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Protocole de contemplation
La Vague et la Montagne — face à l'impermanence

Saviez-vous que la contemplation est l'une des voies les plus anciennes pour se réconcilier avec

l'impermanence ? Elle ne demande aucune croyance, aucun savoir particulier — seulement un

regard qui s'attarde un peu plus longtemps que d'habitude.

Ce protocole vous propose une courte expérience, à partir d'une œuvre que vous connaissez

peut-être déjà : la Grande Vague de Kanagawa, d'Hokusai.

Une expérience à essayer

Installez-vous confortablement, et prenez quelques instants pour regarder une reproduction de la

Grande Vague — en grand format si possible.

Laissez d'abord votre regard s'attarder sur l'eau : sur son mouvement, sur sa puissance, sur cette

beauté un peu inquiétante.

Demandez-vous, sans chercher de réponse immédiate : qu'est-ce que cette vague représente,

aujourd'hui, dans ma vie ?

Puis laissez votre regard rejoindre, à l'horizon, le mont Fuji.

Gardez les deux dans le même champ de vision.

La vague.

Et la montagne.

La peur.

Et ce qui la dépasse.

Ce qui me fait peur aujourd'hui — est-il possible que cela soit relié à quelque
chose de plus vaste, que je n'ose pas encore regarder ?

N'attendez pas une réponse parfaite.

Une image. Une sensation. Une phrase.

Cela suffit, souvent, pour commencer.

Cette première expérience est une porte. Ce qu'elle entrouvre — la rencontre entre votre regard et

une œuvre, entre votre peur et ce qui la dépasse — peut se poursuivre, accompagnée, lors de nos

cercles Miroir de l'œuvre, en visio.
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