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Rituel de marche introspective 
Marcher	avec	les	Gnossiennes	d’Erik	Satie	-	Une	présence	en	mouvement	

Ce	rituel	n’est	ni	une	méthode	ni	une	performance.	Il	propose	un	cadre	doux,	à	vivre	idéalement	en	
forêt,	accompagné	des	Gnossiennes	d’Erik	Satie,	comme	une	musique	qui	n’impose	rien	mais	ouvre	
l’écoute.	

1.	L’intention	(avant	de	partir)	
Avant	de	marcher,	prends	un	moment	d’arrêt.	Lance	une	
Gnossienne	de	Satie.		Formule	intérieurement	cette	intention	:	«	Je	
ne	marche	pas	pour	aller	quelque	part.	Je	marche	pour	être	là.	»	

2.	L’entrée	dans	la	forêt	
Entre	dans	la	forêt	lentement.	Fais	les	premiers	pas	plus	lents	que	
nécessaire.	Laisse	la	musique	accompagner	le	rythme	du	corps,	
sans	la	diriger.		«	Tu	n’entres	pas	dans	la	forêt.	Tu	lui	demandes	la	
permission.	»	

3.	La	marche	lente	
Marche	au	rythme	de	ta	respiration.	Chaque	pas	devient	une	note.	
Les	silences	entre	les	phrases	musicales	sont	aussi	importants	que	
les	sons.	«	Marcher,	c’est	consentir	à	ne	pas	conclure.	»	

4.	L’écoute	intérieure	
À	un	moment,	cesse	de	prêter	attention	à	la	musique	elle-même.	
Laisse-la	devenir	un	paysage	sonore.	Pose	cette	question,	sans	
attendre	de	réponse	verbale	:		«	Qu’est-ce	qui	est	vivant	en	moi,	
maintenant	?	»	

5.	L’arrêt	conscient	
Arrête-toi	près	d’un	arbre.	Si	cela	se	présente,	pose	une	main	sur	
le	tronc.		Laisse	la	Gnossienne	se	terminer	sans	relancer	
immédiatement.		«	L’arbre	ne	te	répondra	pas.	Mais	il	t’aidera	à	te	
taire.	»	

6.	Le	retour	
Reprends	la	marche	quelques	minutes,	sans	musique	si	possible.	
Ne	cherche	pas	à	garder	l’expérience.		«	On	ne	sort	pas	de	la	
présence.	On	l’emporte	dans	le	pas	suivant.	»	

7.	Après	la	marche	
Note	une	seule	phrase	ou	ne	note	rien.		Laisse	la	musique	et	la	
forêt	continuer	leur	œuvre	en	toi.	

Clôture	
Marcher	avec	les	Gnossiennes	de	Satie	en	forêt,	c’est	apprendre	que	la	profondeur	
ne	se	crie	pas.	Elle	se	vit,	lentement,	dans	la	simplicité	la	plus	nue.	


