent. Et c¢a, cest un apport
extraordinaire. C’est-a-dire que dans sa vie de tous les jours,
on a par exemple des enfants, on joue avec ses enfants, et
bien on va vraiment jouer avec ses enfants. On ne va pas
étre la en train de se dire « jai tel souci, j'ai tel probleme ».
Quand on va étre avec sa femme, ou puisque c’est un blog
pour les hommes, on va étre avec sa femme ou avec son
conjoint, son ami, etc... on va étre vraiment avec lui, pas
faire semblant. Et on a tous connu des moments ou on est
la, mais on n’y est pas vraiment.

Alexis : Je vois tout a fait ce que tu veux dire et je ne sais pas si tu
connais le livre « The Flow » de Mihaly Csikszentmihaly (il a
un nom impronongable), et il a fait des études sur comment
tu es, ce que toi tu appelles en pleine conscience, il avait
appelé ¢a, « the flow », et apparemment c’est l'instant ou tu
expérimentes le plus de bonheur, c’est la ou tu vis le plus
d’émotions, c’est a ce moment-la.

Guillaume Rodolphe : Donc en fait, c’est juste... c’est extrémement simple. C’est
la simplicité méme. C’est juste étre tel quel, étre comme
c’est, le moment. Or, nous, nous ne sommes pas. Les gens
ne sont pas. Et pourtant, on est, en anglais, des « human
being », des étres humains, on n’est pas des « faire
humain ».

Alexis : Ouais...
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Guillaume Rodolphe : Voila, on est trés peu dans I'étre. On est toujours dans le
faire : « je vais faire ¢a.. ». La, on prend un moment pour
SOi..

Alexis : Exact. C’est d’'ailleurs comme ¢a qu’on se définit en général

quand on pose une question a quelqu’un : « qu’est-ce que tu
fais ? Qu’est-ce que tu fais dans la vie ? ». C'est comme ¢a
qgu’on se définit plus que par I'étre.

Guillaume Rodolphe : Voila. Ca c’est un peu ce qui sous-tend un peu cette

méditation de pleine conscience. Ca apporte beaucoup de
choses en fait. D’abord, ¢ca a des applications médicales, ¢a
c’est important. Ca a été démontré comme prévenant les
gens qui font des dépressions, une des maladies les plus
répandue sur notre planéte, et notamment dans nos pays,
puisqu’on estime a peu prés que 5 a 10% des gens font, on
fait ou feront un épisode dépressif. Donc, c’est pour ¢a que
les antidépresseurs marchent si bien. Ca va étre un outil de
prévention des rechutes dépressives. Donc ¢ca a été
démontré dans plusieurs etudes bien faites
meéthodologiquement, qui ont comparé bien sir des sujets
qui ont pris des antidépresseurs et qui ont appliqué le
programme de 8 semaines, par rapport a d’autres qui n’ont
pris que des antidépresseurs. Ensuite, ¢a va entrainer une
réduction des douleurs. Il y a un certain nombre de gens qui
ont des douleurs chroniques, qui ont des maladies, qui ont
mal, et qui grace a ¢a, arrivent a maitriser leur douleur. Donc
¢a, c’est déja pour les malades.
Mais si on n’est pas malade ? Ce programme va améliorer
notre résistance au stress et a I’anxiété. Le stress, on ne
peut pas I'enlever, mais on peut éviter d’étre emmené. C’est-
a-dire que le stress est Ia, et on ne va pas étre emmené
dans la spirale du stress. On sait que c’est aussi un outil
d’amélioration de ses performances, notamment au travail.
C’est-a-dire que les gens qui méditent régulierement,
maintenant on le sait, vont étre plus performants.

Alexis : Parce que plus concentrés ?
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Guillaume Rodolphe : Ca développe la concentration, et ¢a développe aussi ce
que j'appelle aussi le recul. Le recul c’est quoi ? C’est-a-dire
qu'on va...

Alexis : Relativiser ?

Guillaume Rodolphe : Associé a d’autres techniques, on va par exemple mieux

étre en relation avec ses supérieurs hiérarchiques, avec ses
collégues de travail. De ¢a, il y aura une meilleure ambiance,
de ¢a, on va mieux s’organiser pour travailler. Donc c’est un
programme qui ne... ce n'est pas une méthode miracle, pas
du tout, m’ais c’est un programme qui développe c¢a. Ca
développe la concentration, ¢ca développe aussi I'estime de
soi. C’est trés important. Il y a beaucoup de gens,
notamment que jai en coaching, qui ont des problémes
d’estime de soi, c’est-a-dire comment ils se considerent eux-
mémes et comment ils affrontent les autres avec ce petit
handicap qui fait que c’est difficile pour eux. De ¢a peut
naitre la timidité, des angoisses, etc. Et puis, ¢a permet, et
ca c'est trés important, de fagon assez étonnante, mais
finalement ce n'est pas si étonnant, ¢a développe la
créativité. C’est-a-dire que trés souvent au cours du
programme, les personnes écrivent, les personnes peignent,
les personnes font du collage, voila. Donc, ¢a dénoue des
choses qui sont a l'intérieur et qui n'ont pas eu le temps,
parce quils n‘ont pas assez confiance en eux, de
développer et arrivent a sortir des choses. C’est tres
fréquent. Au cours du programme, il y a des petites choses
qui sont créées. Voila.

Alexis : Donc, c’est vraiment ralentir, prendre conscience peut-étre
des choses qui sont plus importantes dans la vie... enfin ¢a
va aider a prendre ce recul.

Guillaume Rodolphe : Voila. Ce qui va aider beaucoup aussi... On est souvent
dans le mode que moi jappelle de « réaction ». C’est-a-dire
qu’il y a quelqu’un qui va vous dire un truc, qui va te dire
« moi je ne suis pas d’accord avec ce que tu as fait » et on
fait monter la mayonnaise et puis aprés c¢a fait un truc
affreux. Ce que développe la méditation de pleine
conscience, c’est la réponse au lieu de la réaction.
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Guillaume Rodolphe :

Alexis :

Guillaume Rodolphe :

Alexis :

Guillaume Rodolphe :

Alexis :

Guillaume Rodolphe :

C’est-a-dire que c’est juste : OK, je regois quelque chose de
quelgu’un, je réponds a cette personne, mais je ne réagis
pas. Je réagis, mais positivement. Et non pas étre
constamment dans la surenchére verbale, la surenchére
gestuelle, etc... Voila quelques bénéfices de ce programme.

Et donc ce programme, tu disais qu’il dure 8 semaines. Il
dure 8 semaines et basta, on est en pleine conscience ? Ou
c’est tu continues toujours ?

En effet. Le programme est structuré en 8 semaines avec un
théme pour chaque semaine avec de la pratique a effectuer
6 jours sur 7. Ce programme est associé a des questions,
des choses a faire, des tableaux a remplir, des petites
choses a creuser. Creuser d’abord ce qu’'on en attend, etc.
Et on dit que la 8° semaine, c'est-a-dire que la derniére
semaine du programme, va durer toute la vie.

D’accord.

C’est-a-dire qu’en fait, c’est comme un permis de conduire.
Exactement ¢ca. On a des séances, on a 8 semaines de
pratique et aprés il faut faire ses gammes, il faut pratiquer et
continuer a pratiquer et aprés on peut bien sir adapter sa
pratique a sa situation et a ce qu'on préfere. Il y en a qui
préféerent faire la méditation allongée, il y en a cest la
meéditation assise, il y en a ¢a ne va pas étre 40 minutes une
fois par jour, parce que ce n’est pas toujours facile a mettre
dans sa vie, mais ¢a va étre 20 minutes deux fois par jour.
Et s'il y a un jour ou il n'y a pas de méditation, ce n’est pas
un drame.

D’accord.

Donc en fait aprés, exactement comme quand on conduit :
on a le permis, mais est-ce qu’on sait conduire ? Peut-étre
pas complétement, il va falloir aller dans le flot, le flux de
circulation, aller en montagne pour faire un petit peu de
montagne, aller sur I'autoroute a 130, et puis aprés, au bout
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Alexis :

Guillaume Rodolphe :

de plusieurs années, on est d’abord un jeune conducteur,
puis un conducteur chevronné. C’est exactement ca. C’est
vraiment un apprentissage.

Donc, c’est pour ¢ca qu'on a besoin d'un coach ? Alors, a
quoi va servir un coach dans ce domaine ? C'est comme un
professeur d’auto-école ?

Oui, alors, le coach la-dedans, il y a deux fagons de le voir.
Le programme, tel qu’il a été concgu, tel qu’il a été congu par
Jon Kabat Zinn, c’est un programme, c’est un stage, avec
une séance hebdomadaire qui est animée par un instructeur.
Et donc ce groupe va durant 2h30 une fois par semaine,
apprendre, pratiquer, poser des questions. Et donc
l'instructeur va répondre aux questions, faire bénéficier de
son expérience et en méme temps c’est un partage que les
gens font avec les autres et donc c’est tres dynamisant de
voir que les gens ont les mémes difficultés. Donc, le coach
va la jouer un réle de guide, dinstructeur. Ca cest la
premiére fagcon et c’est comme a que jai commencé a
animer des stages. Et puis, je me suis rendu compte que
certaines personnes, au cours du stage, ne disent pas
grand-chose, parce que comme dans tout stage, quand on
est 10 ou 15, il y en a toujours 1 ou 2 qui ne disent pas
grand-chose parce qu’il y en a qui monopolisent un peu la
conversation et quon ne peut pas donner la parole
beaucoup a tout le monde. Et donc, j'ai crée, jai inventé, jai
mis au point un programme qui associe le programme
vraiment de MBSR, de pleine conscience, avec des séances
de coaching qui se font la par téléphone et qui ont lieu une
fois par semaine et ou finalement c’est en téte-a-téte et donc
les gens qui le souhaitent ont une heure d’échange avec
moi. Et c’est échange c’est sur le programme en lui-méme
(est-ce que vous avez des difficultés, est-ce que vous avez
réussi a faire ¢a, comment ca s’est passé, comment vous
'avez ressenti, oui, non, etc...) et en méme temps, puisque
je suis coach professionnel également, je les coache sur
leurs objectifs personnels, professionnels. Et on voit que trés
souvent tout ca est lié. C'est-a-dire qu'au fur et a mesure
que la personne entame le programme, des choses
émergent. Ce sont souvent des choses qu’elle a du mal a
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Alexis :

Guillaume Rodolphe :

Alexis :

Guillaume Rodolphe :

Alexis :

faire, ou qu’elle n’a pas eu le temps de faire et donc on
travaille sur a la fois la pratique, donc sur I’ « étre » et sur le
« faire », parce que je pense qu’on a besoin des deux.

D’un petit peu d’action aussi, oui.
Il faut, c’est trés important 'action.

Justement, tu peux nous raconter un peu comment tu es
devenu un expert dans ce domaine ? Comment tu as connu
la méditation ? Depuis tout petit ou c’est un jour ?

C’est un peu... il y a un petit peu longtemps... c’est en
découvrant... En fait, le tout début, c’est un petit peu difficile
de retrouver parce que quand on fait un parcours parfois ce
n’est pas si simple. En fait, le déclencheur de tout ¢a, il y a
bien longtemps, j'avais 20 ans, c’était un livre d’ Alexandra
David-Néel qui s’appelle « Le lama aux cinq sagesses »
qui est une femme assez extraordinaire, qui est une
aventuriére de I'époque du début du siecle et qui s’est
aventurée au Tibet, donc un femme, et qui a rencontré a
I'époque le Dalai-Lama. Dans ce livre, il était question en
effet de bouddhisme, de méditation, et ga a entamé ma
curiosité. Et jJai commencé a pratiquer en regardant dans
des livres, il y en avait beaucoup et il y en a encore
beaucoup, et donc je suis rentré la-dedans. Et puis, petit a
petit, j'ei eu besoin d’approfondir ¢a, et je suis allé, quand j'ai
eu connaissance du programme de méditation laique, c¢a
c’est vraiment c’est ce qui me correspondait parce que je ne
suis pas bouddhiste, je ne suis pas Tibétain, je suis allé aux
Etats-Unis me former. Donc j'ai suivi le cursus de formation
pour instructeur et je suis revenu en France ou je développe
cette pratique avec les deux possibilités : soit un stage en
groupe, soit un programme qu’on fait chez soi, individuel,
avec tous les enregistrements audio, parce qu’l y a un
support guidé et ou les gens le font chez eux mais avec une
aide de type coaching pour les aider.

Donc, ca ce serait, si quelgu’'un veut commencer la
meéditation, ce serait les meilleures ressources pour
meéditer ?
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Guillaume Rodolphe : Les seules ressources qui sont importantes, le seul élément
clé, c’est qu’il faut pratiquer. On peut lire, il y a un trés bon
bouquin, tres simple je trouve, qui est de Matthieu Ricard,
qui s’appelle « L’Art de la méditation » que tu connais
peut-étre. Matthieu Ricard, c’est l'interpréte du Dalai-Lama
en France, il explique bien ce que c’est, les différents types.
Ce n’est pas la méditation laique. Et puis il y a les livres de
Jon Kabat-Zinn, il y en a trois qui sont traduits en francgais.
Le plus simple pour commencer c’est « Ou tu vas-tu es », ¢a
te donne déja le...

Guillaume Rodolphe : ... lambiance. « Ou tu vas, tu es » et qui est a mon avis un
petit bouquin trés simple juste pour expliquer ce que c’est.
Mais aprés, une fois qu’on a lu, et bien on a lu, on est
toujours dans le faire et on n’est pas dans I'étre. Et donc, il
faut s’y mettre, voila. Il faut s’y mettre, il faut s’asseoir, il faut
respirer et prendre contact avec sa respiration. Et de 1a, de
juste rester comme ¢a, on va voir quoi ? Que l'esprit n’arréte
pas de bouger. On prend conscience du fonctionnement de
son esprit et qu’en fait il va falloir juste gentiment le ramener
sur sa respiration. Pratiquement, je dirais que c’est presque
aussi simple que ¢a. L'esprit s’en va, il va dans les pensées,
il va dans les souvenirs, il va dans le futur, et il faut juste
simplement le ramener, ramener a la respiration.

Alexis : OK. Jétais justement en train de ramener ma respiration...
javais fait du... 'année derniere, jai fait un petit peu de
Yoga et de je ne sais pas si je peux appeler ¢ca méditation ou
je restais justement a respirer, je faisais des exercices de
respiration et c’est vrai qu'aprés on a ce sentiment ou on
relativise beaucoup, on se sent vraiment trées calme
premieérement et aussi trés serein face a toutes les choses
qui peuvent arriver. Voila ma Iégére expérience de ce que
jai pu faire.

Guillaume Rodolphe : Voila, c’est tout a fait ga. Donc au début beaucoup de gens
qui ne connaissent pas découvrent un des avantages, tu I'as
dit, c’est le calme, la sérénité, et puis petit a petit, on va au
fur et a mesure de la pratique agrandir ces moments. Au
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Alexis :

Guillaume Rodolphe :

Guillaume Rodolphe :

Alexis :

Guillaume Rodolphe :

Alexis :

début, I'esprit va partir on va le ramener, I'esprit va partir on
va le ramener. Et puis, petit a petit, on va juste étre dans
I'instant et n’avoir plus besoin, en fait on apaise I'esprit, on le
calme, et petit a petit, on a de moins en moins besoin de le
ramener. C’est vraiment un entrainement comme le
jogging, comme la muscu, comme... Voila, c'est purement
un entrainement et beaucoup de gens ont et se font mal
d’ailleurs en portant des poids, la on se fait du bien et on est
beaucoup plus serein aprés et on a une vie, je pense bien
sUr, parce que le fond c’est ¢ca, beaucoup plus heureuse.

OK, trés bien. Oui, oui, je pense que... je suis d’accord avec
toi. Qu’est-ce que je voulais te dire ? Je voulais te poser une
question : les gens qui seraient un petit peu sceptique sur la
meéditation, sur l'intérét de la méditation, qu’est-ce que tu
aurais a leur répondre ?

Je crois qu’il y a d€ja, j'en ai déja parlé, dans la méditation, il
y a de moins en moins maintenant de... c’est encore peu
connu en France, alors que dans beaucoup de pays, il y
a des programmes, par exemple dans les hopitaux.

Et donc ¢a va étre de plus en plus développé. C’est-a-dire
gu'on va faire rentrer la méditation comme une pratique
médicale, de type alternatif, ce n’est pas de la médecine
traditionnelle avec des médicaments, et donc les gens vont
petit a petit avec ce terme qui n’est sGrement pas un trés
bon terme en fait. Parce qu'il fait référence comme je l'ai dit
a des choses qui n’ont rien a voir.

A des religions.

Voila. Il y a un aspect religion, bouddhisme, ésotérisme,
secte, ou je ne sais quoi. Ce n’est pas du tout ¢a. C’est un
entrainement de I'esprit. Et c’est entrainement passe, pour
la méditation de pleine conscience, par le contact avec la
respiration, c’est aussi simple que ¢a. Le petit truc, c’est que
les gens pratiquent en fait. Il faut juste pratiquer 5 minutes
par exemple, 3 minutes méme.

On peut faire du speed méditation ? Du fast méditation ?
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Guillaume Rodolphe :

Alexis :

Guillaume Rodolphe :

Alexis :

Guillaume Rodolphe :

Alexis :

Guillaume Rodolphe :

Non, 3 minutes de respiration c’est déja trés bien. C’est-
a-dire qu’en fait on passe d'un état ou on voit ce qui est,
comment on se sent: est-ce que je suis stressé ? Est-ce
que je vais bien ? Est-ce que je suis anxieux ? On essaie de
faire le point juste avec ce qui est, quelles sont mes
sensations : est-ce que jai mal quelque part ? Est-ce que je
me sens tendu ? Est-ce que jai des fourmillements, des
picotements ? Qu’est-ce qui se passe dans mon corps ? et
¢ca c'est déja une premiére chose. Et puis ensuite, est-ce
que jai des sentiments ? Voila, ce qui se passe. Et puis,
ensuite, on essaie de prendre contact avec sa
respiration, d’essayer de maintenir cet état, et petit a
petit, si le calme vient et en général c’est le cas, on
étendre ce qu’on a réussi a faire au niveau de la
respiration, et de le faire sur ’ensemble de notre corps.
Donc c’est un tout petit exercice que je recommande et qui
est juste un tout petit contact avec la méditation.

D’accord. Qu’'on pourrait faire méme tout de suite, si les
auditeurs a la fin de ce podcast veulent le réaliser, ils
peuvent le faire.

Tout a fait. Il y a d’ailleurs sur le site coach-meditation.com
ce petit enregistrement, qui est une méditation qui dure 3
minutes, c’est vraiment pas beaucoup.

Mais ca permet de commencer, de s'initier un petit peu pour
les personnes qui voudraient.

Voila. Surtout un petit peu, une sorte d’initiation et de voir
juste. C’est simplement ¢a.

OK. Et est-ce que tu peux nous donner plus d’information
sur toi, sur ton site Internet, ou tes sites, et quels sont tes
futurs projets ?

Oui, merci a toi. Je suis en train de remodeler, parce que
javais un blog et puis un site, je suis en train de faire qu’un
seul site.
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Alexis : Tout en un.

Guillaume Rodolphe : Voila. Je peux donner déja I'adresse puisqu’il est créé et est
en cours de finalisation. Il s’appelle
lapleineconscience.com, en un mot et sans tiret. Il va

regrouper a la fois le blog et les éléments du site. C’est-a-
dire les prestations que joffre, de stages. Le prochain stage
que janime a Paris commencera en septembre, le 24
septembre. Et bien sir la prestation de coaching chez soir,
le coaching individuel. Donc il y a vraiment deux approches :
une approche stage ou on est avec les autres notamment
pour certaines personnes qui n’habitent pas Paris. Je
coache en ce moment trois personnes qui habitent en
Province et qui ne peuvent pas se déplacer au stage de
Paris. Elles suivent le programme a distance. Et voila.

Alexis : OK. Tres bien. Merci beaucoup Guillaume d’avoir répondu a
mes questions, d’avoir aidé aussi a démystifier tout ce qu'il y
a autour de la méditation. Je te souhaite bonne continuation
dans tes différents projets et on reste en contact de toute
facon.

Guillaume Rodolphe : Merci beaucoup a toi et je te souhaite également trés bonne
chance pour ton blog que je trouve tout a fait intéressant et
qui mérite largement la visite.

Alexis : Trés bien. Merci beaucoup. Merci Guillaume. Au revoir.

© 2010 Nouvel Homme - http://www.nouvelhomme.fr - Page 15 of 15





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


