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            Méditer, c’est simplement éduquer son être pour que l’esprit et le corps puissent se synchroniser. Grâce à la pratique de
                  la méditation, on peut apprendre à être libre de fausseté, à être pleinement authentique et pleinement vivant.

            CHÖGYAM TRUNGPA RINPOCHÉ

         

         
            La vie est un voyage sans fin : la pratique de la méditation permet de faire l’expérience de toutes les textures de la route,
                  et c’est justement là l’objet de la vie.

            CHÖGYAM TRUNGPA RINPOCHÉ
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      Introduction

      Choisir de vivre pleinement

      
         Le principe du maintenant joue un rôle essentiel dans tout effort visant à établir une société éveillée. On pourrait se demander
               quelle est la meilleure façon d’aider la société et comment savoir si ce que l’on fait est authentique et bon. La réponse
               se trouve uniquement dans l’instant présent. La façon de nous détendre, de reposer l’esprit dans le maintenant, est la pratique
               de la méditation. Dans la méditation, notre approche est impartiale. Nous laissons les choses être ce qu’elles sont, sans
               les juger, et ainsi nous apprenons nous-mêmes à être.

         CHÖGYAM TRUNGPA RINPOCHÉ

      

      
         L’esprit est épris de liberté. et l’expérience humaine est imprévisible, remplie de paradoxes, de joies et de peines, de succès
            et d’échecs. Nous ne pouvons échapper à aucun des aléas semés sur le vaste terrain de notre existence. C’est en partie ce
            qui rend la vie si riche – et c’est aussi pourquoi notre esprit nous fait passer par de telles extrémités. À travers la méditation,
            nous pouvons apprendre à mieux accepter la folle diversité de nos expériences. Si nous parvenons à nous pencher sur les difficultés
            de la vie, à observer la course folle de notre esprit, nous pouvons devenir plus équilibrés et sereins face à ce que la vie
            nous réserve.
         

      

      
         Il existe de nombreuses façons de travailler sur son esprit. Une des plus efficaces est la méditation assise. Elle nous permet
            de nous ouvrir à chaque instant de notre vie, et chaque instant est totalement unique et inconnu. Notre univers mental nous
            semble prévisible et saisissable. Nous croyons que le fait de réfléchir aux événements et aux tâches quotidiennes de notre
            existence nous apportera stabilité et sécurité. Mais ce n’est qu’un fantasme, et cet instant même, libre de tout vernis conceptuel,
            est totalement unique. Il est absolument inconnu. Nous n’avons jamais vécu ce moment précis avant et l’instant suivant ne
            sera pas le même que celui que nous vivons maintenant. La méditation nous apprend à savoir comment appréhender la vie directement,
            pour pouvoir réellement vivre le moment présent, dénué de tout vernis conceptuel.
         

      

      
         Si nous observons le dharma – autrement dit, les enseignements de Bouddha, la vérité de ce qui est – nous voyons que la pratique
            de la méditation est le plus souvent destinée à mettre un terme à la souffrance. C’est sans doute pour cette raison qu’autant
            de gens sont attirés par la méditation, car en général, personne ne se retrouve assis dans une posture de méditation si rien
            ne le trouble. Mais les enseignements du bouddhisme ne consistent pas uniquement à mettre un terme aux symptômes de la souffrance,
            ils en suppriment aussi la cause, ou la racine.
         

      

      
         Dans ce livre, je voudrais insister sur le fait que la racine de la souffrance est l’esprit – notre esprit. Mais le bonheur
            se trouve lui aussi dans notre esprit. Le sage Shantideva aborde le thème de la souffrance dans le Bodhicaryavatara et propose une analogie sur la façon dont nous essayons d’alléger notre souffrance. Il dit que si vous marchez sur la terre
            et que cela vous fait mal aux pieds, vous aurez peut-être envie de recouvrir toute la surface de la terre de cuir, pour ne
            plus jamais avoir à souffrir de ses aspérités. Mais où trouverait-on une telle quantité de cuir ? Au lieu de cela, vous pourriez
            simplement envelopper vos pieds dans un peu de cuir, et alors, ce serait comme si le monde entier en était recouvert, et vous
            seriez toujours protégé.
         

      

      
         Autrement dit, vous pourriez essayer indéfiniment de mettre un terme à la souffrance en vous focalisant sur les circonstances
            extérieures – et c’est en général ce que nous faisons tous. C’est l’approche la plus courante ; vous essayez juste de résoudre
            le problème extérieur, encore et encore. Mais Bouddha disait une chose assez révolutionnaire, à laquelle la plupart d’entre
            nous accordent peu de crédit ; si vous travaillez sur votre esprit, vous allégerez la souffrance qui semble venir de l’extérieur.
            Quand quelque chose vous tourmente – une personne qui vous importune, une situation irritante, une douleur physique gênante
            – vous devez travailler sur votre esprit, et c’est à travers la méditation que vous y parviendrez. Travailler sur notre esprit
            est le seul moyen pour nous de commencer à nous sentir heureux et satisfaits du monde dans lequel nous vivons.
         

      

      
         Une distinction importante doit être faite à propos du mot « souffrance ». Quand Bouddha disait : « La seule chose que j’enseigne
            est la cessation de la souffrance », il employait le mot dukkha pour désigner la souffrance. Dukkha diffère de la douleur. La douleur est un aspect inévitable de la vie humaine, tout comme le plaisir. La douleur et le plaisir
            alternent, et ils sont partie intégrante de toute personne née dans ce monde qui possède un corps et un esprit.
         

      

      
         Bouddha ne disait pas : « Je n’enseigne qu’une chose : la douleur et la cessation de la douleur. » Il disait que la douleur
            existe : vous devez vous habituer à cette idée, la laisser mûrir en vous et être détendu en sachant que la douleur sera présente
            dans votre vie. Vous ne parviendrez pas à atteindre le point où, si quelqu’un que vous aimez meurt, vous ne ressentirez pas
            de peine. Vous n’atteindrez pas le stade où, si vous tombez du haut d’un escalier, vous n’aurez pas la moindre ecchymose.
            en vieillissant, vous aurez peut-être mal au dos ou aux genoux. Cela peut arriver et bien d’autres choses encore.
         

      

      
         Même le méditant le plus aguerri peut avoir des sautes d’humeur. Chaque être est traversé par toutes sortes d’énergies, positives
            comme négatives. Même les énergies les plus lourdes et oppressantes, telles que la dépression, la peur ou l’anxiété, circulent
            chez tous les êtres, tout comme le temps change d’un jour à l’autre. Notre météo interne évolue et change sans cesse, que
            nous soyons pleinement éveillés ou non. La question qui se pose est alors de savoir comment agir vis-à-vis de ces énergies
            fluctuantes. Devons-nous totalement nous identifier à elles, nous laisser emporter et être entraînés vers le bas ?
         

      

      
         Le mot dukkha peut également se traduire par « insatisfaction » ou « jamais satisfait ». Dukkha est entretenu lorsqu’on est toujours insatisfait de la condition humaine, autrement dit lorsqu’on est perpétuellement mécontent
            du fait que les situations plaisantes et déplaisantes soient partie intégrante de la vie. Il y a une forte tendance chez la
            plupart des êtres humains à vouloir que les sentiments agréables, confortables et sécurisants soient omniprésents. S’il y
            a la moindre souffrance – s’il se produit quoi que ce soit de désagréable, d’inconfortable ou d’insécurisant –, nous voulons
            la fuir et l’éviter. C’est la raison pour laquelle nous nous tournons vers la méditation.
         

      

      
         Pourquoi méditer ?
         

         
            Nous ne méditons pas pour trouver un certain confort. Autrement dit, nous ne méditons pas pour nous sentir toujours bien,
               tout le temps. J’imagine que vous êtes sans doute choqué en lisant ceci, car tant de gens viennent à la méditation pour simplement
               « se sentir mieux ». Toutefois, vous serez certainement content d’apprendre que le but de la méditation n’est pas de se sentir
               mal. Plus exactement, la méditation nous offre l’opportunité d’être ouverts et d’avoir une attention compatissante envers
               tout ce qui advient. L’espace de méditation est comparable au grand ciel : suffisamment vaste pour accueillir tout ce qui
               survient.
            

         

         
            Dans la méditation, nos pensées et nos émotions peuvent devenir semblables à des nuages qui s’attardent, avant de s’éclipser.
               Le bon, l’agréable, le plaisant, le difficile et le douloureux : tout cela va et vient. L’essence de la méditation consiste
               donc à s’exercer à quelque chose d’assez radical qui n’est décidément pas un trait habituel de l’espèce humaine : il s’agit
               de rester présents à nous-mêmes quoi qu’il advienne, sans plaquer sur nos expériences les étiquettes du bien et du mal, du
               juste et de l’injuste, du pur et de l’impur.
            

         

         
            Si la méditation consistait simplement à se sentir bien (et je pense que c’est ce que nous espérons tous secrètement), nous
               aurions souvent l’impression que nous nous y prenons mal. Parce que parfois, la méditation peut être une expérience réellement
               difficile. Par exemple, lors de sa pratique usuelle ou lors d’une retraite, le méditant fait très souvent l’expérience de
               l’ennui, de l’impatience… Il peut aussi souffrir de douleurs dans le dos, ou aux genoux – même l’esprit peut traverser une
               phase douloureuse –, autant d’expériences au cours desquelles « on ne se sent pas bien ». Au contraire, la méditation représente
               une ouverture d’esprit bienveillante et une capacité à être avec soi-même et présent à chaque situation traversée, au fil
               des expériences diverses. Dans la méditation, vous vous ouvrez à tout ce que la vie vous offre. Il est question de toucher
               terre et d’être à nouveau présent. Tandis que certains types de méditation consistent plutôt à atteindre des états particuliers
               visant à s’élever au-dessus des difficultés de la vie ou à les transcender, le genre de méditation à laquelle j’ai été formée
               et que j’enseigne ici tend à vous éveiller pleinement à votre vie. Elle vous permet d’ouvrir votre cœur et votre esprit aux
               difficultés et aux joies de la vie, tout simplement telle qu’elle est. et les fruits de ce type de méditation sont illimités.
            

         

         
            Lorsque nous méditons, nous nourrissons cinq qualités qui se révèlent au fil des mois et des années de pratique. Il vous semblera
               peut-être utile de renouer avec ces qualités chaque fois que vous vous demanderez : « Pourquoi est-ce que je médite ? » La
               première qualité – autrement dit, la première chose que nous faisons quand nous méditons – est de cultiver et de nourrir notre
               constance. Je parlais un jour de cela à quelqu’un qui m’a demandé : « Cette constance est-elle une sorte de loyauté ? et à
               quoi sommes-nous loyaux ? » À travers la méditation, nous développons une loyauté envers nous-mêmes. Cette ténacité que nous
               cultivons dans la méditation se traduit immédiatement par une loyauté envers notre façon d’appréhender la vie.
            

         

         
            La constance veut dire que lorsque vous vous asseyez pour méditer et que vous vous autorisez à éprouver ce qui se passe en
               cet instant – cela peut être votre esprit qui galope à cent à l’heure, votre corps qui tremble, des élancements qui cognent
               contre vos tempes, votre cœur rempli de peur, tout ce qui se présente – vous restez présent face à cette expérience. Rien
               de plus. Parfois, vous restez assis pendant une heure et vous ne constatez aucun progrès. Alors, vous vous direz peut-être :
               « C’était juste une mauvaise séance de méditation. » mais la volonté de rester assis là pendant dix ou vingt minutes, une
               demi-heure ou une heure – quelle que soit la durée – est une attitude de compassion qui vous permet de développer une certaine
               loyauté, ou esprit de résolution, envers vous-même.
            

         

         
            Nous avons une forte tendance à apposer des étiquettes, à formuler des opinions et des jugements sur tout ce qui survient.
               La constance – la loyauté envers vous-même – implique que vous lâchiez prise vis-à-vis de ces jugements. Donc, d’une certaine
               façon, la constance intervient lorsque vous remarquez que votre esprit va à cent à l’heure et dans tous les sens, à cet instant
               inopiné qui se produit sans aucun effort, au cours duquel vous êtes présent à votre expérience.
            

         

         
            Dans la méditation, nous développons loyauté, constance et persévérance envers nous-mêmes. et tandis que nous apprenons à
               faire cela, nous devenons de plus en plus capables d’être persévérants dans tous types de situations en dehors de notre méditation,
               périodes que nous appelons aussi post-méditation.
            

         

         
            La seconde qualité à laquelle nous donnons naissance dans la méditation est la vision claire, qui est similaire à la constance.
               Parfois, on l’appelle aussi conscience claire. À travers la méditation, nous acquérons la capacité de nous ressaisir lorsque
               nous perdons le contrôle, que nous nous endurcissons face aux circonstances et aux gens ou que nous nous fermons à la vie.
               Nous commençons à subir les prémisses d’une réaction en chaîne névrotique qui limite notre capacité à éprouver de la joie
               ou à établir des liens avec les autres. Vous pourriez penser que puisque nous sommes assis en méditation, si calmes et immobiles,
               concentrés sur notre respiration, nous ne pouvons être très attentifs à ce qui se passe autour de nous. mais en réalité, c’est
               exactement l’inverse. À mesure que nous développons la constance, en apprenant à rester concentrés dans notre méditation,
               nous commençons à acquérir une clarté dans notre façon de voir simplement les choses, qui est dépourvue de jugement. Les pensées
               et les émotions affluent et nous les voyons plus clairement que jamais.
            

         

         
            Par la méditation, vous êtes de plus en plus proche de vous-même et vous commencez à vous comprendre beaucoup plus clairement.
               Vous commencez à avoir une vision claire, dépourvue de toute analyse conceptuelle, car grâce à une pratique régulière, vous
               voyez ce que vous faites et refaites sempiternellement. Vous voyez que vous rejouez inlassablement les mêmes films dans votre
               esprit. Le nom de votre partenaire peut être différent, celui de votre employeur change peut-être, mais les thèmes changent
               peu. La méditation nous aide à nous voir clairement, ainsi que les schémas qui limitent notre vie. Vous commencez à voir vos
               opinions plus distinctement. Vous percevez vos jugements et vos mécanismes de défense. La méditation approfondit votre compréhension
               de vous-même.
            

         

         
            Il existe une troisième qualité que nous cultivons dans la méditation, à laquelle j’ai déjà fait allusion lorsque j’ai abordé
               la constance et la vision claire – elle intervient quand nous nous autorisons à rester assis en méditation alors que nous
               sommes en proie à une grande détresse émotionnelle. Je crois qu’il est réellement important de distinguer cette qualité des
               autres qualités que nous acquérons au cours de la méditation, car lorsque nous sommes en proie au désarroi émotionnel au cours
               de la méditation (et cela se produira), nous avons souvent la sensation de « ne pas bien faire ». Par conséquent, la troisième
               qualité que nous développons de façon presque organique est la culture du courage, sa naissance graduelle. Je pense que le
               mot « graduel » est important ici, car le processus peut être très lent. mais au fil du temps, vous remarquerez que vous acquerrez
               le courage d’affronter votre détresse émotionnelle et les épreuves de la vie.
            

         

         
            La méditation est un processus de transformation plutôt qu’une période de changement magique au cours de laquelle nous chercherions
               obstinément à changer quelque chose en nous. Plus nous pratiquons, plus nous nous ouvrons et plus nous apprenons à faire preuve
               de courage dans notre vie. Dans la méditation, vous n’avez jamais réellement l’impression d’avoir abouti à quelque chose.
               Vous avez simplement la sensation d’être assez détendu pour éprouver ce qui était en vous depuis toujours. J’appelle parfois
               ce processus de transformation la « grâce ». Car à mesure que nous développons ce courage, processus au cours duquel nous
               laissons éclore la palette de nos émotions, nous pouvons être saisis d’instants de lucidité, qui n’auraient jamais eu lieu
               en essayant de comprendre d’un point de vue conceptuel ce qui ne va pas chez nous, ou dans le monde. Ces instants de lucidité
               naissent lorsque nous restons assis en méditation, ce qui demande du courage, un courage qui croît au fil du temps.
            

         

         
            À mesure que nous développons ce courage, nous avons souvent le bonheur d’éprouver un changement au niveau de notre vision
               du monde, même s’il est peu important. La méditation vous permet de voir d’un œil neuf quelque chose que vous n’aviez jamais
               vu auparavant ou de comprendre quelque chose qui était jusqu’alors opaque pour vous. Parfois, nous qualifions ces bienfaits
               de la méditation de « bénédictions ». Dans la méditation, vous apprenez à échapper à vos habitudes pendant assez longtemps
               pour que se crée l’espace nécessaire à la manifestation de votre propre sagesse, et cela ce produit parce que vous cessez
               de réprimer cette sagesse.
            

         

         
            Lorsque vous trouvez le courage qui vous permet d’éprouver votre détresse émotionnelle à son niveau le plus difficile et que
               vous restez simplement assis en méditation, vous comprenez combien votre univers mental peut vous apporter de réconfort et
               de sécurité. Car à ce stade, lorsque l’émotion afflue, vous commencez à entrer en contact avec la sensation de vos émotions
               et son énergie sous-jacente. Comme vous l’apprendrez dans ce livre, vous allez commencer à lâcher prise sur les mots et les
               événements, et vous resterez simplement assis là. Puis vous prendrez conscience, même si cela semble désagréable, que vous
               vous sentez poussé à revivre constamment le souvenir ou l’histoire de vos émotions – ou que vous cherchez à vous en dissocier.
               Vous découvrirez peut-être que vous vous laissez aller à rêver à quelque chose d’agréable. Le secret est qu’en réalité, nous
               ne voulons rien faire de tout cela. Une part de nous souhaite ardemment s’éveiller et s’ouvrir. L’espèce humaine veut se sentir
               plus vivante et éveillée à la vie. Mais l’espèce humaine n’est pas non plus à l’aise avec l’aspect fluctuant et éphémère de
               l’énergie de la réalité. Autrement dit, une grande partie d’entre nous préfère le confort de ses fantasmes et de ses projets,
               et c’est précisément ce qui rend cette pratique si difficile. Éprouver notre détresse émotionnelle et nourrir toutes ces qualités
               – la constance, la vision claire, le courage – bouleverse profondément nos schémas habituels. La méditation nous libère de
               nos réflexes conditionnés ; elle assouplit notre façon d’être, la façon dont nous perpétuons notre souffrance.
            

         

         
            La quatrième qualité que nous développons dans la méditation, et que je n’ai cessé d’évoquer, est la capacité à nous éveiller
               à notre vie, à chaque instant, tel qu’il se présente. C’est l’essence même de la méditation. Nous développons notre attention
               à l’instant présent, nous apprenons à être simplement là. et nous opposons énormément de résistance à être juste là ! Lorsque
               j’ai commencé à pratiquer, je pensais que je n’étais pas douée. J’ai mis beaucoup de temps à comprendre que j’avais beaucoup
               de résistance au simple fait d’être là. Être simplement là – attentif à l’instant présent – ne nous procure ni certitude ni
               prévisibilité. Mais lorsque nous apprenons à nous détendre dans l’instant présent, nous apprenons à être plus sereins face
               à l’inconnu.
            

         

         
            La vie n’est jamais prévisible. Vous pouvez dire : « Oh, j’aime ce qui est imprévisible ! », mais cela n’est en général vrai
               que jusqu’à un certain point, tant que l’imprévisibilité est légère et aventureuse. Beaucoup de mes proches sont adeptes du
               saut à l’élastique et autres choses effrayantes du même genre – en particulier mes neveux et nièces. Parfois, en pensant à
               leurs activités, j’ai très peur pour eux. Mais tout le monde, même des gens aussi téméraires que mes proches, est confronté
               à ses limites. et parfois, le plus aventureux d’entre nous est confronté à ses limites dans les lieux les plus inattendus,
               comme lorsqu’on ne peut trouver une bonne tasse de café. On est prêt à sauter d’un pont au bout d’un élastique, mais on pique
               une colère si on ne trouve pas une bonne tasse de café. Il est étrange qu’une chose a priori si anodine puisse représenter l’inconnu, mais pour certains, peut-être pour vous, c’est ce qui peut nous faire basculer dans
               un espace de mal-être et d’incertitude.
            

         

         
            Ce lieu de rencontre avec vos limites, d’acceptation de l’instant présent et de l’inconnu, est très puissant pour la personne
               qui souhaite s’éveiller et ouvrir son cœur et son esprit. L’instant présent est la flamme qui alimentera notre méditation.
               Il est ce qui nous fera avancer vers la transformation. Autrement dit, l’instant présent est le carburant de votre périple
               personnel. La méditation vous aide à trouver vos limites ; c’est le point auquel vous vous heurtez, lorsque vous perdez votre
               sang-froid. Être confronté à l’inconnu de l’instant vous permet de vivre votre vie, de nouer des relations et de vous engager
               de façon plus entière. C’est ainsi que vous vivrez plus pleinement.
            

         

         
            La méditation est révolutionnaire, car ce n’est pas un lieu de repos définitif : vous pouvez devenir bien plus serein. C’est
               pourquoi je continue, année après année. Si je regardais en arrière et n’avais pas l’impression que la moindre transformation
               ait eu lieu, si je ne me sentais pas plus paisible et souple, ce serait plutôt décourageant. mais ce sentiment est bien réel.
               Il y a toujours un nouveau défi et cela nous permet de rester humbles. La vie se charge de vous faire tomber de votre piédestal.
               Nous pouvons toujours travailler à entrer en contact avec l’inconnu depuis un espace plus calme et sincère. Cela nous arrive
               à tous. Vous pensez vous sentir bien dans votre peau, équilibré et détendu et quelque chose se produit qui fait voler votre
               calme en éclats. Par exemple, vous êtes en train de commencer à lire un livre sur la méditation écrit par une « nonne bien
               rangée » et vous avez besoin de savoir que certaines choses peuvent me transformer en sale gosse. Moi aussi, je passe par
               des phases où j’éprouve des difficultés à être dans l’instant présent, même après des années de méditation. Il y a quelques
               années, j’ai fait un voyage seule avec ma petite-fille âgée de six ans à l’époque. Ce fut une expérience délicate car c’était
               une enfant très difficile. Elle disait non à tout et je perdais sans cesse mon sang-froid avec ce petit ange que j’adore.
               Alors, je lui ai dit : « Bon Alexandria, c’est entre toi et mamie, hein ? Tu ne diras à personne ce qui se passe ? Tu sais,
               toutes ces photos de mamie que tu as vues sur les couvertures des livres ? Tous ceux que tu vois avec un de ces livres à la
               main, tu ne leur dis rien de ce qui se passe ici ! »
            

         

         
            Ce que je veux dire, c’est que lorsque votre image vole en éclats, c’est très gênant. Lorsque vous pratiquez la méditation,
               c’est extrêmement embarrassant, mais vous êtes content de voir que pouvez encore vous retrouver dans une impasse car vous
               ne voulez pas mourir sans être confronté à la moindre surprise. Sur votre lit de mort, quand vous vous prendrez pour un saint
               quelconque, vous ne voudrez pas vous apercevoir que l’infirmière vous pousse à bout et qu’à cause d’elle vous êtes frustré
               et en colère. Non seulement vous mourrez en colère contre l’infirmière, mais vous mourrez déçu de vous-même. Par conséquent,
               si vous vous demandez pourquoi nous méditons, je dirais que c’est pour devenir plus souples et tolérants envers l’instant
               présent. Vous pouvez être agacé par l’infirmière au moment de mourir et dire : « C’est la vie. » Vous pouvez vous laisser
               imprégner par la situation. Cela vous apportera peut-être un peu de calme, et vous mourrez peut-être même en riant – c’était
               bien votre veine de tomber sur cette infirmière !
            

         

         
            La cinquième et dernière qualité liée aux raisons pour lesquelles nous méditons est ce que j’appelle « aucune importance ».
               C’est ce que j’entends quand je dis que nous devenons souples vis-à-vis de l’instant présent. En effet, grâce à la méditation,
               vous pouvez accéder à une profonde compréhension ou à un extraordinaire sentiment de grâce ou de bénédiction, ou encore à
               un sentiment de transformation et de tout nouveau courage, mais à ce moment-là : aucune importance. Vous êtes sur votre lit
               de mort, cette infirmière vous rend dingue et c’est drôle : aucune importance.
            

         

         
            Ce fut un des enseignements les plus importants que j’ai reçus de mon maître Chögyam Trungpa Rinpoché : aucune importance.
               Je me souviens d’une fois où j’allais le voir pour lui rapporter ce que je pensais être une expérience très importante tirée
               de ma pratique. J’étais très exaltée, et tandis que je lui racontais mon expérience, il a eu ce regard. C’était un regard
               indescriptible, très ouvert. On n’aurait pas pu le qualifier de compatissant, et ce n’était pas non plus un regard qui me
               jugeait. Tandis que je lui racontais mon expérience, il m’a touché la main et a dit : « Aucune… importance… » Il ne disait
               pas que c’était mal, ni que c’était bien. Il disait que toutes ces choses se produisent et qu’elles peuvent transformer votre
               vie, et cependant il ne faut pas leur accorder trop d’importance, parce que cela mène à l’arrogance et à l’orgueil ou donne
               l’impression d’être hors du commun. Accorder trop d’importance aux difficultés que vous rencontrez vous entraîne dans la direction
               opposée ; cela vous mène à la pauvreté, l’auto-dénigrement et la mauvaise opinion de vous-même. La méditation vous aide donc
               à cultiver ce sentiment que rien n’a d’importance, non pas comme un énoncé cynique, mais comme une déclaration d’humour et
               de souplesse. Vous avez vu tout cela et l’avoir vu vous permet de l’aimer.
            

         

      

   
      

      1re partie

      La technique de méditation

      
         Dans la posture de méditation, assis droits mais détendus, notre cœur est à nu. Tout notre être est exposé, en premier lieu
               à nous-mêmes, mais aussi aux autres. C’est pourquoi lorsque nous nous exerçons à rester assis dans le calme et à suivre notre
               souffle à mesure qu’il sort et qu’il se dissout, nous établissons un contact avec notre cœur.

         CHÖGYAM TRUNGPA RINPOCHÉ

      

   


1

Se préparer à la pratique et s’y engager


Vous avez besoin de très peu de chose pour commencer à pratiquer la méditation. En fait, vous n’avez besoin que de vous-même.
Les gens pensent parfois qu’ils doivent faire une retraite ou acheter des tas de provisions pour la salle de méditation. Mais
vous pouvez commencer n’importe où, dans n’importe quelle pièce, à tout moment de la journée. Vous commencez, tout simplement.
Là où vous vous trouvez. Vous pouvez avoir l’impression que vous êtes la personne la plus stressée de la planète ; vous pouvez
être éperdument amoureux ou avoir six enfants et un emploi à plein temps, ou traverser une dépression ou un moment de profond
désespoir. Où que vous soyez, vous pouvez commencer. Vous n’avez pas besoin de changer quoi que ce soit pour commencer votre
pratique de la méditation.




Lorsque vous commencez à pratiquer la méditation, il est sage de vous fixer un programme à l’avance. Les fruits de la méditation
sont multiples et vous commencez réellement à les ressentir quand vous pratiquez de façon régulière. Vous devez donc avant
tout choisir un programme qui soit réaliste pour vous ; et vous y tenir. Par exemple, décidez de l’heure de la journée à laquelle
vous pratiquerez. Peut-être est-il préférable pour vous de pratiquer tôt le matin, avant de prendre votre petit déjeuner et
de vous préparer pour aller travailler. Ou peut-être préférez-vous le soir, au moment où vos enfants sont couchés. Décidez
quand vous souhaitez commencer à méditer de façon régulière ; et engagez-vous à vous y tenir.




Ensuite, réfléchissez à la durée de votre pratique. Pendant combien de temps resterez-vous assis ? Vous pouvez rester assis
pendant vingt minutes ou deux heures, c’est à vous de le décider. mais donnez-vous toutes les chances de réussite. Lorsque
vous vous engagez à pratiquer la méditation, ne vous mettez pas dans une position où vous pourrez facilement vous sentir vaincu.
Pour les méditants débutants, je suggère de commencer par vingt minutes. Puis, après un ou plusieurs mois de pratique, vous
pouvez en allonger la durée d’à nouveau vingt minutes. Si vous êtes un méditant expérimenté ou que vous reprenez la pratique
de la méditation, vous pouvez vous engager à une heure de pratique quotidienne.




Peut-être disposez-vous d’une heure par jour à consacrer à la méditation, mais rester assis plus de vingt minutes vous semble
difficile. Dans ce cas, je vous suggère de rester assis pendant vingt minutes, puis de passer dix minutes à marcher lentement
dans un état calme et contemplatif ou de pratiquer le yoga doux, ou simplement des étirements. Ressourcez-vous et accordez-vous
une pause grâce au mouvement. Déplacer votre attention vers une activité orientée sur le corps peut vous aider à rester assis
pendant vingt nouvelles minutes.





Dans l’idéal, l’environnement de la méditation est aussi simple que possible. Il est simple dans le sens où il ne demande
presque aucune préparation. Comme vous allez le découvrir, la méditation consiste à ouvrir la porte au monde et à vous éveiller
à votre vie, ce qui veut dire que vous pouvez même méditer dans un bus !





Mais dans l’optique d’une pratique régulière, trouvez un espace là où vous vivez, qui soit sacré et relaxant pour vous. Vous
pouvez décider de créer un petit autel, une vitrine de tout ce qui à vos yeux soutient votre pratique. Vous voudrez peut-être
placer une photo du maître avec lequel vous avez des affinités sur votre autel ou une bougie, ou encore de l’encens.





Ensuite, songez à votre « siège » de méditation. Comme vous l’apprendrez dans le chapitre consacré à la posture, vous devez
être assis d’une façon qui vous permet de vous sentir surélevé – cela peut être sur un coussin ou une chaise. Certains choisissent
ce qu’on appelle un gomden, un coussin dur et carré qui vous surélève de sorte que vos genoux soient sous votre sacrum. Vous pouvez également vous servir
d’un zafu, un coussin rond un peu plus mou et bas. Trouvez le coussin qui vous convient. Si vous avez des problèmes de dos ou des douleurs
dans les genoux, vous pouvez vous asseoir sur une chaise.





Enfin, trouvez un minuteur. Cela peut être une montre, un réveil ou tout ce qui peut vous alerter quand la durée que vous avez fixée est écoulée. Dans les salles de méditation ou lors de retraites, on utilise souvent un gong (ou une cloche), ce qui produit un son extrêmement beau et paisible.




Vous pouvez pratiquer seul ou décider de commencer à méditer avec un partenaire ou un groupe. Si vous êtes un méditant débutant, je recommande souvent de pratiquer avec une personne au moins, car cela vous apportera un soutien important. Vous constaterez que si vous vous y attelez seul, il est bien plus difficile de vous tenir au programme que vous vous êtes fixé. de façon traditionnelle, la méditation se pratique souvent seul et dans ce cas, l’engagement et l’attachement à un programme peut être plus difficile, mais j’ai constaté que cela devient plus aisé au fil du temps.




Un jour, un étudiant qui était venu me demander de lui apprendre à méditer m’a dit avoir ressenti beaucoup d’anxiété. Il souffrait
par ailleurs de troubles de l’attention. Ce jeune étudiant cherchait un soulagement à tous les stress de sa vie. Il s’inquiétait
aussi de savoir comment il allait pouvoir intégrer la pratique de la méditation dans son emploi du temps déjà bien rempli
par ses études et ses obligations diverses. Je lui suggérai de méditer pendant seulement dix minutes par jour chaque matin,
dès le réveil, avant même de se lever. Je lui dis qu’il pouvait s’asseoir dans son lit ou au bord du lit, les jambes croisées
ou étendues, dans la position où il était le plus à l’aise.





Il est revenu une semaine plus tard et m’a dit que mes conseils lui avaient été très utiles. Il a dit s’être réveillé un matin
à 2 h 30 et avoir eu une attaque de panique en pensant à tout ce qu’il avait à faire. Son instinct lui dictait de se lever
et d’entamer sa longue liste de tâches. Puis il s’était rappelé son engagement à commencer sa journée par dix minutes de méditation.
Donc, à 2 h 30 du matin, il s’est assis dans son lit et est entré en méditation. Au cours de cette expérience, il a rapporté
que tout s’était ralenti et qu’il avait été capable de voir son esprit agité et son corps débordant d’énergie. En étant présent
à lui-même pendant ces dix minutes, il avait vu clairement comment aborder sa liste, ce qu’il devait faire et dans quel ordre. La méditation lui avait permis de se calmer et d’organiser ses tâches avec lucidité. Il avait pris conscience qu’un grand nombre de tâches qui lui semblaient urgentes n’avaient en réalité pas besoin d’être faites le jour même. Cette accalmie lui avait permis de se rendormir et de se sentir bien plus en forme en se réveillant à nouveau à une heure plus raisonnable.




Vous n’avez peut-être que dix minutes à consacrer à la méditation. Mais dix minutes seulement peuvent vous aider à revenir
à la raison ou à ralentir suffisamment le rythme de vos activités pour que votre intelligence naturelle ou ce que j’appelle
la bonté fondamentale – cette part qui, en vous, sait quelle est la conduite à tenir en toutes circonstances – puisse se manifester.





Dans ce livre, nous pratiquons ce qu’on appelle shamatha. Shamatha est un terme sanscrit qui signifie « demeurer en paix ». C’est une pratique qui consiste à stabiliser l’esprit, à l’entraîner
à être présent, à l’installer dans l’ici et maintenant, éveillé au monde, simplement tel qu’il est. dans les chapitres qui suivent, vous apprendrez tout ce que vous avez besoin de savoir pour commencer votre pratique du shamatha: comment vous installer dans votre espace de méditation et commencer votre pratique, comment vous asseoir et placer votre
corps, comment travailler avec votre respiration et avec votre esprit agité. Comme vous le savez, un esprit calme n’est pas
chose courante ! Mais lorsque vous avez un objet de méditation auquel vous revenez sans cesse – et, dans ce livre, je vous
apprends que vous commencez par la respiration –, vous apprivoisez et apaisez votre esprit, et modifiez vos schémas habituels
dans lesquels vous êtes totalement gouverné par vos pensées et vos émotions. Fixer l’esprit sur un objet est le pilier de
la pratique shamatha.
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