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10 jours de vacances en silence…
Retraite Vipassana Goenka :
Témoignage et retour
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Comment cela, 10 jours en silence ?

Comment cela, un réveil à 4h pour méditer dès 4h30 ? 

Comment cela, rien pour lire ou écrire ?

Voici le récit de mes vacances. Enfin vacances, disons… une
expérience.

Pourquoi passer 10 jours en silence pendant ses vacances ? Levé à 4h du matin,

des sessions de méditation immobiles jusqu’à 10 heures par jour... Quatre ans

après ma découverte de Dhamma Mahi(1), ce centre laïque situé au fin fond de la

Bourgogne, j’ai refait cette expérience de « Vipassana ». Une technique transmise

par un homme d’affaire indien, S. N. Goenka, qui l’a héritée en Birmanie de Sayagyi

U Ba Khin(2), alors qu’il cherchait initialement à soigner ses migraines. Cette

technique d’observation des sensations corporelles est notamment pratiquée par

Yuval Noah Harari, auteur de « Sapiens », « Homo Deus » et « 21 leçons pour le

XXIe siècle ». Récit d’un voyage intérieur, entre légèreté et pesanteur…

1. Le déclencheur

D'abord un besoin – besoin de déconnexion pour une re-connexion, besoin d’un

sas, besoin d’espace, besoin d’une soupape, besoin d’alléger une charge mentale

accumulée, besoin de me retrouver, aussi… 

Et puis une question d’exemplarité, pour moi qui enseigne la Mindfulness en

entreprise : entretenir un temps d’avance dans ma pratique et incarner avec

authenticité ce que je transmets. Je refais donc cette expérience, quatre ans après

ma 1ère retraite Vipassana selon la technique Goenka.

« Avez-vous la discipline d’être un esprit libre ? » Gabrielle Roth

Pas de téléphone, rien pour écrire, rien pour lire, « noble silence » (verbal et non-

verbal) entre les étudiants, horaires de méditation en groupe à heures fixes,

discours vidéo ou audio chaque soir et quelques minutes d’entretien avec

l’enseignant à la demande : à Dhamma Mahi, la discipline fait partie du cadre de

vie, que chacun s’engage à respecter à l’arrivée. Une émulation collective qui

permet à chacun de vivre son expérience et, qui sait, d’apprendre un art de vivre ?

Me voilà dans ce centre, et me voilà parti pour 10 jours de voyage intérieur. 

J+10… Temps du bilan. Qu’est-ce que ce séjour m’a apporté ? Voici quelques

points clés, qui ne remplacent naturellement pas l’expérience subjective, que

chacun pourra vivre à sa façon s’il le souhaite, le moment venu.

2. Un voyage intérieur

10 jours sans sollicitations extérieures. Ni intérieures ? Ou pas. Un véritable voyage

intérieur, tout en contrastes : de l’ombre à la lumière, entre prise de hauteur et

exploration des profondeurs, merveilles et noirceur. Des hauts et des bas, des très

hauts et des… très bas.

Oui, des hauts, des très hauts… De belles expérience, agréables, de paix intérieure,

d’harmonie avec la nature, de douceur pour apaiser les deuils, un baume de temps

suspendu.

Et des bas, très bas… Au-delà de la douleur physique liée à une posture statique –

rester assis sans bouger pendant des sessions d’une heure finit par pousser le

corps dans ses limites – des moments de doute, d’ennui. Surtout, le fait d’être

coupé de toute distraction extérieure laisse l’intérieur remonter, s’exprimer et

s’agiter, dans un tumulte de pensées… et pour moi une quête insensée, vouée à

rassembler souvenirs et idées. Au-delà des distractions associées, un chaudron

d’émotions.

« Connais-toi toi-même » ... Tête, Corps et Cœur

En bref, le pire et le meilleur

Le meilleur ? 

Des idées, des révélations, de précieux souvenirs, un retour à l’essentiel, de la joie

pure, simple, authentique et connectée à la nature – se promener dans l’espace

qui nous est réservé, prairie ou bosquet préservé, admirer lever ou coucher de

soleil, apercevoir la Grande Ourse dans un magnifique ciel étoilé au (tout) petit

matin… des moments de pratique, cet entrainement de l’esprit, et un mental qui

progressivement s’apaise, ralentit, fait le tri… oui, des moments parfois bien

agréables. 

Et le pire ?

Le pire a été pour moi ce que le cerveau nous réserve parfois quand on lui laisse

du temps et de l'espace : il va creuser en profondeur et chercher ce qu’il avait

caché ou pas encore exploré. De mon côté, une expérience parmi d’autres, qui

prête à sourire en l’écrivant aujourd’hui : retrouver des noms, de façon presque

obsessionnelle… Noms d’acteurs dans des films, vers l’exhaustivité du casting, et

relecture de mon passé, mon mental cherchant à identifier le nom de toutes les

connaissances et collègues, à chaque étape de mon parcours professionnel. Et

vous savez quoi ? Parfois, ça ne revient pas. Et pas de Google, LinkedIn ou

AlloCiné pour vérifier ! Cette exploration futile m’a fait regarder en face le

fonctionnement réflexe du générateur de distractions intégré au cerveau.

Agitation mentale, effervescence neuronale, activation frénétique de cette

alchimie cérébrale, stérile et crispée, j’ai exploré l’interaction corps / esprit, fatigué

par un mental surexcité, tel un lion en cage qui cherche une sortie. Et rien pour

noter. Quelle ironie.

3. Espace et temps, vide et plein, pesanteur et
légèreté

Être « juste là », être « face à soi », pour apprivoiser le vide, le « rien », et le plein,

le « trop-plein »... surcharge et saturation, vers une soupape salvatrice, d’une

entropie mentale accumulée en ce monde VUCA(3) si familier. Dans le silence

extérieur, apprivoiser moi-même ce singe facétieux qu’est parfois mon esprit,

ralentir, ne plus courir après quelque chose ou après le temps, simplement.

Derrière ce meilleur et ce pire, le constat de réactions, réflexes : d’une part,

l’agitation du mental – tumulte, effervescence ou simples divertissements et

distractions, d’autre part… désir et aversion.

Cet espace offre aussi le loisir d’observer la distorsion du temps, qui parfois

s’accélère, parfois ralentit : une perception subjective, dont nous pouvons chacun

faire l’expérience. Les yeux fermés, pas de montre pour vérifier… Quand la fin de la

session va-t-elle sonner ? Et pendant les pauses, le décompte des journées… Et le

compte à rebours, vers la libération, jour après jour. M’approprier, patience et

impatience, confort et inconfort, lenteur, fugacité... Et si le temps c’était la vie ? Et

si je choisissais de ralentir pour en conscience mieux accélérer… de ressentir, pour

voir le temps s’écouler ?

4. Mais ce temps, comment l’occuper ?

Au-delà des promenades, douches, lessives et déjeuners, les distractions

extérieures sont limitées. La contemplation de la nature a été pour moi une belle

inspiration, je me suis surpris à m'évader dans l’univers de la poésie, jusqu’à des

pensées en alexandrins… ou des détours esthétiques mêlant mentalement

assonances et allitérations. Si si. 

Cependant, cette pause imposée permet plus que jamais de constater que nous

sommes parfois perdus dans le passé ou projetés dans le futur – entre nostalgie et

rumination… entre anticipations inquiètes et idéalisées. Dans ces espaces

mentaux, nous trions sans interruptions, ce qui nous semble bien ou mal, agréable

ou désagréable, et développons attraction ou rejet, avidité ou aversion. 

Vipassana est une technique... et qui dit technique dit enseignement. Intellectuel ?

Pas seulement. Le minimum, finalement : l’essentiel est dans l’expérience, la

pratique, l’observation physique et physiologique. Tout cela dans l’intensité du

présent. Un vrai présent !

Jour après jour : un apprentissage en deux grandes étapes, complémentaires et

indissociables, comme les deux ailes d’un oiseau. Conscience attentive et

équanimité.

5. Conscience attentive…

La première étape est l’entrainement d’une conscience attentive : apprivoiser le

mental, qui est un peu comme un singe qui saute partout d’idée en idée. Il s’agite,

court et bondit de branche en branche, des souvenirs à l’imagination, de

distractions en suppositions… Ou encore comme un éléphant « dans une pièce »

– pourquoi pas un magasin de porcelaine : une puissance phénoménale, à

apprivoiser pour éviter de tout casser s’il devait être effrayé, et mettre au service

d’une intention cette précieuse attention… 

« Tout le malheur des hommes vient d’une seule chose, qui est de
ne savoir pas demeurer en repos dans une chambre. » Blaise Pascal

Il s’agit donc de calmer l’esprit, et si j’imagine ce singe, par exemple en l’invitant à

observer cet objet concret qu’est la respiration. Progressivement, avec le temps et

l’entrainement, l’attention devient aiguisée, acérée comme une lame, et on accède

à une perception augmentée de la réalité. L’éléphant saura faire usage de sa

trompe avec finesse et délicatesse. Et si une souris passe ? Je souris. Si si.

6. … et équanimité

Le deuxième point est l’équanimité, développée via un entrainement « physique »,

basé sur l’observation de l’impermanence des sensations. 

Quelles sensations ? Les sensations corporelles, toujours là, mais pas toujours

perçues. Oui, en dehors de douleurs spécifiques ou chroniques, nous sommes

souvent anesthésiés aux messages physiologiques. Le temps est disponible à

Dhamma Mahi pour écouter ces signaux forts et faibles, subtils ou grossiers. Tout

ce qui se manifeste, ici et maintenant.

« Tout ce qui était n’est plus ; tout ce qui sera n’est pas encore. Ne
cherchez pas ailleurs le secret de nos maux. » Alfred de Musset

Après de très violents maux de tête le premier soir, liés sans doute au changement

de rythme et à un stress latent, je n’ai plus ressenti de douleur insupportable, juste

une sensibilité progressive, un gain en acuité que je pourrais qualifier

d’augmentation de la bande passante entre conscient et inconscient. J’ai pu

accueillir avec curiosité des tensions dans le dos, un tassement des fesses sur

mon coussin, des fourmis dans les genoux ou les chevilles, des frissons sur le

visage et dans les mains… jusqu’à un flux libre de sensations subtiles.

Dans la continuité de l’observation de la respiration et des sensations à la base des

narines, nous poursuivons l’exploration avec un balayage de l’ensemble du corps,

zone par zone, du cuir chevelu au visage, épaules, bras, mains, poitrine, dos,

jambes… Il s’agit d’accueillir tout ce qui se passe, en soi, pour apprendre à ne pas

réagir, à rester apaisé, observer sans réaction. J’observe sans réaction, et

j’observe sans réaction... et … j’observe sans réaction, le changement,

l'impermanence (« Anicca ») de tous les phénomènes corporels et mentaux. Tout

un programme !

7. Vers plus de liberté… et de responsabilité ?

Il s’agit ainsi de cultiver un équilibre, coloré de liberté, plutôt que subir des réflexes

liés aux événements, comportements non-souhaités de notre environnement… je

constate que souvent encore je réagis automatiquement, de façon épidermique,

en écho à des sensations à fleur de peau, prémisses d’émotions peu agréables

(Surprise ? Peur ? Colère ? Ou cocktail associé...). Je choisis autre chose : une

ouverture sur un autre panel de possibilités, un élargissement du spectre de choix.

Faire ces petits et grands choix (me gratter le nez… ou pas ?) m’a fait recontacter

une nouvelle responsabilité : « responsable » comme « porteur de réponses », en

écho à une intention, et vers un alignement personnel, empreint de congruence et

d’intégrité. Agir ou ne pas agir.

« Aussi étroit soit le chemin, Nombreux les châtiments infâmes, Je
suis le maître de mon destin, Je suis le capitaine de mon âme. »
Extrait d’Invictus, poème de l’écrivain William Ernest Henley, cité par
Nelson Mandela

L’équanimité est alors une ressource clé ! Cette « égalité d’humeur », qui

s’entraîne heure après heure, permet progressivement de moduler désirs et rejets,

aversion et avidité, pour moins ré-agir et plus agir en conscience, mettre une

attention au service d’une intention, ne pas être victime consentante des

vicissitudes de la vie, des turbulences de l’existence. 

Le corps humain est alors un extraordinaire terrain d’entrainement : observer la

multiplicité des sensations physiques (en écho au « VAKOG » évoqué en

Programmation NeuroLinguistique : les 5 canaux sensoriels Visuel, Auditif,

Kinesthésique, Olfactif, Gustatif, et un 6ème canal, les pensées… automatiques),

lueurs, sons, goûts, odeurs, douleurs, frissons... ré-alignement, re-connexion. Et

cette étiquette quasi-instantanée : agréable ou désagréable, désirable ou…

indésirable. Une démangeaison ? Quelqu’un tousse dans la salle de méditation ?

Une digestion délicate ? Un hoquet inattendu ? Agacement… ou juste sensation.

Un entraînement !

« Nous sommes ce que nous faisons de manière répétée.
L'excellence n'est donc pas une action mais une habitude. » Aristote

La plasticité neuronale fait sans doute son travail… j’ai ressenti des moments de

pression cérébrale, concentration... puis de relâchement, de clarté mentale… de

sensibilité sans jugement. Comme un sportif qui s’entraîne régulièrement : il s’agit

d’ancrer de nouvelles habitudes, une nouvelle empreinte, pour changer de

comportement. Et comme se brosser les dents, une hygiène de l’esprit à entretenir

quotidiennement.

8. Ce que j’ai laissé… une pesanteur

J’ai laissé… 4 kg (conséquence d’un régime végétarien frugal, équilibré et adapté à

une faible activité, mais sans rien manger pour les anciens étudiants après 12h)….

Et surtout, une charge mentale accumulée, des émotions refoulées, des

frustrations superflues, des réflexes inadaptés… Je repars allégé… et enrichi, aussi.

9. Ce que je rapporte… de la légèreté

Je repars avec plus de légèreté, ressentie physiquement et mentalement. Cette

légèreté se traduit par une liberté vécue dans des choix conscients : j’ai

l’impression d’agir « au service de » ce qui me semble important, avec

bienveillance, en décidant de surfer sur les vagues de la vie plutôt que d’avoir la

tête sous l’eau et boire la tasse.

Ces 10 jours d’introspection m’ont aussi permis de prendre de la hauteur, pour

définir une destination et donner une orientation puis une impulsion, sur le torrent

de la vie… parfois ramer à gauche puis à droite, dans ce déséquilibre permanent,

quand je descends certains rapides... et choisir les cascades, rivières ou ruisseaux,

avec acceptation et lâcher-prise.

Le jour 10, un dernier enseignement prépare le retour à la vie réelle… Metta, une

méditation sur l’amour désintéressé et la bienveillance, qui inspire sourire

authentique et joie profonde. Une ressource précieuse… et contagieuse ? Je

l’emporte avec moi. 

« Ce que j’aime dans les voyages, c’est l’étonnement du retour. »
Stendhal

Le retour est précédé de partages d’expériences entre étudiants… le noble silence

laisse place au noble bavardage. Le lendemain, lors du trajet en train vers Paris, la

Gare de Lyon m’inspire des airs d’aéroport international. L’atterrissage m’invite à

une re-connexion et à quelques décisions : re-paramétrer certaines notifications,

sur ordinateur ou « smart » -phone et réajuster certaines habitudes d’un quotidien

bien occupé. 

Je capitalise sur ce sevrage numérique et retrouve un nouveau potentiel de choix,

conscient de l’addiction à l’action, aux e-mails et à toutes ces sollicitations,

tentations et distractions. Cette parenthèse contrastée dans une prison dorée me

permet de regarder avec un œil neuf, ce « regard du débutant », c’est-à-dire avec

fraîcheur, plus de finesse, plus de nuances, plus de subtilité : une façon aussi de

voir « la différence qui fait la différence ». Je reviens ainsi en donnant plus de

saveur à ma vie, de sel à mon existence.

Je sais que le quotidien réserve des surprises, bonnes et mauvaises : l’équanimité

consiste aussi à choisir les bonnes chaussures, pour avancer sur le chemin parfois

épineux de la vie. L’ego en ressort sécurisé et peut-être un peu pacifié, apte à faire

des arbitrages en conscience, à agir par moment avec fermeté et à communiquer

avec une bienveillance teintée d’assertivité.

Pour jouer une musique avec harmonie, il est nécessaire de choisir sa partition… et

de laisser parfois de l’espace à l’improvisation. Un art de vivre.

10. Gratitude

Je termine l’écriture de ce récit avec un sentiment de gratitude, pour les

rencontres qui m’ont accompagné sur ce chemin de vie et qui se reconnaîtront, de

Potential Project au Village des pruniers, en passant par EKlore…

« L'attention est la forme la plus rare et la plus pure de la générosité.
» Simone Weil

Je vous souhaite à toutes et tous, chacune et chacun, une rentrée inspirante et

inspirée !

Fabrice

1. Dhamma Mahi - Vipassana est une association à but non lucratif, organisme

dont la gestion est désintéressée, reconnu d’intérêt général par décision de la

Direction Générale des Impôts. Le cours est gratuit, financé par les dons que

chaque ancien étudiant peut faire à l’issue des 10 jours.

https://www.mahi.dhamma.org/fr/

2. Sayagyi U Ba Khin : Premier comptable général de l'Union birmane, à l’origine

de la diffusion de la technique Vipassana au 20ème siècle, technique dont

l’essence de la pratique avait été en grande partie perdue pendant 2 000 ans.

3. VUCA est l'acronyme de Volatility, Uncertainty, Complexity et Ambiguity en

anglais (Volatilité, Incertitude, Complexité et Ambiguïté, qui colorent le monde

d’aujourd’hui).

Publié par

Fabrice Mézières 

✨
✨

 Superviseur certifié & Coach professionnel accrédité EIA EMCC 

✨

 C…
Publié • 3 ans

17 articles

10 jours de vacances en silence… Retraite Vipassana Goenka : Témoignage et retour d’expérience #Mindfulness
- From Mind full to Mindful?

Réactions

Afficher plus de commentaires

✨

 Superviseur certifié & Coach professionnel accrédité EIA EMCC 

✨

Consultant-formateur Expert #MBTI® 

✨

 Facilitateur #Mindfulness en…

…

50 commentaires

Les plus pertinents

Ajouter un commentaire…

Kristelle Torrent
Head of Account Quality

J’aime · 1 Répondre

• 1er 2 ans (modifié)

Merci pour ce témoignage généreux. C’est un exercice que de nous faire voyager au centre de
l’intime pourtant tellement connecté.. concrètement: ça m’a motivé et enjoué.

Marc Traverson (He/Him)
Coach individuel et d'équipes • Auteur et conférencier • Expert des dynamiques relationnelles • Thérape…

J’aime · 1 Répondre

• 1er 3 ans

Merci pour ce partage d'expérience et les citations magnifiquement choisies. Très inspirant.

Fabrice Mézières 

✨

✨

 Superviseur certifié & Coach professionnel accrédité EIA EMCC 

✨

 Consultant-formateur Expert
#MBTI® 

✨

 Facilitateur #Mindfulness en entreprise 

✨

 Auteur - "S'épanouir professionnellement"
(Ellipses, 2018)

Plus de Fabrice Mézières 

✨

Voir les 17 articles

Présence et IA : apologie du
regard

Fabrice Mézières 

✨

 sur Li…

Qu'est-ce que la
"supervision" ?

Fabrice Mézières 

✨

 sur Li…

Acouphène - Derrière le
silence : éloge de l'écoute
en conscience

Fabrice Mézières 

✨

 sur Li…

J’aime

261Elsie Bardot et 260 autres personnes 50 commentaires

Commenter Partager

Accueil Réseau Offres d’emploi Messagerie Notifications Vous Pour les entreprises Publier une offre d’emploi gratuite

1
Recherche

Messagerie

https://www.linkedin.com/post/edit/6569291850732093440/
https://www.linkedin.com/feed/update/urn:li:article:9143376206500601953/
https://www.linkedin.com/in/fabricemezieres/
https://www.linkedin.com/in/fabricemezieres/recent-activity/posts/
https://www.linkedin.com/in/fabricemezieres/
https://www.linkedin.com/in/fabricemezieres/recent-activity/posts/
https://www.mahi.dhamma.org/fr/
https://www.linkedin.com/in/fabricemezieres/
https://www.linkedin.com/in/fabricemezieres/
https://www.linkedin.com/in/elsiebardot?miniProfileUrn=urn%3Ali%3Afs_miniProfile%3AACoAAAl8QsMBseghdxurXxVkqS40CtN9jLvTFj8
https://www.linkedin.com/in/paulinerouge?miniProfileUrn=urn%3Ali%3Afs_miniProfile%3AACoAABBmi-4BHAMS7CVzQhIGqkWn7kD54VU0CHQ
https://www.linkedin.com/in/jeanbaptistejourdant?miniProfileUrn=urn%3Ali%3Afs_miniProfile%3AACoAAAI3FnUBXCWqrhqUeoIOz07QPncxY5dV97s
https://www.linkedin.com/in/juliecharef?miniProfileUrn=urn%3Ali%3Afs_miniProfile%3AACoAACqdk1wB3SEaD-Wrvund_LYjecS5TdhpMKY
https://www.linkedin.com/in/yael-zbili-9a502432?miniProfileUrn=urn%3Ali%3Afs_miniProfile%3AACoAAAbEIo0Be7nZPWI5_V8CXg7_8looyasIfkI
https://www.linkedin.com/in/sylvie-plouchard-52000154?miniProfileUrn=urn%3Ali%3Afs_miniProfile%3AACoAAAtkCagBNbW3mIt7ZcOTuUyhfvJkcJaoetA
https://www.linkedin.com/in/philippe-michalski?miniProfileUrn=urn%3Ali%3Afs_miniProfile%3AACoAAAAke2kBmOuFc-GyuAZEPRJKMnL-0tD1Q2A
https://www.linkedin.com/in/carolineleplatois?miniProfileUrn=urn%3Ali%3Afs_miniProfile%3AACoAAAI6fWIB_m51RQdVQ1UC2381JCsqAgSFAnM
https://www.linkedin.com/in/kristelle-torrent-b402216?miniProfileUrn=urn%3Ali%3Afs_miniProfile%3AACoAAAEZpyABK2JmVYY8ugsYHx-SKMhnHTCN0Bs
https://www.linkedin.com/in/olivier-chavance-47a3007b?miniProfileUrn=urn%3Ali%3Afs_miniProfile%3AACoAABDz1p4B-mKzy9m5nnJ9ItMQUN-8UE3Xv_w
https://www.linkedin.com/in/kristelle-torrent-b402216/
https://www.linkedin.com/in/kristelle-torrent-b402216/
https://www.linkedin.com/in/traverson/
https://www.linkedin.com/in/traverson/
https://www.linkedin.com/in/fabricemezieres/
https://www.linkedin.com/in/fabricemezieres/recent-activity/posts/
https://www.linkedin.com/pulse/pr%25C3%25A9sence-et-ia-apologie-du-regard-fabrice-m%25C3%25A9zi%25C3%25A8res-/?trackingId=RyjN5ep9R0iv3I4NwjK0GQ%3D%3D
https://www.linkedin.com/pulse/quest-ce-que-la-supervision-fabrice-m%25C3%25A9zi%25C3%25A8res-/?trackingId=RyjN5ep9R0iv3I4NwjK0GQ%3D%3D
https://www.linkedin.com/pulse/acouph%25C3%25A8ne-derri%25C3%25A8re-le-silence-%25C3%25A9loge-de-l%25C3%25A9coute-en-m%25C3%25A9zi%25C3%25A8res-/?trackingId=RyjN5ep9R0iv3I4NwjK0GQ%3D%3D
https://www.linkedin.com/feed/?nis=true

