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Le réveil sonne. 



Le Corps se réveille et, déjà, 

l'Esprit s'en éloigne.

Ce n'est la première fois.

À vrai dire, cela arrive tous les jours,

mais je ne le sais pas.

Aujourd'hui pourtant,

je vais le remarquer.



Le Corps se lève, traverse le palier, 

ouvre la porte de la salle de bain, 

entre avec lenteur. 

Malgré l'obscurité, sa main 

effleure l'interrupteur.

La lumière naît. 



Le Corps se lave, l'Esprit n’est pas dans la 

pièce. Il flotte loin du Corps, préoccupé 

par des songes lointains.

Emporté tant par les il faut, les je dois, les 

j'aurais dû, l'Esprit ne revient que lorsque 

le Corps se regarde dans le miroir.

Les pensées se succèdent, 

l'Esprit repart aussitôt.



L'odeur du café ramène l'Esprit

à la table du petit-déjeuner.

Que s'est-il passé entre la salle de bain 

et la cuisine ?

Il ne se le rappelle plus.

Ou à peine. 



Le Corps engloutit des tranches de pain sans 

en percevoir ni la saveur ni la consistance, 

ses yeux parcourent le journal du matin.

Il n'est pas ici.

L'Esprit, lui, voyage au gré des articles. 



Départ au travail.



La journée se déroule dans 

ce même entre-deux,

cette même fadeur,

cette même absence au monde

d'un Corps devenu automate,

d'un Esprit trop souvent évadé.



Retour du travail.



C'est maintenant que cela va arriver. 

Simplement,

tout bêtement même. 



L'autobus qui me ramène chez moi est bondé, 

surchauffé, les vitres sont pleines de buée.

Le Corps, pressé parmi d'autres 

corps, supporte sans mot dire le 

cahot du véhicule et sa moiteur 

insupportable. 

L’Esprit, lui, vagabonde encore.



Le bus s'arrête. Les portes s'ouvrent.

Soulagé de quitter cet enfer suintant, 

le Corps descend mollement du bus.



Ses pieds  touchent le trottoir, il sent 

soudain un ancrage instantané et profond,

Le Corps ferme les yeux et inspire

comme un enracinement.

un grand bol d'air frais.



L'Esprit qui, il y a quelques instants, 

était encore je ne sais où, 

se rapproche en un éclair,

se fond dans le Corps et l'habite

à nouveau.



Je suis là ! 

Je suis entièrement là.



Je sens mes pieds fermement arrimés au 

sol, comme nourris par un flux invisible.

J’inspire profondément, je sens l'air 

frais descendre lentement, se propager 

dans mon Corps, le réoxygéner.



Plus rien n'existe d'autre que 

mon Corps,

le Sol,

l'Air.

Je n'entends 

ni le ronronnement bus,

ni celui de la ville.

Je suis bousculé par les gens derrière moi. 

Je réalise que j'entrave la sortie du car.



Je reprends la marche vers mon 

domicile. 

J’essaie de retrouver cette 

ivresse trop volatile.

Mais mon Esprit s'évade et se 

perd de nouveau dans l'espace 

de mes préoccupations.



Je viens de prendre conscience aussi que 

mon Corps et mon Esprit se sont écartés 

l'un de l'autre par habitude, ignorance  

Ce moment fugace m'a ébranlé,

ouvert les yeux aussi

sur ce que je regarde trop

ce que je ne vois plus.

ou par oubli.  



Depuis combien de temps mon Corps et mon Esprit 

ne se sont-ils plus réunis ?

Depuis combien d’heures ? 

Combien de jours ? 

Combien d’années ?

Si je leur donnais rendez-vous ?



Le soir même, 

le moment est propice, 

j’organise la rencontre.

J'en décide la durée : 

15 minutes

ni plus ni moins.



Je m'assieds sur une chaise.

Rien ne se passe. 

J’attends.

Je bouge 

nerveusement.

Je m'en agace. 

Je sens mes muscles se crisper.



Convier les deux en même temps est 

peut-être trop ambitieux.

Mieux vaut commencer modestement. 

Je m'occuperai de l'Esprit 

plus tard.

Mon Corps en premier.



Je me replace, observe ma respiration. 

D'abord 

rapide,

elle 

ralentit,

devient 

plus profonde. 

Mon

Corps

est

immobile,

en

équilibre.

L’air

caresse

mes

narines



Mais mon Esprit, espiègle, s'invite 

sans que je l'aie convié.

Un je dois suivi par un j'aurai dû 

s’imposent, malgré moi.



Une idée en amène une autre.

Mon Esprit s'engouffre.

Il me bombarde d'idées,

de projets,

de rappels. 

Je me sens perdu,

encerclé

par ce flux incessant

de pensées

incontrôlées.

Je tente de le calmer mais plus je m'y 

atèle plus il m’envahit.



Le forcer à le calmer est vain.

Je décide de l'ignorer,

de retourner à ma respiration

malgré toutes ses tentatives 

pour m'en détourner.



Je commence à compter mes inspirations, 

Mon Esprit s’apaise. 

en note la température,

suis leur parcours.

La respiration 

redevient

 

plus lente, 

plus profonde.



Chaque inspiration est comme une première 

gorgée d'eau fraîche après une longue soif.

Mon Esprit tente à nouveau de me troubler. 

Quand une pensée survient,

puis la laisse aller.

je l’observe



Je suis pleinement là

sur cette chaise

à cet Instant. 



Il me semble emplir la pièce

de ma présence.

Je rouvre les yeux.

Je regarde autour de moi.

Je me lève.

Je souris.



Demain est une autre journée.



Reprendrai-je un autre rendez-vous ?
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