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				Présentation de l'éditeur


				Oser se dépasser 


				Pour une transformation individuelle et collective


				Marion Chaygneaud-Dupuy a gravi l’Everest à trois reprises – 2013, 2016 et 2017 – et s’appuie sur son expérience d’alpiniste et de bouddhiste pour nous guider dans la progression vers notre sommet intérieur, et nous ouvrir à ce que nous sommes, en 7 étapes initiatiques. Du camp de base au sommet, jusqu’au moment, délicat, du retour vers la vie « ordinaire », ce parcours est une invitation à dévoiler progressivement le potentiel qui sommeille en nous en décelant toutes les barrières que nous avons érigées contre lui au cours de notre existence.


				Ce livre accompagnera une pratique quotidienne individuelle et collective, à l’image de la période, habituellement de huit semaines, nécessaire pour atteindre le sommet de l’Everest et en redescendre transformé.


			


			

				Après des études de philosophie bouddhiste dans un monastère tibétain en Himalaya, Marion Chaygneaud-Dupuy vit depuis plus de vingt ans à Lhassa, au Tibet, où elle mène plus de 50 projets humanitaires pour restaurer l’écosystème. Régulièrement en retraite en silence, elle est aussi devenue guide et la première Européenne à avoir escaladé le mont Everest à trois reprises par la face Nord, moins fréquentée, alors qu’elle dirigeait les expéditions Clean Everest avec plus de 100 guides tibétains et sherpas pour préserver la pureté de l’eau des glaciers et y établir une charte environnementale aujourd’hui adoptée officiellement. Elle est enfin conférencière et l’autrice de Respire, tu es vivante (Massot Éditions, 2020).
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Introduction


				

					« Toutes les mythologies du monde considèrent la montagne comme un corps qui recèle ses propres énergies, exactement à l’image du corps humain. La montagne est l’axe par lequel l’homme peut s’élever vers la spiritualité et la spiritualité se révéler à l’homme. La montagne est ce lieu d’exigences où le corps plus encore que tout autre chose est un compagnon de route qu’il faut traiter avec égard, comme un instrument d’éveil »1.


					Au Tibet, les montagnes sont considérées comme des déesses. Les maîtres qui guident sur la Voie de la vie n’ont pas tous des formes humaines. La montagne, avec sa forte présence symbolique, enseigne. Elle incarne les qualités essentielles qui sont déjà en nous. Si nous apprenons à méditer en sa compagnie, nous entendons le message qu’elle est toujours prête à partager : bonté, courage et générosité, joie du contentement et émerveillement. En l’écoutant, nous prenons progressivement le chemin du retour à la maison, à notre nature originelle.


					J’ai toujours été sensible à la spiritualité. À 18 ans, je me rends en Inde, à Bodhgaya, où le Bouddha a atteint l’éveil il y a plus de 2 500 ans. Je suis parmi une foule de pèlerins et pratiquants bouddhistes qui viennent recevoir des enseignements du dalaï-lama. Mon maître Bokar Rinpoché2, que j’ai rencontré à travers un livre, est aussi là. Avec des milliers de personnes, nous prenons tous les vœux de bodhicitta3. Nous formons le vœu d’atteindre l’éveil et d’inclure tous les êtres dans cette libération de la souffrance. Ce qui me touche, c’est que je l’oublie souvent. Je sens que le fait d’oublier vient d’une coupure. La connexion à moi-même et aux autres s’est coupée et je ne sais pas où la retrouver. Je décide de rejoindre le monastère de retraite de Bokar Rinpoché en Inde après mon baccalauréat et je pratique la méditation à ses côtés pendant trois années. C’est à la suite de cette période d’apprentissage que je me suis installée au Tibet.


					J’ai vécu vingt-deux ans à Lhassa, au Tibet ; deux ans après mon arrivée, Bokar Rinpoché est décédé. Dans sa stabilité et son côté immuable, la montagne, « pilier du ciel, clou de la terre », a été mon maître : elle m’a permis de tenir debout, de traverser mes ombres, puis de contempler des paysages intérieurs que je n’avais jamais osé contempler. Je me suis approchée d’elle, elle s’est approchée de moi. J’ai gravi le sommet de l’Everest à trois reprises. Ces ascensions avaient pour objectif de préparer le projet écologique et humain Clean Everest pour rendre sa pureté à Chomolungma4. Trente ans d’expéditions commerciales ont laissé derrière elles plus de dix tonnes de déchets, sur la crête nord-est du versant tibétain de l’Everest, polluant non seulement le site, mais aussi, et cela est plus grave encore, les eaux de source qui s’écoulent du massif. Le business des hauteurs est une métaphore de notre séparation d’avec le vivant… En effet, si de nombreuses expéditions internationales viennent chaque année pour tenter l’ascension, aucune ne prend en charge le nettoyage. À 6 500 mètres, au camp de base avancé, jusqu’à deux cents tentes forment un village habité deux mois par an. L’accès y est difficile, personne ne vient contrôler et chacun laisse les déchets qui l’encombrent. Les camps au-dessus de 7 000 mètres ne sont pas inspectés non plus. Là encore, personne ne se soucie de la propreté de la montagne. De ce problème est né un projet de dépollution. Je n’imaginais pas que cela m’amènerait en réalité progressivement à nettoyer mes propres déchets et à laisser se révéler des forces enfouies.


					Nous pouvons suivre un chemin et inscrire durablement des transformations intérieures dans notre vie quotidienne. Il n’est pas nécessaire pour cela de se retirer dans un lieu spirituel ni de partir en expédition. La montagne symbolique est un cadre, un chemin et un maître, elle nous soutient un pas après l’autre, dans l’exploration de notre fonctionnement interne. Nous nous appuyons sur des paliers d’acclimatation pour parcourir sept étapes : du camp de base – où des alpinistes du monde entier se retrouvent chaque année au printemps, pour deux mois – en passant par le camp de base avancé, les camps 1, 2 et 3, le sommet, jusqu’au moment, délicat, du retour vers la vie « ordinaire ». C’est une invitation à découvrir une cartographie intérieure et à dévoiler le potentiel qui sommeille en vous.


					J’utilise le mot de potentiel à partir d’une définition qui m’est propre. Nous en parlons généralement pour évoquer le réservoir unique de nos potentialités personnelles. Je vois les choses de façon radicalement différente : au début de toute chose existe un champ de possibles beaucoup plus vaste que notre seul développement individuel, propre à notre éducation, à notre contexte… Ce champ est commun à tous, y compris à la montagne. Ces qualités naturelles nous unissent tous. Cette nature fondamentale est immuable et nous accompagne de la naissance à la mort. Elle nous soutient et nous pouvons nous y reposer. C’est avec elle que nous pouvons entrer dans la vie et dans la confiance quant à l’existence d’une bonté originelle et d’un amour inconditionnel. C’est ce que nous sommes tous, c’est ce qu’est tout le vivant.


					La tâche n’est pas de partir à la recherche de ce potentiel, mais simplement de déceler en nous-mêmes toutes les barrières que nous avons érigées contre lui. En sept étapes, nous allons nous entraîner à retirer quelques-uns de ces voiles qui nous empêchent de le reconnaître :


					

						

							– la perte de motivation,


						


						

							– la part d’ombre,


						


						

							– le jugement,


						


						

							– la rumination,


						


						

							– le contrôle,


						


						

							– la peur,


						


						

							– la déconnexion à l’Autre


						


					


					Le but des sept étapes de l’Everest du potentiel n’est pas de nous donner des réponses, mais de nous disposer à nous ouvrir à ce que nous sommes. Pour cela, un certain nombre d’exercices, appelés « pratiques », balisent le chemin. Le premier type de pratiques, appelées « pratiques formelles »5, permet de méditer dans un cadre défini pendant un moment donné. Le second type de pratiques, dites « pratiques informelles » ou « d’intégration », permet d’intégrer la pleine conscience dans les activités du quotidien. Ce parcours est l’écrin d’un processus qui demande de la détermination et du courage. Oser se dépasser ne se fait pas sans nous.


					Il n’est pas question de devenir la « meilleure version de soi-même », comme certains le promettent, nous ne cherchons pas à réaliser une performance. Le parcours proposé consiste simplement à faire du mieux que l’on peut : nous ne progressons pas de manière durable dans la force, mais dans l’ouverture à nos forces enfouies. Chacun prendra appui sur ce qu’il est en train de vivre aujourd’hui, de complexe ou terriblement banal, douloureux ou excitant, déstabilisant ou prometteur. Prendre l’excuse d’une vie surchargée pour différer ou empêcher un travail sur soi est un argument facile. Bien au contraire, nous partons de notre quotidien – qu’il soit surchargé de relations, d’activités, de projets, de contraintes ! – pour descendre en nous-mêmes. Le défi est là : s’appuyer sur la vie que nous avons, l’être que nous sommes, pas sur celui que les autres voient ni sur celui que nous aimerions être.


					Tout le monde n’arrive pas au même endroit, nous ne « devons » d’ailleurs arriver nulle part. Il n’y a aucun dogme à croire ni à suivre, hormis la rencontre, en vérité, avec ce qu’il y a de plus silencieux, de plus aimant et de plus vaste en nous.


					La voie est progressive.


					C’est simple,


					Je fais un pas après l’autre.


					Un pas engendre l’énergie du pas suivant.


					Le souffle trouve son rythme.


					Je ne sais pas encore quel sera le pas à venir, peut-être périlleux, peut-être simple, ce n’est pas grave, je me concentre uniquement sur le pas que je suis en train de faire.


					Un pas après l’autre, rien d’autre.


					Rien d’autre.


					N.B. Ce livre a vocation à questionner et à accompagner une pratique. Le temps d’intégration de ce que l’on comprend sur soi-même est progressif et incompressible, comme l’est la période, habituellement de 8 semaines, nécessaire pour atteindre physiquement le sommet de l’Everest.


					N.B. 2 : retrouvez en annexe (page 241) les repères historiques du projet Clean Everest correspondants aux étapes des parties « témoignage ».


					[image: Illustration Cartographie des camps]Cartographie des camps


					


				


			


		


			Chapitre 0


			Se préparer


			

				Pourquoi faire de l’Everest la métaphore d’une transformation symbolique et intérieure ? Elle est perçue par les Tibétains comme une montagne sacrée. Pour les alpinistes, elle est la plus haute montagne du monde, 8 848 mètres. L’Everest du potentiel, c’est une cartographie intérieure. Pour nous, la montagne est une région de l’être.


			


		


			

				

					Être sur la montagne, avec la montagne, équivaut à une retraite spirituelle : se retrouver vraiment avec soi-même. Faire face aux défis et à des situations inattendues suppose un entraînement non seulement du corps, mais aussi de l’esprit. J’entraîne continuellement mon esprit à la concentration, au discernement, à la patience, à l’altruisme, à la détermination. Cet équipement spirituel pour gravir une montagne est le même pour la vie quotidienne.


					Au sud de l’Everest se trouve le Népal ; au nord, le Tibet. La face nord est la voie la moins fréquentée. Le chemin de crête nord-est est bien dessiné, passant principalement dans la roche, avec peu de risques de crevasses et d’avalanches. Nous le rejoignons en traversant le Tibet en voiture. Toutefois, il n’y a aucun hélicoptère disponible, donc il y a plus de morts au niveau du sommet, et les cadavres sont rarement redescendus. L’ascension prend six à huit semaines, soit environ deux mois. Idéalement, il faut compter un mois de plus pour se poser chez soi, reprendre pied et finir d’atterrir. Passer tout ce temps sur la montagne nécessite de préparer son ascension avec beaucoup de minutie. De la planification du voyage, à l’optimisation du sac à dos, en passant par la préparation mentale, voyons ensemble tout ce qui va nous permettre de réussir cette ascension extérieure et intérieure.


					

						

							Avril 2017, Lhassa. Je retrouve le directeur de la Compagnie des guides, une agence privée affiliée à l’École des guides à Lhassa, ainsi que membre de l’École des guides de montagne du Tibet à Lhassa, avec lesquels j’œuvre main dans la main pour le projet Clean Everest. Nous partons pour rejoindre la dernière grande ville avant le camp de base, où nous passons la nuit. À l’hôtel, une dizaine de groupes sont déjà arrivés. Nous dînons tous ensemble. Je croise des personnes que je connais déjà, j’en reconnais d’autres, j’en rencontre de nouvelles. Le lendemain, nous arrivons au camp de base. J’installe ma tente exactement au même endroit que l’an dernier. Isolée, loin de tous les autres camps, dans un repli rocheux, aux confins de la grande plaine qui accueille temporairement des centaines de tentes.


						


					


					« La voie commence là où vous êtes »1. « Vous êtes ici », signale le panneau de quartier, à la gare ou sur un plan touristique. « Vous êtes ici », dans votre corps, en train de lire, dans un lieu tranquille ou agité, avec tels désirs, telles résistances. Partir de soi, de notre expérience dans le moment présent. C’est le meilleur, le seul, point de départ. Nous ne cherchons à ressembler à personne d’autre. Ce qui semble nous empêcher d’être présents à nous-mêmes, nos préoccupations du moment, en plein changement de direction au travail, en plein conflit avec un ou une collègue de travail, en train de traverser une trahison, une rupture, un deuil ou la sensation de ne pas être à notre place, d’être passé à côté de quelque chose d’important. L’habitude la plus courante est de courir et de mener de front diverses activités. La pratique du « Vous êtes ici » invite simplement à se tourner vers l’intérieur, cultiver l’art de s’arrêter, de se poser…, d’être simplement présent à ce qui est et d’observer. La pratique de la méditation permet de travailler concrètement sur nos difficultés, d’ouvrir notre cœur, d’effectuer un travail intime, chacun à notre rythme. Pour apprendre à méditer, il n’est pas nécessaire d’aller vivre dans un monastère. On n’entre pas en intimité avec soi-même en s’extrayant du monde dans lequel on évolue. À l’inverse, s’ouvrir au monde qui nous environne, unique pour chacun – les uns vivent en ville, d’autres à la campagne, ont tel poste, tel niveau social, ont une famille ou non, etc. – est indispensable pour progresser vers soi. S’appuyer sur notre vie telle qu’elle est, sans quoi il n’existe pas de changement durable.


					

						[image: Illustration]


						Pratique sur les sensations corporelles


						

							(Méditation audio)


							Cette première pratique relève des « pratiques formelles », qui permettent de méditer dans un cadre défini, sur un temps donné. Elle est téléchargeable en audio comme toutes les autres pratiques formelles.


							Nommée « pratique du scan corporel », elle est utile pour rétablir le contact avec le moment présent par le corps, les sensations corporelles, et vise à développer simultanément la concentration et la souplesse de l’attention2. C’est une pratique idéale pour commencer notre parcours.


							Commencez par trouver un espace pour vous allonger en prenant soin d’être confortable (oreiller, couverture…) avec l’intention de ralentir et de vous poser. Mettez un coussin sous vos genoux pour soulager vos lombaires au besoin. Soyez pleinement présent et attentif à toutes les sensations de votre corps. Entrez dans cette pratique dans l’intention de vous offrir du temps. N’ayez pas d’attente, il n’y a pas d’état particulier à atteindre. L’important est d’être conscient de votre corps tel qu’il est en l’instant, en commençant par ressentir tous les points de contact avec le sol. Comment êtes-vous soutenu par la terre, par le sol, par le matelas ? Quelles sensations remarquez-vous ? Notez les sensations au niveau des talons, derrière les jambes, à l’arrière des cuisses, au niveau des fessiers. Sentez comme votre dos est posé sur le matelas, sentez la largeur et la longueur du dos. Observez la courbure de votre colonne vertébrale. Continuez cet exercice pendant une vingtaine de minutes en partant des talons jusqu’à la tête, en passant par les mains.


						


					


					

						[image: Illustration]


						Pratique d’intégration


						

							Cette pratique fait partie des pratiques dites « informelles » ou « d’intégration », permettant d’intégrer la pleine conscience dans les activités du quotidien.


							Dès le réveil, dès votre première pensée, posez l’intention de rester allongé encore quelques minutes dans votre lit et de prendre rendez-vous avec votre corps. Remarquez vos sensations avec précision et tendresse. Ce sont elles qui vous indiquent ce qui se passe vraiment en vous. Puis levez-vous en posant votre attention sur l’ensemble du corps, jusqu’aux pieds qui touchent le sol. Étendez votre intention de rester conscient des sensations jusqu’au moment du coucher.


						


					


					

						S’équiper


						

							

								À l’origine, je suis guide de trekking en Himalaya, basée à Lhassa, à 3 600 mètres d’altitude. En 2007, on me demande d’inclure l’ascension d’un sommet dans un trek, c’est-à-dire d’aller vers les glaciers, les neiges éternelles. Me voici devenue « funambule de haute montagne ». Je m’entraîne régulièrement à l’École des guides de montagne du Tibet à Lhassa. Fin 2011, je possède enfin ma propre paire de crampons avec des pointes bien aiguisées, indispensables pour aller sur les glaciers et les pentes abruptes. Je peux maintenant monter partout où je veux, quand je veux. Je réalise mes premiers projets seule, en fin de saison, quand je n’ai plus de groupes à accompagner. Dès que j’ai un moment, je m’entraîne sur des sommets de 6 000 à 7 000 mètres que je connais et qui ne sont pas difficiles. Je grimpe, je m’acclimate, je redescends, je reste, je recommence. En hiver, mes amis guides m’emmènent faire des sorties pour m’entraîner sur des cascades de glace dans le Parc régional des monts Siguniang « montagnes des quatre filles ». Ces courses ne sont pas techniquement difficiles, mais, en hiver, elles sont rendues éprouvantes par le grand froid. Nous montons sur de hautes échelles adossées à une paroi abrupte afin d’apprendre à enchaîner les mouvements sur la roche, avec un masque à oxygène, un masque de ski, une double paire de moufles, un ascendeur, d’énormes bottes et des crampons. Je me prépare progressivement à aller plus haut.


							


						


						

							Préparer son équipement


							Nous allons faire une analogie entre les équipements nécessaires pour gravir l’Everest et les ressources intérieures (ou attitudes mentales) que nous pourrions cultiver en chemin. Des gants au baudrier, de l’oxygène à la corde fixe. Pour vérifier que rien n’a été oublié avant de partir pour le camp de base, nous allons détailler minutieusement l’équipement, de la tête aux pieds. Ce sera l’occasion d’un travail préliminaire d’introspection pour partir avec une bonne connaissance de notre cartographie intérieure.


							[image: Illustration] Ce picto ou symbole servira de rappel de l’entraînement de l’esprit. Tout au long du livre, il nous invite à faire un retour sur nous-mêmes, à observer nos situations de vie et vérifier si nous sommes bien équipés. La préparation n’est pas une étape isolée, elle nous accompagne durant l’entièreté du parcours dans une logique d’intégration de nos forces.


							Pour vérifier notre équipement, nous nous analysons tels que nous sommes aujourd’hui, en nous évaluant sur un curseur de 1 à 10. La pratique du « Vous êtes ici » c’est aussi reconnaître intérieurement avec quelles ressources mentales nous partons. Généralement, ces ressources ne sont pas à leur maximum. Mais prenons garde à l’excès et à l’envie d’être à 10 sur 10 sur tout. Si une compétence est trop utilisée, c’est nécessairement qu’elle vient compenser des manques. Quand nous avons besoin de force, nous devons nous économiser. Nous avons malheureusement tendance, pour être sûrs d’atteindre notre objectif, à nous gonfler d’énergie, et notre curseur grimpe à 12 sur 10 ! L’excès d’une force prédominante nous rigidifie. Au contraire, nous pouvons choisir le bon équipement parce que nous comprenons son utilisation avec précision.


							N’ai-je pas moi-même une attitude de détermination surdéveloppée ? Nous avons tous sursollicité certaines attitudes mentales, sans avoir conscience que fonctionner à 12 sur 10 est une dépense d’énergie potentiellement dangereuse : nous avons tellement l’habitude de nous sortir de n’importe quelle situation toujours de la même façon que nous ne voyons plus les efforts physiques et psychiques que cela nous demande. Il est même prouvé que c’est, le plus souvent, contre-productif. Cela nous handicape et nous empêche de cultiver nos autres capacités, car nous avons fini par trouver un pseudo-équilibre qui nous suffit pour tenir. L’idéal serait de pouvoir utiliser chaque ressource de manière plus ou moins égale (en fonction de nos facilités et talents). Un système s’équilibrant naturellement demande moins d’efforts pour fonctionner.


							Nous allons nous entraîner à partir de quatre éléments fondamentaux, quatre clés, longuement et sérieusement étudiées par les sciences, qui sont déterminantes du bien-être3 :


							

								

									• L’attention : L’esprit va de gauche et de droite, sans parvenir à se fixer sur un point. Près de la moitié du temps, il est distrait. Et si nous essayions, ne serait-ce qu’un peu plus souvent, d’être présents à ce que nous faisons ?


								


								

									• La perspective : La capacité de voir le positif dans chaque chose, de voir la bonté innée chez autrui, et de savourer les expériences.


								


								

									• La résilience : La capacité à rebondir face à l’adversité. Certains d’entre nous ont une « récupération » plus rapide et font ainsi preuve d’un bien-être significativement plus élevé.


								


								

									• La générosité : Les données scientifiques démontrent que les individus adoptant des comportements généreux et altruistes ressentent un bien-être plus grand.


								


							


						


						

							L’attention, porter mon attention 
à ce que je suis en train de faire


							

								Le baudrier : avoir conscience de mes sensations physiques


								Le baudrier est ce qui rattache solidement mon corps à la corde. La véritable corde de survie, c’est ma capacité à détecter quel besoin vital n’est pas nourri. Seules les sensations physiques, messagères de ce besoin, m’indiquent d’ajouter une couche de vêtements quand je grelotte, de boire quand je me déshydrate, de me reposer quand je suis sur le point de tomber d’épuisement. Au quotidien, comment être conscient de mes sensations, de l’air frais sur sa peau, de la faim, de la soif, des tensions, des douleurs, de la fatigue… ? Si j’ai froid, je porte mon attention sur le froid. Un esprit clair et attentif remarque les petits signes avant-coureurs d’un épuisement ou d’une nervosité, anticipe les problèmes avant qu’ils ne s’aggravent et réagit plus rapidement pour rééquilibrer ses ressources (notamment le besoin de repos). Sans cette attention au corps, l’expérience de la haute altitude n’est pas soutenable. De même, à l’approche d’un « burn-out », sans la connexion au corps, tout va s’intensifier et se précipiter.


								[image: Illustration Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?]Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?


								


							


							

								Le mousqueton de sécurité : être connecté à soi-même


								Le mousqueton de sécurité est ce qui relie le baudrier à la corde fixe. La corde me relie à la pente par des ancrages fixés dans le terrain de la montagne. Pour passer d’un ancrage à un autre, il me faut clipper sans cesse et déclipper mon mousqueton. Une fraction de seconde suffit à perdre le fil de l’attention. Ne pas se laisser distraire et oublier de reclipper.


								Pour être connecté à soi, mon véritable ancrage est de maintenir un équilibre attentionnel. Cela n’empêche en rien notre curiosité spontanée, mais cette attention permet de rester focalisé. Il est impossible d’entrer dans une relation avec l’Autre ou avec la montagne sans être fermement ancré, enraciné dans une attention stable, c’est-à-dire centré sur l’action que je suis en train de réaliser.


								[image: Illustration Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?]Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?


								


							


						


						

							La perspective : voir le positif dans chaque chose 
et voir la bonté innée chez autrui, savourer les expériences


							

								Les lunettes de glacier : discerner


								Il y a une telle luminosité en haute altitude que les pupilles sont dilatées. Cet excès de lumière peut parfois causer un aveuglement chez l’alpiniste. L’antidote à l’aveuglement, c’est de mettre des lunettes et, ainsi, de discerner les reliefs, les couleurs, les formes, afin de percevoir le terrain avec précision. Quand nous sommes au camp de base, avant l’ascension, nous avons souvent une vision fantasmée du sommet. Nous nous imaginons déjà là-haut. Au lieu de savourer l’expérience de chaque instant, nous nous projetons dans le futur, comme si nous y étions. Pourtant rien n’est encore fait ! Les pensées ne sont pas la réalité, croire que nous sommes nos pensées nous aveugle. Avec des lunettes, je ne me laisse pas dépasser par elles, je vois les choses telles qu’elles sont.


								[image: Illustration Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?]Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?


								


							


							

								Sac à dos qualité : se désencombrer


								L’alpiniste arrive chargé. Jusqu’au camp de base avancé, ce sont les yacks qui portent les équipements. À partir de là, il porte lui-même son équipement et se déleste pour s’adapter à la réalité du terrain d’altitude. Tout le superflu possible est retiré. Cet allègement crée un ressenti de légèreté intérieure et d’ouverture à tous ceux qui m’entourent.


								Et moi ? Suis-je capable d’enlever ce qui est en trop dans mon sac à dos, ne serait-ce qu’un peu ? Tout est affaire de renoncement : suis-je capable de libérer de l’espace, de me désencombrer, au sens propre comme au sens figuré ? Lors de ma première ascension de l’Everest, je voulais tout contrôler. Cela a pris une place immense dans mon sac à dos et donc je me suis épuisée. Quel est le scénario dans ma tête qui m’encombre le plus ? Combien d’entre nous s’épuisent sous le poids d’un sac à dos chargé de poids qui ne nous appartient pas ? Je simplifie ma vie, j’élimine les objets inutiles chez moi, je jette les vieux dossiers. Le paysage change, devient plus spacieux.


								[image: Illustration Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?]Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?


								


							


						


						

							La résilience, la capacité à rebondir face à l’adversité


							

								La torche frontale : avoir du courage


								Les dernières centaines de mètres avant le sommet sont les passages les plus techniques et les plus délicats de l’ascension. Ils se traversent de nuit à la torche frontale. Bien installée sur ma tête, cette torche éclaire l’obscurité. Elle éclaire l’inconnu pour me permettre de trouver un chemin praticable, de rebondir face aux difficultés sur le chemin et de renforcer la résilience. Grâce à elle, je peux continuer l’ascension malgré mes peurs, voire les utiliser comme support pour renforcer mon attention et les transformer en forces.


								[image: Illustration Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?]Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?


								


							


							

								Les chaussures : se protéger


								Un proverbe bouddhiste dit : « Si le monde entier est recouvert d’épines, il y a deux façons d’agir : soit recouvrir toute la terre de cuir, soit mettre des semelles de cuir sous nos pieds. » Cette situation transposée à nous-mêmes, c’est la tendance à voir le problème chez les autres et pas chez soi. Lorsque quelque chose va mal, j’ai tendance à me déconnecter de ma nature créative qui sait intuitivement comment se rendre la vie plus belle. À la place, je cherche autour de moi quelque chose ou quelqu’un à mettre en cause. Cela peut être mes parents, mon conjoint, la société, les dirigeants… Je les accuse de gâcher ma vie. Je gaspille une énergie et un temps précieux en me focalisant sur l’extérieur. Je ferais mieux de tourner ma précieuse attention vers mon intuition et ma créativité et d’assumer ma vie4.


								[image: Illustration Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?]Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?


								


							


							

								Crampons : avoir de la détermination


								Les crampons, avec des pointes bien aiguisées, sont indispensables pour aller sur les glaciers de haute altitude. L’alpiniste les met dès le début. Il les aiguise tout au long du parcours pour s’accrocher à la roche. Ils fonctionnent comme les crocs du chien qui s’accrochent à une balle et ne veulent plus la lâcher. Les crampons représentent l’engagement et la force de détermination. J’apprends à m’adapter coûte que coûte. Je reste discipliné et vigilant sur mon niveau d’énergie et mes objectifs. En perdant ma robustesse, je me ramollis intérieurement jusqu’à en oublier mon intention première. Suis-je capable de rester ferme tout en gardant mon ouverture ?


								[image: Illustration Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?]Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?


								


							


						


						

							La générosité, des comportements généreux et altruistes


							

								La gourde isotherme : être chaleureux


								Sur l’Everest, lorsque nous avons froid, la manière de se réchauffer, seul ou ensemble, est de boire un thé chaud. J’ouvre la gourde et je partage son contenu. Être chaleureux est un art. C’est une manière de se mettre au diapason avec les émotions de l’Autre, donner du réconfort, donner de la joie. Ce sentiment de partage d’humanité donne envie de se livrer à l’Autre, sans barrière, de le voir et d’être vu. Avec la chaleur et la connivence arrive la joie d’être ensemble, le souhait que tout se passe bien pour l’Autre et de pouvoir contribuer à son bien-être. Nous le savons bien, celui qui a peur, en nous, se rigidifie et perd de sa flexibilité par rapport aux autres.


								[image: Illustration Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?]Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?


								


							


							

								Masque et bouteilles d’oxygène : 
pratiquer l’autocompassion


								La bouteille et le masque à oxygène sont toujours là en soutien, même à basse altitude. Nous les utilisons généralement à partir de 7 000 mètres. Au-delà, il est difficile de vivre longtemps. La seule vraie manière de secourir quelqu’un qui n’a plus de force est de lui poser un masque à oxygène. L’équivalent, dans la vie courante, c’est de faire preuve d’autocompassion. L’autocompassion devrait être un réflexe de survie. Et si nous cherchions des petits gestes au quotidien qui nous font du bien ? Ils sont salutaires et ressourcent sur la durée. Au camp de base, un jour de blues, me faire un chocolat chaud est divin ! Aucun geste n’est à négliger. Trop s’occuper de sa personne, c’est être complaisant ; pas assez, c’est être trop dur avec soi-même. J’ai le choix soit d’être tendre avec moi-même, ce qui est l’autocompassion, ou bien de me tendre et de passer en force. Prendre soin de moi, c’est aussi et surtout pouvoir prendre soin des autres le moment venu. Est-ce que je sais prendre soin de moi sans attendre d’avoir perdu toutes mes ressources ? Ou est-ce que j’attends d’être à bout de souffle pour me jeter sur le masque d’oxygène et reprendre, parfois trop tard, des forces devenues vitales ?


								[image: Illustration Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?]Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?


								


							


							

								Corde fixe : être connecté à l’Autre


								Au-dessus du camp de base avancé, des cordes fixes permettent aux grimpeurs d’assurer leur sécurité jusqu’au sommet. L’alpiniste s’appuie sur ces quelques kilomètres de cordages jusqu’au bout. La corde fixe est la corde de vie, il ne la quitte jamais. Elle sécurise dans les passages difficiles, guide dans le brouillard et les rafales de neige, secourt en cas de fatigue, relie les membres de l’ascension les uns aux autres. C’est elle qui trace la voie et chaque alpiniste y est relié par son mousqueton de sécurité. Elle sert à s’accrocher à la pente. Elle peut être vitale lors d’un moment d’égarement ! La corde fixe est perçue comme un point de sécurité : avec le baudrier, c’est elle qui attache l’alpiniste à la montagne. Elle symbolise l’aptitude à se sentir connecté à l’Autre, les actes de solidarité, la bienveillance au quotidien, l’altruisme en action, le monde ouvert et généreux dans lequel on a envie de vivre. La corde fixe n’appartient à personne et sauve tout le monde. Si ce maillon est altéré, il se restaure par la générosité et la confiance.


								[image: Illustration Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?]Curseur de 1 à 10 : où en suis-je personnellement ?


								


								Une fois cette étape de vérification de mon équipement, je pars avec la conscience de ce dont j’ai besoin dans mon sac. Je remarque ce qui va me manquer et que je vais devoir continuer à renforcer pendant le parcours. Chapitre après chapitre, j’observe mon évolution sur un curseur de 1 à 10 et je peux revenir sur ces pages pour ré-évaluer mes ressources graduellement. 


								[image: Illustration] Ce picto sera un repère dans le livre.


								Pour compléter, voici encore quelques recommandations données par le guide aux alpinistes le jour du départ :


								

									

										• Le célèbre Georges Mallory, mort le 8 juin 1924 sur la face nord de l’Everest, juste en dessous du sommet, disait : « La première question que vous poserez et à laquelle je dois essayer de répondre est la suivante : “À quoi sert l’ascension de l’Everest ?” Et ma réponse doit être : “Ça ne sert à rien”. Il n’y a pas la moindre perspective de gain. »


									


									

										• Le principe de base, c’est l’exploration. Oser l’expérimentation. Sans expérimentation, pas d’innovation et pas de créativité. La compréhension ne suffit pas. Sans une prise de conscience expérientielle, il n’y a pas d’intégration durable des notions. Testez ce qui vous semble intéressant, triez et jetez ce qui ne l’est pas. L’amour que vous vous donnez en tentant cette exploration est la clé.


									


									

										• Cultivez l’esprit du débutant5. Traitez toute pratique que vous essayez comme une expérience totalement nouvelle, sans idée préconçue, sans attente.


									


									

										• Trouvez des compagnons de cordée et partagez vos prises de conscience. L’évolution de l’un est l’évolution de l’Autre. La transformation, riche d’enseignements, peut aussi être ludique. Transmettez-la, cela aboutira à une transformation individuelle et collective.


									


								


							


						


					


					

						La montagne, école de l’attention


						L’entraînement mental est un recâblage neurologique progressif, scientifiquement validé pour gérer l’attention. Il permet à l’esprit d’être plus ouvert, résilient, concentré, de faire des choix conscients, plus judicieux, d’avoir des priorités claires, d’être plus motivé et plus créatif.6 Un pas après l’autre, toutes ces ressources intérieures se renforcent naturellement sur les chemins de la montagne. Elles s’entraînent et sont nécessaires pour faire le juste mouvement, mettre ses priorités au bon endroit, économiser son énergie, maintenir sa motivation, choisir consciemment un itinéraire, trouver des solutions créatives aux problèmes. Tout donne à croire que la montagne est une véritable école de l’attention. L’attention est au cœur de notre progression vers le sommet, « elle se situe au niveau le plus basique de la performance. À tout moment, nous cherchons à atteindre un objectif, ne serait-ce que pour nous sentir bien, ce qui implique une certaine performance »7. Quand l’objectif est de taille, son importance grandit proportionnellement.


						« Un esprit plus concentré est un esprit plus heureux »8. Exécutant plusieurs tâches à la fois, notre activité mentale, débordée, devient vite improductive. L’agitation crée un mal‑être physique, des tensions. Le multitâche est un mythe.9 Nous sommes mieux à même de gérer nos pensées lorsque notre esprit est calme, clair et concentré.10 D’après les neurosciences, le niveau de distraction de l’esprit n’a jamais été aussi élevé. C’est dommage, car l’attention peut être acquise et cultivée au fil du temps, tout comme jouer d’un instrument de musique ou faire du vélo. Comme un muscle, elle s’acquiert et s’entretient par un effort répété, que ce soit sur un coussin de méditation ou dans le quotidien11.


						J’ai été initiée à l’attention quand je me suis lancée dans la pratique de la méditation. Je me suis retrouvé à dix-huit ans dans un monastère, à côté de Darjeeling, l’Himalaya indien. Pendant trois ans et demi, j’ai essayé de dompter mon esprit grâce à l’attention, sous la direction de mon maître de méditation, Bokar Rinpoché. Il me parlait d’un esprit comme d’un singe agité, qui passe d’une pensée à une autre, qui s’accroche aux branches dans la jungle. Mon maître me conseillait d’utiliser l’attention pour être capable de rattraper patiemment le singe et de le dompter, encore et encore ! Pourtant, parfois, la pensée prenait les commandes, enlaçait mon attention et l’emmenait bien loin, souvent dans mes souvenirs. Je me plongeais dans une scène dont je refaisais le scénario, changeant telle parole ou telle action. De distraction en distraction, je réalisais bien tard que mon esprit vagabondait. Mon instabilité mentale était manifeste par ailleurs : j’oubliais mon bol sur la table à manger, je manquais des rendez-vous avec mon instructeur. La distraction est le principal obstacle à l’attention. Son antidote ? Prendre patiemment conscience de ses pensées discursives quand elles apparaissent.


						Les neurosciences ont constaté que nous passons en moyenne 47 % de notre temps sans faire attention à ce que nous sommes en train de faire. C’est le vagabondage de l’esprit. La méditation dite « de pleine conscience » en Occident12 est basée sur l’attention vigilante et le rappel. Selon Jon Kabat-Zinn, qui contribua à sa vulgarisation en Europe, « La Pleine Conscience13 est la conscience qui se manifeste lorsque nous portons attention intentionnellement et de manière non jugeante sur l’expérience du moment présent. »14 Elle renforce la conscience vigilante de ses propres pensées, actions et motivations. Elle joue un rôle primordial dans le bouddhisme où elle est considérée comme un facteur fondamental pour la libération de la souffrance.


						

							[image: Illustration]


							Pratique d’intégration


							

								Fermez les yeux pendant deux minutes (vingt cycles de respirations inspire-expire que vous comptez). Que remarquez-vous ? Y a-t-il des pensées, des distractions qui s’élèvent ou un début d’endormissement ? Peu importe l’expérience que vous avez, ce qui compte est le fait d’observer. Maintenir un esprit clair et concentré n’est pas chose facile.


								Pour explorer l’esprit, la théorie n’est pas indispensable, mais elle est utile pour cheminer ensemble avec un langage commun. Elle se définit brique par brique, par un vocabulaire propre à la méthode de l’Everest du potentiel.


							


						


					


					

						La méthode de l’Everest du potentiel


						Voilà, nous sommes prêts à partir. Notre équipement est dans notre sac, nous marchons vers le camp de base. Toute ascension commence par une marche d’approche : le sommet n’apparaît pas d’emblée, l’air se fait plus rare progressivement. Le sac à dos finit par se faire lourd et les sentiers hasardeux. Patiemment – le prélude s’avère souvent ingrat –, nous nous faisons une place dans le paysage, nous trouvons notre rythme. Chaque pas produit un modeste changement d’horizon. Le corps prend la mesure de la pente, éprouve les énergies ambiantes et apprend à respirer moins et mieux15. En parallèle, notre cartographie intérieure se dessine de plus en plus finement. Notre qualité d’attention est comme une loupe, qui permet de voir avec clarté des aspects spécifiques de notre expérience. L’exploration de l’esprit nécessite une base de compréhension commune relative à ce dont il s’agit d’explorer. Elle vient avec une légende pour la décrypter. 


						

							Un langage, des concepts


							Les soubassements théoriques et pratiques de ce parcours sont les enseignements bouddhistes, les neurosciences, les programmes basés sur la pleine conscience de Jon Kabat-Zinn16 et d’autres techniques de développement personnel et du leadership innovant. En voici quelques notions fondamentales.


							

								

									•  Esprit. Le sens général des mots « esprit », « conscience » désigne l’ensemble des fonctions intellectuelles et mentales qui caractérisent l’être humain. Ici, nous définissons l’esprit dans son interaction « corps-esprit ». Un maître zen, Dōgen, dit que, parce que le corps est toujours partout en l’esprit et que l’esprit est toujours partout dans le corps, nous disons « corps-esprit partout ». Cela signifie que dans le monde entier, dans toutes les directions, partout où il y a corps il y a esprit17. L’esprit est « ce qui fait l’expérience ». Francisco Varela18 est un scientifique et contemplatif qui a étudié l’esprit, la conscience et l’expérience. Il invite à « réintégrer pleinement cette expérience en première personne »19. L’expérience en première personne, c’est vous, c’est moi, c’est n’importe quel sujet conscient de lui-même. Pour étudier l’esprit, nous nous basons sur l’observation de notre expérience à partir des sensations (corps), des pensées (esprit) et des émotions (cœur).


								


								

									•  Cœur. Le cœur correspond à la générosité, la gratitude, le souhait du bonheur d’autrui, tout ce qui provoque une ouverture sensible et tendre de nos émotions (chaleur, connexion, gentillesse, émerveillement, bonté, compassion…). Ces qualités préexistent en nous, mais elles sont voilées. Dans l’Everest du potentiel, de nombreuses pratiques visent à cultiver le cœur. Ce travail est une reconnaissance, un renforcement et un entretien des qualités qui sont présentes en soi dès notre naissance.


								


								

									•  Réunification du cœur et de l’esprit. Les deux dimensions, cœur et esprit, se développent simultanément. Il peut être utile de les considérer séparément, mais elles n’en restent pas moins étroitement liées. Quand nous parlons d’entraînement de l’esprit, nous intégrons systématiquement le cœur. Entraîner son esprit et son cœur, c’est développer des compétences d’ouverture et de tendresse, cultivant « une conscience ouverte bienveillante »20.


								


								

									•  L’entraînement de l’esprit ou méditation. En tibétain, le mot « méditation » se dit « gom », c’est-à-dire « s’habituer » ou « devenir familier avec » (familier avec le fonctionnement de l’esprit et la manière dont il crée et façonne nos perceptions). Pour cela, nous développons des compétences à l’aide de pratiques formelles et informelles (dites pratiques d’intégration dans ce livre). « Nous sommes ce que nous faisons de manière répétée. L’excellence n’est donc pas un acte mais une habitude »21. Partant du sens général des mots « entraînement de l’esprit » et « méditation », ceux-ci sont interchangeables.


								


								

									•  Le corps. Le meilleur moyen pour être dans le moment présent est de revenir au corps. Le corps est forcément dans le moment présent, pour se réguler d’instant en instant, il ne peut être nulle part ailleurs. Il nous indique des points de douleurs ou de tensions. Il nous ramène sans arrêt à la réalité nue de ce que nous sommes. Le point de départ de toute pratique est de revenir à la conscience du corps. Si je suis connecté à mon corps, je suis connecté au présent. C’est une merveilleuse ressource pour ramener notre attention lorsqu’elle se disperse. Notre corps sera notre ressource principale au cœur de notre parcours.


								


								

									•  Notre nature véritable. Albert Einstein dit « Un être humain est une partie d’un tout que nous appelons Univers, une partie limitée dans le temps et l’espace. Il s’expérimente lui-même, ses pensées et ses émotions comme quelque chose qui est séparé du reste, une sorte d’illusion d’optique de la conscience. Cette illusion est une sorte de prison pour nous, nous restreignant à nos désirs personnels et à l’affection de quelques personnes proches de nous. Notre tâche doit être de nous libérer nous-mêmes de cette prison en étendant notre cercle de compassion pour embrasser toutes créatures vivantes et la nature entière dans sa beauté. » Nos schémas habituels (ce qui définit la manière habituelle dont nous nous voyons et dont nous nous comportons dans le monde) dissimulent la réalité illimitée de notre vraie nature. Ils la cachent, mais elle est toujours là, prête à être dévoilée. Quand nous nous ouvrons avec compassion, sans être entravés par nos représentations limitantes, nous ouvrons la porte aux qualités de l’esprit vaste. Et peu à peu, à travers l’expression complète des qualités qui s’éveillent en nous, nous apportons des bienfaits aux autres.


								


							


							Nous sommes ce potentiel qui sommeille et ces qualités prêtes à se déployer. La pureté naturelle de notre esprit ne nous est pas d’une grande utilité si nous n’en sommes pas conscients, et si nous ne l’intégrons pas à notre esprit en mouvement. La pleine reconnaissance de ce potentiel inné passe par la reconnaissance et l’intégration de ces qualités dans le courant de notre être. Cet état se rapporte à un état de flow22.


							[image: Illustration La carte de l’Everest avec 7 étapes/7 qualités23]La carte de l’Everest avec 7 étapes/7 qualités23


							


						


						

							L’Everest du potentiel : la révélation de sept qualités naturelles de l’esprit en sept étapes


							Dans la métaphore de la montagne, notre nature véritable peut se reconnaître graduellement. Nous ouvrons un champ commun de possibles beaucoup plus vaste que notre champ individuel, qui inclut tout le vivant, partage les mêmes qualités naturelles et nous unit. Cette nature fondamentale est immuable, elle va au-delà des concepts. Cependant pour nous familiariser avec elle, nous allons repérer sept catégories de qualités communes entre la montagne et nous : verticalité, être à sa place, plusieurs chemins, acceptation, stabilité, résilience, interdépendance. Au fil des chapitres – en vis-à-vis d’une étape de l’ascension de l’Everest –, les qualités naturelles vont se révéler une à une. Pour vous accompagner, des témoignages, une pincée de théorie ainsi que des pratiques formelles et des pratiques d’intégration balisent le chemin. Nous repartons à chaque fin d’étape avec une nouvelle force. Validant l’étape, elle nous permet de passer dans l’exploration suivante. Nous visons la pleine reconnaissance de notre potentiel. 


							La pratique, colonne vertébrale de la méthode, est au cœur du processus de transformation :


							[image: Illustration]– pratique formelle (liens audio disponibles sur le site http://www.everestdupotentiel.com)


							[image: Illustration]– pratique d’intégration


							[image: Illustration]– équipement/point de rappel d’entraînement de l’esprit. 
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