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                        Notes de la Traductrice :

                    

                


                

                    • En anglais, le verbe « feel » signifie

                        aussi bien sentir que ressentir. Il s’ensuit donc que « feeling » exprime

                        autant le sentiment que la sensation. Les deux sont d’ailleurs intimement

                        liés, les sentiments de haine, de colère ou de joie etc… se traduisant

                        généralement par des sensations au niveau physique. Les sensations, elles,

                        peuvent faire surgir des sentiments d’appréciation ou de rejet. La

                        dichotomie entre sentiment et sensation est donc tout à fait artificielle et

                        ne correspond pas à la réalité.


                    • J’ai quelquefois rendu le mot « awareness », qui n’a pas d’équivalent direct en français, par « conscience attention » car il s’agit bien d’être à la

                        fois conscient et attentif et il faut être attentif pour être le plus

                        « conscient » possible. Il ne s’agit pas, bien sûr, de l’aspect moral de la

                        conscience, mais de la conscience en tant que faculté cognitive.


                    

                    • « body of knowledge » : j’ai traduit

                        cette expression par « corps de sagesse ». D’une part,

                        en anglais, « to know » veut dire aussi bien connaître

                        que savoir. D’autre part, par le passé et encore de nos jours dans certaines

                        civilisations, « celui qui sait » est un homme sage (homo sapiens). Il ne s’agit pas de

                        connaissances intellectuelles, théoriques ; notre corps connaît, il sait ce qui est bon pour lui ; il

                        a ce savoir qui aboutit à la sagesse. Tarthang Tulkou nous propose de faire

                        ressurgir ce « savoir », qui est de la sagesse, grâce à la pratique de Kum

                        Nye.


                    • Lorsque Tarthang Tulkou parle des centres

                            énergétiques, il n’utilise pas le terme sanscrit de « chakra » dont l’emploi est aujourd’hui assez courant

                        en relation avec des disciplines telles que le yoga. Ce choix est volontaire

                        de sa part, je pense, pour éviter de tomber dans l’ésotérisme et également

                        parce que dans le Bouddhisme tibétain ces termes ne sont pratiquement pas

                        utilisés.
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                        PRÉFACE

                    

                


                

                    La relaxation Kum Nye est une

                        méthode de guérison douce qui diminue le stress, transforme les schémas

                        négatifs, nous aide à améliorer notre santé et notre équilibre et nous

                        permet de mieux apprécier la vie et d’en jouir pleinement. A une époque où

                        le chaos et la confusion règnent dans l’activité quotidienne, nous sommes

                        souvent trop tendus ou saturés pour jouir de la vie. Kum Nye va ouvrir nos

                        sens et notre cœur à la satisfaction et à l’épanouissement et nous mettre en

                        mesure d’apprécier pleinement tous les aspects de notre vie. En relativement

                        peu de temps, notre expérience peut prendre une qualité plus riche et notre

                        vie devenir plus harmonieuse.


                    Ce qui fait la valeur et l’originalité de la relaxation Kum

                        Nye, c’est qu’elle intègre et équilibre à la fois l’approche physique et

                        psychologique. Kum Nye soigne notre corps et notre esprit en réunissant

                        leurs énergies et en les faisant fonctionner de façon apaisée et fluide. Du

                        fait qu’elle intègre le corps et l’esprit dans toutes nos activités, cette

                        relaxation a une qualité vitale plus durable et plus importante que le

                        sentiment de bien-être que l’on retire de la pratique d’une discipline telle

                        que le yoga. Lorsque nous apprenons à ouvrir nos sens et à contacter nos

                        sensations directement, notre esprit et notre corps sont plus étroitement en

                        contact l’un avec l’autre et cela rend notre expérience plus riche, plus

                        saine et plus belle. A mesure que nous entrons plus profondément en contact

                        avec nous-mêmes et que nous comprenons mieux comment nous fonctionnons, nous

                        devenons aussi capables de partager plus pleinement l’expérience avec les

                        autres.


                    La tradition écrite de Kum Nye est englobée dans des textes de

                        médecine tibétaine. On peut également la trouver dans les anciens textes

                        bouddhistes du Vinaya. Ces écrits traitent de la façon de vivre en accord

                        avec les lois physiques universelles et comprennent des descriptions

                        détaillées de pratiques curatives. Kum Nye (prononcer : Koum Nié) fait donc

                        partie de la lignée des théories et pratiques

                        médico-spirituelles communes aux médecines Tibétaine, Indienne et Chinoise.

                        Cette tradition a donné naissance à beaucoup de disciplines telles que le

                        yoga et l’acupuncture ; elle est aussi à la base de disciplines

                        spirituo-corporelles plus récentes.
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                    Cependant le système de Kum Nye que je présente ici est très

                        moderne. Il est basé sur ma propre expérience et adapté aux besoins

                        spécifiques de la vie moderne. Pendant ma jeunesse au Tibet, j’ai été initié

                        à Kum Nye par mon père qui était lama et médecin. Toutefois je dois dire que

                        la pratique de Kum Nye n’était pas très répandue au Tibet et qu’on

                        l’utilisait souvent en complément d’autres techniques. Mes Maîtres qui

                        enseignaient la tradition orale d’introduction au yoga du Nying-thig-tsa-long, qui est un système concernant les énergies

                        corporelles subtiles, utilisaient quelquefois dans leur enseignement les

                        bases théoriques et pratiques de Kum Nye comme pratique préliminaire. Mais

                        la pratique de Kum Nye n’avait pas jusqu’à présent fait l’objet d’un recueil

                        complet et codifié d’instructions écrites et ma pratique de Kum Nye relevait

                        surtout de mes recherches et expérimentations.


                    Je me suis servi de cet aspect ouvert de la pratique de Kum Nye

                        pour l’adapter quelque peu. Au cours de ces dix dernières années, j’ai mis

                        au point quelques centaines d’exercices que mes étudiants occidentaux ont

                        particulièrement appréciés. Cet ouvrage expose les exercices les plus

                        simples et efficaces que l’on peut faire à tout âge et sans l’aide d’un

                        professeur.


                    Vous y trouverez des exercices sur la respiration, des massages

                        que l’on peut se faire soi-même et divers exercices sur des mouvements.

                        J’espère que la joie de découvrir maints aspects encore peu développés de

                        Kum Nye enrichira la pratique des occidentaux et en encouragera

                        éventuellement l’adaptation systématique à leur propre culture.


                    Je souhaite que ce livre fasse connaître les bienfaits que la

                        méthode Kum Nye peut apporter à beaucoup de gens, quels que soient leur

                        milieu ou leurs centres d’intérêt, et qu’elle les aidera à développer et à

                        poursuivre leur expérience de la relaxation intérieure. Je souhaite aussi

                        que cet ouvrage devienne un guide pratique permettant de faire l’expérience

                        du profond plaisir qu’apporte une vie saine et équilibrée, pleine de beauté

                        et de joie et qui puisse amener tous les êtres à faire l’expérience de

                        l’harmonie, au cœur même de l’époque difficile à laquelle nous vivons.


                    J’exprime ma gratitude à tous ceux dont la pratique de Kum Nye

                        a contribué au développement de ces exercices et je dédie cet ouvrage à

                        l’Institut Nyingmapa de Berkeley en Californie où la pratique de Kum Nye a

                        été mise au point sous sa forme actuelle.


                    Tarthang Tulku – Septembre 1978.
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                    Le corps, l’esprit et les sens s’unissent dans un processus

                        d’alchimie intérieure.

                


                

            


        


    

        

            

            

                

                    LE MASSAGE INTERNE ET EXTERNE DES SENSATIONS

                

            


            

                

                    

                        Grâce à la relaxation 
nous découvrons 
une nouvelle manière

                            d’être

                    


                


            


            
N

                        OUS

                        AVONS

                     tous des souvenirs de moments où nous nous sommes sentis

                    particulièrement vivants et où le monde nous a paru plein de fraîcheur et de

                    promesses, tel un jardin fleuri par un beau matin de printemps. Quelles que

                    soient les circonstances qui nous ont amenés à vivre de tels instants, on a

                    soudain la sensation d’une extrême vitalité qui nous vient de savoir que tous

                    les éléments sont en parfaite harmonie. On sent la vie vibrer dans l’air. On se

                    sent le corps plein d’énergie et de santé, on a l’esprit clair et confiant. Nos

                    perceptions prennent une qualité lumineuse. Tout dans l’environnement ravit nos

                    sens : les couleurs sont particulièrement vives, les sons mélodieux, les odeurs

                    fragrantes. Tous les aspects de l’expérience se fondent parfaitement et tout

                    semble plein de vibrations ; la limite habituelle entre espace intérieur et

                    extérieur s’estompe. Rien n’est figé, nous nous sentons spacieux et ouverts.

                    Nous agissons avec une aisance et une justesse parfaites.


                L’essence de cette expérience est l’équilibre et ses conséquences un

                    sentiment profond d’être nourri et rafraîchi qui va bien au-delà de ce que nous

                    appelons habituellement le bonheur. Kum Nye est l’art de développer cet

                    équilibre. A travers la relaxation, nous découvrons une nouvelle manière d’être,

                    une ouverture qui nous comble grâce à l’intégration du corps, de l’esprit, des

                    sens, des sentiments et de l’environnement. Nous apprenons à apprécier la

                    qualité de ce que signifie vivre l’expérience dans sa plénitude. Tout notre

                    corps en est rafraîchi, comme lavé de l’intérieur par une eau de source pure. Non seulement notre

                    corps est vivifié, mais l’esprit et les sens le sont aussi ; des impressions

                    sensitives et des pensées surgissent. Une qualité de détente imprègne toutes nos

                    activités, que ce soit lorsque nous marchons ou mangeons. Notre vie fonctionne

                    de façon plus fluide ; notre santé et notre équilibre s’améliorent.


                 


                La clé à notre intégration intérieure et à une relation équilibrée

                    avec le monde extérieur réside dans nos sentiments et sensations. Nous pouvons

                    nourrir et guérir notre corps et notre esprit en entrant plus profondément en

                    contact avec nos sensations et sentiments et en développant la fluidité des

                    rythmes qu’ils nous apportent, car ils sont liés à la vitalité de l’univers

                    même. Grâce à la relaxation, nous éveillons des sentiments et sensations qui

                    prennent de l’ampleur et s’accumulent jusqu’au point où nous prenons conscience

                    d’un profond champ d’énergie qui imprègne tout, aussi bien à l’intérieur de

                    notre corps qu’à l’extérieur. Cette énergie peut se stimuler elle-même

                    intérieurement pour nous nourrir et nous soutenir dans notre vie quotidienne,

                    renouvelant les sensations de telle sorte que nous devenons sensibles et forts

                    et nos sensations riches et puissantes. Nous avons aussi l’esprit plus clair et

                    nous découvrons ce que c’est que l’équilibre.


                Nos sens, nos sentiments et nos pensées sont intégrés et toutes nos

                    relations, nos actions, nos idées et nos mouvements fonctionnent de façon fluide

                    et harmonieuse. Le fait de devenir conscient nous donne la liberté de prendre

                    notre vie en charge, non avec violence ou avidité, mais avec confiance. Nous

                    faisons alors ce qui est approprié et bénéfique et fonctionnons de façon

                    positive dans la vie. Nous prenons conscience de ce que les idées et actions qui

                    nous conduisent à la stabilité et au bonheur, contribuent aussi à l’harmonie du

                    monde autour de nous.


                 


                Quand nous ressentons la beauté du monde, il nous semble naturel de

                    vivre en harmonie avec l’univers, d’éprouver la joie d’une relation mutuellement

                    satisfaisante, comme celle qui lie une jument à son poulain. Mais il se trouve

                    que nous nous sommes séparés de cet état d’être. Bien que nous parlions encore

                    de la Nature comme d’une Mère, nous ressemblons plutôt à des adolescents qui

                    luttent pour construire leur propre identité au risque de perdre la chaleur et la

                    douceur dont ils n’ont déjà plus qu’un vague souvenir.


                 


                Dans notre tendre enfance, lorsque nos sens étaient plus ouverts,

                    nous pouvions encore faire l’expérience d’un plus grand sentiment d’unité avec

                    l’univers ; mais en grandissant, nous avons appris à privilégier le

                    développement de notre personnalité de façon si intense que cela n’a fait que

                    rendre plus profonds les sentiments de séparation au détriment des sentiments de

                    chaleur et de sécurité que notre cœur désirait. Il est difficile qu’il en soit

                    autrement, de par les pressions et complications que la société moderne produit,

                    car, pour réussir en affaires, en amitié ou même dans le jeu, nous sommes

                    presque forcés d’entrer dans des situations qui nous poussent à la compétition,

                    engendrent le stress et développent des sentiments d’aliénation et d’anxiété.

                    Toutes nos entreprises majeures, que ce soit faire des études, fonder une

                    famille ou se lancer dans une carrière, entraînent des complications et des

                    limitations que nous ne pouvons pas éviter.


                Même quand nous essayons d’ouvrir notre vie, nous finissons par

                    contracter notre expérience au lieu de l’élargir. Nos activités mentales et

                    physiques réussissent rarement à nous apporter de la satisfaction, parce que

                    nous n’arrivons pas à intégrer ces deux aspects. Comme nous ne sommes pas

                    conscients de l’importance d’intégrer le corps et l’esprit dans absolument

                    toutes nos activités, nous mettons l’accent sur la réussite intellectuelle au

                    détriment du ressenti, ou sur les performances physiques aux dépens de la

                    richesse des sensations intérieures.


                 


                Quand nous réprimons nos sentiments et sensations, nous les empêchons

                    de nous donner le soutien dont nous avons besoin pour être heureux et en bonne

                    santé. Nos sens peuvent réagir à cette restriction en nous poussant doucement à

                    nous ouvrir, mais notre esprit rationnel contrôle les subtiles impressions

                    sensitives à tel point que nous n’entendons pas leur demande. Avides

                    d’accomplissements, nous tournons notre quête vers l’extérieur, courant souvent

                    sans répit d’une source de plaisir à une autre comme si l’offre était limitée.

                    Nous sommes fascinés par l’idée que la satisfaction de nos désirs est à notre

                    portée, pourvu que nous cherchions, jouions ou travaillions suffisamment. Nous

                    sommes attirés par des

                    activités excitantes qui semblent stimuler notre esprit et nos sens, mais nous

                    laissent toujours en manque. Plus nous courons vite, plus nous nous éloignons de

                    la véritable satisfaction qui réside à l’intérieur de nous, derrière la porte de

                    nos sens.


                Au lieu d’ouvrir cette porte, nous nous réfugions dans des drogues

                    telles que l’alcool ou les hallucinogènes. Il nous arrive même de nous tourner

                    vers la spiritualité pour découvrir que, là aussi, nous sommes insatisfaits.

                    Nous continuons à dépenser notre énergie, nous précipitant d’une activité à une

                    autre, d’une pensée à une autre. Nous passons notre temps à imaginer ce que nous

                    aimerions qu’il se passe ou à nous rappeler le passé ; nous échafaudons des

                    projets : perdus dans nos rêveries, nous avons quelquefois un bref instant de

                    plaisir ou une sensation riche et puissante, mais nous ne faisons pas

                    l’expérience de la pleine saveur du contact ; cela semble nous fuir, en quelque

                    sorte.


                Nous pouvons tenter de retrouver un sentiment de complétude en nous

                    assurant la possession de notre famille ou de biens matériels et en essayant de

                    contrôler la nature et notre vie. Mais un tel contrôle est artificiel et n’a

                    rien à voir avec les lois naturelles et les cycles qui gouvernent notre corps et

                    notre esprit ainsi que le monde autour de nous. Nous commençons alors à nous

                    sentir enfermés et insatisfaits. Incapables de voir que c’est notre manque

                    d’équilibre qui peut en être la cause, nous nous retrouvons dans des situations

                    malsaines à nous demander comment nous en sommes arrivés là.


                Nous pouvons finir par croire qu’il nous est impossible de percevoir

                    les choses de façon substantielle ou de nous ouvrir à des niveaux d’expérience

                    plus profonds. Nous ne nous rendons pas compte qu’à cause de notre négligence,

                    nos sens se sont endurcis comme la peau d’un éléphant, diminuant ainsi la

                    richesse de notre capacité sensorielle. A moins d’assouplir doucement cette

                    dureté en développant les énergies naturelles de nos sentiments et sensations,

                    nous ne pourrons pas nous ouvrir à l’expérience dans sa totalité.


                 


                Lorsque nous sommes vraiment conscients de cela, nous pouvons

                    participer au flux naturel de l’univers, car nous comprenons que nous sommes

                    dépendants de la nature et que la nature, ainsi que l’univers entier, dépendent de nous. Le

                    monde sera équilibré lorsque nous aurons nous-mêmes atteint l’équilibre. Nous

                    sommes liés au monde de façon naturelle : les éléments qui constituent l’univers

                    sont présents en chacun de nous. Nous transportons cette ancienne lignée dans

                    notre corps ; notre famille, notre société et notre planète sont le reflet de

                    nous-mêmes. Chaque acte que nous accomplissons, même le plus infime, a des

                    répercussions sur l’univers entier, tout comme chaque vague dépose son empreinte

                    sur le rivage.


                 


                Nous prenons part à un réseau de relations infiniment complexes et

                    interdépendantes qui concerne tous les niveaux de l’existence, de l’atome au

                    cosmos dans son ensemble. Comme tout autre système dans l’univers, nous formons

                    une unité complète en elle-même, tout en étant composés d’innombrables unités

                    plus petites qui sont liées les unes aux autres ainsi qu’à la totalité. En plus

                    des nombreux systèmes qui composent notre corps physique – les systèmes osseux,

                    musculaire, nerveux etc…– il y a les systèmes psychologique ou émotionnel, et

                    d’autres systèmes d’énergies plus subtiles. La fluidité du fonctionnement de ces

                    systèmes dépend de celui de tous les autres systèmes du corps et l’état de

                    l’unité complète que nous appelons « l’être humain » est infiniment lié aux

                    conditions de son entourage.


                Notre environnement immédiat est également lié à tous les autres

                    environnements de la terre, et la terre est influencée par des événements qui se

                    déroulent aux confins de l’univers. Nous subissons l’influence de beaucoup de

                    forces que nous percevons ou comprenons à peine, et nos actes et pensées ont des

                    répercussions sur d’autres systèmes, y compris les mondes microscopiques que

                    nous avons à l’intérieur de nous.


                Lorsque nous reconnaissons ces liens étroits, nous prenons conscience

                    de l’importance de créer l’harmonie en nous. Nous réalisons que nous avons en

                    nous-mêmes les ressources nécessaires à notre équilibre et à notre bonheur, car

                    notre corps et notre esprit sont les instruments de notre apprentissage et de

                    notre croissance.


                En ralentissant notre rythme, en nous détendant et en ouvrant nos

                    sens doucement, nous pouvons apprendre à développer ces ressources. Nous

                    découvrons alors que nous pouvons guérir notre corps et notre esprit en canalisant la sensation à

                    travers notre corps physique. Lorsque nous diminuons la tension chronique de nos

                    muscles et de notre esprit, nous éveillons notre sensibilité aux qualités

                    subtiles des sensations et les revivifions pour de nouvelles expériences pleines

                    de force et de fraîcheur, les renforçant jusqu’à ce qu’elles croissent comme des

                    pousses vigoureuses.


                 


                A mesure que nos énergies mentales et physiques sont revitalisées et

                    intégrées, ces sensations deviennent beaucoup plus fertiles et nourrissantes que

                    des sensations ordinaires. Etre « nourri » ainsi nous libère des vibrations

                    induites par l’irruption constante des pensées et du désir de ce qui est

                    toujours hors de notre portée. Nous découvrons l’état naturellement vivant et

                    fluide du corps, de l’esprit et de l’énergie et nous sommes capables de trouver

                    la satisfaction en nous-même. Tandis que notre corps et notre esprit entrent en

                    amitié, nos muscles aussi fonctionnent bien ensemble, libres de toute tension

                    superflue. Nous avons la concentration nécessaire pour être pleinement dans

                    l’expérience. Nos relations deviennent alors plus riches et plus profondes,

                    basées sur l’harmonie plutôt que sur la compétition, car nous nous relions d’une

                    manière plus sensible aux autres aussi bien qu’à nous-mêmes.


                 


                Dans la méthode Kum Nye, il existe plusieurs façons de stimuler le

                    courant de sensations et d’énergie qui harmonise le corps et l’esprit en

                    utilisant aussi bien la tranquillité que le mouvement. Nous commençons par

                    développer la tranquillité du corps, de la respiration et de l’esprit.

                    Simplement s’asseoir et rester tranquille dans la détente nous donne une chance

                    d’apprécier les sensations dont nous n’avons généralement pas conscience. Cette

                    détente est favorisée en respirant à la fois par la bouche et par le nez, si

                    doucement et régulièrement que nous sommes à peine conscients de l’inspir et de

                    l’expir. C’est une façon de respirer qui nous permet d’entrer en contact avec la

                    vitalité positive du « centre » de la gorge. (voir note)


                A mesure que la respiration se calme et s’apaise, les images et

                    pensées discursives cessent de nous traverser l’esprit ; le corps retrouve sa

                    vitalité. Nos énergies mentales et physiques sont rafraîchies et deviennent

                    calmes comme un lac limpide dans la forêt. Nous découvrons une qualité de sensation commune au

                    corps, au souffle et à l’esprit, une qualité claire et profonde, qui nous apaise

                    et nous « masse » profondément de l’intérieur. Au fur et à mesure que nous nous

                    détendons, le niveau subtil de cette sensation s’ouvre comme un objectif,

                    laissant entrer plus de lumière et d’énergie dans l’expérience et ouvrant des

                    perspectives plus globales sur cette expérience.


                 


                Pour explorer davantage les qualités de cette relaxation, nous

                    ajoutons à l’exercice d’assise et de respiration, un automassage et le

                    « massage » d’exercices de mouvements. Généralement, le terme massage évoque un

                    acte passif, mais le corps peut aussi se « masser » lui-même. Le massage inclut

                    nos sentiments et sensations, mais aussi toute notre structure intérieure et

                    notre forme extérieure. Pendant le massage, des énergies subtiles et des

                    « tonalités » sensitives ou signaux venant des sensations se diffusent et vont

                    apaiser notre être tout entier, intégrant le mental au physique et la sensation

                    à la forme. Ces énergies sont comme une aura mouvante qui nous entoure et vibre

                    à l’intérieur comme à l’extérieur de nous. Nous pouvons apprendre à nous guérir

                    intérieurement avec ces énergies et à diriger leur flux vers l’extérieur,

                    harmonisant ainsi tous les aspects de notre être. Nous pouvons générer un soleil

                    intérieur qui diffuse des sensations qui vont nous réchauffer et imprégner tout

                    ce qui nous entoure.


                Tandis qu’au début nous stimulons le massage de façon physique, que

                    ce soit par des respirations, des pressions et des frictions sur notre corps, ou

                    en effectuant certains mouvements lents ou encore en produisant et relâchant la

                    tension, plus tard, nous pourrons initier le massage uniquement en déclenchant

                    des « tonalités sensitives ». A mesure que la relaxation gagne en profondeur,

                    nous commençons à ressentir directement les interconnexions entre la

                    respiration, les sens, le corps et l’esprit. Les sens ouvrent de nouveaux canaux

                    et de nouvelles dimensions de sensations, libérant des sentiments de joie qui

                    peuvent s’amplifier et s’accumuler jusqu’au point où nous ne sommes plus

                    conscients de rien d’autre au monde. Chaque cellule de notre corps est baignée

                    et imprégnée de sentiments positifs de totalité et de complétude. Ces sentiments

                    merveilleux pénètrent jusqu’à la chair qui entoure nos muscles.


                Quand nous

                    utilisons vraiment nos sens, toutes les parties de notre corps se mettent à

                    vibrer de vie et de santé. Nous nous éveillons pleinement, mentalement et

                    émotionnellement. Nous découvrons que nous pouvons à tout moment faire

                    l’expérience d’une beauté extatique, comme si nous écoutions sans cesse de la

                    belle musique ou contemplions les plus belles œuvres d’art. Nous sommes même

                    capables de nous guérir nous-même, car cette relaxation déclenche un signal qui

                    devient de lui-même un massage, un système qui nous nourrit intérieurement et

                    que l’on peut développer et élargir davantage. C’est cela, le massage Kum Nye.


                 


                Plus notre expérience de ce massage s’approfondit et s’enrichit, plus

                    cela se produit de manière naturelle, revitalisant chaque sens, sentiment et

                    activité de la vie quotidienne. S’étendant dans l’espace et le temps, des

                    tonalités sensitives subtiles ou des énergies activent le massage à l’extérieur

                    aussi bien qu’à l’intérieur de notre corps, et harmonisent les divers niveaux

                    d’existence dans notre entourage. Des sentiments d’amour ou la joie du rire

                    s’étendent doucement à partir de notre corps et flottent à travers l’espace et

                    le temps comme des flocons de neige tombant doucement. Tous nos sens se dilatent

                    d’une façon subtile qui accroît notre plaisir.


                Lorsque nous regardons, nous nous concentrons légèrement sur un objet

                    pour que sa forme éveille en nous une sensation. En ouvrant les yeux de cette

                    façon, nous provoquons une interaction proprement extatique entre les énergies

                    internes et externes. L’acte de voir devient la vision, l’expression constante

                    d’une totalité vitale.


                La nourriture devient une offrande aux sens. Quand nous apprenons à

                    apprécier les tonalités sensitives du goût, les faisant circuler à travers le

                    corps et au-delà, l’acte de manger devient réellement la rencontre des sens avec

                    leur objet, un acte cérémoniel d’appréciation.


                Nous apprenons aussi à entrer en contact avec le son et à

                    l’apprécier, le ressentant pleinement dans notre corps, l’utilisant pour

                    stimuler une interaction harmonieuse entre l’univers et nous. En se laissant

                    détendre et apaiser par de la musique douce lorsque nous sommes fatigués, nous

                    activons des sensations qui peuvent même nous soigner. Quand nous parlons, chaque son est doux et

                    ainsi notre communication n’a pas de qualité choquante ou destructrice.


                 


                La douceur qui découle de l’exercice total des sens peut augmenter de

                    jour en jour. Sans essayer de la posséder, sans se fixer de but, presque sans

                    s’en soucier, nous laissons pénétrer la sensation de joie, ouvrant notre corps à

                    son influence bienfaisante. Elle est douce et légère comme le lait et le miel et

                    cette qualité nous touche profondément ; elle s’écoule, se rafraîchissant

                    elle-même et s’accroissant jusqu’à provoquer une intense « sensation » de

                    plénitude. (Voir note sur « feeling »)


                Lorsque la respiration se fait plus subtile, nos sensations

                    augmentent ; la chaleur prend une qualité moelleuse et notre corps devient léger

                    et paisible. A l’intérieur du corps et au-delà, ces énergies subtiles vont

                    nourrir des sentiments de satisfaction et d’harmonie. Nous devenons un avec ces

                    sentiments ; il n’y a plus de séparation entre eux et nous. Notre conscience

                    s’élargit, reliant beaucoup de pensées et de sentiments simultanément et

                    prolongeant leur durée. Nous découvrons la joie de s’exercer sans effort. Notre

                    vie s’imprègne d’un sentiment de liberté, de totalité vitale qui s’accroît

                    constamment. La vie devient un flux constant de joie qui s’écoule à travers le

                    vaste univers ; chacune de nos cellules, chaque sensation, chaque moment de

                    conscience, passé ou futur, participe à ce courant. C’est ainsi que nous

                    apprenons à vivre dans la joie et même à prolonger notre vie en la rendant plus

                    équilibrée et porteuse de santé.


                 


                Dès que le corps et le souffle sont suffisamment calmes et détendus,

                    de façon presque magique, un sentiment de joie s’élève. C’est ce sentiment qu’il

                    faut élargir et accumuler : c’est la « crème » de Kum Nye, la quintessence même.

                    Nous pouvons la tourner pour qu’elle devienne plus épaisse et plus volumineuse.

                    Elle peut devenir si abondante qu’elle ne s’épuise presque jamais et nous

                    n’avons pas à craindre d’en manquer. Elle a une texture onctueuse ; elle est par

                    essence un véritable nectar. Nous pouvons l’accumuler et la redistribuer à

                    travers les sens, entre la peau et les muscles, dans toutes les parties de notre

                    corps. Avec ce genre de relaxation, nous pouvons même guérir notre côté avide,

                    sombre et déséquilibré qui

                    agit contre nous-mêmes. Ce sentiment a une qualité apaisante qui peut guérir les

                    pensées, les concepts et les images, les accueillant de telle façon que leur

                    aspect négatif disparaît.


                Quand nous nous branchons de façon régulière sur cette source de

                    relaxation et d’énergie curative de nos sensations et sentiments, c’est alors

                    que nous faisons Kum Nye.


                Kum désigne le corps, l’existence, comment « prendre corps ».

                    Nye signifie massage ou interaction. En Tibétain, lu veut

                    dire notre corps ordinaire ; ku

                    désigne un corps plus subtil. Dans Kum

                        Nye, nous actionnons le Ku, stimulant le sentiment

                    –sensation qui est Nye.


                Quand nous savons vraiment comment éveiller et développer les

                    sensations et énergies subtiles, cultivant leur potentiel de telle sorte

                    qu’elles se régénèrent elles-mêmes et se nourrissent de manière fluide en

                    s’amplifiant constamment, il est même possible de purifier, recréer et régénérer

                    toutes les structures de l’organisme vivant.


                Ceci devient possible parce que Kum Nye nous met en rapport avec les

                    énergies mêmes du corps et de l’esprit. En devenant plus conscients du signal

                    propre et immédiat de chaque sensation ou émotion, nous apprenons à nous mouvoir

                    à l’intérieur de ces formes d’énergie, nous familiarisant avec les divers

                    niveaux sensoriels jusqu’à ce que nous entrions en contact avec l’énergie neutre

                    mais totalement authentique qui anime toutes les formes extérieures.


                 


                Chaque exercice de Kum Nye comprend trois niveaux d’expérience qui

                    correspondent à trois niveaux différents de relaxation. Au premier niveau, les

                    sensations ont une sorte de « tonalité », telle que la joie ou la tristesse, la

                    chaleur ou la fraîcheur. Ces sensations sont faciles à identifier et à décrire :

                    on peut avoir une sensation de chatouillement, une sensation légèrement

                    douloureuse ou une sensation de détente et d’énergie qui se diffuse à travers le

                    corps. Ce sont des sensations « de surface ». Nous les ressentons dans des

                    endroits particuliers du corps et nous sommes conscients que nous sommes en

                    train de faire l’expérience de ces sensations pendant l’exercice.


                En prêtant

                    vraiment attention à ces sensations ou sentiments initiaux, nous pouvons

                    pénétrer à un niveau plus profond. Le deuxième niveau nous ouvre à une sensation

                    d’une plus grande densité et consistance qui se traduit par une sorte de retenue

                    qui empêche le flot d’énergie de circuler. Cette sensation ne peut pas vraiment

                    être identifiée, mais elle laisse une certaine « saveur ». Bien qu’à ce niveau

                    la sensation soit plus difficile à approfondir qu’au premier, on peut la

                    dissoudre doucement en se concentrant de manière ouverte. A ce stade, on pourra

                    avoir l’impression que l’exercice se fait de lui-même, bien qu’il reste encore

                    la conscience d’un sujet ressentant la sensation. Toutefois, le sujet semble

                    déjà moins « compact ».


                Au troisième niveau, on s’approche de l’énergie ou expérience pures.

                    Tous les résidus des conditionnements sont transcendés. Il n’y a plus de

                    sentiment de séparation ou d’identification. Il ne reste plus de l’expérience

                    qu’une qualité de fusion totale semblable à la qualité ouverte de sentiments de

                    grande joie. Cette qualité ne se manifeste pas en un lieu précis du corps. Nous

                    ne savons pas où cela se passe, ni quand, ni ce que c’est ; cela n’a pas de

                    substance. A ce niveau, l’ego individuel n’existe plus, car nous devenons la

                    sensation, nous ne faisons qu’un avec elle. C’est le stade de la réalisation, le

                    niveau de complétude qui est la véritable relaxation.


                 


                Une fois que nous nous « branchons » sur cette sorte de relaxation,

                    nous apprenons à fonctionner avec les sensations et émotions dans une attitude

                    ouverte et enjouée et tout devient relaxation. Nous savons qu’à l’intérieur de

                    chaque sentiment ou sensation se trouve la même énergie pure et que les émotions

                    positives ou négatives ne sont que des manifestations changeantes de l’énergie,

                    car ce n’est qu’en surface que le négatif et le positif, la tristesse et le

                    bonheur existent.


                Nous savons alors comment utiliser le matériau brut de l’expérience.

                    Au début de chaque sensation, nous l’augmentons et l’amplifions jusqu’à ce

                    qu’elle s’établisse fermement. Quand nous atteignons le second niveau de

                    sensation, nous l’amplifions aussi jusqu’à ce que nous atteignions le stade

                    final. Quand une autre sensation (ou sentiment) se présente, nous recommençons,

                    créant ainsi un cercle continu. L’énergie se renouvelle constamment elle-même et

                    tous les schémas de notre existence, ces schémas qui constituent notre être vivant, sont constamment

                    renouvelés. Le temps et l’âge ne peuvent pas geler cette énergie, car elle

                    circule toujours activement, s’entretenant elle-même. Rien ne la ralentit ni ne

                    l’arrête. Quelquefois nous nommons ce processus la longévité et ce potentiel

                    réside à l’intérieur de nos sens.


                Les pratiques de Kum Nye sont des symboles qui nous montrent la

                    nature de toute existence. En stimulant les énergies de l’existence, nous

                    commençons à comprendre l’interaction de l’esprit et de la matière. Nous

                    développons notre compréhension des lois physiques – à savoir, comment les

                    sensations naissent, les perceptions se développent et les événements mentaux se

                    produisent.


                Dès que nous prenons conscience de l’énergie et des potentialités de

                    toute existence, nous apprenons à voir, rechercher et faire l’expérience de ce

                    potentiel. Nous apprécions la qualité vibratoire de la forme physique et

                    utilisons cette vitalité pour nous nourrir. A travers les sensations, c’est à

                    dire l’énergie manifestée dans une forme physique, nous apprenons à faire

                    l’expérience de ces structures physiques à l’œuvre dans notre corps et à

                    comprendre comment la matière elle-même est structurée.


                Les lois de l’univers nous deviennent alors transparentes. Nous

                    voyons que notre organisme vivant n’est pas différent d’un nuage qui prend forme

                    puis se dissout. Nous ne voyons plus notre corps comme quelque chose d’immuable

                    et de compact ; nous faisons l’expérience de nous-mêmes en tant que processus

                    continu d’incarnation qui, à un moment particulier, se manifeste sous la forme

                    d’une entité physique et a la capacité de se régénérer continuellement. Dès que

                    nous voyons que le corps n’est pas une machine physique mais une « incarnation » de valeurs et de

                        réceptivité, nous commençons à concevoir une façon d’être qui se situe

                    au-delà de la polarité habituelle existence non-existence. (voir note)


                Quand nous nous ouvrons à la sensation, nous ne voyons plus l’énergie

                    seulement comme un processus qui a un début, un milieu et une fin ; nous la

                    voyons comme une totalité. Elle n’a pas de limites, pas d’extérieur ; elle se

                    présente sous des formes innombrables. Mais même le mot innombrable n’est pas

                    exact, car l’énergie est une. Donc, une fois que nous sommes capables de nous

                    comprendre nous-mêmes, nous pouvons comprendre les autres ; si nous comprenons comment fonctionne

                    notre propre corps, nous pouvons comprendre des univers entiers. C’est le même

                    phénomène qui est à l’œuvre partout.


                Quand nous élargissons notre champ de conscience suffisamment, nous

                    voyons que l’énergie n’a pas de relation sujet-objet. Il n’y a qu’un seul centre

                    et tout devient le centre. Au niveau ordinaire, nous pourrions dire que le

                    centre est à la fois sujet et objet, mais vu d’une autre dimension, il n’y a pas

                    de relation sujet-objet. Le centre lui-même n’a pas de limite ou de forme :

                    c’est une totalité. Tout ce que nous regardons est au centre : l’univers, le

                    corps et les sens.
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                        Au moment même où vous commencez à pratiquer,
 vous plantez

                            la graine d’une attitude positive
 et pleine de santé.

                    


                


            


            

                LA

                        PRATIQUE

                     de Kum Nye est une exploration et un équilibrage de notre environnement

                    intérieur. Pour en tirer le maximum de bénéfices, l’environnement extérieur

                    devrait être aussi harmonieux que possible. Notre environnement extérieur est le

                    reflet de notre état d’esprit intérieur et une préparation attentive peut amener

                    des sentiments intérieurs positifs. A mesure que l’expérience du monde intérieur

                    s’étend grâce à la pratique de Kum Nye et que notre équilibre s’accroît, notre

                    appréciation du monde extérieur s’améliore sans effort. En continuant la

                    pratique, la séparation entre intérieur et extérieur s’efface graduellement et

                    nous entrons d’une façon naturelle en une interaction harmonieuse avec notre

                    environnement.


                Choisissez un endroit propre et au calme, que ce soit dedans ou

                    dehors, où vous ne serez pas dérangé ni interrompu. Il n’est pas toujours

                    possible de trouver le calme complet dans nos bruyantes villes modernes, aussi

                    essayez de choisir un endroit et un moment où vous aurez le plus de tranquillité

                    possible et demandez à ceux qui partagent votre vie de respecter votre besoin

                    momentané d’isolement. La température devrait être agréable, ni trop chaude, ni

                    trop froide, et l’éclairage doux. Une pièce recouverte de moquette ou un espace

                    herbeux plat rendent la pratique particulièrement agréable. Si vous pratiquez à

                    l’intérieur, vous pourrez avoir besoin d’ouvrir une fenêtre pour renouveler

                    l’air ou bien vous pouvez brûler de l’encens. Avant de commencer, accordez-vous

                    le temps de prendre contact avec votre environnement. Vous pouvez aussi faire le

                    tour des lieux en marchant. Regardez bien tout pour éliminer les sources de

                    distraction, jusqu’à ce que vous vous sentiez assez à l’aise pour

                    tourner votre attention vers l’intérieur.


                 


                Pendant la pratique, portez de préférence des vêtements amples, qui

                    vous assurent le maximum de liberté de mouvement. A mesure que les sens

                    s’ouvrent, la conscience se développe et sentir la texture et le poids des

                    tissus en vient à faire partie du plaisir de la pratique. Enlevez tout ce qui

                    peut gêner les mouvements et la circulation de l’énergie, tels que bijoux,

                    montres, lunettes ou lentilles de contact.


                Pour les exercices assis, munissez-vous d’un coussin pour avoir le

                    bassin plus haut que les jambes. Si vous trouvez trop difficile d’être assis par

                    terre, une chaise à dossier droit fera l’affaire. Pendant les exercices

                    pratiqués debout, il est préférable d’être sur de la moquette ou à même le sol.

                    N’utilisez pas de tapis trop épais. Pour le massage, utilisez une crème de

                    massage légèrement parfumée ou une huile végétale telle que l’huile de safran ou

                    d’olive. Si vous utilisez de l’huile végétale, vous pouvez y ajouter un parfum,

                    peut-être de l’huile parfumée au musc ou à la cannelle.


                Créer un environnement propice à la pratique est l’expression d’une

                    attitude positive envers vous-mêmes : au moment même où la pratique débute, vous

                    plantez la graine d’une attitude saine et positive. La décision de trouver la

                    satisfaction en vous-mêmes est inhérente à la pratique de ces exercices.

                    Cultivez cette attitude et elle s’ancrera en vous, développant et augmentant

                    votre sens de l’équilibre, du bonheur et de la détente.


                 


                Tous les exercices de ce livre sont des moyens de contacter et

                    d’amplifier vos sensations et énergies intérieures. Extérieurement, ces

                    exercices peuvent prendre la forme de l’immobilité, de la respiration, d’un

                    massage ou d’un mouvement, mais intérieurement, l’essence de Kum Nye est la

                    sensation. Dès le début de votre pratique, concentrez-vous sur les sensations et

                    les sentiments qui se présentent. Que vous soyez assis, debout ou couché,

                    considérez votre posture et vos gestes comme faisant partie de la qualité de

                    votre expérience et soyez conscient de leur répercussion sur vos sensations.

                    Quand vous bougez, faites-le doucement et sans changer de rythme.


                De même que vous ne pouvez pas apprécier le paysage quand vous

                    regardez par la fenêtre d’un train roulant à grande vitesse, si vous allez trop

                    vite en accomplissant votre pratique, vous ne pourrez pas savourer la joie de

                    vos découvertes. Chaque mouvement peut être ressenti profondément et de façon

                    harmonieuse : imaginez le sentiment qu’éprouve un danseur quand il se met à

                    danser. Exécutez chaque geste avec une concentration légère et douce, non pas

                    une concentration forcée, mais une sorte d’ouverture qui favorisera la prise de

                    conscience.


                Quand vous apprenez à pratiquer de cette manière, votre expérience

                    prend une qualité ouverte et spacieuse, car, tout en faisant l’exercice, vous

                    êtes conscient de la forme, de la texture et du mouvement des sensations

                    subtiles dans votre corps. Des sensations de lourdeur cèdent la place à une

                    investigation éveillée et à la sensation de subtiles ajustements musculaires et

                    énergétiques ; vous pouvez alors avoir une vue intérieure profonde de ce qui se

                    passe en vous.


                Exécutez chaque exercice aussi pleinement que possible, en y faisant

                    participer tout votre être, votre cœur, vos sens et votre conscience.

                    Investissez-vous entièrement dans la forme de l’exercice. Laissez vos sentiments

                    négatifs, aussi bien que positifs, faire partie de l’expérience. Kum Nye

                    deviendra alors une danse à laquelle vous participerez pleinement. Ce n’est pas

                    un « travail sur le corps » ou un « travail sur les sensations » que vous ferez,

                    mais une participation pleine et entière à l’expérience.


                Familiarisez-vous avec vos sensations sans essayer de les nommer ou

                    de les étiqueter. Quand vous ressentez quelque chose, gardez l’énergie de la

                    sensation vivante en vous aussi longtemps que possible, laissez-la se diffuser

                    dans tout votre corps. Amplifiez vos sensations dans toutes les directions de

                    l’espace et du temps, comme un mandala. Vous éprouverez peut-être une

                    satisfaction profonde à ressentir des états qui ne concernent pas seulement

                    l’intérieur mais s’étendent au-delà des sens. Alors toutes vos actions pourront

                    prendre la qualité de ces sensations.


                L’expérience de chaque exercice ou massage a trois caractéristiques :

                    positive, négative ou neutre. Toutefois, ces caractéristiques ne sont pas à

                    comprendre en termes de jugements, car il est aussi important de sentir et

                    travailler avec les qualités négatives qu’avec les positives. Prendre conscience

                    de ces qualités est une partie importante de chaque exercice. Le sentiment

                    positif est doux et chaud et touche votre cœur. Le sentiment négatif peut

                    prendre la forme d’une sensation de lourdeur et d’obscurité dans votre ventre.

                    Le sentiment neutre aura une qualité légère, équilibrée, paisible, tranquille et

                    spacieuse.


                 


                Goûtez à votre expérience aussi pleinement que possible : mâchez-la,

                    avalez-la, digérez-la, assimilez-la et répartissez-la dans tout votre corps.

                    Vous découvrirez divers niveaux de sensation et d’expérience et vous deviendrez

                    peut-être conscient de l’énergie que contient chaque molécule et cellule de

                    votre corps. Vous pourrez alors développer votre conscience et votre contact

                    avec cette énergie, jusqu’à ce que chaque partie de votre corps agisse comme une

                    source d’énergie. Quand vous découvrirez que l’énergie n’est pas localisée ici

                    ou là et qu’elle est abondante et disponible à tout moment, vous ferez alors

                    réellement l’expérience de l’intégration du corps et de l’esprit.


                 


                Abordez chaque exercice l’esprit ouvert, sans attente ni jugement,

                    car, si vous commencez un exercice dans l’espoir d’un résultat donné, vous avez

                    des chances de vous couper de l’expérience. Il peut parfois s’avérer difficile

                    de ne pas adopter un point de vue critique, car nous avons appris à être

                    constamment dans le jugement. Nous avons tendance à nous tenir à l’extérieur de

                    nous-mêmes, jugeant ce que nous sommes en train de vivre et créant un dialogue

                    intérieur, mobilisant l’énergie et la bloquant avec des commentaires du genre

                    suivant : « ça, c’est bien » ou « là, je dois sûrement me tromper ».


                La clé de la pratique de Kum Nye c’est de ne pas sans cesse vouloir

                    étiqueter, manipuler ou donner un sens à ce que nous ressentons. Quand un

                    jugement apparaît dans votre esprit, utilisez-le comme un signal pour aller plus

                    profond dans les sensations et les sentiments. Observez quels sont les organes,

                    les tissus et les muscles qui réagissent à la sensation ; allez explorer ces

                    endroits. Peut-être ressentez-vous de la douleur, de la joie, de la chaleur ou

                    de l’énergie. Quelle est la nature de l’expérience, quelles sont ses nuances et

                    ses qualités ?
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