en proie a l'agitation... Pollution visuelle,

pollution sonore, il faut aller vite, faire
toujours plus et étre au fait de la moindre bonne
ou mauvaise nouvelle. Dans cette course au
toujours plus le silence apparait tel une oasis,
un retour aux sources bienfaiteur. Retraites dans
des monastéres, vacances en montagne ou a la
campagne, stages dans le désert... Selon Caro-
ine Escartefigues, psychologue clinicienne, « le
silence offre un retour 4 soi méditatif, qui opére
une remise a plat de tout ce qui nous sature quoti-
diennement ». Par des détours historiques, scien-
tifiques et psychologiques tout en étant émaillé de
tranches de vies vécues dans son cabinet ou dans
savie de tous les jours, son « Petit Livre du silence
et de la paix intérieure » permet de s'approprier
ce fameux silence. Focus sur un sujet régénérant
et un auteur qui n'a pas la langue dans sa poche.

P lus que jamais nos sociétés modernes sont

LE SILENCE ET
LA PAIK INTERIEURE

Qu'est-ce que le silence exactement 7

Caroline Escartefigues : Etymologiquemen; |,
silence signifie I'absence de bruit. Mais exist,.
t-il vraiment ? De nombreux savants sont ahs.
lument convaincus gue tout ce qui se passe da
I'espace se déroule dans le silence, Selon eyy
méme les collisions spatiales se passent dans yn
silence absolu. Toutefois, des chercheurs russes
ont réussi a enregistrer le son émis par la sphere
magnétique de Jupiter et par d’autres objets se
trouvant dans I'espace. A ces fins, ils se sont servis
de matériel moderne doté de programmes dernier
cri. A proprement parler, le silence n'existe pas.
L'univers est fait de vibration ; et le son est vibra-
tion. Rendez-vous compte méme a I'échelle de
I'univers, le silence, compris comme 'absence
de bruit n'existe pas ! Allons donc tout de suited
I'essentiel le silence & proprement parler est une
illusion. Méme dans une piéce calfeutrée et isolée,

nous ne pouvons échapper auy by )y |

coeur bat, le ventre gargouille.., Nic |'|.““
un trés beau travail sur certe pp g
une chambre insonorisée dans
il prit conscience qu'il y u|\|rn|I.||\'“\||\
systéme nerveux, ainsi que le :..\ng'.l i
dans son corps. C'est ce lh||1|||1|l||||'|:('-
ma mort il y aura toujours du brujt
nuera de me suivre méme aprés », [est cp
|'.-mu_-n:a A COMPOSEr SOn morceau le pl-ul; ui L
4'33. Enregistré dans une salle de l'r-n“\l b
morceau de la longueur standard de la muL
« en boite » fait entendre

e
sique
I?tllﬁ‘.l‘lnt?lll o des
'S, | ‘& morceay de
I qui n'est pas vraiment _\.|an(“_‘||\<1,:|(:\[“
demunt_r:_-e I_\wn que ce n'est pas la disparition des
sons qui fait le silence, mais la qualité de I'écoute |
Partout le son perce chaque atome de silence l‘:l1.
pl'e_n{_lre conscience permet de rejoindre |e\nlmﬁe
|r_|lu|'|mll' qui est la porte ouverte ala I_'I'égl[]\)[!l ala
réverie et a la réflexion. En fait c'est un paradoxe
le silence n'existe pas, mais (l est la condition sine
qua non au silence intérieur... Et puisque tout est
vibration il est intéressant de noter qu'il y des
sons qui ménent au silence... Daniel Eisenman est
un pére de famille dont les vidéos ont fait le tour
du monde... Pour endormir son bébé, il a simple-
ment opté pour le OM, ce son originel qui selon
les textes de la philosophie hindouiste seraitala
source de la eréation de I'univers. Par ce simple
son il parvienta plonger sa fille dans un sommeil
divinement paisible ! AOM, AOM, essayez c'est
génial !

Pourquoi a-t-on tellement besoin de ce
fameux silence ?

Caroline Escartefigues : A |'heure oil les espaces
de silence se réduisent comme peau de chagrin,
le silence devient une pratique d'utilité publique.
Dés les années 1950, le docteur Tomatis s'est en
effet appliqué a démontrer les liens uldémahles
entre une écoute saturée par le bruitetla dépres-
sion... Depuis on admet dailleurs lidée de « pollu-
tion sonore » : pas Un ascenseur, un supermarché
sans ique d'ambiance... mémealac g
les bruits de moteur de tondeuse sont Ia pour
nous rappeler le brouhaha incessant dans ]?291&1
nous plonge notre monde contemporain ! Si ]
silence est dans I'air du temps, c'est paTFE_G; i
est une nécessité absolue, un moyen de rejoincre
notre nature véritable faite de calme et d‘;é"—aéz A
quillité. En effet, nos oreillesn _élmmpnsprr!:e T%? o
Comime nos yelx par nos paupieres, 0% “2"4 it
par nos vétements, elles fonctionnent st
sur 24, Elles sont donc constamment e]?auditlnfs'
Or ce nest qu'en Iabsence de s-tl!;:lrepﬂser et
extérieurs que le corps peut enfin o Eves Le
le cerveau restaurer e ca%acll:sn:_%llumm? e
silence est donc synonyme 'ierliﬂhi formations
sommeil qui permet de retralterits

d'opérer une mise i
LS Sature au quoti
ce ale vent en poupe car il appa
Mme un espace qui permettrait I'absence de
parasites ; mais nous vivons une drile d'épogue
qui mest jamais a I'abri d'une contradiction | ﬁ|‘ia
dans des |'observe que nous
Mavons jamais été aussi intolérant au bruit... et
au silence ! Dans une méme journée, qui n'a .p 5
peste contre le bruit des voisins, et misla musique
a tue tete pour accompagner un trajet 7 On peut
Faire les yeux ronds contre un enfant qui joue dans
un compartiment de train et, le soir venu, aller se
u;ﬁer devant un mur d'enceintes pour s'étourdir
d'infra-basses | Voild ol nous en sommes, 4 la fois
en besoin et en lutte contre le silence.

Et ce paradoxe ne se résout pas ?
Caroline Escartefigues : 5i bi
ment qu'est-ce que le silence 7
sence de mots, de bruits e forcément le
négatif de quelque chose 7 Cet au-dela est en fait
bien plus. Le silence est une richesse ! La parole
vient du silence. A chague fois que |'on parie
que, quelques dixiémes de seconde auparavant,
nous pensions a ce que nous allions dire. Mais il
est vrai que le silence était peut-étre davantage
une valeur positive dans le passé. C'était la condi-
tion du recugillement, de la réverie, de 'écoute
de soi. Car faire silence c'est aussi et surtout
retourner son regard vers l'intérieur, rester
impassible. Le silence, c'est un état dans lequel
I'individu fait un retour sur lui-méme, appro-
fondit son étre, un état dans lequel il medite, I
réve, il crée, il réfléchit, il prie sl est croyant. A
de nombreux moments, nous réalisons tous que
ce n'est que dans le silence et la solitude que les
réponses peuvent étre rencontrees. Comme le dit
Maitre Eckhart : « Ce n'est que dans le silence et
e repos intérieur que le Verbe et I'Esprit se font
entendre dans le fond de I'dme, en son fomd le plus
intime et le plus pur ». Finalement le silence, c'est
comme le clap d'une scéne de cinéma il permetun
espace de retour i l'origine des choses! Nedit-on
pas d'ailleurs que le silence estd'or 7

car finale-
| n'est pas I'ab-

Comment 'appliquez-vous dans votre quoti-
dien? e
Caroline Escartefigues : Pour ma part, en ta
que psychologue, je finis chacune de mes s;‘:mu‘-i
par une cure de silence. Comme pour d|;e 0 ;
assez parlé ; et si nous ohservions * Assise M!‘!{.
mon consultant. Nous prathglﬁns_swqplmnsm s
{'inspire, je sals que j'inspire. expwu,‘;engéu \|$ws
Jexpire, Aprés un petit balayage des g i hz-n e
zones du Corps qui provoque un relicl




e i ce uepcl‘rm‘th- sile

|o. Cest aussi CE ALE ; Hency
2‘;.’;‘-” de peéatitude ! Qui, bon, il est sim
heureux mais il est difficile d'étre sim

i p; CTOYEZ I T

avec un p?'u de pratique CTOYEZ MOL 0N pey chevé. Le silence permet d'entre;
relacher ces parts, pour mieux se dire p
: . . . sens le silence est
Ccomment différencier silence extériey, tour dans son
silence intérieur ?
rtel

ton
P'acces a notre petite voix que ' par le
5 C : intuition... je pr.‘lﬂu dans I(E-”]r\-lr:"dp"“[ appeler

Cette métaphore resume a o recherches du docteur Jean-jac

uté duréel etson lienaussilen § nier dans son ouvrage « La i

' bruit étaitabsence, etla perce PORe  cxtraneuronale » qui démontrent 4 v
['espace entre les sons une présence ! 3 : gulzlfz&il?}c une conscience totalement indépen-  souvent !
est donc une aventurt!mlérwure,|i|n5[d“|‘( - ante de la matiére a laquelle nous pouvens avoir TR

a prouver
tifier, juste étre
n 'oublie trop
ext domc I e ansion propre, une Epais . i .-.clce:, I.nr.‘i]_d ‘expériences de mort imminen
qui enveloppe les choses. Par exemple, da ?e“tung\:’:i:';:eII‘IUM ? durrrlm!m S Jusels
! o s O r Hugo disait de I'intuit
: voir le m ] ’ i s
oilence, on pe.ﬁ[ Peirc:h;::t :!?:5 ol;:::m du ve parce que |'intuition est surhumaine q:'| Fau! Le
dans les branc es, le a8 1. [ ux... Dans croire ; ¢'est parce qu'elle est mystérieuse all us"mm"“ listples Lo
silence, on peut aussi perce oir le r.ot.t_ernem T . faut 'écouter ; c'est parce qu'elle semble :,hs?:r‘e C ns\son Fsca
suume dan; Ies. 113n!nes.]ﬁ;rgmn:n.l‘a:arcuhr_,,_h_ o e 5 r:rru Illle Elscartuilgues- Oul 3 bien y réflé-
e dans s N2 enc bt chir... Le silence est amour, le silence es -
;ai!; [r:insel'intériee.tr et 1’extérigur mais au::sn|d: Vous voulez dire que le silence permet d'ac e leatince o5 ”bs-m'a“";'l;'n;’; ;’::'JE:':S' %
dissuu‘im ntér . AR ool ey 8 une dimension hors du temps ? ien compris et utilisé, le silence peut étre révo-

e + 1 P
I'intention de la spiritualité : comprendre ¢ Caroline Escartefigues : Oui... Le silence, c'est i

percevoir que nous ne SOMIMES qu'une partie dy | !{;t‘;:;"é:::rr;;iim“l‘we‘ A A Comment apprendre i faire le silence en soi ?
; »... Lorsqu'il 'agit du cceur,  Caroline Escartefigues : Litté i
notre langage ne mangue pas d’expressions i & jgues Liters e > bEs
ang 5 £L qui  peut étre un « enfer me ment » et le silence
2 nous encouragent i I'e ceur & i s
b Le petit livre du SILENCE et de la paix Quellessontles vertus du silence intérieure; | . Klubee D cEisetle

tout !

) ol | « pas sage », || faut apprendre a arler la langue
= . siége de I'ame. On ne dit pas « je t'aime de toute s of i f isasdn
b Le petit lvre du Appn‘den st de lo pes et e oirciurs nouu]eau i pen:zuur. des oiseaux. Les alchimistes 'utilisaient au

i : i e u & A /en age ; mais elle reste toujours d'actualité
Par Caroline Escartefigues, hologue clini-  Caroline Escartefigues : A vrai dire, 'écoute du tte fois un philosophe ¢ ! iseur,  moyen dge ; Mais e i nalité
cienne, artwﬁémpe!:lgrz. l;r%ce df Jacques  silence extérieur serait une relative paisibilité philosophe contemporain, Frédéric  pour apprendre i lire entre les lignes, Quelle est

Lenoir : « Le monde est constitué d'éléementsinvi-  m; i
q = Fula . S £ k - a présence ? Comment j écoute 7 Pour ma
Vigne. Mise en ventele 17/01 018, 199 pages. QU P t de rejoindre le silence intérieur; § sibles et subtils que NouS Ne POUVOTS percevolr  en tant que femme, mbrel. amie, p!&y(;niu’;upedllt'

Prix: 7,95 €. Ecrit par une ologue ouverte  1un soutie .. Le silence extérieur est (SR8 qu'avec notre Caeur, ou NOLTE intuition ».. Etce mappliqueaavoi i ahitée, i
a de m;mbreusﬁp:mtiqune???omog?unlcnﬁon la condition du repos et de la flinerie. Dans ces Lt quejappréciedansle silence, c'estqu'il permet de augﬁtwue &1‘3{55i‘lﬁﬂﬁﬁgﬁiﬁ‘l‘ﬁ?ﬁ"{i’
non violente, pleine conscience, art-thérepie, conditions, les pensées peuvent s_ellbl:rer._.. Fare QN e frayer des chemins vers cette fameuse dimen- Quand |'autre parle, |'inspire, |'expire par le
danse émotionnelle, sciences quantiques...), émerger une présence 4 soi qui pourrait sap- sion hors du mental, qui s'inscrit toujoursaudely  ventre tout simplement, je reliche mes epaules,
il propose en un tour de main une approche eler intros-pection... Littéralement, aller vers dutemps ! En fait, depuisla plus haute antiquité, mes michoires reguligrement. |e ne laisse pas
a la fois ludique et pragmatique de la curede  l'intérieur. Depuis la nuit des temps, il existe des il existe une vraie relﬂe'xlon surla m-grche,la respi- mes pensées habiter mon mental. C'est comme si
silence comme une oasis qui s'adresse a la fois ~ espaces sacrés, des lieux de cultes ou des jardins "3“0“;1 le 5‘;‘?““? £opilne e deressource-  elles étaient des oiseaux i chantaient aFarriere
& notre corps et @ notre esprit. Instructif, drole, oliles humains vontrechercher ce fameux silence S iy ouslen s ai“ms.‘:he‘:“}s plan d'une séance que je 5 tache d'accuelllic
li et prati we ! Le silence est dit-on solitaire, alors que le bruit rs le si ence. Au travers de la e axation, de [a s:lans ]ugelpen(, sans idees precongues. Mais ce
joli et pratiq : il ey it méditation, de la danse ou de tout autre acti-  mest pas évident .. Encore une fois, il est simple
hu_mamse les espaces... Ma.“‘ JHSA uR ger .Ie vité artistique le mental peut suspendre son vol  d'tre heureux ; mais il est difficile d"étre simple !
: point. Encore un paradoxe ! Ne dit-on pas quele B pour retrouver le ceeur. Et que voit le coeur 7 La Fondamentalement, 'ohserve que nous sommes
en conscience, nous observons les pensées filer  silence est d'or ? Mais on parle aussi dunsilence EESE  cource de toutes choses. 'aime cette image, nous  tous poussés a linsatisfaction et la culpabilité, ce
comme Ezl'l nula)%e dans Iglcéel.f_ﬁilpa;fqis. g;{ en demort.. 1 IfaL:'( |?Iouvoir parler, dire et é;:”“:;’l‘:,':l sommes sur une riviere, le ceeur voit la source ;  n'estjamais assez... La croyance négative « je suls
a pas... est bien ainsi ! Enfin a paix. C'est ce  consclence & silence est tout et rien, nes

: 13 oii le mental ne voitque le prochain tournant ! coupable » 0u « je NE SULS pas assez bien » esteelle
qui fait dire aux bouddhistes que le silence est comme il peut étre vide, il peut #tre reposant- Gréice au silence la conscience devient globale... que je rencontre \e plus fréquemment dans mon

hUdroyant. Il permet des éclairs de conscience ou totalement angoissant... ll estun lion en 25t Bt ce depuls Ja nuit des temps | Et puis il 18 faut cabinet de psychologie. Notre seccuol tient
foudroyants : par moment, Ja conscience observe  qui mériterait d'étre apprivoisé ! Mystérieut.. pas oublier le silence de amour, si magnifique- la dragée ﬁa\_lt;a ! Q}.\and nusl g‘sqms on rd‘r;\[;‘:l;
les pensées, et par moment elle s'observe elle aussi car il peut étre lein de sous entendus. 7 ment dépeint par le dramaturge Maurice Maeter-  taux sont satis its : avoir un toit, a manger,
é ) i justi i i P fet i inck jvait s « C vous vous rappellerez encore remplir nos besoins existentiels. Trouver
méme. Il n'y a pas de p_ensées. rien a justifier, faglt. il y a des silences choisis : des minutes de linck qui éc:_vaitn. « egu:‘:E iy r?l e e, S evient obsédant.. o
tout est calme et tranquille, et je peux découvrir  silence, des silences Sbservés et partagés, &¢ avant tout ¢un E‘i’e,a’“’,“‘; ofondément e Fonarrivepas Cela o o petite volx pour ére
ma vraie nature : celle d'étre calme et tranquille.  silences joyeux et recherchés. Etily ] sont pas les paro ea_?u lins o s vicus Guidé sans trop o b dches dans les méa ]
Peu d peu, 1 PrECt © phguliies dn SLENSS fait  silences dont on youdrait briser fa oi. Qui gufflafalts, it 2 e jlences qui  des apparences! Il faudralt faire cecl, ressembler
gr-lndl'l‘ ire st paClh;! o mélmenmo“- Eneffet, mot consent et 5 éto uffe | Comme EI It ::z?;n:lreé;vcéﬁ ‘i’:;‘J:ﬁlﬁ:ﬁ?f&::aﬂ]:ﬁ:ﬂﬂde 4 cela, on améme euun conseiller d'un Pmﬁz
nature véritable est *étre paisible. s 7 . ast 3 : : : ait qu'il fallait porter une ol
:gf.fde?a r;rnarqu S i nouveat ng? Q:.lain d‘:ﬂ‘fﬁz ::?m?l:rultzlegu lf_ms u No:lre vie cosn;?il:::;:‘ 3 vos Ames. » Le silence peut faire des miracles, uinous assenait qu pol
i i ou nous devenon ;
ses besoins sont comblés, il est calme et tran-  propos des choses qui :ous importent * v




pour -éussir sa vie ! "est ahurissant... Et il ne
fallait pas tout simplement vivre sa vie? Pour-
quoi ne pas un jour faire I'école buissonniére 7
Tout lacher. Qublier les exigences du faire, et de
|'avoir et juste érre! Pourquoi ne pas retrouver
les douces vertus du farniente ? Les Jtaliens I'ont
bien compris, eux qui érigent Ja « dolce vita » etle
« farniente » en artde vivre! Jémaille mon livre
de petits exercices de présence, d'écriture, et/
ou de méditation qui permettent de s'offrir des
tranches de silence et de paix intérieure !

Qui parmi celavous proposez méme de danser
ensilence..

caroline Escartefigues: Fondamentalement, il
ya2fagons d'étre au corps. Quvert ou fermé...On

p Le silence perim et d'accéder a
une dimension hors du temps.

urs de lunité psyc!msnmaliquc pour
ussions de 'esprit sur

on corps est habi

amentale !

parle toujo
faire référence aux réperc
le corps. Mais

mon esprit 7 C'estune question fond

Elle renvoie A une compre
le corps est habité par la fo
le prana, le gi.. appelez e comme V
Mais prenezen conscience.

de la matiére est déja de I'énergie.
ciens quantiques démontrent trés bien
de nombreuses sagesses expérimen
des millénaires de part | !
est énergle et I'énergie suit I'intention
dans le silence d'un esprit calme. En
comme nous le disions tout a I'heure |e silence
est quantique il permet un espace & ouverture

1t d'Brre de ons, |
w5 sensations.. Voich un |n:|n
nt & mes michoires plus ¢
ps yeux (porte d'entre i
lence) qui sont souvent ten
vitement et de Iair sur ma
effet selon la médecine tr EJ! U
¢ « pere de tous le -.|-||-:‘- ;

n
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leurs e
i dkvelonper durantlem:
lar_\.-n;-,vn ;. Pourguoi ne pas |1r|::| Sulrsnch e
fois dans la journe T 1inspir \uer pluslors
pire, J expire : je sais que
s une tension dan
relache cette tension. lin'y p
e p“_-\‘.n‘ z ¥ 180 & prouver.
Vous proposez aussi
: aussi d'arpe
e rpenter la ville en
en moi 7 Je t 51 je faksais le silence
" . S r
pleds sur le sol, Ecouter avec 1 N m:-:lllxd;’ et
-'\.\‘L_i.“](!“ corps. Etre présent aux g m‘ (.nn-r
crolse Les regarder dans |P.‘&yl‘u!&.|t:y|1' }u.- ¥
simplement. Je peux méme bénir leur pfu' “r:m
jeurement. S i o
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