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Premier jour

Enseignement du soir

Bienvenud Il me semble que nous étions déja 13, il y a deux
ans, aveéjahn Kondafifio

Le tempsé En quelque sorte, I
nombres, les jours, tout cela. Ce sont les caractéristiques
extérieures du temps, les chiffres sur la pendule et les jours sur

|l e calendrier. En fait, ce qui
des zones sp®cifiques de consc
endro t, des souvenirs particulie
des reconnai ssances. Mai s peu

combien de temps a pass® depui
point de référence. Nous employons des images, telles que celles

du Bouddhagles chants, les assises, les formes qui nous aident a
trouver un acces particulier. Les formes extérieures sont comme
desportespeuimpr t e | 6i nscraiptdmnl auv
gue | 6on entre. Cbest | a porte
notre vie intérieure, notre royaume intérieur, notre expérience
intérieure.

Il existe un aspect extérieur a la conscience, qui réside dans
l es sens, l a vue, | 6oupe, | 60dc
Ce sont des choses que nous pouvons pointersantdi Oui,
voila, ca se trouve la. Et puis nous possédons un monde

intérieurquiapus ~ voir @usemblelétteenvip ®r i
m° me , qgui est mon cilur, mon ©Om
ma conscience. Coest l e moi , I

certaines qualités qui le traversent, comme les sentiments et les
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impressions, les souvenirs et les impulsions. Riysortantes
encore que ces qualit®s sont I
nous avons le sentiment que Ouli, je suis avec ceci, ceci est

avec moi». Avant méme que des pensées soient élaborées,
formées, il y a déja ce temps de reconnaissance.

L 6 e xapon anteérieure, les différents niveaux, énergies et

forces du domaine int®rieur S |
spiritualité, de la psychologiele véritable développement de
|l 6°tre humain se produit ~ ce n

extérieureselles paraissent tres grandes. On voit des montagnes
et des riviéres, des cieux et des étoilmda parait tellement

i mmense. Mais | 6°tre int®rieur
et se poursuit, on ne peut y trouver de limite. Parce que tout ce
gwdh voit, tout ce quodon Llmense,

consciencest toujours plus vaste que le sdada vue, ds sons,
dela pensée.

D s lors, il sbagit de | 6expl
nous possédonstous.Cetui peut soudéya®ecdes t r
®t ats doéOme, S e n tagréatdes bnspeut semp u |
sentirdisharmonieuxeffrayé, désespéré. On recherche alors le
calme et | 6apai sement. Et si on
passer dans cet esyalxpaixwoondse | i n
et la libération. Les qualités de notre étre intérieur peuvent alors
étre mises en valeur, en direction du monde qui nous entoure. Au
lieu de rester passifs ou de nous battre contre-cgluious
pouvons lui apporter les qualités pgogs de paix, de
compr ®hension et d e oucle, mou® . C¢
entrons, clarifions Nous ne sommes pas bloqués en nous
mémes, pas tiresae et a dia, nous faisons preuve de la capacité
doapporter de | a bont® au mond e
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Dessix organes des peptions sensorielles i drejlle,nez,
langue, corps et penséées deux qui ontin intérieurprofond
sont | e corps et | 6esprit. Le
déacc s est tr s important, car
répondent,résonnent entre eux. Ceci signifie que certaines
impressions ou structures mentales peuvent étre expérimentées
dans le corps. Nous le savons, lorsque nous sommes en colére,
nous le ressentons de maniére a dés fpsychologique et
corporelle. © s intéresantn 6 easpas?

Lorsqudon pratique | dattentio
a repérer certaines impressions psychologiques qui sont
présentes. Quand on dit que la conscience du corps conduit a

| 6i nt ®r i eur du <corps, cela ne
i nt ®r i eur du corps et que | 6o
|l es organes, l a chair, |l a peau

conscients de notre incarnatiorusentrons dans la conscience

du ressenti du corps. On nomme cela énergie nerveuse
somatque, psybologique ou physiologiquedifférents termes
pour ®vogquer |lb@aispte®ti ewnsci ent

De |a m°me fa-on, quand on pal
reconna’ tre que | 6esprit pense
traversent. Maisi onvaun peuplus loin dans cette expérience,
on peut aloryoir que les émotions vont plus en profondeur que
la pensée. Pourquoi ceci d@stjualifié de «plus profond» ?
Parce que dbébune certaine fa-on,

On peutlireunlivre, el es pens®es tlkeavers
pens®es sont ext®rieures, on p
aspect dantérieur immédiab. Les émotions vont plus loin, on
peut discerner ce qui provoque du bonheur ou de la détresse.
Cela refl t e ehdéne te@psisieon ferme lesa i s
yeux, on peut se sentir heureux ou triste, coupable, apeuré ou
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brave ou quoiqueec s oit doOoautgdeéter.ees o0n
émotions sont beaucoup moins conditionnées que ne le sont les
pensées. Par exemple, on peut lirdiue et avoir des pensées

dans | 6espr it ,pasdra: «Mainenant,goss pe u
heureux e , i | ntényde eontybla subjemti.

Par cons®quent , nNnous traver sc
parfois | 6endroit l e plues di f-
émotionspewen surgi r, sans raison p
facons par lesquelles nous commencons a clarifier ou calmer ou

libérerles ®moti ons, cbest de d$tes r
essayerd 0 ex p®r i m®mt enur | @diun coyr ps,

doutiliser c det cbrps camma b rhoyen ®e d a n
ma“  triser, doé®couter, de recevc

Il se peut queeci ne semble pas constituer un reméde, mais
l e fait de recevoi,aensdiundffettré&sd ou v
bénéfique. Plus on accueille, plus on rgcet plus on va en

profondeur. Vo u s accuei | Ilveug | 6gaucecl ugeui ol ul
viaiment vawmg ®gd ez prof one®pmaPnt e
Cbest |7 |l e sentiment de sobdouv

cette personne provoque en vous.

! sbagit seulement dbébun exem
faisons et savons déja. Nous connaissons cetteienpér Que
se pass#-il, a vrai dire? Quand on y r ®fl ®ch
chose en vous vous étes préts a effacer les limites, les
di stinctions, © vous ouvrir et
vrai sentiment de confiance. Et quand on fait cettéesde
mouvement débouverture et dbébacc
commencent a nous faire éprouver un sentiment de calme
déamour et dbéespace kguwidétrdsseur p
leur agitation.
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Donc nous ouvrons cet espace dans lequel quelque ghese
nous appelons de maniére tres approximative des érmptiesn
schémas psychologiquesu ces expériences peuvent étre
ressenties.

L6i mage que | 6on peut prendr
guel qudéun ° | a porte, quiod,arri v
oY il pl eut, i est trembl ant

« Eh bien viens, entre», il tremble un moment, va étre un peu
nerveux pendant uninstant et puis progressivement en
continuant de | 6accueillir, i
des capacités qué b apprend dans la méditation.

Les ressentis, les émotions, les schémas psychologiques que
nous avons sont tres présents et ils portent enuee forte

®nergi e. Si vous |l es gardez ~ |
et ils ne vont pas relacher leur intensité, leurchargel 6 e s pr i t
est tr s vast e, néa pas de | oc
refléte simplement ce qui se manites$i vous avez un souvenir
ou un probl me qui vous vVvient
| 6esprit, cela cr®e toutes sort

venir en résonance avid. Au niveau du corps, nous pouvons
ressentir bien sdr cette énergiegisnen méme tenspil ne fait

pas de commentairdd ne va pas approuver ou désapprouver.
Cbhest un peu comme | a terre, I
ddéopi ni on, «DeVrait aume devrdit pag ine vous

juge pas.

La référence corporelle neétient pas la méme dimension

déoagitation que | desprit. Cett e
elle peut méme étre ressentie mais en méme temps cela permet
gue toute |l a charge, toute | 6®I

petit se p®pos@®gatiCeé,nbdéesest |

11
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A partir de 1a, on peut commencer a comprendre et avoir une
perspective sur nos expériences parce que justement il va y avoir
suffisamment ddbespace en m° me
stabilit® et ddaeasrémedus prepoise nd . o)
part et dodoautre.

Lohabil et® consiste tout doab:«
i nt ® i eur corporel, parce que |
qui est assez fermée, dans laquelle nous ne pénétrons pas trés

Y

profondément. Donc qus nous ouvrons a cela pour amener

pl einement | 6esprit en ce |ieu,
|l e corps et | 6esprit puissent
| 6esprit sort du corps, et nous

Cette exp®rfiiean&ti dm du corps et
| 6 o n agmpdhillal cencentration, une unification de ces
intérieurs.

Cbest un talent que de pouvoir-r
patience, attenti on, cal me, et
coninuer de revenir toujours vers le domaine intérieur. Car les
autres perceptions sensorielles cherchent a se projeter a
| 6 érigut, que ce soit les yeux, les oreilles, le neladangue,
elles essayent de se propulserlad e x t; @uti cmme
d 6 a isl lds epansées, notre esprit pensant. Si le domaine

intérieur ne semble pas trés riche, trés intéressant, a ce moment

a,i mm®di at ement il va vouloir s
Il'y a la tentative de réduire cette impulsion, et de revenir

encore et toujours | 6i nt ®r i eur . Dans ce
profite du soutien mutuel des participants pour rester au niveau

int ®r i eur , connecter | e corps
des pens®es du futur, du pass®,
ouasoméne. En g®n®r al, cbdbest :touj

le futur, le passé, sonéme et les autres personnes. Autour de

12
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cela, | y a toutes sortes de détailad chaque fois que vous vous
projetez ainsi dans le futur ou dans le passé, ou a proposisie

m° me ou de quel gq-wedquer vous @leaidur e,
juste?@ est | ust e uMouspepsezratomessortesn
de choses désagréables par rapport aux:geBs | e ne mob ai
pas», etc.

Et si vous pensez a voumes, en générak n Gtepas si
agréablequecanonplus vous nbéavez pas f ai
dd faire, vous pensez que vous étes coroeie ou pas comme
cela, avec de | 6agitation.

Quand vous réalisez que les personnes ne sont pas comme
VOuUS <croyez guobua Véritabte saRlagameatn t ,
Mais estce que ca ne pourrait pas étre aussi un formidable

soulagement de réaliser que veu$ me s |, vVous no-°e
celui/celle que vous croyezéffe Quant au futur,
seravraimen? Et | e pass ®& scodmme tpoouuts

estce que nous étions ici il yun an, deux ans, cirans? Je ne
sais pas, et si vous étiez la aussins doute eavezvous un
souvenir différent du mien.

Donc les quatre lieux auxquels on peut penserfutur, le
passé, seinéme ou les autres, eh bien ce sontpdement des
zones de confusioRar conséquent nous essayons de restreindre
la facult® de | 60esprit ° se pr
choses. Cbest | e grand th me pi
La concatration implique le fait de resirelre la propension a
s6®vader.

La qualit® doéouverture est ®g:
se développer grace a des dimensions de bonté, de compassion
et de bonne volonté. Ce sont des aspects importants de la

13
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pratique spirituelle que nous aurons la possibilité mener
ensemble, en y insistant.

Il est vraiment essentiel de pouvoir encourager le fait
doéoint ®ri oriser | es choses, de
| 6i nt ®r i eur. Ce qui si grdiekn e qu
compte, revenir sur la fagcon dont nous vivons, sur nos
m®cani smes. Cel a, coOest gr ©c e
sagesse, fondament al ement , noe
action, une action doapprofor
référencement, celaept commencer avec la questicnQu 6 € s t
ce qui est en train de se pasen mqila, en ce momentQ u 6-e s t
ce qui se passe vraimend

0
0

bY

Posons la question a notre intériorité, regardons, ouvrons,
mettonscelaa plat. Estce que vous pouvez demeurer umps
avec cel& Lorsque vous posez cette question, vous vous ouvrez,
estc e q u 6 e npoweztmainteniolapésenee

Ce sont les deux questions initiales qui stimulent la sagesse.

S6®t ablir dans wune pratique s %
| 6 wamencontrer des émotions n@solues, des problémes ou
despeur s, au | ieu déi mm®di at emen

temps de pause et nousadi«Tiensd e g u ol ?7Qu®deaegit t
cequi se passe, [a»

Cdest ce guestionnedmeanvtoi quiur
perspective sur ce qui est en train de se pagstce que vous
pouvez ensuite vous maintenir 1a, rester présent a cela, en étre
témoin? Lorsque vous avez une expérience, Si vous ne pouvez
pas poser ces deux questions a ce motaegratlorsarrétez et
portez \otre attention sur autre chos€ 6 e s t |l a sage
supervise toute la qualité de la pratique je ne peux pas
proc®der © ce questionnement, C

14
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gue je suis submergé. Si je ne peux pas me poser laoques

« Quel est mon ressenti mainten&nt, cela signifie que je suis
completement impliqué dans ce ressenti. Si je ne peux pas me
poser la question de ce que je ressens par rapport a une pensée,
ou quel est le ressenti en lien avec cette anxiétésicgidie que

| 6anxi ®t ® d®t i e n-taune engriseINMoi. ~ C €

Cset ce quoon appe (mindfulnessqup!l ei n
per met déavoir un poi nt ddanc
référence par rapport a une expérience. Sans la pleinéarmresc
i néy a pas moyen dbéapprofonc

| 6®moti on. Car on |l a suit, on i
i néy a pas de possibilit® de
guestion qui consi ste dvecsah, de me

étre avec cela, qui nous établit dans plus de stabilité, de
conscence et aussi de bienveillance.

La question qui vous demande si vous pouvez rester en
contact avec cel a, coOest ce
accepter. Si vous ne pouvezspaoser cette qget i o n S i e
pas de senssi vous ne pouvez pas arriver au stade ou
effectivement vous pouvez étre la avec ce qui se passe, alors il
est préférable de se focaliser sur autre chose. Car a nouveau, Si
| on ne peut entf,sen contacteongrien®a eent
momentla on est simplement en train de réactiver les mémes
schémas. Pewditre méme vont | s sO0intensifier
cbest de comprendre | e point ciI
une f or me :d &ddhos/aastedieqpmpvoirse poser
la question et de se dire<Estce que je peux étre en contact,
estce que je peux maintenir ma présence, rester la en contact
avec cel@ ». Sans cette capacité de se questionner, ca devient
une obsession. Lorsque les qualdésagesse, de bienveillance,
débouverture et aussi de pouvoi
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attachements sont présentes, on agit profondésoemotre vie
intérieure.

Voil " ce que joOaimerais vous
période que nous allonsgser ensemble.

Pour donner un cadre ext®rieut
y a les huit préceptes, qui sont en lien avec le fait de se restreindre
et également de ne pas interférer ou nuire aux autres. Ensuite il
y a le déroulement de la retrajten viendra se retrouv@our un
temps ensembleici,acimngr es et demi e | e mat
heures pour un temps de pratique. Ensuite le petit déjeuner. Le
déroulement de la journée sera affiché. Il vous laissera
suffisamment de temps pour vous, plesrchoses que vous avez
a faire. Mais surtout suffisamment de temps de pratique pour que
le cadresoit un soutien a cette pratique.

La forme du groupe est aussi quelque chose de trés puissant

parce quoi l y a | 7 | a:plusnbusr e m
nous tournons ver s | 6ext ®ri eur
s®paration, alors que plus nou
plusnousallos °tre dans | 6unit®.

Lorsque nous nous rassemblons ainsi et prat&eosemble,
toutes nos intérioritégeuveits 6uni r et se renfo
nous permet de traxger todes les zones délicates, difficiles,
sensi bles que nous avonppour” tr
pouvoir d®velopper | es qualit ®:
de sagesse, ilestnécessgmee nous gardions | q

dansle cadrele plus simple et dépouillé possible.

16
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Un des aspects majeurs de tout
soient, est ainsi de se restrei
Il peut y avoir un niveau de profondeur dans nos rencontres
lorsque nous échangeons, mais la, nous allons essayer de nous
établir encore plus profondément que ces niveaux et prendre note
de ce qui est en train de se passer, comment cela génere quelque
chose ° | 6int®rieur de nous, dbo
gue ce soit. Puis de rester en contact avec cela et disderl
naturellement se dissoudrele la méme fagon que par rapport

au contact gque | éréme, poacedqui s®t a b |
passe, | e prendre en compte et
De cette fa-on, | Guni fi faieet i on
naturell ement, pl ut?®t gue dobes

guelque chose.

On va essayer aussi de limiter les interactions qui peuvent se
passer si on partage la chambre avec une owephsgpersonnes

bien déterminer«Vo i | © , | eéspae»dsars avoitbesoin
déentrer dans toutes sortes de
rapport au partage de | 0espac:¢
contraintes dont on peut tirer avantage pendant ce temps de
retraite, coOest un engedeggfamee nt
de retraite.

Le premier précepte consiste a consciemment éviter de nuire
ou de faire du mal a des étres, que ce soit des étres humains, y
compris vousméme, oudesanimagx donc do®viter
dobactes, de gestes violents.

Le deuxiemegpr ®cept e est dbé°tre cons
a la convoitise, a étre jaloux, envieux, péut r e m° me do
prendr e ce quideviviedien avep eesjui dentfae r t

17
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moi; tout ce qui vient © moi | e
amoi,&f bien je | e | aisse. Cbest L
dans ce nbeadceup glds pdisible et doux.

Le troisi me pr®cepte cbest d

r
avec doaut rm°sme.u Novuesc fsaiisons |
| 6®nergixuade tl®a séest denla out i
pratigue dubrahmaariya («vie pure (chaste}) qui fait que
toute | 6®nergie sexuelle peut
provoquer clart® et chal eur pl
VOUS VOUS engagez consciemment a tenir ce précepte pendant la
durée de la retraite.

Vous vous engagez consciemmenissl a eéviter toute
mauvaise action avec la parole, qui consisterait a avoir des
paroles dures envers gquelqudun
comm®r age. Toute | 60®nergie qui
va étre adoucie et libérée de toutes formes de malhesllan

Le pr®cepte suivant est do®v
déintoxicants qui peuvent aff
confus; il sbébagit de respecter |

Le suivant consiste a éviter de manger une fois que le repas
de midi est passé. Ceci fait que nous allons pouvoir nous sentir
plus léger dans le corps, ce qui est tres favorable a la méditation
-a permet doé®viter | a | ourdeur
avec le fait de manger de la nourrituieedd o n ¢ d desprito i r U
clair, vif.

! sbagit ®gal ement do®viter
formes de distractions, que ce soit la musique, la lecture, qui fait
que notre esprit se projette dans ces distractions.

Le dernier aspect esttrodGe®vi t e
sommeil. Bien sdr on a besoin de se reposer, le corps et les

18
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muscles ont besoin dé°tre au r
vous m®ditez plus vous vous rert
besoin de dor mir. En f aivellle i | ¢
et ne sbébendor me pas.

Les préceptes sont un contenant qui permet de restreindre la
propension de nos sens 7 se pr
nous permet doéapprofondir notr e

Pendant un petit momené¢delanous
méditation debout.

Cbdest une forme de m®ditation
simplicité aide. En sentant le sol sous vos pieds, en sentant le
ressent.i de votre <corps, donc
corporelle, ce que vous travaillez la est demmencer a
restreindre ou a lacher les limites ou les crispations, les tensions
de votre corps, de facon a ce que eceludevienne plus unifié.

En se posant la questiomCommentest e que | e sai
un corps? », différentes sensationgeuventse manifester dans

la zone des épaules, ou pétte des sensations dans la zone de

| 6abdomen ou encore au niveau
tendons a créer une sorte de canal qui fait que ces différentes
zones petit a petit peuvent étre unifiéesiaets faisons cela tout
débabord en ayant une exp®rience
sol.

‘N

Le contact avec le sol est trés important. En relachant la
tension qui peut étre dans les genoux, en lachant tout ce qui peut
s6bopposer au f arédorpsgestsoutena papvos d s
pieds. Car le poids est soutenu par vos piedsoatpar les
genouxou les hanches ou les épaulés seule partie de votre
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corps qui soit en contact avec le sol, ce sont vos pieds. Par
conséquent nous voulons que ce soitolegsli nous soutienne,
pasles tensions de notre corps.

On détend les genoux et on arrive a la région du pelvis, du
bassin, vous sentez ce qui se passe au niveau eietias et
également au niveau des muscles du bas du dos, vous sentez si
toutes ces zomepeuvent étre un peu plus détendues, puis vous
arrivez au niveau du plexus solaire. Egalement vous sentez toute
la zone du diaphragme entre le ventre et la poitrine. Nous faisons
cela en respirant par le ventre, donc par une respiration
abdominale ou nousentons le ventre se gonfler, ce qui permet
de libérer la poitrine, la cage thoracique.

Vous laissez le ventre effectuer la respiration tandis que la
poitrine est détendue, passive, réceptive. Mais nous continuons
de monter dans notre corps, dans la zbpneacique, la zone de
la poitrine que nous pouvons ressentir comme un tonneau, nous
sentons toute cette zone, que ce soit la face antérieure, que ce soit
sous les bras, au niveau des aisselles, que ce soit dans le dos, en
| ai ssant pl eitacettk@aoes pace dans tc

Ainsi vous pouvez sentir au niveau de votre thorax, de vos
®paules qubéils peuvent °tre en
|l arges. Rien ne bloque vos br a:
tensions dans votre corps. Nous continuons a montes lda
corps. On peut rester beaucoup plus longtemps dans chacune de
ces zones, mais je | es aborde t

Nous arrivons dans la partie supérieure de la poitrine, juste a
la base de la gorge, toute la zone située entre les deuepaul
de la partie supérieure du bras. Vous pouvez sentir aussi que vous
ouvrez toute cette zone, un peu comme si vous déboutonniez une
chemise ou enleviez une écharpe autour du cou.
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Vous pouvez élargir toute cette zone et puis vous arrivez au
niveau de vtye cou en arrierplan du larynx. Vous pouvez sortir
la voix, comme si au lieu de former des mots tout ce que vous
puissiez faire soit de soupirer ou de faire un bourdonnement. De
la méme facon, vous ouvrez cette zone de la gorge de fagon a ce
gue | Wias ge psody d®pl acer sans
empéchement, restriction. Puis au niveau de la bouche, vous
pouvez sentir la base de la bouche dans laquelle repose la langue.

Vous arrivez au niveau du nez, des narines, des sinus et des
cavités nasales avecdau s s i un sentiment dbé
peu comme si toute cette zone était bloquée, bouchée, que vous
ayez un rhume par exemple, et a ce morensoulagement,

VOous pouvez sentir et dégager toute la zone.

En arrivant aux yeux, on percoit les globeslaicas qui sont
pos®s | ®g rement, gui flottent
orbites plut?®t que doé°tre cris
des sourcils également, on peut sentir un relachement, un peu
comme si on enlevait un bandeau du front.

Vous sentez si vous pouvez vous maintenir ainsi dans une de
ceszonesmais tout en travaillant de la sorte et quoi que vous

contribuiez ° ouvrir et 7 ®l ar (
des pieds dansle sol, paspeec 6 e st ce qui va do
déoenracinement , de stabilit® et
toutes |l es autres zones vont
facilement.

Dans ce processus do capeutquet ur e,
se manifestent & r essenti s doéincerti
ddéagitation. Cboest pour quoi i
pr ®sent | e ressenti dbdédancrage,
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Rester dans la réalité

encourager | 6ouverture du canal
“ 1 duni frps.ation du co

Vous pouvez continuer ainsi avec cette forme parce que
| 6ouverture ne va pas sobeffect
pouvez en avoir | 0i d®e.

Un autre aspect que VOUS poOuUVE
situer a la limite de votre peau, a la périphégevotre peau.
Quod-est qui vous donne | e sentin
limite ? La frontiere de notre corps, la limite physique de la ou
NOUS Nous trouvons, es¢ que NouUs en avons une expérience
agréable,est e que ¢ 0 esdue ca piafestce que s t
cbest? tendu

Vous pouvez sentir la face externe des mains, le dessus des
mai ns, et tout ce que | 6on app
des mains, le dessus et la partie externe des bras, le dos. lls nous
donnent le sentiment de quelqu®sh qui est enveloppé, mis en
bo"te. Pui s n oxpésengedes sudaces tefidees r e
de notre corps, les paumes des mains, le visage, la partie
antérieure du torse, définir si ces ressentis, ces zones nous
procurent un sentiment de sécurité, daleur, et comment nous
| 6accueil |l ons.

Pour finir la méditation de ce soir, nous pouvons juste
effectuer une rotation du corps a partir des hanches, en sentant

gue | 6axe central ne bouge pas.
de cetaxe. Nous pouvonsredsenr | e contact de
qui nous entour e, | environneme
1 est beau de sentir que | 0e

toute obstruction, de toute intrusion. Nous pouvons nous poser
cette question «Qu 06 &edui se passepmment este que je
me trouve avcequejeessare.qudesntdy ¢
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besoin de trouver de réponse, il suffit simplement de maintenir
ce sentiment doéouverture et dbo
°tre que | e cor psexprideduuméree. cer t ai

Les trois aspectgmportants; t o u t déabord de
centre, | 0axe centr al gui nous
ancrer au sol. Ensuite, de rencontrer les limites physiques de
notre corps, et a partirdelae n c o nt reautourlddérssp a ¢
de facon trés calme et paisible. Ce sont des points de référence

avec lesquels vous pouvez demeurer, que vous soyez debout, en

train de marcher, ou assis. EXfg
gue ce soit qui fait obstruction et si cetestruction peut étre
rel ©och®e, d®tendue, donc sentir

Nous cléturons cette cession de groupe ce soir et alters
pouvoir aller reposer votre corps. Nous nous retrouverons
demain matin.
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Deuxieme jour

Enseignementméditation
Puja

Il estimportantlenat i n de s 0 ®dnelkkdeligie. d an
La pujadu matin, la cérémonie du matin, est une bonne facon de
le faire, apportant la bonne énergie qui représente la stabilité, la
régularité, la douceur. La voix détient cette bonne éndrgiee
gue pour chanter, contrairemeatla parole,on utilise tout
| 6i nt ®r i eur de notre corps pour
i est bon déavoir |l es ®paul e
thoracique. Naturellement nous nous sommes établis au niveau
du ventre et pour pouvoir c ha
| 6abdomen jusque dans | a cage t
cette partie du torse reste ouverte.

Cela aide en particulier a adouaine sorte de barriere que
nNnous avons g ubdonske et ka téte,uoate la zoher e |
au niveau du sternum, des <cl av
zone ~ | a base de |l a gorge, de
poussé, puisse passer. En méme temps, cela permet de soulager
une sorte doa g qutpautdetrauve@amEntfait,0o n n €
toute cette zone est en lien avec des résistances, des choses que
nous ne pouvons pas expliciter il est donc important de
pouvoir la dénouer.

Cbest un moyen habil e, en que
pour a la fois @ablir la stabilitéee °tre dans un ges
déooffrande de quelque chose de



Rester dans la réalité

qui est souvent perdue. Il est bon de pouvoir faire en sorte que le
corps soit dans cette stabilit@
| o chante, on s@onnecette possibilité. On relache aussi toutes

les tensions.

Qui plus &est, i y a | daspect
id®e, i1l y a aussi |l a m®l odi e,
musique doé®veil, d e stable, eecueill® et
cbest doux et dans | 6ouverture.

Quand vous <chantez, VOUS amer
gorge et puis ensuite dans la téte, donc au niveau intérieur de la
structure, la structure intérieure de la tétg. a des plaques de
résonancequ vont Vvibrer, en quelque
son. Chest ) pei n-étregsteerqueevpus i bl e
pouvez sentir cette résonance qui se manifeste au niveau du front
et jusqubdaux tempes. Cel a pern
massage a tode corps en dénouant la zone de la gorge, en
laissant résonner la zone du front et des tempes. Il y a vraiment
une énergie qui est présente avec cela.

Et cdbest particuli rement uti
nous faisons un effort, toute la zore ld téte se serre, se tend.
La tension se crée trés souvent dans la zone du front et de la
sphére des yeux, tout autour des yeux. Egalement dans la gorge
et toute cette zone du corps devient plus tendue. Ce type de
tension et doéeffestrpraoaduiet!| d@®r

Il est ®trange que plus vous &
et moins vous all ez awteomnagetted 6 ®n
énergie? En fait npusel danmbonis|l d®$ 1
de permettre a tous les obstackps se trouvent la de se
di ssoudre, de fa-on ° ce que | ¢
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Deuxiéme jour

Cbest ce qQque nous faisons aus
par le chant et la respiration, qui permettent de dissoudre ces
obstacles. En méme temps, ceci permet de dirigee doergie
vers | dinvestigation qui est er
au | ieu de | aisser | 0®nergie s
toutes sortes de spéculations, de préoccupations inutiles, nous
per mettons quodoell e vnskoops. Case C:¢
devient une m®ditation, on soda
soO®tablir i1int®rieurement dans |
gui peuvent sO6y trouver et 7 pc

Nous commencgons par la base et remontons ainsi dans tout |

or ps. Codest pour quoi i est i
iveau du sol, de | 0enracinemer
ase. Car il est iIimpossible qgue
60il nbéa pas cette basaunsead i de.
de cette base, sentir | es point
est posé et les hanches posées aussi sur le sol.

nw oS o0

Voyons comment nous pouvons avoir une expérience plus

compl te, celle de sentir soil
zonedu bassin, sé6il y a des muscl
étre relachés. On commence avec la base de tout son corps, les
Cui sses, qui sont pos®es de f a-
dessous de vous.

Cbest |l a foncti on dedetretoms, qui | es
peuvent soOéouvrir. I'l's ont tend:
| a capacit® de sébouvrir. Nou
encouragement ° faire de |l a so
audessous de nous, de sentir si nous sommesrtaloifes avec

cela. Nous commencons peut r e ~ sentir | 6®n
cette zone, la zone depuis le sacrum et dans le bassin, a sentir
une forme de chaleur, ce qui si
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Nous commencons a tirer une ligne depuis la bassps, qui
longe la face interne de la colonne vertébrale.

Quo-ext qui nous donne I?&ousesse
savons que nous ne sommes pas allongés, donc commeeat est
gue nous savons que nous sommes redr@ssi@sis le savons
tres claireme t coest | 6®nergie que n
gue nous sommes assis, poses sur notre base. Une énergie plus
brillante, plus vive que lorsque nous sommes allongés

En prenant le temps de sentir cette énergie qui est propre au
fait do°tr éplaceewtreemsci®rse versd la padie
inférieure de votre bassin ou vous pouvez sentir la présence de
| 6®nergi e par des mouvements Vi
Puis en remontant au niveau du sacrum, en sentant les muscles
quisontprésentsdanspgaar t i e i nf ®r i eure de

Cbdest |l © 0% se trouve votre f
votre connexion avec la terre. Lorsque vous vous sentez agités
ou dans la confusion, ou perdus, vous pouvez revenir dans cette
zone, car ¢ 6 e s hce wtetlieuede donnexon. d e
Cbest | a zone 0% | 6®nergi e du s

Ainsi, vous prenez une longue inspiration en montant
jusqubdéo¥ vous pouvez monter et

descendant l e plus bas possi bl
pouvons effectuer | 6expiration
| ai ssant naturel |l ememémejusdua spi r
dans les zones intérieures du corps.

Cbodest une exp®rience, un r ess
manifester dans la partie infawig¢ e de | 6 abdomen

sentir le gonflement et le relachement. Vous sentez ce
gonflement et vous le suivez un pgamme une maree.
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Deuxiéme jour

Loeffet du gonfl ement en sui va
sentir l e mouvement natur el qu
corps. Et | 7" nous ne parlons pe
en |ien avec | a respiratiwn, d
souffle. Mous sentez si vous pouvez ainsi vous ouvrir de

| 6i nt ®r i eur si cette ®nergie v

inférieure du corps.

Tandis quodelle s06® ve dans |
région du diaphragme de se détendre. Puis nougoasriau
thorax, toute la cavité de la cage thoracique. Vous pouvez
ressentir le thorax, la poitrine comme étant une sorte de panier,
le panier constitué par les cotes, vous pouvez sentir toute son
expansion dans toutes |adtesedi r ec
en méme temps vers le haut.

En | ai ssant l es fibres qgui c
vérifiez que vos bras ne sont pas en train de se resserrer, de se
tendre. Vous pouvez ressentir cet élargissement en méme temps
gue quel que chboesset gauuit osndba®li qvuee.,
pas a le créer, nous pouvons nous ouvrir a cette énergie du souffle
depuis sa base et sentir les mouvements qui se font tout a fait
naturellement.

Ensuite nous arrivons au nive
nous longeonsotuj our s | a col onne wvert
située derriére la gorge sur la face antérieure du cou. Au cours de
notre investigation, nous effectuons aussi des corrections face a

|l a tendance québéa | e corps ~ se
rétrécissandans sa largeur et aussi en se recourbant dans sa

haut eur, en sb6affaissant. Ce ty
au fait de produire un effort.
tout se resserre. L™, i sbagit
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pas doéun effort domi nant oY% | O«
guel que chose se passe, mais c¢
Donc au niveau de la colonne vertébrale, soyez conscients de
|l a zone qui se trouve entre | es
cette zme qui a tendance ° soaff ai
milieu du dos, automatiquement. Et dans ce repli, eh bien, les
omoplates aussi se resserrent et ont tendance a comprimer la
poitrine. Cbest ce qubéon appel
carapace. @t i t ) petit, la t°te aus
tortue. Cboest ce qui s e passe
suffisamment de stabilité, de fermeté au niveau de la base du

corps.

Nous nous contractons pour trouver cette fermeté. A chaque
fois qudde aebesofeBrmet®, ou |
effort, guand on est dans <ce
tendance ° se resserrer, ° soef
notre vie ordinaire, ou notre corps réagit de la soittée fait
automatiquemene t i prend | dhabitude
passe ®st que cela restreint tout

I nous faut travailler contre cette tendance, ce
conditionnement particulier. (¥
une fermeté correcte, et aefermeté se trouve justement dans la
base du corps. Ce ndoest pas une
contraint, tendu, cdbest plut?t
Quand nous sentons cela, cette force intérieure, le reste du corps
nda pas besdeiDoncdas tswillez contre la
tendance des ®paules ° soeffon
l es ouvrez et | ai sser |l e souff
traverser. Vous ressentez un complet accomplissement de cela.
Vous pouvez sentircomm@&te mar ®e qui sO®l v
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Deuxiéme jour

jusque 7 |1 O6int®rieur de |l a t°te
derriére les yeux. Vous pouvez suivre ce mouvement de vague.

La zone ou nous pouvons nous raffermir et renforcer notre
énergie estamomentde lafi  d e 1ldisgue paus avons
fini doexpirer, nous pouvons al
de reprendre | 6inspiration. Et
ralentir et la laisser se renforcer.

Nous allons nous lever pendant un temps et efeane
pratiqgue debout.

Il y a maintenant le sentiment de sentir véritablement le sol,
desentir la base, le centragée corps ne peut pas se stabiliser
tant qudil ne se sera pas ains
fondement pour la plupart des gesgssitue au niveau supérieur,
dans la cage thoracique, la ou nous sentons que nous sommes
énergisés. Il y a une présence qui est palpable. Nous allons
essayer de descendre au niveau de la région abdominale. Cela
permet de commencer a activer des musclésng sont pas
suffisamment activés, et au contraire de permettre aux muscles
qui ont éé trop activés de se détendre.

Nous descendons au niveau des pieds et des jambes. En
renforgant les chevilles et les mollets, non pas en les tendant mais
en relachantds articulations des genoux et en méme temps le
ventre, la région abdominale. En faisant de la sorte, petit a petit
la partie des jambes, les mollets et les chevilles vont prendre la
responsabilité de nous soutenir. Cette qualité de renforcement ne
s 0 ettiefpas@ar un resserrement, plutdt par le fait de cette prise
de puissance.
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Ce qui veut dire que nous allons ressentir quelque chose plutot

de | 6ordre doéune fluidit® que ¢c
la douceur de la base de nos pieds, des plalggsieds qui
peuvent soO®t al er compl tement

délibérément les genoux de facon a sentir la douceur, la fluidité

des jambes, ainsi la force viegite de cette douceur et non pas
deladureteCbest un si gnaledismpopoue alnd
invite a se mettre debout, il y a cette tendance immédiatement a

se redresser tout droit. Ceci fait que les épaules se soulévent et

se resserrent, alors que la bonne position serait comme de se
préparer a sauter ou a rebondir et donc a rasseerntlte son
®nergie fluide, plut!®t que doba\y

Entre les parties dures externes de vos cuisses, de vos jambes
et |l es parties tendres interne
plut*t | a partie internwmpeude f
comme si vous étiez assis sur une selle, ou autour de quelque
chose qui permette ~ toute | a
supérieure du corps peut se poser sur ce berceau qui a été établi
au niveau de | a base dmiefluider p s,
peut étre rassemblée. La partie supérieure du corps se dépose
ainsi dans ce berceau.

Tout déabord, nNous nous portorl
peut libérer aussi la partie supérieure de la poitrine et effectuer
un petit mouvement pour libérrute cette zone et faire en sorte
gudell e ne soit plus sous une
l'ib rent, se d®Ilient, se rel ©c
signal que nous donnons a la partie supérieure du corps de
détendre

La deuxi meest boodhéa tqtwdiibérénerd,
cObest toute | a zone autour du
soutiennent | a t°te. Cbest une
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Deuxiéme jour

d®t er mi nati on, avec | a r®sistar
pousser les choses, qui pdahcproduire ces tensions dans cette

zone. Ce qui va réduire notre énergie, notre force, au lieu de la
produire. Nous nous établissons a la base de la boite cranienne,

la ou se trouve la racine de la langue, sur la base de la bouche,
nous nous Yy établissons ear@ant de la gorge, en remontant,
plut®t quden descendant ~ part.i

Nous essayons de dénouer toute cette zone. Nous pouvons
aussi sentir toute la zone des tempes, sentir que toute cette zone
peut sdbadoucir et sOouveentr ® g
préférable de garder les yeux ouverts, pour éviter toute forme de
vertige. Les choses commencent a se rassembler, nous pouvons
commencer a sentir notre force qui se rassemble dans la partie
i nf®rieure de | 6abdomen, de” 0%
la respiration.

Et puis vous arrivez a la surface de votre corps et vous sentez
les différentes zones, les zones dures et les zones tendres, molles.
Les zones dures consistent en la face externe des mains, des bras,
€galement tout le long des jamblesface extérieure des jambes
et le dos. Les faces internes, les parties tendres sont les paumes
des mains, les faces internes des bras et la partie antérieure de
notr e t o-cesgee vou® seditezskCe peuttre des
picotements, des fourmillement® peutétre de la chaleur, de

| 6®nergie qui circule sous vot
peau, nous pouvons percevoir I
Il i br e, gui est un espace ouver

pas besoin de se défendre.

Laissons | e corps se poser, s
centrage, et de tout | 6espac
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Progressivement, <ceci nous per-r
un centre, un centre calme et établi.

Nous prenons a nouveau la postassise en laissant les
choses so®tablir.

Prenons quelques instants a la fin de la session avec le
sentiment doéo°tre vrai men@mes, ®t ab
tandis que nous ouvrons doucement les yeux-&egisentir la
tendance ° aildwemr, versoy 6proPe
simplement sentir trés doucement, progressivement, le monde
autour de nous. De facon a rester en contact avec une certaine
fluidit® pr®sente ~ |1 0int®rieu
sbagit pas doéume copopse mMp®si fdidq
corporel qui consiste a éprouver que vous avez cette intériorité.
Sans pour autant que ce soit en lien avec quelque chose de
fantastique ou avec une zone problématique, sentez cette
int®riorit® tandi s xtneer, restezies Vv 0
contact avec - a. Essayez doOo®vi
propulser a partir des yeux ou des pensées, de vous projeter a
| 6ext ®ri eur .

Chant.

Qi Gong.

Ce matin, |jbali pens® qudon pol
guel ques exercices qui peuvent
gualit® dé®veil tonique.
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Deuxiéme jour

On va se | ever, sO0®t aler dans
fa-on " ce que c hapaceautoaride lui.s uf f i
En se souvenant que | a tonalii't
sant® coest | a fluidit®, une f

forme ou une autre de rigidité, on y amene de la fluidité. La
rigidit® est C a u sneériewt dwcorpsdcars ® q u
certaines zones sont trés tendues. Pour pouvoir relacher ces
zones, cette tension, i faut
corps.

Méditation
Nous allons maintenant retrouver la position assise.

Tandis que vous prenez cettesfion, vous pouvez vous
poser la question«Qu Oteesqui est 18? », entrer en contact
avec |l a substance particuli re
soit une sorte de chaleur et de détente, ou une forme de
trembl ement, do i decessertemnantugui peut t o
°tre pr ®sent e. Le principe de
certaine fluidité. La plupart du temps, nous sentons plutot des
zones solides et des zones Vi de
fluidité générale m° me i pase hoéeses®ment p
un ressent.i gui serai-t pl uttt
| 6i nt ®r i eur du corps.

Au sein de cette fluidité, vous pourrez déceler un mouvement
qui est comme un mouvement de vague, de marée continue, qui
est le mouvementud souf fl e l or s de | €
| 6expiration. Au sein de ces s
avec ce mouvement.
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Rester dans la réalité

Un point pour votre position de méditation assitetéte a

tendance ° sb6®chapper, Toquitt
| assdsefait gue dodébune mani re
sans cesse par des stimuli extérieurs| or sque | 6on a

bien il erre & la recherche de quelque chose. Donc il faut
reconnaitre que la téte est connectée au reste du corps en rentrant
encontact avec un sens sain de vitalité. Pour cela, imaginez que
vous avez une balle molle juste sous votre menton, et tandis que
VOUS expirez, vous rentrez votre menton légérement comme Si
VOous appuyiez sur cette balle molle a peu presdedecm, sans
bouger le cou, qui reste droit. En faisant cela, vous pouvez sentir

une | ®g re tension ou quelqgue c
votre cou, de votre nuque. Sur
balle | ®g rement, vous nbddvez |

une douce pression. Et puis vous observez le fait que lorsque
vous effectuez ce mouvement qui écrase légerement la balle,
VvVous pouvez sentir | 6®t i rement
prolonge tout le long de la colonne vertébrale.

Donc vous relachezles épaules, rentrons le menton en

effectuant cette | ®g re pressic
de | a nuque et voir jusquobdoo voc
l e long |l a colonne vert®brale.

la téte en la laissantofiter.

Imaginez ainsi que vous ayez deux cordes attachées a la base
de votre boite cranienne qui descendent tout le long de la colonne
vert ®brale jusqubéau niveau du s

vous provoquez un | ®ger a@reirem
souffle et votre ®nergie -desce
ventre, vous pouvez |l a sentir ¢
général votre téte commence a se détacher du corps et a
soO®chapper. Coest pour quoi i
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Deuxiéme jour

cordesetdé es connecter " l a fin de
zone du basentre.

Lors de | 6inspir, vous rel ©che
téte flotter, cela par les deux mémes canaux qui relient la téte a
|l a base du sacrum. Clest une ®r

Nous allons prendre un temps maintenant pour la marche
méditative.

Consi d®r ez tout déabord cett
exploration des mouvements pr ®:
corps. La question noetsmbisdggas d
sentr ces mouvementsed sd6aj uster au fait
le corps entre en sympathie avec tous les mouvements qui se
produisent. Je me mets debout, je fléchis Iégérement les genoux
et tout mon corps est conscient de ce léger flottement, de ce
mouvemendoux. ||l ndéy a pas juste |
le corpsquiestposédessus si vous faites cel
vous allez avoir la téte quelque part le corps ici et les jambes
ailleurs.

Cbest ce que vous voyedtdlles a pl
toutes ces tétes qui se dirigent dans différentes directions, et les
corps brisés dans tous les sens. Lorsque vous marchez, vous
sentez la fluidité présente dans les épaules, également dans tout
le corps qui est fluide, pas enfermé dans une boite.

Les ®paules ndéont rien -~ fai.
sympathie avec tout | e mouvemer
de méme que les mains peuvent entrer en sympathie avec le
mouvement des jambes. Le mouvement de la marche ne
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commence pas au nhiveawsdriisses, il commence au niveau du

dos, du bas du dos au niveau des hanches. Tandis que nous
d®pl a-ons | e poids du corps do
l e corps se renforalkge tandi s gt

Puis on fait un mouvement tournant p@wancer et tout le
corps peut sentir ce mouvement
lorsque vous nagez, tout doit étre en mouvement. Donc tandis
gue vous allez marchetout entre en sympathie dans cette
fluiditt. Comme nous avons tendance a nous échapper
paticuliéerement par le regard, nous allons garder le regard baissé
sans se focaliser sur un point
ne s6®chappe pas par | es yeux.

Lorsque vous faites cette marche méditative, tres vite vous
all ez r es s ernlhesepassepad giasdose. Danc ¢ a r
vous vous dites quoil faudr ait
passe, et la vous allez ressentir un resserrement au niveau de
|l 6arri re de votre t°te. Pui s
recourber. Lorsquevousertre en contact avec |
en avez un peu assez, eh bien la meilleure des choses a faire est
deseposer, de sentir les pieds a nouveau ancrés dans le sol, de
sentir | e corps, et de | aisser
noéest reigeera rap@nsewatumr manque de vitalité. Et en
général, nous trouvons notre vitalité dans les choses que nous
voyons, entendons, pensarisrsque tout cela est éteink Ou
vaisjelatouverée, cob6est I!édeffondr ement

L, nous allons essayer de tr
Ca demande a rentrer dans quelque chose de fluide, de détendu,
en particulier au niveau de | a
retrouver son centrage et son ancrage.
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Laestlesol, je@uxlesentiy et pui s il y a
traverse tout le corps. Se souvenir que lorsque le corps est en
mouvement, il se déplace autour de cet axe central. Et en général
la connexion avec ce centre est plaisante, une sensation
chaleureuse, joyeuse L6 espace peut ctre p
peau, Vvous pouvez sentir | desp:
vous vous déplacez librement.

On va pratiquer ainsi pendaguarantecing minutes vous
allez trouver un endroit ou vous pourrez avancer sur gne li

débune vingtaine de pas, une | i ¢
au bout, vous vous posez un temps a nouveau, trouvez votre
enracinement, votre ancrage et

Pendant ce processus, bien sdr, si vous rencontrez une
difficulté & un moment ou a un autre vous powa@rsposer a
tout moment pour vous recentrer et repartir & nouveau.

Allons-y !

Repas

Nous nous préparons pour le repas. Cela commence par les

of frandes, et i est donn® | 6o
moines et aux nonnes. Cela fait partie de notre style de vie, le fait

gue nous Vvivons de ce que | es

geste mutuel, car cela per met ¢
vient du ciur.

Lorsque ce sera le moment, on sonnera lahelaat lorsque
Vous | 6entendr ez, Vous pourre
réfectoire. Il y aura une personne qui offrira la nourriture tandis
gue nous trois passerons devant les plats qui seront présentés.
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Nous avons nos bsguets laddursitee sefan e , ¢
poséeparquel qudun tandi s que nous
aussi lorsque vous mettez la nourriture dans le bol, si la personne
fait un geste, si Vvous sentez o
il faut sentir quel est son besoin.

Ensuite nous chanterons un chant de bénédiction pour
célébrer la réciprocité, la mutualité présente dans ce rituel.

Chacun pourra se restaurer puis ranger les plats et aller se
reposer. Nous nous retrouveracisa deux heures

Enseignement

Nous entrongn contact de plus en plus avec la dimension du
corps intérieur, ce qui fait que tout devient de plus en plus stable
et posé. On peut a partir de la commencer a entrer en contact
avec l'intériorité de I'esprit.

Tout comme on peut dire qu'il y a différeaspects a la mer,
gu'elle peut étre traversée de courants froids ou de zones pleines
de bulles ou encore agitée avec beaucoup de vagues, de la méme
facon, l'esprit présente de nombreuses qualités différentes.

On reconnait aussi que la mer détient cesitfisatiu fait de
propriétés spécifiques, comme par exemple les maréamdtt
l'eau s'écoule, c'est sa nature. C'est du fait de sa nature propre
gu'elle peut prendre différents aspects.

Toutes nos émotions et nos expériences, émotionnelles ou
psychologiges, dépendent de trois caractéristiques spécifiques
de l'esprit.

L'une d'elle escetana qui peut étre traduit comme une
impulsion ou une intention, une volonté. Ce qui signifie qu'ily a
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une direction vers quelque chose, un but ou un objectif, ou qui
va a lI'encontre de quelque chose, mais cela a un objectif. La
plupart du temps, l'objectif est d'aller en direction de ce qui
procure une expérience agréable. La direction-ptrat aussi

vers quelque chose qui nous met en sécurité, qui est stable. Tout
celase passe automatiquement.

Une autre qualité de I'esprit @sanasikaraqui est l'attention
ou la capacité a se focaliser. Nous avons toutes les portes
sensorielles qui sont ouvertes et procurent toutes sortes
d'expériences. Nous pouvons, par le toucher, faire I'expérience
du froid ou du chaud, faire I'expérience de queldese que
nous voyons, de pensées que nous avons et ainsi a travers tous

les sens.

Mais nous ne pouvons pas faire I'expérience de tout cela a la
fois en méme temps. C'est la spécificité de l'attention de se
focaliser sur un point, en mettant de coté teueste. En général
I'attention se dirige la ou l'intention I'améne. Donc si l'intention
est de trouver un endroit en sécurité, un endroit stable, I'attention
cherche ce qui correspond a cela.

La troisiéme qualité est le contactghassaC'est la capatg
de l'esprit a traduire quelque chose que nous connaissons ou dont
Nous nous souvenons, ou auquel nous donnons de la valeur.

Ainsi vous prenez une tasse ou il y a du liquide, vous goltez
et en disant « Ah oui, c'est du jus de pgplemousse, ou du jus
deraisin.» Méme si ¢ca n'est pas écrit sur la chose lorsque vous
|l a regar dez, asdt dest dugus delraisiné." est p

De méme si vous prenez quelque chose qui ressemble a du jus
de raisin, qui en ait la couleur, mais qui est du thé, il y a ce
momaent ou vous avez le sentiment que quelque chose est mal
ajusté. Ou alors vous prenez une belle glace mais qui a le go(t
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du camembert. Ouah, c'est mauvais, vous le jetez, parce que ce
n'est pas ajusté avec votre attente.

Donc le contact est la fagcon ddiasprit va traduire quelque
chose par rapport a nos attentes. Si ¢a ne correspond pas, on se
dit qu'il y a quelque chose qui ne va pas, qui n'est pas juste. On
commence a se sentir en insécurité ou instable.

Ce sont les trois propriétés. C'est pourquasdae nous
sommes face a quelgque chose de nouveau, eh biea iliry
instant ou I'on se demandest ce quecela ressemble a @Est
ceque c'est de cela qu'il s'agitEn méme temps, on essdie
sentir si c'est quelque chose de I'ordre de I'agréalyas. C'est,
bien sdr, a plus forte 10N, la facon dont nous fonatisonsavec
les autres, immédiatement nous allons estimeredielsemble
amicale ou inamicak vis a vis de nous. Souvent il peut y avoir
une sorte de dissonance car les chosesmepas comme elles
devraient étre.

Lorsque nous méditons, nous travaillons avec ces trois
courants pour essayer de les transformer et étre libre de leurs
limites.

Il y a une tendance, une inclination naturelle a aller vers ce
qui est agréable. Mais tregge, on se rend compte qu'il y a peut
étre une dimension agréable beaucoup plus profonde que cette
dimension de surface, qui est en lien avec le calme, avec la clarté.

C'est une sorte d'éducation tout au long de notre vie, car l'on
peut ainsi étre en camtt avec des choses qui nous procurent du
plaisir tout d'abord, mais qui a long terme font que nous avons
une« gueule de bois ou toutes sortes d'autres problémes.
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Vous réalisez que vous pouvez vous entrainer, vous éduquer,
en conthuant de répéter cettpiestion. « De quoi &git-il, que
se pass¢-il, 1a ? ». Petit & petit, nous allons ainsi éduquer notre
intention. Alors quemanasikara l'attention, est quelque chose
qui ordinairement est plus rapide et superficiel. C'est de I'ordre
du plaisir immédiat, elle recherche quelque chose qui peut
s'appréhender immédiatement.

En particulier avec la télévision ou des choses de cet ordre, ¢ca
ne demande pas beaucoup d'attention parce qu'en fait, la
télévision le fait pour vous. Cela dure deux ou troisdes,
puis la prochaine image revient, puis encore la prochaine image,
puis la prochaine. Votre attention devient trés passive, pour ainsi
dire. Lorsqu'elle est passive, ainsi, on est trés facilement
influencable. La sagesse n'est pas |3, il n'y a pdsdernement,
de capacité de jugement, on est juste la a prendre, a recevoir.

Par la pratique de I'entrainement de I'esprit, nous travaillons a
renforcer l'attention, et donc non seulement a renforcer
I'attention mais a la maintenir aussi, et surtoutradatenir dans
cette dimension d'intériorité. Le fait de pouvoir de plus en plus
la maintenir au niveau intérieur fait qu'elle peut s'établir
beaucoup plus profondément. Parce que lintérieur est
profondément changeant et donc est conditionné par les
dimersions de l'attention, de l'intention et du contact.

Si votre intention est éduquée a agir sur la base de la
bienveillance, de I'entrainement de la sagesse, vous commencez
a voir différentes choses. Parce qu'a ce motderttre attention
se pose sur des abes qui viennent en résonance avec cette
gualité.

Alors que si votre esprit est entrainé a étre corrompu par la
malveillance et la mauvaise volonté, votre attention voit
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systématiquement des choses désagréables, déplaisantes. De
méme, si vous étes de nvaise humeur ou grognon, vous allez
systématiquement voir des choses qui ne vont p&adevrait

étre comme cioucommeca,celuii - a ne va pas,

s

-ae

En maintenant l'intention de bonne volonté, on peut s'établir
plus profondément eteconnaitre des qualités beaucoup plus
subtiles comme celle de la douceur, de la bonté, de I'amour, de la
bienveillance. Se souvenir que notre intériorité est trés fluide et
gu'elle peut changer soudainement de quelque chose de
désagréable a quelque chose @ntraire de chaleureux, de
I'ordre de la compassion.

La facon dont nous allons traduire nos expériences est
guelque chose que I'on peut entrainer de facon que ¢a se produise
moins sur la base d'une impulsivité. C'est parce que l'intérieur est
tres fluide, que lorsque vous étes en contact avec quelque chose
qui vous déplait a l'intérieur de vous, vous commencez a vous
dire, oui ¢ca ne devrait pas étre comme ¢a, ¢a devrait étre comme
Ci.

Par exemple en se disarné e devrais pas me sentir dans la
torpeu,dje ne devrais pas étre agjtéoujours ce« je ne devrais
pas». Mais en méme temps, c'est ce que vous étes en train de
sentir. Donc au lieu de réagir sur un mode impulsif, vous allez
commencer plutdt a observer ce qui est en train de se passer. Si
vous vous sentez dans la torpeur, un peu en train de vous
endormir, vous pouvez sentir comment cela se passe dans mon
corps. Este que c'est une sorte de lourdeur, une sensation au
niveau de la téte, ou es¢ au niveau de la cage thoraciQue
Procéder a ¢t observation va vous procurer plus de sagesse,
plutét que de réagir.
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Ainsi les trois caractéristiquesetana manasikaraet phassa
gue j'ai nommées avant sont regroupées Booatégorie qu'on
appelle lessankhara Ceci signifie ce qui donneime, ce qui
prend forme.

Il faut se souvenir que tous lsankharasont tres fluides,
soumis au changement. Si vous sentez que vous étes dans une
intention de malveillance ou coincé dans une forme ou une autre
de ressentiment, il est bon de se souvemd put cela est trés
changeant, qu'il n'y a aucune raison d'y rester coincé. Cela se
coince parce que les trois aspects de l'intention, de I'attention et
du contact travaillent ensemble et figent les choses.

Vous pouvez par exemple avoir un ressenti désduye par
rapport a quelgue chose qu'une personne vous a fait il y a trois
ans. Régulierement, le souvenir remonte et en vous disant, il n'est
pas bien, il n'aurait pas di me dire cela. Ca peut aussi étre
guelque chose qui vous concerne, qui n‘auraitifiatre ou que
vous n'auriez pasli faire. Mais la, dans linstant présent,
maintenant, cette personne, qu'il s'agisse de-n@me ou d'un
autre, eh bien cette personne, c'est une création. Elle n'est pas |3,
suspendue, en train d'attendre dans la p@eejous attendre.

Elle n'est pas montée dans un train pour rapidement arriver ici.
Comment se faitl que vous puissiez avoir tous ces gens qui
soient en traire vivre a l'intérieur de vousDes gens qui vous
manguent ou ceux de qui vous vous dites, @utraire, mais
pourquoi ils sont encore toujours la. A chaque fois que vous vous
remémorez cette personne, elle demeure, elle se fige dans cette
méme personne dont vous vous souvenez. Et qui plus est, peut
étre amplifiée, et ¢ca devient un peu comme unieatare, ses
oreilles deviennent plus grandes, et son;nezns les mauvais
aspects que vous pouvez voir d'elle sont amplifiés tandis que les
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bons aspects disparaissent. C'est du fait de ces trois propriétés,
de ces troisankhara c'est comme cela que ga passe.

Et ainsi de tous les millions d'expériences dont vous pourriez
vous souvenir et qui ont ®t® v
se fixe immédiatement sur une qualité particuliere, soit de
méchanceté soit au contraire de plaisir, et vient se §ine cet
aspect. Cela recrée a nouveau cette personne. Et les personnes
demeurent en noysce qui fait que petit a petit lorsque cela se
répete, ca devient une obsession, par rapport a des personnes, par
rapport a nousnémes, par rapport a des événemejuis se
recréent.

Ainsi, votre vie peut vite devenir submergée ou saturée par
toutes ces expériences. Lorsque nous nous sentons coinceés, il est
important de sentir ce qui est véritablement en train de se passer.
Par rapport & une qualité de ressenti it 8tre présente, le
ressenti désagréable ou le ressenti plaisant de I'esprit.

En essayant d'aller a la rencontre de ce ressenti, lorsque vous
avez un souvenir désagréable d'une personne, dem&me,
d'une situation, des images se présentent en liencal@ \Vous
devez alors changer votre intention par rapport a cela, plutét que
d'avoir une intention de lutter, ou de réparer quoi que ce soit.
L'intention premiére est de demeurer avec ce qui est, demeurer
avec cela.

Si ce type d'histoire revient sansesse dans votre esprit,
essayez de réduire cette histoire a un mot. Si cela concerne une
personne, vous essayez de la résumer en une qualité particuliére.
Ca peut étre quelgue chose comme la perte de confiance ou la
trahison, quelque chose de cette natdves le traduisez en cette
caractéristique spécifique. L'intention a ce momant'est pas
de savoir pourquoi, de savoir qui a raison, de changer les choses,
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mais de redonner forme a cela en une caractéristique spécifique,

en une chose. De la sorte, dankharava pouvoir changer,
l'intentionnalité va pouvoir changer. Nous le retraduisons
différemment. Au liewde seraconter i | 'y a cinqg ar
pas dd étre comme ¢a, nous allons le traduire en un mot, en une
expression qui va étre ressentipérible », «douloureux». Le

contact qui s'effectue change aussi.

On élargit son attention de fagon a ne pas avoir cette seule
focalisation qui est ce qui se passe lorsque nous sommes en
contact avec quelque chose, d'excitant ou de difficile. Tout se
focalise et se resserre et nous entraine a l'intérieur de cela.

Donc il doit se produire un élargissement, de facon a éviter
gue l'attention vienne pointer sur cet aspect uniquement. De
facon a trouver un lieu ou l'on pourra avoir une perspective plus
large, sinplement se contenter de voir ce qui est et de ressentir
ce qu'il y a a ressentir. Si vous faites de la sorte, le ressenti
change. Quand | es choses rester
aspects fonctionnent ensemble et maintiennent les choses dans
cet dat tres figé.

On peut pratiquer ainsi au niveau des ressentis mentaux, mais
on a également des ressentis physiques désagréables ou
douloureux. Au lieu de lutter contre ou d'essayer de s'en
débarrasser, les accueillir, en méme temps en prenant en compte
toutes les autres zones qui ne sont pas tendues ou désagréables.

Lorsque I'on pratique la pleine conscience du corps, il y a un
mode trés utile si vous avez un ressenti spécifique, un souvenir
qui vous vient a l'esprit, une situation, et que vous |lekiisaz
de la fagcon habituelle en se disarnt Ah, ca s'est passé il y a
cing ans et ¢a n'aurait pds étre comme ca, ou qu'est qui
aurait pu se passer agmnent», ou bien dans le futur«Voila
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comment il faudra que les choses soient, au lieu de procéder de
la sorte», vous pouvez vous dire<c Comment este que cela se
manifeste dans le corps, maintenarmistce qude corps ressent

une excitatior? Estc e q liitraine sacvitalité s'effondf?
Estce que soudain tout est en train de remonter au niveau du
visage? » Vous vous sentez en aleffeVous sentez que vous
avez la boucheipcée et le front plissé, ten@UEn particulier
dans la zone derriére les yeux, vous sentezyga'iline tensio

qui se produif

Comment le corps fait 'expériencedeceld || se peut
s'évanouisse complétement. Et parfois lorsqu'il y a une
expérience de choc, par exemple, le corps littéralement disparait.
Quand vous traduisez comment le corps fait Beigmce de cela,
gue vous ramenez tous vos états mentaux a l'intérieur du corps,

il se peut que vous vous sentiez trés lourd au niveau des épaules.
Vous allez utiliser l'attention pour repérer ce qui est en train de
se passer, par exemple au niveau dudbados, ou au niveau de

la poitrine, voir si la poitrine soudain se resserre, se tend.

Et vous essayez de revenir doucement, donc, a partir de ce
corps de douleur qui peut se sentir cassé, tegdelle que soit
la manifestation, c'est le corps de doulqui s'exprime. Nous
reconnaissons cela en nous souvenant en méme temps qu'il
existe un corps libre. Ce qui signifie que nous revenons dans
notre base, nous revenons nous établir dans un ressenti du centre,
puis nous sentons les limites de notre pealegpace autour de
nous, et graduell ement | e corp:
se dissipe, il emporte avec lui la douleur.

L'aspect essentiel des enseignements bouddhistes n'est pas de
savoir ce qui est bien ou ce qui n'est pas bien, ce qui est juste ou
ce qui n'est pas juste, c'est de trouver la facon darréter la
souffrance. Il ne s'agit pas de savoir qui a raison, cepassine
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cour de justice, il ne s'agit pas non plus de vous juger ou de juger
les autres, méme si les autres personnes ont tort, qu'ils manquent
de bonté, ou méme qu'ils soient cruels. Méme si-nodiIse avez

été stupide, manquant de soin, sans intelligenegtentif, etc.

La question est d'arréter la souffrance qui est créée par cela.

Parce que si Vvous n'arrijeez p:
suis comme ¢a, il est commegac'est avec cela que vous allez
rester, pour toujourfarce qu'a ce momeldt, les troissankhara
sont verrouillés. A partir de la vous ne voyez plus tout ce qui peut
étre beau, tout ce qui peut étre généreux, tous les aspects qui sont
magnifiques, tout est verrouillé dans cette réalité qui devient la
caractéristique principalé&g seule chose qui soit vue.

Comment aiter la souffranc@ Je me souviens d'avoir parlé
a des personnes et a chaque fois que je les voyais, c'était toujours
la méme rengaine, combien ils se trouvaient mauvais et stupides.
Pendant une quinzaine d'annéksspnt répété cela. Pendant ces
quinze ans, pourtant, j'ai vécu avec elles et j'ai pu voir gu'elles
étaient capables d'intelligence, de générosité, de bonne volonté,
de diligence. Mais en méme temps la seule chose qu'elles
pouvaient voir en elles et doatles se souvenaient, c'était ces
dificul t ®s . Une f:eNassqiesbhce quingeapasn d ®
chez vou® ». La personne ne pouvait pas désigner quoi que ce
soit. Elle dit, parfois je suis un peu irritable le matin. C'était le
moment d'étre pluspécifique, mais ¢a tourne toujours autour
d'un petit détail.

Parce qu'en fait i |-plary desatrois 6 i mp
caractéristiques qui sont verrouilléees et vous laissent
| 6i mpression d'°tre une person
devient unedndance latente, dormante, qui agit en continuité.
C'est comme si je cherchais et trouvais une chose aujourd’hui qui
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puisse justifier cette impression, voila, c'est la preuve, et tout le
reste de I'expérience est oublié.

C'est comme cela que fonctionnesgdankharaet ce qui crée
des formations karmiques, c'@stlire ce qui est au centre de qui
vous pensez étre. Si c'est verrouillé, cela peut continuer tout le
temps d'une vie, c'est assez effrayant. Et c'est ce qui est pris en
compte dans le fait de l@maissance. Car ce sont &amkhara
qui déterminent la renaissanda seule chose qui renait, ce sont
les sankhara Ce n'est pas vraiment une personne, c'est
simplement la continuité d'une impression ou une sorte de
premiére épreuve qui se perpétue.

Cesempreintes peuvent s6°tre ®
trés jeunes, et se perpétuer, nous laissant par exemple un
sentiment de ne pas étre a la hauteur, qu'il nous faut lutter pour
attirer l'attention, I'amour d'autres personnes. Ainsi elles se
figent, sas qu'elles ne soient jamais vraiment remises en
guestion au cours de notre vie. En fait, elles sont tellement
établies qu'on ne les voit méme plus, ¢a devient normal, voila,
c'est qui je suis.

Mais la ou nous pouvons les observer, c'est dans notre corps.
Ainsi dans l'assise, on va remarquer la facon dont le corps peut
se crisper, peut se tordre, se tendre, et voir ces tendances, ces
schémas. C'est la manifestation de notre corps de douleur. On
peut en faire I'expérience, jusqu'a un certain point.

Si on fat cette expérience du corps dans son intériorité, on va
pouvoir entrer en contact avec différentes dimensiatabord,
gu'il est chaud, en opposition avec toutes les tensions ou notre
corps est gelé qu'il est fluide, en opposition avec toutes les
rigidités que I'on peut y rencontrest également qu'il est mobile,
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donc pas statiquequ'il a une stabilité, par opposition au fait qu'il
puisse étre dispersé, éclaté. Egalement qu'il y a de l'espace a
l'intérieur.

Cela connecte avec les éléments. L'asplectstabilité, de
fermeté correspond a I'élément terre, qui fait que nous sentons
cette stabilité. Vous sentez la chaleur qui correspond a I'élément
feu et qui est toute la vitalité du corps. Vous pouvez sentir la
mobilité, a travers la respiration, vousyyez sentir tous les fins
mouvements, le fait que le corps n'est pas figé. Egalement, il est
souple et fluide, il peut faire I'expérience de l'espace, le fait qu'il
est spacieux, pas compact.

Lorsque vous explorez votre corps, vous pouvez trouver dans
le haut de la cage thoracigue, une zone-aéat tendue, et vous
posez la question, qu'est qui se passe BaVous maintenez
votre attention tout en incluant aussi une zone plus large, et a
partir de cette zone spécifique, qui peut étre difficile, orutncl
progressivement tout le corps. Si par exemple il y a une sensation
au niveau de l'articulation de I'épaule, aller jusque dans le bas du
dos, et sent i;égalementauuwivead dudsgge p
ainsi, progressivement, inclure tout le corpssibexpérience.
Ceci fait que le ressenti, I'expérience problématique de départ qui
était difficile, peut étre incluse dans I'ensemble de I'expérience.

Lorsque vous méditez, que vous observez votre corps, I'esprit
peut s'échapper parfois et vous perdetaxt avec le corps. Bien
entendu, vous reconnaissez ce qui se passe. A ce mlament
prenez un temps de pause, un petit peu comme si vous étiez en
train de prendre une photo, un arrét sur image. Peu importe ce a
guoi vous pensiez ou réviez, quelles étaias eémotions a ce
momentla, ce qui est important est de revenir au corps et de voir
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comment il fait I'expérience de cela. Rétute que vous aurez
une expérience du corps penché, ou bien affaissé. Ensuite, dites
vous ou est le sentiment du fondement, lde base, de
I'enracinement, ramenez votre présence dans cette base.

A partir de cette base enraék, este qu'il y a un centre Et
gu'en esil de la pau et de l'espace qui m'ento@GréAinsi,
graduellement le corps revient, reprend forme. Et vousz/qye
| 6i mage que vous aviez dispara’
le pouvoir que cela peut avoir de vous hypnotiser. Vous
commencez a réaliser, eh bien, c'était juste cela. Il s'agit avant
tout de la reconnaissance du fait que les choses n'ohepas
d'étre coinceées.

Nous allons prendre un temps de méditation debout.

La facon dont nous pouvons reformer notre corps,
«I'énergisem, est de redonner de la force aux zones du corps qui

étaient dormantes, ce qui va permettre a celles qui étaient
suractivées de se relacher, de se détendre.

Pour la plupart des gens, la zone la plus activée est celle des
épaules, du visage, de la sphére visuelle, de la bouche. Quand
nous sommes debout, demandapnsis quelles sont les zones
gue nous remarquons a peise vous étes debout, vous pouvez
sentir vos chevilles, la partie qui est sous chaque pied, en faisant
en sorte d'avoir un ressenti clair de ces zones. Nous pouvons
aussi tourner les genoux vers l'extérieur pour avoir une plus
grande conscience de la zonterne a l'intérieur des jambes, des
cuisses. Il s'agit d'amener notre conscience dans toutes ces zones
dont nous ne sommes pas trés conscients habituellement.

52



Deuxiéme jour

Nous pouvons prendre conscience aussi de la zone située
entre le bassin et les cotes au nivdawdos, une zone que nous
ne sentons pas souvent car nous sommes assis sur une chaise et
souvent affaissés. En amenant notre conscience dans cette zone,
en nous souvenant que cette zone comprise entre le bassin et les
cOtes est notre soutien principal,i quous permet de nous
redresser et que nous oublions souvent de ressentir. C'est une
zone trés importante, car elle représente notre capacité a nous
maintenir debout, a nous redresser. Ce ne sont pas les épaules,
contrairemenf ce qui se passe tres souvenar ce sont elles
qui subissent toute la tension, pour essayer de nous maintenir et
de nous garder redressés, dreitsais cette zone du bas du dos
qui est importante.

Si vous pouvez mettre toute I'énergie dans cette zone, ¢a va
permettre a la régioabdominale de se relacher et a la cage
thoracique d'étre posée simplement et ouvertedessus,
ddbamener dans cette zone toute
de votre corps redresseé.

Etant redressé, en équilibre, amenez ce ressenti jusqu'au
niveau sipérieur de la colonne vertébrale, du dos, au niveau de
la nuque et de la téte, derriére la gorge, au niveau du cou, de la
nugue et jusqu'au sommet du crane, sentir cette ligne depuis le
sommet du crane jusqu'en bas.

Le fait ddamener bag dudoxet derae r g i
laisser remonter jusqu'au niveau de l'arriere de la gorge, du cou
et de la téte permet a toute la sphere visuelle et au visage de se
décontracter, de se relacher, et en méme temps, toute la partie
antérieure du corps.

En amenant votreomscience et I'énergie dans toutes ces
zones qui ont pu étre oubliées, vous pouvez également vous

53



Rester dans la réalité

poser | a question de savoir so0i
en action et qui pourraient étre mis au repos, qui pourraient étre
éteints.

Voyez tout ce ge vous pouvez éteindre de la sorte, méme de
toutes petites chosega peut étre au niveau des yeux, du nez,
du visage, des doigts peéire, dans n'importe quelle partie du
corps, vous sentez quelque chose qui peut étre désactivé, cela va
donner un regaide force a votre corps.

De méme, au niveau de l'aspect mental, toutes sortes
d'attitudes de souvenirs que vous n'avez pas besoin de maintenir,
eh bien, vous pouvez les désactiver. Il s'agit juste du corps qui
est | 7, debout. R etations, des pensées 6 i |
qui disent «Qu'estce que je suis en train de fairesimplement
débranchez le systéme parce que votre corps n'‘en a pas;besoin
il se tiendrait debout de toute fagon, sans tout cela.

Voir simplement ce qui s'éleve dans l'esprit, dé&rentes
énergies, les attitudes, voir au sein de tout cela ce qui est utile et
ce dont vous n'avez pas besoin pour l'instant.

Nous pouvons prolonger cela par une marche méditative. Ces
attitudes sont des intentions latentes, ont des obj&xtists. Ca
commence avec une intention de se dire que quelque chose
devrait se passer la maintenant, quelgque chose de bon devrait
arriver. Je dois me calmer, je dois lacher prise, je dois sentir un
soulagementtoutes ces intentions en fait sont souft@an

Mais on peut se tenir debout et marcher sans tout ¢a, sans ces
intentions, le corps peut parfaitement le faire. Quand nous
marchons, iy atoutesles intentions inconscientes qui s'élévent,
qgui apparai ssent avec I|défaie®e q
cela. Mais qui este? Quelqu'un est en train de le faire, pour
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obtenir unrésultat,etun étatagréable. En fait, on est en train de
souffrir.

Nous n'avons pas besoin de ¢a, car nous pouvons fonctionner
parfaitement bien sans tout cela. C'estiébranchant toutes les
i ntentions inconscientes et con
avec un sentiment de paix, de liberté. C'est juste cela. Soyez
conscients, pendant la marche, de cette personne, de cette
personnalité qui se manifeste de tempsteeaet revenez a votre
corps. En portant plus d'attention a la fluidité du corps, a sa
présence, a sa chaleuc'est beaucoup plus important que la
personne qui est en train de le faire.

Nous allons prendre 45 minutes pour cette marche.

QuestionsRépmses

Je vous propose tout ddédabord
en avez, sur |l es enseignements
points sur lesquels vous aimeriez des précisions, des
clarifications.

Question: A propos de la marche, Ajahn a dit que le =rp
peut marcher méme sans la pensée, donc je voudrais savoir a ce
moment qui décide si je marche ou je ne marche: pps

marche, | e corps qui mar c?he t ol
Réponse Cbdest |l 6i ntention qui (
| 6 espdiitt dgoéual ;| ean nfaaictherj 6ai d®c
vous alliez marcher (rire), et

55



Rester dans la réalité

La période de marche méditative estélrequi est donné,

est un concept. A partir de |
amaecher, puis | 6intention gt
6on va changer de position,
nne | i mpul sion © |l a marche.

00 00
o C OO

0i
Donc ce nbest pas un personna
guel qubil soit, e fgapersomnsdnfagme t r
sait méme pas comment marcher-&¢ q u 6 e:l«llea s e
falloir fl®chir | e muscle dans
le muscle au niveau de la hanchenon, la personne se dit
«allons marchep; sans savoir vraisnt comment marcher,
sans savoir ce qubéil se passe.

g
d

Question: Ajahn a dit «allez marchee moi j oali 0
la fois une impulsion aller marcher» et une impulsion ge pas
marcher», donc une des deukmpulsions, une des deux
personnes, a gagrié

Réponse Pourquoi estc e gue - a a besoi |
personn€ CoOest Qquo?Esmeeqgpéir somee s
| de |l a conscience, de |1 d6inte
mani festent dans | 6esprit, des

Etilyal e fait doé°tre conscient d
de la conscience justement. Comme ces pensées et ces intentions

sont famili res, el l es devi enne
-a semble °tre moi parce quboel
encoe.

Dans | e cas dbéune f | 3%t e dans
de I 6air, un S o0 n-cevacrée esaniese. Qu i
la flOte, estce le souffle? CbH e st l a m° me chos

soi ou le ressenti du soi qui passe a travers un insttumeait
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gue cbest reconnu comme tel. C
mai s en m°me temps ce nbdest qu
émergent, du fait de circonstances particulieres qui ont permis
cela.

Le son de votre voix, ese que ¢a ne semble pas étoels,

coObest sans dout e |l a chose | a
personne. Personne dpdanec & pagir n 6 a
de 14, este que je suis une voix Qude squdi l s e

| or sque | 0 &Estcé queje dispara@ire)l e r

Parconséquent, ce sont des familiarités avec des qualités et
des spécificités uniques, il est vrai, mais en méme temps ca ne
représente pas une personne en tant que telle, spécifique. De
méme que les pensées qui traversent votre egilits ont une
énerge qui |l eur est propre, mai s
gue cela reste des phénomenes qui traversent I'esprit.

Ce qui est important <cbest do
apporter et le fait de se questionner,dese:dii®e qu o+ s 0 a
i |, -ge dlepagpdsse », exactement comme si on se posait
la question face a un inconnu, non pas avec hostilité, mais
simplement quelque chose qui nous est étranger. On a la
curiosité, & questionnement de se demandeDe qu ot s O a
i1, -ge& 6 ¢gs &@» A@eemdment i

A

néy a

I
soidenti fier et dire coest
remarquer de noter, de dire ouli
Ce qui signifie qudon ne fait
néda pas ~ apguedlegqudun,nocremerrdest

plus, simplement on néa pas = d
bon de faire et ce quodil néest
utilité a appeler ¢a le soi, ¢ca ne vous aide pas, en fait au contraire,

¢ca complige plutét les choses.
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Parce qubéune fois quesomesdes pr
guest i onsPauguileste quaejé suiscomme @a»,
on commence a apprécier ou a rejeter, a donner de la valeur,
toutes sortes de problématiques viennent siéegr@ partir du
moment 0% cOest consi d®r ® c 0mme

On demande a ce momdatque soient portés un poids, un
fardeau que | 6on nd6&o0passlbagpos
il faudrait que ce soit permanent, stable, satisfaisant, complet
mai s -a HnEnfdtbecsdeptasvr ai ment u
Parce que finalement vous avez des pensées stupides, des
pens®es d®go%tantes, des pens ®«
besoin de vous en inquiétefrires).

Ainsi ¢a devient beaucoup pldair; quand les pensées
émergent, on peut prendre un temps pour gellesq u 6 i | es
utile dbébentendre, do®cout er et
passer un bon nombre de pensées, puis soudain en repérer en
disant, tiens cellei est intéressante, ¢elci est bonne. Mais on
peut dire que c 0 eeitletoutegcespenpées s
qui peuvent avoir une telle utilité. Ah, bonjdurires).

Question: Pourquoi estce que bespr it pdeo d ui t
pensée

Réponse Il y a différents niveauxde raisons, on peut dire
différents niveaux de conditions qui générent cela. Nous sommes
des créatures sociales, donc nous échangeons par la parole. Pour
étre ensemble, il va falloir parler, et on ne peut pas parler si on
ne pense pas. rAdstmaturelleménemysseiat h
créer des mots, a utiliser le langage pour communiquer.

Puis ce qubéon apprend aussi d
groupes, <cbest que si on a un
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vite, que | 6on pen seialg dbntagraunon n
bon boulot et on sera respecté. Par contre si on pense lentement,
on va tomber. Donc il y a énormément de valeurs qui sont liées

au fait de pouvoir penser rapi
de brasser beauc o uye caadvous doens . [
beaucoup plus de succes si vous étes ainsi.

A partir du moment 0% | 6on dor

incite 7 produi r ke bhdvatati Gulp en s ®
formation du soi gui produit C
guel qudéun. Un d®sir naturel do°
et doefficace.

Dans une société compétitive, on insiste beaucoup sur le fait

de pouvoir r®fl ®chir vite, doan
Bi en S Yar cbest un p rde @@&ULOB U S t
conceptual i Sterpoustioi nous averns unp placd
plus forte sur la planéte que les limaces ou les biches. Le
probl me cbébest que nous nden s
gue | a pens®e, cobest tr s pui
insubstantiel Comme des bulled, 6une apr s | 6au
ensut e gqudegui LoO6est pass®

Question Qu 6-eesdue vous voulez dire parutile »,
concernant? Il 6int®riorit®

by

Réponse Ce qui amene a un plus grand b#&re, qui
consiste aapprofondir notre intériorité et qui apporte plus de
sagesse, plus de <c¢cl art®. Cboest
renforcé de facon a étre moins dépendant des aspects extérieurs,
qui va créer un plus grand biétre.

Ce processus consiste a amplifieo, @l n e r plus do®
certains aspects tandis que | 0
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vous trouvez en train de penser beaucoup, vous pouvez vous
demander «Est-ce que c¢a rapporte quelque ch@se Estce

gue c 0@RBtivousurendré eompte que fement non, ca

me met dans un ®tat dobéagist ati o
ce que je peux diminuer ceta

Vous vous rendez compte que c
durable, si vous observez ce qui est en train de se passer, méme
si les pensées vous disée contraire mais en approfondissant
vrai ment, vous Vvous rendez col
vraiment de bienfaits. On est conditionné pour avoir plus, vous
avez quelque chose, oui, mais pour étre vraiment bien, il faudra

plus, et puis encore plus,eth cor e pl us. Et | 7,
quaoi l sbagit dbéavoir moins, | e
vous donne plus dbéespace.

Bi en s %r, au bout du compt e,

ce qui est utile, ce quchacenst boc
doexpl orer par rapport ° ses pr
sa propre vie. Simplement il me semble que ce qui permet

déavoir | e plus grand cal me, |
bien-étre. Car sans cesse produire plus, que ce soit @lbieds,

plus de maisons, de propri ®t ®s,

pas beaucoup de bienfaits.

Question Vous avez dit t sankharase | 6 h ¢
propageaient doéi nstant en I n
renaissance, etonstituaient donte kamma, mais este que le
kammacen 6 est que | e es amnlehdrea k aonn

aussi autre chose

RéponseCb e st s e sankharee.ekamniase séfere
| 6acti vit ® Kamnpaveotdine eactienn doncp ar | €
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caseréféreaussiad i nt eetanalodbni,ntent i on qui
action.

Si on observéda loi dukammaily alekammade | 6dact i
mais aussi le résultatpaka qui est le résultat. Ce résultat, en
g®n®r al coOante prerrcepsemini,, quel

un niveau de conscience, et ce sont doncklendha les
agrégats, qui constamment prennent forme a partsadddara

On peut le voir dans notre vie, en fagi on développe une

attitude généreuse, on a un fédua t qgui est doa:
satisfait, ouvert, on se sent élevé, spacieux. Alors que si on est

ronchon, Il nsul tant, de mauvai s:¢
| 6®t at de conscience qui en r ®:s
tr s tenduque cEtbémss de comsciensei est percu

comme | e r®sultat de | 6action.
Ce que | 6on appell e vipakads oi e

différents comportements, de différentes pensées, et donc le
résultat de ces comportements, de ces pensées antérieures.

Question: Pour compléter sur cette question, vous avez dit

tout ©° |1 6heur e qusankhaea ntobyeesnt ddbe
centrer sur l e corps. Ce que

antidote permet dbében terminer

quel es le rtle du corps dans | 0
| 6 ®@% ei |

Réponse La conscience du corps est un theme essentiel sur

l e chemin de | 6®veil. (! ndéest

avoir accompli la pleine conscience du corps.

Mais en méme temps | est bon dbéavoir at
outils a sa disposition.
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! est i mportant de d®vel oppe
de bonne volonté, de bienveillance, par exemple, et toutes les
bonnes attitudes. Sinon, le corps digere comme il peut paise bi
de la pleine conscience tout ce que vous lui apportez, mais a un
moment donné, ¢a va étre trop lourd, donc il faut aussi nourrir
par des attitudes comme le fait de respecter les préceptes, et une
bonne volonté.

Cbest pourquoi i | ent psychologique® e r
et verbal qui soit digeste, facilement digeste. Et un type de
comportement qui facilitele retour au corps. Ce qui signifie
développerdes attitudes de contentement qui vont faciliter le
retour en soi et | a possibilitd

Il est trés clair que si nous sommes habités par la violence, la
malveillance ou la méchanceté, il est trés difficile de maintenir
cadand e corps car -a c¢n@s=sensdonor m®
! va °tre difficile de pouvoi
pourquoi le comportement éthique est tres important.

Et puis également si nous sommes sans cesse projetés a
| 6ext ®r i-mane, il deeentrde plus en plus difficile de
revenir soé6®tablir © 1 06int®rieur
de se propul ser 7 | [@&domai@rdése ur
appétits sensoriels. Donc il encourageait toujours les gens a
diminuer les appés sensoriels, a développer le contentement,

de fa-on ° °tre plus paisible.
qgui nous pousse, nous propul se
forte pression que | 6on rencon
touoursh | er de | 6avant, de r®soud
déaccompl ir, codbest guel que c h

dommages au niveau de notre systeme nerveux.
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Cbest ainsi gue | e style de
déencour ager decurantupesatisfastiomquni v C
contentement, vont faciliter la pratiguale la méditation.

Queston Quand on a pass® sdedéi e,
au Dhamma, gubdéon a -ceogmipeste & t 0L
faire ? Quelle estla méditatien y p e ,  stred qui Be passed e
pendantuné e u r e ,-ce quusé masse lors de la méditatidn

Et la deuxieme questior; 0 e qué peuwon espérer en
pratiquant sérieusemefit

Réponse | | faut jJjuste continuer
fait de manger de la nourriture, de se nourrir, il faut continuer de
|l e faire. Cbest comme tout appt!
et que | 6on appr obienld a differensur |
aspcts que | 6on plsatf oemaggeaeet 6
notre clarté, notre contentement, notre bienveillance.

Ce que je peux dire, codest q L
conscience incarn®e, cb6est comn
on en sentds effets. Par le fait que tout ce qui se passe vous
traverse simplement, tres rapidement, que rien ne reste avec quoi
vous soyez accroché, et que parallelement, de la méme facon,
VOUus soyez moins réactif, que vous vous projetiez moins dans la
réactonves | 6ext ®ri eur . Cbodest un b
soyez dans un état plus réceptif, calme, ouvert, que les choses
vous traversent simplement.

'l y a aussi unnidang le @rvafal q@me n t
tout le monde détient également. Il y a é&ment dwnibbang
le souhait de pouvoir digérer les choses et les dissoudre au fur et
N mesur e. Cbodest ce qui per met
gue sinon vous seriez completement fous déja, maintenant
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(rires). Vous seriez vr aiawiepasceteub me
capacité lorsque les choses se présentent, de lacher prise.

Nous ne | e reconnaissons pas |
ce nbest pas palpabl e, mais en
cette qualité nous serions déja completement fous, car

effectivement cbest ce qui per
traverser, puissent passer, qudc

Les pratiques que nous effectuons dans les retraites comme
celle-ci sont faites pour accroitre le potentiel, les capacités de ce
nibbana Ce nobest pas parce que nou
chose a notre expérience, mais au contraire parce que nous
aurons pu relacher un certain nombre de choses.

Cbest comme | orsque vous pouv
allez uriner, eh bien vous vous sentéeur; ce noest pe
gue vous avez ajouté quelque chose, mais que vous avez libéré
guelque chose qui vous permet de vous sentir plus léger, plus
vivace.

On |l e fait aussi avec | 6espri
nous faut nourrir, ou il faut toujosir pour rester vivant, ajouter

des choses. Pour | 6esprit, on
nombre. Ne pensez pas que ce sc
processus de | i b®rati on, de so
gubdil ndy a péanpesser, arapaer desangsési g u ¢

Les pensées en ell@¥mes ne sont pas mauvaisemis des
choses auxquelles nous pensaagis procurent de la souffrance
et nous nbdéarrivons plus 7 | es ¢

De | a m°me fa-on qudil y a de
chal eureuses et nous apporter wu
sont basées sur la méchanceté ou la malveillance. Pourquoi rester
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coincéla-dedans, puisque cela ne fait que vous blesser, que faire
mal ?

Mais cela cobesti] ustagroblamepasr f
majeur guant aux pensées en eftegames et aux émotions. Ce
gqgui est i mport antendegét despouvare p o
explorer la raison pour laguelle elles restent figées, coincées.

Cbest ce qui se f ai tpénptante, | a |
aprés avoir pu établir un niveau de stabilité et de calme qui
permette de laisser remonter les aspects qui pouvaient étre a un
niveau inconscient, de les laisser apparaitre et de pouvoir les
contenir, en entrant en contact avec eux.

Question: Quand on est facea ses sankhara quse
manifestent de facon puissante, sous forme de pensées,

déo®moti ons ou autres, gue ser
puissant, est e que coOest [-cee dgiusec ea Ghees
non-attachemen?

Réponse Ce seraibien de répondre par un mot, mais en fait
cbest vraiment tout un process.!

La premiére étape est la pause, a p p,aumpednet de ne
pas étre entrainé dans le cycle de ce qui se manifeste, mais de
pouvoir étre un petit peu en retrait, de pouvoir eeilqui est en
train de se passer.

Une fois que vous effectuez la pause, vous pouvez trés vite
revenir 7 | 6int ®r i ddvoir ladapacittor p s
de revenir au corps fait que voc
emotions et des penséesus allez pouvoir un peu étre en retrait
pour les observer.
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Je pourrais dire que ceci en fait est vraiment un conseil pour
nNdéi mporte quelles situations ol
un peu comme enraciner vos piedsal etdesedire« Qu 0 € s t
ce qui va arriveR », Ca peut étrele délibérément tourner votre
attention vers quelque chose d

faire une marche de fa-on ~ am
corps. Plus vous allez utiliser votre corps, plus ¢a va lilvétes

potentiel, par ce que dsgpengéasi s e
etd®moti ons fortes, cOest que Vvo

peu comme un lapin devant les phares.

Mais si vous arrivez a vous enraciner dans le corps, a un
moment donné il va gvoir une énergide bonne volonté qui va
naturellement se manifesteune qualité chaleureuse, de
bienveillance qui va permettre
| 6®moti on perturbatrice n®gati\

Mais bien sdr, cela demande beaucoup de travalil,
doapphic@eéidont il faut se sou
gue cesankharasont impermanents. Si vous ne leur prétez pas
attention, si vous ne les nourrissez pas, ils vont petit a petit se
di s s oud-mé&mesd @erne xde leur intensité et de leur
impact. Parcontre, si vous leur prétez attention, vous allez les
nourrir, si vous les identifiez au soi, vous leur donnez plus de
force et ils vont se cristallis
|l es voir comme des ph®nom nes i
pas de vous.

Question So6 i | existe une obsession
la nourrir, ne pas? | ui donner p
Réponsel | y a vraiment cette for
une d®cision prise d®l i b®r ®men
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chosegi vous attire. |1 soboagit de
ailleurs.

Un exempl e, pour moi, coO0est di
posture sur | a t°te, parce que

pour se maintenir en ®qasisd i br e
concentrer sut 6 o0 b s. @©s Igiiilasse moins de puissance,

moins de pouvoir. Allez, allezy ! (rires) tout le monde sur la

téte, tous les problemes vont se résolidre

Ce que | 6on ne reconna’t pas e
il y auneénergie surdimensionnée Ce quodéi |l faut f
de | utter avec - a, cbest de vo
manquent do®nergie puisque tou
autour de | 0obsession.

De |a m°me fa-on qudatprobleme f ai t
de | 6 endo:ilmawnse partie dutcorps qui gsrtie,
gui ndebt, pdtanc i | essldzargludorpsde Vv O
gui mangque do®nergie, 0% on peu
| 6®n,popgreque -a so6®quilibre.

Lator peur , coOest guel que <chose
| 6®nergi e ° un moment ou ° un

sommeillons. Il y a aussi la torpeur qui est un empéchement, non
pas parce gqgque notre corps est
déséquilibre. Ca pwrient du fait de ne pas le reconnaitre, de ne

pas acc®der 7 |l a pl®nitude de
par ce gue | 6essenti el de notr
| 6ext ®ri eur , ce qui fait gue n
zone du corps.

Laplupat du temps, |l orsquéon dem
|l eur corps, coOest en gl®pa@ie al a
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supérieure de laage thoracique, et puis des bras et des mains,
parce gue ce sofgszonesles plus activées.

! est bolndedidteix prleccreerde notr e
gue | es zones moins activ®es e
beaucoup | 0exp®rience. Chest d
vraiment ajustés avec cela que les déséquilibres se mettent en
place.

Ainsi je mentionnaisd zone du corps qui se situe entre les
cotes et les hanches au niveau du dos. Elle devrait étre la partie
principale qui soutient notre corps, mais du fait que nous sommes
assis |l a plupart du temps sur
utilisée devieninactive.

Combien dgempspassongiousdans la journée a conduire
une voiture ou a étre sur un ordinat@dioutela zone des bras,
des mains, etc., est active mais cette partie du dos est passive.
Quod-est qui se passe Qquamdnsetous ¢
la t°te, eh bien -a soeffondre.
support, dans cette padi le bas du dos.

Nous ne nous connaissons pas, donc nous essayons de nous
®t i rer ° partir des ®paules ou
nousfait faire coest de rentrer
dos, ce qui va nous ®tirer, no
pas de se redresser vers le haut mais de rentrer toute cette zone
vers | 6int®rieur, cbest vdéaa t po
concentrée et nous permettre de nous établir, de nous redresser.

Egalement, tout le c6té du corps, le coté de la cage thoracique

est une zone qui nbest pas vr a
utilisée et donc qui se bloque trés facilement. BEiroent este
gue VOoOuS pouvez ressentir | 6 e

ressentir dans cette zoReSans cette sensibilité, comment

68



Deuxiéme jour

pouvezv ous faire | 6ex?p®drenic@&e dpea
guel que chose qui sO®l argit h
qgueue chose qui nous pousse ver

horizontal. Mais tout est fermé dans cette zone latérale de la cage
thoracique on est assis, |a, le dos recourbé, tout fermé.

La somnol ence, cbest un peu c
un sac, orest tout refermé sur sai@me. On ne peut pas ouvrir
cette zone tant qudéon ne |l a con

autour de la téte, il y a des peaux sous la peau. En faisant
fonctionner notre t ° frantquedodte st
se resarre, la bouche, les yeux, tout est tendu, serré. Essayez de
sentir ce quobéil se passe au niyv
toujours ce qui nous méne en avant au niveau du redesd

yeux, sentez cette zone des tempes qui est tres tendre, un peu
comme la paumedesmains c6est | a partie |
téte. Qui plus est, elle est en connexion avec le front, avec la
machoire, avec la sphére visueglldonc si vous relachez tte

zone, cela va tout détendre. Vous pouvez avoir un ressenti

déouverture. Alors |l a t°te peu
était enfermée.

Si |l on sent gue | 6on est da
commence a lutter en se disartAllez, réveilletoi, réveille-

toil»» a va encore fatiguer un peu
faire attention ° | o6effort que
effort qgui fige tout , Vous er
Souvenez/ 0 U S gue S | 6 ef Biany vouscons
bl oqguez | e flux de | 6®nergi e.

Estce que cela a du serdansvotre expérienc@8 L6 ®ner gi
est une qualit® naturelle que
vol ont ®. Ce que | 6on peut fai |

diriger, la guider, mais onenpeut pas la créer.
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Si on a mis beaucoup doé®nergi
nous faut voir, c 0 er®é, nogsuaeonsn o U S
simplement canalisé toute notre énergie sur ce point unique.
Soyez conscient de ce vers quoi vous dirigez @texgie, car
il y a un prix a payer a cela.

Cbodest pour quaoi i est I mpor t
si mpl ement dé°tre dans wun ®t at
essayer de la rejeter ou de la pousser dans un sens. Elle ne va se
régénérer que si elle est @pos.

Quand on a une ®nergie basse,
commence a lutter avec cela, on fait empirer les choses. Parce

gue ce qui se passe, cdbest que
vous | 6utilisez pour f i gous |l es
ouvrir, mais | e probl me, I,

°tre en contact avec des resser
ces ressentis, m°me Si O0On se Sc¢
Une chose que vous pouvez faire est de placer votre point

ddancrage au niveau de | a part.i
tendance | orsque | 6on somnol e,

dos.Doncil vous fautmettrevotre point de référence dans cette

zone, ne pas essayer de vous étirer avec les épaules, tregis en
dans toute cette zone et per met
Parfois il peut y avoir des distorsions qui se manifestent au
niveaudelapeau i | faut sentir aussi |
gardant vos yeux ouverts.

Nous pouvons aussi répondres bien au ressenti tactile.
Lorsque nous sommes somnolents, les choses deviennent floues,
nous avons beaucoup moins de précision.-Beatque la zone
la plus précise du toucher est le bout des doigts. Cela aide de
mettre en contact les doigts, defigise glisser, se croisevous
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savez que vous étes en train de glisser a ce mdierdus le
sentez. L6i d®Pe est de revenir
gui se touchent, cb0est une zo
pl us des dorigdendquil 6sadmac™c |
simplement délicatement posés.

[
n e
0 ¢

Mettonsnous deboupendanun petit moment.

En restant sur le méme sujet, en prenant la forme du corps

debout, nous apportons plus dbo
dos. Amener de | 0 ®nfaillegendeccette v e u
zone, mais permettre ° | 06®nergi

On est ébout avec les pieds dans le prolongement des jambes
et on essaye de garder les jambes paralleles, les pieds aussi

parall |l es, en ®vitant de |l es t
Vous ®cartez |l es genoux de f a-c
dessuslu centre de vos pieds. Maintenant vous étirez les genoux

vers | 6ext ®rieur, vous |l es fl ®c

VOUS asseaoir.

Vous passez un petit moment comme cela, ce qui signifie que
Si vous amenez toute votre énergie au niveau de vos §aigde
per met - | 6 ®n e-é&trg comncéa dans laGparaei t |
supérieure, au niveau de la cage thoracique, de se libérer.

Si vous avancez vers | davant
sur | 6avant des pieds, vous av.
orteils; ce qudil se passe au nivea
sentez quoil y a une tension a

pour maintenir la position verticale.
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On revient ensuite sur |l es ta
sont les cuisses qui ue soutiennent. Imaginez que vous glissiez
une feuille de papier sous VoOs

soulevent tout juste et vous prenez appui sur les talons.

Si vous continuez a vous baisser pour vous asseohéfreut
deux centimetres de plus, voasez les bras en avant pour
trouver l 6®qui |l i bre. Vos mains
Arrangezvouspour trouver la position qui va vous permettre de
| a mai ntenir sans trop doef f
principalement en appui sur les talons. Voiges &ur le point de
VOUS asseoir, vous étes soutenu par les mains qui sont en avant,
les épaules élargies qui font contrepoids.

Nous restons avec cette posture une minute ou deux.

Essayez de ne pas forcer. Si vous sentez que vous étes en force
alors esayez de redescendre vos mains et reprenez la position
debout, voyez si vous pouvez rester encore un peu plus dans cette
posture.

Doucementportezvousen avant, en appui sur la plante de
vos pieds en laissant doucemaws bras redescendre/ous
étrezd oucement | es jambes, en senit
soient rigides.

Nous allons retrouver la postuassisependant apeu pres
guinze minutes. Si vous soQuhai
vVousS pouvez, en vous souwemnsnhter
le ressenti au niveau des cotés du corps, de facon a rentrer en
contact avec des notions dobéespeé
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Enseignement du matin

Cette puja matinale est une forme d'‘hommage que I'on rend,
de | ouange, on offre son respe
qui ne vient pas des penseées, un geste qui vient de l'intérieur de
I'esprit. C'est pourquoi c'est accompagné de symboles comme les
lumieres, les bougies, les images et la mélodie, car ce sont la des

i mpressions du ciur. L'"int®riet
alors que l'extérieur de l'esprit correspond aux pensées. La
di mension de | '"int®rieur dhe | ' e

corps; ces deux dimensions sont connectees.

Avec le temps, les impressions gegaont un effet calmant,
qui est une forme d'affirmation, de détermination, qui laisse aussi
des traces au niveau du corps qui s'éveille. En particulier, le chant
a un efet de résonance dans la partie supérieure du corps, la
poitrine, la gorge et la téte, donc on peut dire que cela a un effet
somatique. En écoutant le son, cela aussi a un effet, d'autant que
tout le groupe chante. Un effet d'harmonie peut étre présent.

Et puis il y a les trois joyaux, Bouddha, Dhamma et Sangha,
auxquels nous nous adressons et que nous gardons a l'esprit.
Bouddha signifie se réveiller ou le fait d'étre éveillé. C'est un
titre, ce n'est pas vraiment une personne, c'est un titre et nous
futi i sons comme i mage de | 6®vei l

Dhamma est encore un terme difficile a traduire en un mot.
Ce sont les lois universelles, la vérité ou encore ce qui est réel,
la réalité. Mais la racine du terme signifie ce qui soutient, ce qui
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contient | aestrc®aqul nous ®@anne leds@uvien dd
faire face a toutes les formes et difficultés de souffrance.

Et puis la Sangha, c'est la communauté, I'assemblée de ceux
qui pratiquent. Ce qui signifie que nous pouvons tous participer,
I'éveil du Bouddha n'est pas dmyee chose d'unique, c'est
guelque chose que nous pouvons tous partager, disséminer.

Cela nous rappelle que tout étre humain doit faire face a toutes
sortes de difficultés, de douleurs, de souffrances, de doutes. Ce
sont des expériences que nous devongtsar, mais si nous
nous appliguons au Dhamma il y a une possibilité que tout cela
soit dissipé et qu'il y ait une clarification. Il est utile de
commencer a y réfléchir et de penser a cette notion de Bouddha,
d'Eveil; de sentir comment I'on ressentazdl notion d'Evell,
guelque chose qui s'illumine, qui s'éclairaitt en méme temps
la notion de Sangha et de communauté, de groupe. Qa'gse
cela signifie que d'étre éveillé, st que c'est bop Et ca se
trouve ou? Ce n'est pas ailleurs, n‘est pas, c'est simplement
guel que chose qui bcaes cquul 6ei,l qyuia
pour étre éveill®

En faitil n'y a rien a créer, il y a juste le fait que d'un seul coup
nous pouvons voir plus clairement, sans étre liés par les
phénomenes ohbien attrapés dans cegk comme lorsque 'on
est dans un réve et que l'on est pris par les images et par I'histoire.
Lorsque I'on se réveille, on peut voir plus clairement. Lorsque
I'on dort, on est emporté dans les impressions, les ressentis, les
imagesqui défilent dans nos réves. Lorsque I'on se réveille, on a
le choix, on peut voir si I'on a envie de suivre cela ou de
| 6al i menter, ou au contraire de
sens. C'est assez simple. Cela signifie de ne pas donner trop
d'énerge a tout cela, pour votre bien. La plupart d'entre nous font
cela jusqu'a un certain point.
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Nous remarquons qu'il peut y avoir une impression, une
image, une émotion qui se manifeste. On est en train de lutter
avec cela et lorsqu'on réalise ce qui ses@aslles rebondissent
un petit peu et finissent par se dissiper. Ainsi, il faut développer
la faculté de laisser les choses juste passer, comme un nuage. A
partir du moment ou notre intériorité ne traduit plus ces
impressions comme étant la réalité, elless'accrochent plus a
nous. C'est la capacité de développer la qualitdidbanaqui
est celle de laisser les choses passer.

De ne pas générer les résonances qui font que lorsque I'on
entend quelque chose cela nous donne une impressiona
commente on va l'aimer ou ne pas l'aimer, créer toutes sortes
d'émotions et de réactions par rapport a cela, alors que l'éveillé
simplement laisse cela passer et le traverser.

En méme temps, c'est reconnu, car Bouddha signifie
connaissance. Si vous regardiez représentations du Bouddha,
la position des mains est quelque chose d'important. Il y a une
des représentations qui le montre avec le bout de la main droite
qui touche le sol. C'est le geste qui représente le moment ou il a
atteint I'éveil. C'est asssmnificatif et représentatif de ce qui se
passe. C'est le moment ou il a touché terre. Ce n'est pas quelque
chose qui parle de jardinageu'estce que cela signifie, toucher
tere? C' est un aspect de |1 06int ®r |
sortes dimpr essi ons et d'" ®motions.
l'immédiateté qui est stable, qui ne bouge pas.

En méme temps cela peut étre assez mystérieux, au départ.
Nous savons que nos pensees déferlent, nous traversent, et nos
émotions aussi nous traversent, aqe nos impressions, donc
guel est cet aspect qui est stable, qui ne boug@ Qasestce
gue c'esP C'est a cela que s'est éveillé le Bouddha. Parce que
toutes les intériorités, les domaines intérieurs sont alignés, que
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ce soit l'intériorité du corpsuode I'esprit. Donc la stabilité peut

étre percue au niveau du corps. Vous pouvez sentir des sensations
comme des points de contact ou de pression, comme la chaleur,

en méme temps il y a la dimension de reconnaissance, de se dire
gue c'est ici, de sentiug c'est bien ici.

Le sentiment que c'est ici, cette présence, est I'aspect corporel
de la base du sol. Ainsi, lorsque I'on prend l'assise, quelles que
soient les sensations que nous ressentions, quelle que soit
I'hnumeur dans laquelle nous nous trouviahg,a le sentiment
gue c'est bien ici. Méme lorsque nos pensées nous traversent et
passent, eh bien il y a la reconnaissance des pensées qui
traversent, et que nous sommes ici. Ceci se réfere a la qualité

ment ale de | a consciémaoirt Ainsi, | a ¢
vous allez vous ajuster a cela et effectuer également des
| ouanges. C'est une fa-on dohor

respect, I'appréciation que I'on a pour ce qui nous touche le plus,
qui est la capacité a étre ici.

Parfois, on se réfe a cela comme étant le soi. Quelqu'un,
l'autre jour, parlait de toutes les pensées qu'elle pouvait avoir et
la capacité de les observer, et se demandait quel est le soi réel. Il
y a les activités mentales et puis les réactions que nous avons par
rapporta ces activités mentales, le fait d'apprécier, de ne pas
apprécier. Et le fait d'étre 1a, en se disant tiens, voila, c'est en train
de se déverser. C'est le potentiel d'éveil que nous avons la qui se
manifeste, mais il demande a étre nourri, a étre entre@est
pourquoi il est important aussi, pour le nourrir, d'en faire la
louange et de I'apprécier pleinement.

Il'y a les expériences que nous aimons, celles que nous
n‘aimons pas, et en méme temps NouUs sommes ici avec ce qui se
passe simplement. Lorsqueus respectez et honorez cela, eh
bien cela procure énormément de force et de clarté. Méme pour
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les expériences trés difficiles a supporter, qui peuvent étre
traversées. Car en fait nous pouvons survivre a la mort de nos
parents, a la mort de nos étréers, a toutes sortes de chocs et

de traumatismes. Méme si nous ne donnpas beaucoup
d'énergie, c'est la, disponible pour nous. Méme si hous sommes
completement dans la spirale de nos lamentations, de nos
plaintes, de nos f dibianamigrétéue x c i t
Nnous sommes ici.

Estce que cela a du sens pour v8USe n'est pas un ressenti
particulier, agréable ou désagréable, ce n'est pas non plus
vraiment une sensation. Ce n'est pas une personne, il n'y a rien
de personnel. C'est une expéde subjective a laquelle nous
pouvons tous avoir acces dans notre expérience personnelle.
C'est un point de référence qui ne dépend d'aucune condition, qui
n'est pas conditionné par notre sexe, par notre race, nationalité,
age, par notre culture ou paraqu  que ce soit dbo
dépend d'aucune condition, c'est simplement ici. Et cela agit
comme un centre immobile qui peut donner a I'ensemble de notre
vie une perspective. Cela a un effet naturel, ce centre immobile
par rapport a tous les mouvemeqts peuvent se passer dans
notre vie.

Cob est , -ompdirgy unrcenireg de gravité qui fait que les

choses ne so6®parpillent pas, n
directions. Cela donne °© | 6esp
entrer en contact, mesurerc dont il fait | 0ex
guoi i sbagit. En particulier

tout ce qui nous fait perdre le contact avec la terre. Probablement
vous savez quelle est cette expérience. Lorsque vous étes
emportés dans de fortessgans, dans des peurs et dans toutes
sortes doé®moti ons, gue vous °t
perd sa stabilité. Nous pouvons voir a quel point cela peut
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devenir une expérience terrible, comme notamment lors de

guerres, ou entre deux personnes comgéme nt i vr es,
pl us aucune stabilit®, 0% on pe
a une forme de calme, de centr
lui-méme.

Cbest exactement ;cel ogruseq ufdaiilt t
sol, il touche terre. Donic | y a cette notion
®t ® touch®, gui sdbouvr e. Et
di ff®rentes, car | a base, l a t
stabilit®, alors que | e centre
déavoir r ®al, iil sy® uheeétape hgai resh dres

i mportante, gui ndédest pas une

expérience directe des phénomeénes.

Le terme akalikob si gni fi e qguoi l y a
doi mm®di at et ®. Cela ne se d®vel
perpétue pas dan | e t emps, cela nobdest
notion de temporalit®, coest i
d®vel oppe pas dans |l e temps, n
cr ®er , nous nobéavons pasquécanous

concerne hierou demm? Q uc& qusa toujours été AVous

ne pouvez pas le nommer, mais en méme temps vous pouvez
avoir ce ressenti, ce senti ment
" travers toutes ces histoires
vieux, quoi que ce $ioque nous portions en nous.

Nous devons vraiment apporter notre respect, nos louanges a
cet aspect tout le reste va simplement déferler, se déverser et
passer. Nous donnons plus doéi mg
notre intérét, donc a la notion tkmps, alors que le temps est
connecté avec la naissance, le maintien en vie et puis la mort. En
m° me temps il y a cette autre p
néby a pas = cr ®er, ni " mainte
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soO®t ablir,t ocwet dned menrdtr.e Cbdest ur
Dhamma,ehipassiko, qui signifie «iens expérimenter, viens

vore. Cbest quelque chose doéi mmt
quodi l néy a pas ° mai ntenir 0

Etonnement devantcela qttcee ue coOest

Je trouve cela tres intéressant, trés évocateur. Cela nous
rappell e quodunecldes dcarlace ®g a @ ¢
|l e Dhamma, coest |l a capacit® d
celle de poser la questiorcQue se passeil, dequo s-8,agi t
guodestquBe.l @best une capacit®
avons et que nous développons dans cette dimeaspamaa,

l e temps de pause 0% | 6on prenc
doobseediras @eQu 0 &t qui se pass<e | 7,
ce que ressent le corps ansementla, g tcdgriedt en train

de se passér». Il y a cette qualité particuliere, nous ne sommes
pas en train de nier | 6exp®rien
larepousser mai s | a prenons juste e
désengagement avec une forme de rejet, simplement une prise en
compte. Etopanayiko est la capacité a prenduee perspective

qui va permettre un développement. Le fait de pouvoir prendre
cette perspectiveest trés importantle fait de pouvoir étre le

t ®mo i n de | a pens®e, dodéun ® \
d®sagr ®able ou do®moti ons. Co®
prenait tellement, et maintenant vous pouvez avoir ce recul. Cela
vous désidentifie et vousopvez simplement le prendre en
compte, | 6observer.

Cela a été pour moi une de mes premieres expériences
méditatives. Je suivais les instructions que donnait le maitre, qui
nous invitait ° suivre notre re
maisdanse processus de quinze minu
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coup joai vu tout | e d®f erl emen
intrigué et je me suis dit ma i sce guusé passt |1, ily a

toutes ces pensées qui me semblent étre qui je suis, et voila que

je paux en étre le ttmoin. Commentese que coOest |{
g u O-ee Ui se passe

A partir de ce questionnement,
et conduit a aller plus loin. Ensuite, cela améne a un autre aspect

du Dhamma qui egiaccattam, | 6 e x gr&te subjactive.

Ce ndbest pas quelque chose qui
gui est rajout ®, mai s qui se f
quelque chose qui est vraiment étonnant, car pour la plupart

débentre nous, nous acengaernowsns °
sommes il faudrait que je mpebaj us
plus quel que chose, ou un peu g
Que ce soit physiquement, émotionnellement,

psychologiquement, si seulement je pouvais étre un peu
différent. Dans cepaccatam vous pouvez vraiment y réfléchir,

voir quoil sdagit de ce que vou
vous étes.

En fait, ce que cela dit, coe
| 6®veil. Vous °tes d® " des Bol

ce que vous ne le croyez pas vraiment et ne le savez pas encore.
Parce que nous nbdéavons pas enc
toutes nos impressions et toutes nos ombres. Nous avons des
expériences dont nous nous tenons a distance, qui nous mettent
audéfie pour | esquell es nous nobavc
clarté.

Mais on peut déja commencer, commencer avec ce qui est
gérable pour nous. Oui, je peux sentir une émotion de colere, la
sentir et |l a | aisser passer et
Nous commengons par reconnaitre que nous avons cette capacité
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a contenir, a soutenir, a supporter les expériences auxquelles
nous sommes confrontes.

Le dernier aspect du Dhamma est le fait de pouvoir ressentir,
voir et penser, les trois aspects y sont @gspdonc on peut les
vivre en m°me temps. Mais coOest
clarté et pleinement, pas a moitié.

Parfois, on peut étre témoin des choses avec nos mains plut6t
gue doéutiliser |l es yeux. On pe
expérence intellectuelle, mais pour moi cela signifie avoir des
«mains sages. Vos mains contiennent énormément de sagesse.
Elles sont sensibles, elles se répondent, elles ont une grande
force, une grande tendresse. Ce sont toutes les qualités qui sont
nécesaires pour développer la sagesse, qui a cette capacité de
fermeté, a la fois de souplesse, de tendresse, de sensibilité,
dobapai sement . (! y a |l a sensib
probabl ement déailleurs | a part
Pou réaliser a quel point vous avez un toucher trés délicat, vous
pouvez toucher tres trés Iégerement les choses, ce qui fait partie
justement de la sagesse. Et de la méme fagon, vous pouvez

attraper |l es choses de toute v

douce.

La comparaison est de méditer comme vous pourriez tenir un

Oi seau. De suivre et doéo°tre a

m®di tez, ce nbest pas juste de
di stance, mais cbest vraiment

la chal eur, doéen sentir | a nat

exactement comme Si vous teniez dans vos mains un oiseau.

De la méme facon, un oiseau, si vous le tenez trop fermement
vous allez | e tuer, vous all ez
pas suff a mment f er mement i | va sobe
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faconjustedeletent | I f aut sentir, ajus
| 6intelligence des mains. Car e
de | 6obj et g g éomindntel faut secwomiporigir endr
| 6obj et est tranchant, soOi | es
quelle pression il faut donner pour le tenir. La véritable sagesse
est dans | e corps, el l e nbdest
vous touchez quelque chose, il y a une répamseédiate qui
sbeffectue dans | e corps, de s
ou tenir. Cobest quel gque chose
cerveau ne pourra jamais imaginer ou déterminer.

Cbest pourquoi |l a conscience
cete d®marche dé®veil, cbest pou
tous | es aspects viennent, c¢omi
r ®sor ber dans | a pleine consci
toujours 7 teligemde edmpotpe a traveteiten
capacie,” maintenir | 6®quilibre. Vo
droit, debout et parfaitement en équilibre, vous étes sur un pied,
votre corps trouve | 6®quilibre
et votre corps continue a rester droit, il ne va pas de gaudke et
droite. Ce noest pas votre es
probl me, 1 6®quilibre est un pe:
corps. Lorsque vous trouvez cet équilibre, vous savez ce que
«ici » signifie.

Nous allons prendre quelques minutes pour ugditation
debout.

Pour commencer trés simplement, nous allons commencer par
sentir | e sol, |l a base. En cet
le sol qui est juste sous nous. De fléchir les genoux et aussi
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do®carter | a plantmedesspaprdsedr
terre, ne pas simplement °tre
sy ®tabl it

Sentez un ®cartement de VoS (e
ce quobils pointent en direct

per met de s 6 axdanslk sol. 8 lexgemoex santi e u

| ®g rement fl ®chis, cela implioc

cuisse que du mollet sont activés. En tournant le genou vers

| 6ext ®ri eur, vous sentez que |

aussi active.

Nous portons no#r focalisation maintenant sur la zone des
jambes. De la sorte, lorsque vous activez une certaine partie du
corps et que vous lui donnez plus de force, eh bien les autres
parties du corps qui étaient suractivées peuvent se débrancher,
carellespeuventsentr quodéil y a un suppor

La partie la plus sollicitée est sans doute celle des épaules et
du cou, ce sont des zones que nous activons le plus. Donc sentir
si nous pouvons les relacher jusque dans le sol. Les sensations
qui peuvent yétre présentes deviennent plus liquides et puis
s6®coul ent jusque dans | e sol
implique déja que la colonne vertébrale trouve son équilibre. Car
pour gue |l es ®paul es pui ssent
recourbées et farées, naturellement elles se baissent, elles
sbouvrent, ce qui fait que vot
équilibre. Vos bras sont dans une position de repos, relachés le
long du corps, donc completement libres.

Le fait de ressentir la capacité de déicher toute la zone du
cou, des épaules et des bras fait que la cage thoracique peut
sébouvrir, tandis que | e dos sob:
si vous déconnectez ainsi dans votre corps toutes les zones qui
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sont suractivées, qui sont tendues, sisdes débranchez, eh bien
votre corps trouve naturellement un équilibre plaisant.

LOune des zones 0% souvent nou
la zone abdominale, qui se trouve juste sous le nombril. Imaginez
gue vous ayez une queue comme les animagyxeatous laissiez
votre queue venir se dérouler entre vos jambes. Ainsi, rentrez les
fessiers, sentez que vous pouvez expirer pleinement, de fagon a
permettre que tout ce que Vvous
région abdominale, de votre ventre, puisse relacher et
sbadoucir

Une autre zone oU nous nous concentrons souvent est notre
Vi sage, car cbest |l a fa-on don
Vous arrivez a la bouche, aux joues que vous détendez, en méme
temps |l a | angue et idtdéutehatsgheére e ur
visuelle ol vous pouvez sentir vos yeux, que vous faites
| ®g rement flotter ~ 1 06int®rieu
ces zones qui peuvent étre tendues, vous sentez de légers
vertiges, de légers troubles, alors pensez a respire
profondément, a sentir vraiment une colonne du souffle qui vous
traverse.

Vous expirez en sentant le flux de la respiration, et en méme

t emps toutes | es sensations q
respiration jusqubau ni palasu du
nari nes, restez simplement ~ |
zone du ventre et du basntre. Sentez toute cette zone qui va

inspirer | 6air, ce qui l'i b re t
Lorsque vous ne tirez piheg,s | 0 e

a ce momenla le ressenti que vous allez avoir de votre
respiration dans votre téte va étre différeitne va plus étre
centré sur la zone des narines mais beaucoup plus au centre de
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votre t°te, donc dans | e prolo
vert ®br al e. Cbdest comme une Vva
pénetre dans votre téte en clarifiant en méme temps avec douceur
toute cette zone. Soyez présents a cette sensation, ou des zones
peuvent se dénouer au niveau des tempes, de la méachoire. En
méme temps i | y a une luminosit® ¢
présents a cela.

Cette respiration subtile a wu
beaucoup plus efficace que | a r
ne sont pas associées a un effort particulier, toutefrlesses
corporelles restent détendues et cette respiration peut avoir un
effet thérapeutique.

Qi Gong.

Ce matin, avant de commencer, nous allons procéder a
guelques exercices, des exercices physiques qui vonéeut
vous permettre de prendo®nscience de certaines parties de
votre corps dont vous nbavez pcz¢

Bien sdr, on peut voir toutes ces parties et les nommer, mais
pour autant on néa pas forc®me
de la facon dont ces systemes opeesisemble. Donc cela peut
nous per mettre déacqu®rir ce
connaissance. Ce matin, on va travailler essentiellement sur les
cOtés, sur le dos, qui sont des zones dont hous ne sommes pas
forcément conscients.

Pourquoi este que ces zones sont particulierement
importante? Eh Dbien cdest parce qu:¢
principaux qui nous permettende maintenir la position
redress®e, droi t e, ce qui peut
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doul eur s e s$i ced fones necsant gas dorrectement

activées. Souvenezous que | e th me est c
et non pas doune force rigide.
crisp®e, rigide, cbest quelque

Donc nous prenons la position deborgdressée, en se
souvenant gue <ce nodoest pas un
articulations des genoux sont
| orsque | 6on entre dans une for
parties du corps sont essontact i
endormiesMais quand vous assouplissez le tout, eh bien tout se

met a coopérer, a devenir plus fluide, donc vous avez un ressenti
beaucoup plus holistique de | 0c¢
cbest une source de joie, on pe

Méditation assise.

Sentir | a terre, | e sol qui es
A partir du moment ou nous pouvons Nous y ancrer et trouver
notre centre, nous pouvons avoir plus de clarté et de
discernement. La qualité intérieure du sol, de laetqreut étre
stimulée justement en rentrant en contact avec le sol, mais ce
noest pas juste quelque chose
facon dont nous pouvons trouver notre stabilité, notre ancrage,
et que nous pouvons sentir intérieurement.

Enfait, cettebase, ce fondemerdeuvent étre trouvés ou que

ce soit, car coOest l a noti on
plénitude, complet, ni tendu ni éparpillé ni brisé, mais vécu dans
son unit®. Lorsque nous commen -

pleinementja conscience de la respiration devient un outil tres
puissant que Nous pouvons suivre.
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Cbest tr s wutile, mais beauco
dans cette ®tape de | a pleine
parce quodell es néavecte fopdementanc or ¢

conscience de la respiration alors reste quelque chose de tres
extérieur, de trés localisé, ou nous semblons pointer des
sensations spécifiques dans certaines parties du corps, au niveau
des narines, au niveau de la poitrine. A mmementla, la
respiration est tres limitée.

Souvenonsious que nous changeons le contact, donc nous
changeons la fagcon dont nous traduisons le contact que nous
®t abl i ssons avec | 6exp®rience,
touch®s par el | dificiellb,aumaionsceers t r u
un contact qui aurplus de sens et qui sera beaucoup plus
profond. La pleine conscience de la respiration implique tout le

corps, puisquobeffectivement cO0Ee
au corps.

Pourquoi este que nougespirons, en fait Parce que tout le
corps va recevoir | 6oxyg ne, cC¢
et & votre nez et aux narines. Les effets de la respiration peuvent
se faire sentir dans tout | e c

présente. Cela perafraichir tous les tissus, les cellules. Et puis

on reconnait ce qui respire, ce qui effectue la respiratsice

quoi l vous faut vaeagewuaweza i r
réfléchir, en disant«Vo i | = coest | e momen
ah! Maintenanti | faut sdbarr°ter»etrepr
ainsidesuit¢ Estc e qubéil y a qui due so
Certainement pas -la édhapeutsedegander c e
ce qui se passe: | oalsag uxbd dibédoenc tsd
énergie autonome qui fonctionne tout le temps dans le corps.

Cbest une sorte de mar ®e, doé®
faire, que | e corps prend ce do
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cela sera | e moment, i | rayjon.aur a
La mont ®e doé®nergie est renforc
de

Beaucoup gens sont dbéaccor
| orsqubéon commence | a pleine ¢
sentent une sorte de tensi:on, d
«Oui, la il faut que je fasse quelque chose, mais commeneest

gue je fais? », et ¢a resserre tout. On verrouille un peu plus, en

se concentrant sur la respiration, et soudain elle devient difficile.
Loesprit aussi a des oOdicfthfaippuelrt
«laissemo i s o r!w.i Parfoigl @ous pouvons sentir un
certain stress qui se manifeste au niveau de la poitrine parce que
guel esGuren train doéeffectuer c
guel que chose, c O-acsvdionl Parcerq@es u | t
nous avons tendance a associer la notion de faire quelque chose

avec | e faicti 86°tMae sslies chos
automatiquement comme | 6inspirtr
|l es effectuer. EI I edenafairefTaust s e
l es efforts que | 6on effectue

Cbest ¢ o mmesuractivélencdrps @tnqueacertaines
zones sont extr °mement tendue:
endor mi es. CoGaetwdtiondeterfaines msiques s u r
|l 6on se sent t endu-actvdtion st sin t r
processus assez normal. Parce que trés souvent dansda vie
est poussé ainsi a faire quelque chose, a démarrer quelque chose,

ce quodéil vy ait un r ®siuen acdoded
guelque chose qui se fait naturellement. Nous réalisons que tout
effort que | 6on va effectuer at

|l a respiration ne va pas °tre
détriment de la respiration, car cela va la mstlre et la
contracter, au | ieu dbé°tre en c¢
sa douceur, sa plénitude.
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Il est important de reconnaitre que lorsque nous sommes
encour ag®s ° produire un effor
niveau de qualitée quiestps ent dans cet ef f o
de dissoudre les influences négatives, au niveau psychologique
comme au niveau physique et somatique.

Lorsque | 6on re-o0it les instr
ef fort doa¢euseiapastura. Audébee peut étre

un peu difficile et i faut un
devienne confortable. Mai s coOe:
car cbest ce qui va hous per me
plus détendus dans la posture, plus conforsable

Une autre facon deeconnecteavec la notion de fondement
dans | e corps, coOest | a fa-on c
deviennent plus apparentes. Ce sont des qualités intérieures
plutét que des événements qui peuvent se produire dans le corps

Par exempl e | e ;ilyaiubhmainénaotioniva un
le sentir puis ¢a va passer, se dissiper. Ce sont des sensations
externes et si nous sommes f oca
point central de notre attentionj «0 a i ma | malauxd o s ,
jambeg ¢ Cobéest difficile, l a pl up.
g®rer <cel a, de voir comment | e
s6®t ablir de fa-on ° entrer en

intérieure ou les sensations puissent se déposer plus
profondément.

Les propriétés des aspects intérieurs du corps, des sensations

physiques sont | i ®es aux ®| ®me
| 6espace. Les quatre premiers
cingui me &est en quel gwmersorte

coest guel que <chose de beauco
pression, de tension.
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La terre est quelque chose qui permet de maintenir une
stabilité, donc de maintenir une forme, une impression. Cela peut

°tre |l e ressenti d uquelgoe chasedg u i ¢
solide. Si cbest trop activ®,

pas assez activ®, -a va au con
avoir de vie. LO®]I ®ment terre |

elem® me en tant qu eésistealla peessionC 6 e s
aussi; on peut donc venir en appui sur elle.

Lefeue st c e pegtle eesséntisous forme de chaleur

ou de vitalit® © 1 06int®rieur dt
LO®I ®ment air est ce que | 6on
dans le corps, donc @pii va mettre en action, qui va pousser.

G®n ®r al ement, coO0est senti ~ tr a
| 6i nspir et | dexpir. Lorsque |0
|l a respiration, on peut sentir
| 6i nspitrdbhondans toute | 6expar
et du souffle qui vient pousser sur le corps. Ensuite vient un

mouvement de rel ©chement | ors ¢

LO®I ®ment eau est repr®sent ® ¢
que tout peut rentrer en spathie, exactement comme lorsque
| 6on envoi e umareilayialunléoho, dasandes un

gui vont se r®percuter sur tout
Loespace, comme je | d6ai di t,
donc on a ce sentiment dbéespace
telle est | a qualit® de | a bas
l es ® ®ments ensembl e. Cbest | ¢
certaine aise en m°me temps qub
de contraction, o% | 6on est da
| 6esprit qui se manifeste est
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Ce type de bonheur ou dbai se
tout a fat naturel, cela ne vient pas de quelque chose de

particulier, ce ndest pa<coEernst®V
nature m°me de | 6esprit doé°tre
chose de vraiment formidable, car on a tendance a chercher le
bonheur aik ur s , " I 6ext ®rieur, al or ¢
base, son fondement , on s e r
naturellement heureux. Cela devient un changement de
perspective ph®nom®n al gui fai:
attention sur le fait de venir atbhdre cette base, ce point de
stabilit®, permettre ° une harr

Pour cela nous allons mettre tous les efforts pour essayer de
dissiper les obstacles, ce qui pourrait venir obstruer la connexion
avec notre base. Etaussiprendredutemp our s béen r ®j
y prendre plaisir, de sentir que toutes les parties de notre corps
de notre étre, toutes nos cellules, sont en connexion avec cela.
Cbest | 6i mage que nous pouvons
ce léger sourire, disantoui, bien6 e st bi en ai nsi

Pour en revenir aux éléments, il est important de réaliser

guodil s sont pr ®sents dans tout
donc dans | 6exp®rience de | a
compl tement. |1l ne sodoagit ¢asl
gui est en mouvemenatctavextateires q u
Donc il y a @ sentiment de sentjue c¢a vient pousser en contact

avec | a terre, et que avaiepasie ser

terre. Sivous restez dans cela, sivtaissez votre corps recevoir

cela, il va y avoir un ressenti de vitalité, de chaleur. Puis

| 6 ® ®ment eau apr s | 6® ®ment f
vitalité se diffuser dans tout notre corps.

Commencez par sentir le corps que vous pouvez éprouver,
méme si vous ne pouvez pas sentir vos oreiies cheveux ou
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d 0 a upanties;seh bien vous sentez comment tout cela se
diffuse dans la zone du corps ou vous avez accés. \Vous
commencez a prendreteode ces éléments, de fagon a pouvoir
les activer, vous les amenez, vous les gardez, vous les manifestez
dans votre esprit.

Puis vous pouvez commencer a élargir votre attention de
fagcon & avoir une perception du coxps, elle aussi s'élargit,
encore eencore, qui est en expansion dans toutes les directions,
et voir a quel point votre corps intérieur est trés vaste. Lorsque
vous sentez une limite dans votre ressenti corporel, que ce soit
au niveau d'une tension qui peut se manifester ou encore d'une
douleur, des limites physiques manifestées par votre peau, alors
prenez un temps de pause. Sentez qu'il y a la effectivement une
limite, un obstacle, une contraction, respirez a l'intérieur de cela,
laissez se diffuser le souffle a lintérieur, jusqu'a ce que
finalement la contraction se dissolve.

A la limite de notrecorps, de notre peau, hous pouvons sentir
parfois des picotements, des fourmillemeritsce momema,
nous traduisons ces limites par le fait quaai je me situe Ia, a
l'intérieur, et puis il y a l'espace a l'extérieurEn fait, cette
expérience dént la qualité du feu a travers ces picotements, ces
fourmillements, la chaleur qu'on peut y sentir, elle détient la
qualité de la terre. Il y a aussi des pulsations, des mouvements
vi bratoires qui se manifestent,
qui es présente.

Nous commenc¢ons a reconnaitre que la zone de la peau que
nous ressentons en cet instant est connectée a tout le reste de la
peau dans le corps. Nous pouvons inclure aussi le ressenti de
I'espace qui est tout autour, de I'extérieur ou I'on entiontact
avec la peau, et petit a petit procéder a un relachement, laisser la
peau s'assouplir, se dissoudre
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Ceci peut paraitre mystérieux, mais en méme temps vous avez
sans doute fait I'expérience de moments ou vous étes sur la
défensive, ou vous essayez de vous défendre. A ce mdaent
vos limites corporelles deviennent beaucoup plus dures. Mais
gu'est ce qui se passe lorsque nous nous sentons reconnus,
touchés par quelque chosié y a ure formede tendresse qui
vient nous pénéter; nous commengons a fondre et nos
frontiéres, nos limites corporelles fondent également.

N'estce pas un ressenti tres agréable, tres joyeux que de sentir
guelorsgue lon sesent en confiance, en sécurité, lorsque I'on
sent un échange de tendresseapelqu'un ou avec la nature, il
y a ce ressenti ou I'on peut se fondre et ou nos limites aussi sont
beaucoup moins perceptibfesAlors il y a un sentiment de
liberté. Et cela s'accompagne d'un ressenti psychologique qui
consiste a se sentirckez sob, qui procure un soulagement et
de la plénitude, de ne plus se sentir séparé.

Donc ce sont les éléments qui se manifestent. La ou ¢a peut
étre encore plus utile, au niveau immeédiat, c'est lorsque nous
ressentons une doulewne tension, et que c¢a pradwne
rigidification d'une zone de notre corps. Quelgue chose crée un
dommage désagréable dont je veux me débarrasser.

Commencons a en traduire les effets, en nous rendant compte
gue nous ne pouvons pas nous débarrasser de cela, ou lutter
contre cela. Ca réent, donc la premiére des choses que nous

avons ° faire west de | "inclur
psychologique qui consiste a s'ouvrir pour pouvoir incjuya
reste d®sagr ®abl e, mais bon, nc

y a le ressenti de puoair respirer au sein de la douleur. Vous ne
pouvez peuttre toujours pas l'inclure émotionnellement, mais
disons que vous pouvez l'inclure somatiquement, physiquement.
Nous commencons a respirer au travers, au sein de cela, et en

93



Rester dans la réalité

particulier d'expirer al'intérieur. Cela signifie que l'on va
relacher la tensigh 6 a d, gue ton m'est plus en train de lutter
contre la douleur. Vous commencez a vraiment connaitre, a venir
serrer la main de cette douleur. A quotestqu'elle ressemble,
estce du feu, quelque chose qui grince comme des cailloux, est
ce que ca poignarde, est de l'ordre d'une impulsion, d'une
pulsation, denouvements qui viennent pous8destce qu'il y a

des ondes de choc qui se répandent dacs ps?

Véritablement, on peut voir qu'il s'agies mémes éléments,
déguisés leséléments devenus sauvages. Donc il va nous falloir
commencer a apprivoiser ces éléments devenus sauvages en y
amenant la qualité propre de ces forces élémentaires. De facon
gu'il y ait un contact avec les éléments dans leur nature sauvage
et une reconnaissance, en sentant que, oui, nous sommes de la
méme famille, ce qui petit & petit va permettre d'adoucir. C'est la
facon de travailler avec le contact.

L'attention est impaante dans la fagon dont nous localisons
et nous focalisons uniquement sur la zone de douleur. Par
exemple, si c'est une douleur au niveau du doigt, c'est la seule
chose qui va compter, toute notre attention va étre centrée dessus.
Nous pouvons sentir cettlouleur qui se situe au niveau de notre
doigt, mais en méme temps nous pouvons sentir la main, le bras,
I'épaule, lehorax Il se peut aussi qu'il y ait une certaine tension
gui se manifeste au niveau de la cage thoracique, parce que la
reconnaissanceeda douleur dans le doigt et différentes parties
du corps entrent en sympathie, sont en résonance avec cette
douleur.

bY

Vous commencez a travailler a partir des zones ou la
résonance est plus subtile, ou la forme de résistance contre la
douleur, contre lg¢ension, est plus subtile. Vous pouveajours
sentir la douleur dans le dojgnais en méme temps vous dire
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je suis en mesure de détendre ma méachoire et je peux détendre
ma cage thoracique, je peux détendre mon plexus solaire,
respirer plus profondémerplus régulierement, je peux détendre
également mon épaule, mon bras. Donc vous partez de la zone
ou la résistance, ou l'expérience, est la moins aigué pour aller
aborder doucement la zone ou au contraire la douleur ou la
résistance est la plus forte.

Paur pouvoir faire de la sorte, vous utilisez la respiration, qui
permet de venir en douceur approcher cette zengarticulier,
en sentant que dans l'expiration il y a une qualité
d'adoucissement, de relachement, de lacher prise, tandis qu'avec
I'inspiraion, nous pouvons regagner de I'énergie. Cela donc avec
un balayage trés doux qui permet de partir de la zone extérieure
la moins vive, la moins aigué et d'approcher en douceur,
d'effectuer un mouvement d'alekretour, un peu comme au
tennis.

La facondont vous établissez le contact change votre mode
d'attention, qui est aussi sankhara \ous allez pouvoir élargir
votre localisation, votre attention, et a partir de la ¢a change aussi
votre intention, qui va pouvoir accepter d'aller entrer en contact
et d'élargir le prisme de votre expérience.

Lorsque ces trois formations du contact, de l'attention et de
l'intention changent, eh bien elles ne vont plus se former, se
cristalliser autour de la douleur de la méme facon. Ca ne se
produit plus sur un mode egulsif, qui est un mode assez
naturel de contraction autour de la douleur, avec une lutte pour
s'en débarrasser. Lorsque $askharas'ajustent differemment,
on ne réagit plus de la méme fagon.

En ajustant ainsi notre conscience, cela diminue la douleur et
cela ne vient plus nous agripper de la méme faqoeais ¢a prend
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du temps. On se rend compte aussi que tous les tissus vont
s'assouplir et permettre d'amoindrir les ressentis physiques qui
pewent se manifester.

Si nous pouvons arriver a faire cela avec les douleurs
physiques, vous pouvez imaginer ce que I'on arrive a faire au
niveau des douleurs psychologiques ou émotionnelles, qui n‘ont
en fait aucune substance, si ce n'est ces trois asqects
«collent» ensemble.

Donc c'est quelque chose que vous devez pouvoir vraiment
completement éclaircir, tout ce qui est de l'ordre de la douleur
psychologique et émotionnelle. C'est le méme processus d'aller
respirer a l'intérieur et d'inclure une humedéasagréable que I'on
peut avoir. La premiere des choses est de reconnaitre que c'est la
et que cela ne sert a rien de vouloir que ca disparaisse, que ¢a
s'arréte, de ne pas accepter les choses telles qu'elles sont.
Seulement a partir de la on pourra mltespirer dedans et
l'inclure. Ca va commencer a s'adoucir, I'élément terre qui s'était
rigidifi€ va pouvoir s'assouplir, une certaine chaleur va se
manifester, cela circule a nouveau librement et on va pouvoir
introduire notre esprit dans ces zonesfal@n a ce que cela
retrouve son harmonie.

Nous allons prendre un temps pour la pratique. Tout d'abord,
une marche méditative ou vous allez vous concentrer sur le
ressenti de la fluidité du corps, et puis un temps d'assise. Vous
allez prendre une derhieue pour la marche, et revenir dans
l'assise jusqu'a midi.
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Méditation
Nous portons notre attenti on
fait qQque vous avez un corps, c
déavoir ce corps. Nous wuwgent i son
doéinvestigation, non pas pour
pointer.

Nous regardons en observant a partir de notre intériorité, a
partir de notre ciur. 'l se peu
qui se fassent sentir, aussi des qualités wdbilge, des
mouvements subtils, des ressentis agréables ou désagréables,
légérement agréables ou Iégérement désagréables.

Une qualit® de vitalit® est e
ou peu forte, mai s cbest wune <c
se tromper. Cdodest une qgqualit®
vitalit®, <c¢ce nbest pas comme dI

au contraire quelque chose qui rassemble, avec stabilité.

| maginez que vous sortiez dou
comme un fant?! me, d®si ncar n®,
arriviez ence lieu et que vous vous retrouviez dans un corps,
doncamené aress¢ i r ce que cbest dobdavo
guelque chose de tellement familier que nous le tenons pour
acquis et en sommes rarement conscients. Donc ce que nous
essayons de faire maintenant,
conscients de cela. En padiier la qualit¢ de vitalité, cette
énergie présente dansderps,k U3s @ n k,lguil se ananifeste
comme une vague, comme une marée.

Y at-i | un i nspir " | 6i nt ®r?2i eur ,
Lorsque vous expirez, cela diffuse le souffle dangettauforme.
Vous pouvez avoir | 6exp®rience
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enfl e, ou bien de quel gqgue chos
qui vous traverse.

Cbest ainsi gue cela se r®p t
gui se retir ee dochousréspegtezceladheec v ot
| 6attitude me:rx€Coanmentedte que j@pesix di r
méouvrir, comment soutenir ce
d 6 ob st aoeComménttenieJotee.corps de fagon a ce que
la respiration puisse faire sontraviu mi eux @Guobel |l e

Parfois le mouvement de la marée peut étre long, parfois
raccourci, mais vous suivez cela avec émerveillement, avec
®t onnement . Déabord, ! quoi -a

Quand vous arri vequevouspouvez n d e
sentir quodéil y a un temps de peé
force est rassemblée dans la partie inférieure de la région
abdominale? Lorsque cela redémarre, on peut sentir que cela tire

vers | 6int®rieur, de fa-on r®gl
Nous pensons$aquespodoainti ent al
respiration, l e souffl e, cobest
Tandi s que cette ®nergie tire |
ell e s6®tend © travers | a cage
Quandl 61 nspir sb6baccompl i t, vous
di ffusion qui soeffectue ° | d6al

téte. En remarquant le moment ou le lieu ou ce mouvement se
termine et reprend, en redescendant dans le bas du corps. Tandis
que celadesend pendant | 6expiration
ressenti de quelque chose qui balaie, qui nettoie tout le corps.
Vous pouvez ressentir guel que
poitrine, peutétre une sensation de douceur ou de détente dans
VOS mains.
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Quoiqw i | en soit, ressentez ce
| 6accompaghnez en quel que sorte
comme si vous nagiez avec lui en entrant vraiment en contact
avec son effet. En méme temps, ca a un effet calmant, mais
vivace, qui procuraine clarté pendant que vous respirez, car
cbest vivant

Au bout dobébun moment, vous pou
corps ou vous établir le plus confortablement possible. A partir
de I3, sentez le passage du soyffle © | -dlaa des nariness
au niveawdu front, dans la téte ou toute autre zone ou vous sentez
gue vous pouvez établir votre conscience, votre esprit et sentir le
souffle traverser la zone.

Ou que vous vous placiez dans le corps, quel que soit le lieu
ou vous sentez que vous pouvez voubliétau fur et a mesure
ou vous allez vous maintenir en sentant la respiratiorg zette
va étre de plus en pluséwergisée, doncvivifiée. | | va sb©o
produire une clarté, une luminosite.

En vous établismt ainsi, comment est t®rps maintenar?
Une s®rie doi mpressions, de | a
des changements continus, quell

Peut°t re qudau <cours de votre
sentir une zone qui semble solide ou figée. Si vous restez en
contactavecd vitalit ®, | 6veus gouvgziae de
diriger, eh bien vous pouvez aller vers les zones qui ont été
exclues, qui sont dures, froides ou tendues, et commencer a vous
en approcher.

Nous faisons | 6exp®rience des
corpsen allant atd e | ~ de ces Il i mi tes,
ext®rieur en m°me temps que | 6
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deux espaces s e rencontrer, S
soient indiff®renci ®s, i mmer g®s
(Gong)

L o r s g ueésor du gongaqui kignifie que nous arrivons a
la fin doéun cycl e, essayez de
m° me ®tat de stabilit®, de cent
pu vous établir. Essayez de rester dans la continuité de cela tout
enouvranté s yeux et en voyant ce qu
en contact avec le regard. La aussi, vous pouvez considérer cette
expérience en vous posantlaquestida qu ot | s 6-aquidte s
cequisepasselaaujuStestc e que cbdestitésour c
doéoint ®r °t dEstde gWRWs i nd®It"t] e s
guel qudun i ci s-Ppar ® dPeHEaec®Igiue L
ces deuxzones moi ici et le reste la dehors, il y a cette sorte de
mouvement, cette incertitude.

Peutétre y at-il un esprit qui, avec avidité, commence a
nommer chaque chosejd s b6agit de ceci, d
lui est cela», et ainsi a figer les choses comme si elles étaient
solides. Mai s cecepa®est pas solii

Avoir aussi un aemosu&.emeat sedab
avec ce ressenti, de soy ®tabl
notre ciur peut se connecter a
nous, et avoir un sentiment de bienveillance, de soin, de se
soucier de ce qui se trouve autour. Mais il tpatriver de

ressentir une anxi ® ®, une forr
des courants ®motionnels qui S
| 6 exp®rmordaCdee sdiu une qualit® qui
cdbest ainsi, sans poomplaimdna nt
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pl us, cOest juste cette capaci
sont.

Comme i | y a quelques questio
peut amener dans la réflexion de ce soir.

QuestionsRéponses

Question Estc e que | 0e scerveau?llyabign d an ¢
une zone du cerveau qui sboccu
mémoire. Donc, petdn dire que | 6desprit
cerveau?

Réponse Si vous allumez votre téléviseur et que vous voyez
des football eurs qui courent s
comment ondls pu entrer dans cette bofzeDonc, dans quelle
partie de la télévision résideits ? Et quand vous tournez le
bouton pou éteindre, ou vorls? Si vous all ez
ce téléviseur, vous trouverez toutes sortes de connexions qui ont
a voir avec la lumiere, la couleur, vous allez pouvoir regarder
cela.

Apartirde la, peubn dire que | 6desprit
cerveau,oueste que | e cer vee@uwuerdee - oi t
cerveau g®n re | 6esprit o® cobe
JO6i magine que | a r ®p on:x&cetteudon
guestion, | e Bouddhta pdrippaci r ®

répondu? Parce que ¢a ne va pas vous conduire a la libération.
Cela nourrit simplement le processusdepensstc € que ¢ 0 €
ceci, ou cel@

Le plus important ~° explorer,
sein de | 6avi dcote®.,Peul &re lib&ré dee ur ,
cela?
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Question: Dans la méditation, les yeux fermés, quelle est la
part du sens de la viePeutil étre utile de prendre appui sur la
l umi nosi t ® | o7 Bsigaugdefixdr ®on atenppoa r a =
sur la luminosité pe t rempl acer ou sobajoc
attention sur la respiratior? (Sensation de biegtre associée a
une couleur).

Réponse L6i nde®ri oespm®it, gudon
ciur ou |l a conscience, pr®sente
c o mmiatéribriéé du corps détient une énergie, une vitalité qui

[ ui sont propres. En fait, ce
pas Vvrai ment s®par ®es, ell es s¢
des formes dbébexp®rience de ces
forme doéun rayonnement, déune r
peut aussi tre | 6exp®rience di
ressent.i dbespace, une qualit®
subtils qui se mani festent | or
connet e celle du <corps, et c 0
demeurez dans | a conscience de

le considérer comme un objet avec lequel vous pouvez vous
maintenir. Cela implique une stabilité, une présence réguliere qui
p e r meétra awec debobjet.

A partir de |l a stabilit® du c
cette luminosité ou de ce son subtil, ou quel que soit le mode de
manifestation de cette énergie. Si vous le tenez de facon
réguliere, ca peut étre une facon pour que lestacles se
dissolvent, comme la fatigue, la torpeur, la tristesse, ou la durete,
la rigidit®, |l es types dbébobstac
font que nous nous sentons conf
laisser baigner, inonder de fagon suhtien douceur, par cette
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énergie qui est alors rendue disponible pour vous, de pouvoir
aller toucher les zones fragiles, endurcies.

Léaspect n®gati f, coest S i C €
déoexcitation, et gudau | ieu de
nous soyons attir®s, entra’ n®:s
guel que chose qui va procurer U
sera pas tr s ancr®. CoOegehs dan s

commencent a se dire<Eh bien, je suis la dans un état trés
spécial, je suis a moitié éveillé, ou péate éveillé, ou petdtre
doublement éveillé , parce que | 6®nergi e

Ainsi, vous pouvez vous retrouver avec votre conscience ou
votre présence entrainée dans toutes sortes de domaines tout a
fatexcitants, ddbaccord, mai s K
beaucoup de sagesse. Une des raisons pour lesquelles nous
essayons de toujours garder ° |
guodil y a une dimension en | ier
vous étes etrain de perdre pied, de perdre le contact avec le sol
et que vous étes entrainés dans cette luminosité ou cette
expérience, alors il est bon de faire demir et de retrouver le
fondement, la base.

Si | 6utiliser & ke dscient laminosité, ele peut étre

utile pour di ssiper un certain
comme | 6dagitation, |l es doutes,
pr ®sent e, une forme dbéanxi ®t ®,

peuvent étre apaisés grace a cette luminosité, si ellpierst
utilisée.

Question: A part continuer a pratiquer, avemus un conseil
pour sodéouvrir et? se pr ®parer
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Réponse Se pr®parer “ la mort, c
en dehors de | a pratique. Lorsc
référe a différentes choses. On peut parler de méditation comme

®t ant | a pratique, et Dbien s %r
je dirais, © la v®ritable prat:.i
th me de <cette retraite | e fa
doaviver notre int®riorit®. Pa
gr ©ce 7 l a m®ditation qui per
p®nNn®t rer au sein de [ 0int®riori

Mai s il y a de nombreuses pol
pratique de la bienveillance et de ¢ampassion de fagon
continue dans notre vie. Cobest
signifie que nous cultivons cette bienveillance et cette
compassiomon saillement pour les étres qui comptent pour
nous, nos étres chers, mais pour tous les étres, yrisoogoix
aveclesquels ous nbdé°tes pas en accord

Peutétreest e qudéon peut r®sumer | a
enunmot il disait gque tout ce qgud¢
de la patience. Ca semble simple C6 e st dui@ongistet i e n
a supporter les choses, heure agrésare j usquodau pc
finalement vous avez beau essayer de tenir, eh bien vous vous
effondrez, vous craquez. Cobest

Pour la plupart, nous avons une certaine dospatience,
mais a un moment donné elle est mise au;dafi dit: « Non
all ez -a suffoutcCe gtbemoiai quissear
toi ! », ou alors on éteint tout, on ne peut pas aller plus loin. Vous
arrivez a la limite ou ¢e ne peux pas supger une minute de
plus», et puis finalement vous supportez encore une minute.
Graduel |l ement s6installe | a qu
déinclur e, car codbest vraiment
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pouvoir inclure. Petit a petit, vous sentque vous pouvez le
faire de plus en plus.

Inclure signifie que vous ne rejetez pas ce qui est en train de
se passer, vous ne le fuyez pas, vous en prenez conscience, le
prenez en compte, mais vous ne
gue toutes les zoeabscures, les zones difficiles, les zones que
| 6on ne veut pas voir ou que |
déun seul COUP NOUS NOUS oOoUuUVvVTIoO
Chest |l a p |l ele faitede @esien présénts maveeles
choses signifiegue vous ne consi d®r ez
mauvais, que vous approuvez ou désapprouvezus les
incluez. 1 est diffici;leequede di
cela fait, coest que cela di mir

Le sentiment dsoi est celui qui nous dit« Non, pas toi, pas
de ca, je veux plutdt dee |, coOest ce qui se r
chose. Quand vous incluez de plus en plus, les mains qui étaient
resserr®es sur quelgqgue chose s6
se prodii r e al or s, cobest un ®nor n
sentiment de vastitude. Nous y arrivons par le biais de la
compassion, par le biais du service, de la méditation. Cela fait
entrer en contact et en amitié avec toutes nos difficultés, nos
obstacles, nous pwons petit a petit entrer de plus en plus
profondément en lien avec notre intériorité.

Tout cela, coOéespouwnei pr®par ac:
préparation a la mort. Ce sera un moment ou pénétrer
completement dans cela, laisser derriere nougrénent de
séparation. Lorsque nous sommes nés et que nNous avons pris
cette forme, nous sommes nés dans la séparation. Le soi est
contenu dans cette position tres limitémoi ici, le reste a
| 6ext ®ri eur . Cela nous doane ur
cette chosda peut décider, peut agir. En méme temps, cela nous
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donne | e sentiment quodoil y a to
parfois on ®prouve un senti men:
comme cela que nous sommes nés, que nNOUS avons pris
naissance.

Nous pr®parer °~ |l a mort, coOest
Dbune certaine fa-on, celag peut
beaucoup de gens nodai ment pas

coest la fin de ce quetemebus p
toucher, cbest |l a fin de | 6ext
a cela, que vous prenez beaucoup de plaisir a cette extériorité,

cela peut °tre tr s p®nible, m
passer, | e contr at prndreconsoiense av o
ndéi mplique pas de sombrer dans

de voir la vérité a partir de Ia, de se demander ce que vous allez
en faire.

Si nous utilisons ce temps, cette forme pour gérer nos

di fficult®s, | 6 amfesier@t €in deunotre p e u
int®riorit® sous | a forme doé®mo
etcettefoomede f a-on tr s sage. Cdoes
pratique. Cbodest une ©pratique,
compréhension de tous ces mécanismgsy 6 i | sbag
ddéaversion, demésasjesnverslesaetnesyetit s r

faut travailler avec cela.

Puis, au fur et & mesure que vous entrez en contact avec
l i nt®riorit®, pui squodi l faut
vous vous rendez compte q u e | point cbest |
et ouvert, et spacieux. Vous vous rendez compte aussi que cela
nbéest pas mor;t, chestmeweag t qpea s |
I i mmortalit®. Ce nobdest pas a
I ext®riorit®.

o OO
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Bien sdr, laméditatit c 6est | a pratique,
et | 6amour bienveillant sont au
Etre au service doéautrui cbest
fa-on de t-ecepa®wi ner, nodest

Une bonne chose est de se souvenir que le Bauddhs
encourage a nous rappeler au moins une fois par jour la mort

i n®l uctabl e, et comment nous |
produit pour | 6i nstant, Vous n
savez donc pas de quoi Il Isbdagi

y a une sorte de mouvement qui restreint, qui se resserre, on
continue a se poser la questiom Comment ca va se passer,
guoéestqubdil Aea M@hanmrei werr pet it
pas envie dobalAlleez,” aldl®czo,|l emai

| 6uhree doéy al | er» Il cantinueedztenir l& rmaint vy
desamereetadireon! » «Mai s mai nt enant <c©6
pour toi de grandir, allelz» et il finitpardire on, d¥accot

Lorsqudéon commence ~ aomepter
et de laisser derriére soi le connu, ce peut étre quelque chose que
nous pourrons faire avec grace, avec bonne volonté, en
| 6accuei-Eticaastt e Pedan peut aus
sentiment de gratitude envers cette vie. &g vat-on penser
aux personnes qui nous ont créé des soucis, qui étaient dures ou
difficiles avec nous, et nous direca va, lache prise. Les
choses erronées que nous avons pu faire, les actes erronés que
nous avons pu effectuer, aussi, lacher prise en dised@da n 0 a
pasd 6 i mpo&a.t anicel 6on utilise cela
a nettoyer, a clarifier les choses, a dissiper tous les aspects qui
sont finalement assez mesquins
| 6i mportance.

Le moment de | a morvaste. cbest [
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Nous pouvons entrer en contact avec cela, cette qualité vaste,

nous pouvons | a r enem@mes.Fasons”™ | 6
cela régulierement, nous pourrons acquérir une forme
ddbassurance par rapport 7 notr e

Donc lorsque vous passez la porte, ne vous agrippez pas a la
poignée de la porte, continuez.

Ca suffit pour ce soir.
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Enseignement du matin
Chants du matin.

Les louanges qui sont prononcées pendgntijiane sont pas
seulement un acte dévotionnel, mais une facon aussi de mettre
en exergue certaines qualités. Ainsi on continue de se rappeler a
sorm°® me de so6®veill er, do®veille
nouws au stade potentiel.

La plupart du temps, on se dit que la pratique va nous apporter
guelque chose, une soded e x p ®unefeonicse que | 6on
cette expérience, on pourra rentrer a la maison. On peut ainsi
collectionner t o wstdens lessdifférenees d 0
retraites auxquelles on participe, mais en fait les expériences, ca
fait partie de la vie. Nous avons toutesest d 0 ex p ®r i en
nous touchat tout le temps, certaines trés excitantes, tres
agr ®abl es, dbéaut tres pas e mgréaldeb.| e s
La, nous, en fait, contemplons le Bouddha en tantakavidu
celuigui conna’t |l e monde. Le mor
nous avons c¢cr ®®e par un objet,
par le biais desankhara dans Ildangage bouddhiste.

Il'y a une cosmologie qui se reflete dans notre psychologie.
Le monde dans lequel nous sommes maintenant, notre monde
constitué de tous nos ressentis, expressions, souvenirs, du futur,

dupasséi | sbagit de notrae dmdnde.,.e I
peut f ariencede tbudes sonpe®de mondes, certains trés
®l ev®s, tr s sublimes et dobéaut

diaboliques. Un esprit non entrainé va se trouver happé par ces
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mondes et il va s ovglerendre [®Rureug,s er ,
ou au contraire malheureux. Cela change tout le temps, donc on
insiste |7 sur le fait doé°tre

soit en fait le monde en question. Le reconnaitre, mais ce terme

de reconnaitre ne signifie paslaméméose que ce Q
comprendrait dans notre langage occidental, qui serait associé a

| activit® intell dobuwedybueest al or
associé &idya ou associé aussiviedanamplique wn ressenti.

Grace a la méditation, nous commeng a développer un
autre mode de connaissance qui consiste a reconnaitre une sorte
de clart& celle-ci nous permet de sentir ce qui se passe dans
notre exp®rience, guodell e soit
avec | a qualit® dboéaleuravecleifeu.e st

Ainsi nous utilisons la pleine conscience du corps pour
vraiment connaitre notre monde a partir de notre corps. A partir
de notre int®riorit®, nous dev
choses. Ce noest pas eanokosesbstr
comme la pression, celles qui secouent ou sont en mouvement
Vous pouvez sentir un accroissement de chaleur, ou alors la
vitesse. Sentir aussi quoi l noé
mais une sorte de spirglevous pouvez vous sentir spacieu
peutétre, ou vibrants, lIégers, vous sentir déséquilibrés ou trop
lourds, si la partie supérieure de votre corps est trop lourde ou
trop serrée, tendue. Ce sont les types de choses dont nous

pouvons faire | 6exp®rience.
Si | 6on essai e lagensét at detrauvepunee n d r
solution, cela ne fonctionne p

réponse ni résolution a cela. Vous vous sentez leust,je me

sens lourd, mais je ne veux pas me sentir lourd, commentpuis

j e méarranger pd@ ». Maisnee faipcela ne®° t r e
change rien, si ce nbest un ser
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Tant gue | 6on nbéba pas appris
corporel, il y a beaucoup de lutte dans notre méditation. On se

demande quoi faire, car on a t
abstraites par rapport " cel a,
doaivr de | 6®nergi e. Vous all ez
votre exp®rience pour essayer d
parle pas cette langue, il ne sait pas ce que veulent dire ces mots.

Mais il y a une chose pour laquelle le corps est tres doGée s t
le fait de répondre aux ressentis, aux sensations, aux points de
pression, aux déséquilibres. En abordant cette facon de

reconna’tre |l es choses gr ©ce a
gui der . Bien s%r, il est éduuesti
corps.

Donc, lors de votre contemplation, il est nécessaire de traduire
ce que vous ressentez. Si vous pouvez effectuer cette traduction,
vous vous focalisez surtout sur le sens du ressenti de ce qui est
en train de se passer, et vous continuez ds souvenir de cela,

de | e garder ©° | 6esprit. Au bol
compte que vous pouvez capter le sens du ressenti, vous en avez
un ressenti au niveau du clur.
VOus pouvez pénétrer votre intériorité.

La question alors est de savoikQu Gtec e g U | va mo
maintenan® Quel est le besoin, B». Ce sont juste des fagcons
de faire quoéil f autlaguestionquieste n n
posée Qu b et qui peux m&a e emre mali
mani r e déexpri mer l 6amour b
compassion Ce st des mo t sce paf’slsai |, n
bienveill ance, l 6amiti ®, l a co
gue vous allez wutiliser, ce qu

vous développez, laonne volonté, pour accéder a ce qui va
vraiment vous établir dans votre biétie. Vous créez cette
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suggestion ©° | 6int®rieur du <co
devrait ressentir, quodil devr ai
| 6i nvi tteizr.” Cesms@®eost pas quel qu
[ ui i mposer | e fait doé°citlr en ddeasnt
guestion, -, de changer | 0exp
contact, de sO6®tablir dans cett

Il peut® t re courant de sentir que
matin, de se seintun peu contracté, de se dire Oh je ne me

sens pas bien, | 0aitonteirassieddoi,me r R
ouvre les yeux, réveille o i»€ll y a beaucoup de lutte, on
ndoaei pas cet ®tat, mais en fait
endor mi - cette heur e de | a

| 6exp®rience cor-poprellgaaedéd 6cel
contracté, limité, avec la sensation que vous avez la téte dans un
sac,voume trouvez pas | a base, vo
transformée emanane Il s & a gentiterendcéntact avec tout

cela de setir, de sentir ce qui peut aidexr mollesse de votre
colonne vert®brale et veeéquie t °t
vramentpeut aider dans cette situation

Alors vous portez votre attention sur la région de la colonne
vertébrale qui semble étre seativée, qui manque de force, en
imaginant comment cela serait si elle était forte et robuste. Vous
gar dez c & énattant éghleinend gansile ressenti de la
respirationgt envoyantce qui se passei vous respirez dans la
colonne vertébrale avec un sentiment de gentillesse et de bonne
volonté visavis de la colonne et ddos En encourageant
vraiment le corps a trouver faéme sa propre force. La partie
inférieure de la colonne vertébrale, la partie médiane, les
épaules, les bras, sentir comment vous les ressentez, snéme
nodest pas tr s agr ®ablm.vouResse
développez un esprit qui devient comme une main ou comme
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deux mains, qui va doucement aller touchppréhender, serrer,

comme soO0il ®tait en train de tc
Ainsi, graduel |l ement, vous | 1
I'énergie vientde | a bont ®, de | a conn
connecte | a conscience, | 6 ®ner |

bien celuici commence a se vitaliser.
Ou que vous ameniez votre conscience, vous allez apporter

plus doé®nergie. Codesdlamton dbo nt
contact, donc si vous vous ®t
n®gative, vous donnez de;di 6®ne
vous portez beaucoup doattenti c
ces r°veries de | 6®neongureotre si \
corps, vous donnez de |ladoRduer gi ¢
contact, la | oi de | dattention

voudrez bien apporter qui a son effet.

Si votre esprit a une attention négative, que ce soit de
tromperie, deméchanceté ou de mauvaise volonté, vous allez
apporter cela a votre corps. Si vous apportez de la bienveillance
dans votre corps, vous obtiendrez un résultat différent. En fait,
| 6acte fondament al de |l a bonne
dontnousfaons | 6exp®rience, plut?!t
gue notre habitude, agénérall o r s q u eendoritactravee s t
guel que chose de d®sagr ®abl e,
d®barrasser. Ce qui fait quodi l
ou combattre cqui est difficile ou désagréable

En termes dbéentra nement - | &
aussi ce qui est désagréable et de lui donner notre pleine
présence, notre pleine conscience. Egalement, apporter notre
pleine conscience a ce qui est neutrdeSnatin vous avez un
ressenti difficile, portez toute votre attention sur ce ressenti
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difficile dans votre corps. La qualité de cette attention doit étre
deladouceur etle labonté Cbdest un ;eéecetereur ag
fagcon vous apporterez de la vitat&otre corps, le corps répond

si vous lui donnez une attention appropriée, il commence a se
redresser. Lorsque le corps se redresse, cela a tendance a donner
de |l a clart® ° | 6esprit.

Et | orsque | 6esprit sbavi ve,
cette face dans le corps. Ainsi, les deux aspects interagissent.

Telle est la fagcon de pratiquer correctemenous
transformons la souffrance en vertu et en habileté. La vertu et
|l 6habil et® ne sont pas juste
ddaccr o’ tiltée nomeoclartégenotie €auibbre et notre
harmonie. Ainsi, quand vous observez, vous voyez dans votre
corps quelles sont | es parties
Estceque <cobest | a 7ZTHsiceolanzome devlar t ®b
poitrine? Estce auniveau de votre respiratichOu au niveau
de la tée qui a besoin de se clarifierAutourde vos yeux, au
niveau du fronP Estce que vous pouvez inspirer, expirer
Avezzv ous besoi n d?Amsiveusivousdépacez, z 0 n
en expl orieumde votrecolpHgueliess@nt les parties

qgui ont besoin doattention. Ce
i d®e, cobest |l e contact r®egul i e
attention.

Vous en arrivez a accuelllir fait d 6 e neh cometact avec le
monde devotre corps, a rencontrer ces états émotiorgtetes
®t ats mentaux ~ | 6int®rieur du
dans le corps, le ressenti que vous avez de ne pas étre a la hauteur.
Estce que vous sentez a ce moméntque votre poitrine
s 0 a feP @Que gofe visage aussi se rétrécit comme la pofrine
Donc il y a quelque chose qui se raidit. Sentir la fagon dont le

corps fait | 6exp®rience de | a t
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quaoi l a de se r®tr®cir etrse r
en contact avec ces exp®riences
avec ce type doattention habil
contact. Les sensations ou sentiments mpuventtant nous

effrayer habituellement commencent a se dissiper.

Si ¢a peut vous aider, prenez cette opportunité qui vous est
donnée de prendre la posture debout, ce qui peut vous aider a
retrouver | 6enraci nement , l a s
debout peut vous permettre de mettre votre dos au repos, car
vous mantenez alors votre posture en étant ancré dans le sol
plutét que de la soutenir par votre dos.

Si vous ne vous sentez pas tres clair, vous pouvez ouvrir les
yeux i | néy a pas doobligation
la méditation. Si vous étes delbpoentrez en contact avec le sol,
mai s tout doéoabord prenez consci
de la forme globale de votre corps qui entre en contact avec le
sol. Ou que vous portiez votre attention, vous allez accroitre
| 6®ner gi e desimple fait de cetecatieatiorp ous | e
commencez par vos chevilles ou vos mollets qui sont des zones
auxquellesnous ne prétongas souvent attentigren le faisant,
VOuS pouvez petétre y sentir une chaleur qui va se manifester,
et petit a petitune fore . Cbest un processus
qui fait que vous voyez que votre corps a un regain de vitalité.

En remontant ainsi le long des jambes depuis les chevilles, les
mol |l ets, | es cuisses, en ayant
des jambes, pasgte une idée. En sentant la différence entre la
frontiére externe des jambes qui peut étre plus dure, tandis que
la frontiére interne peut étre plus molle, plus tendre. Parfois il y
a plus de vitalité au niveau de la bordure extérieure, des limites
extériaures alors que la zone interne est plus réceptive.
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Vous pouvez sentir | 6enracineil
de vos jambes jusqubau torse, e
inférieure de la région abdominale. Vous pouvez aussi sentir ce
ballon qui esta, présent, et qui est en expansion chaque fois que

vous inspirez. Si vous portez \
ou votre force votre puissance va se rassembler. Lors de

| i nspiration, vous pouvez sen
partrdecebal on qui se trouve | 7, et

qui remonte jusque dans la partie supérieure du corps.

La nature redressée du corps est établie et vous pouvez sentir
ce redressement, sa verticalité. Alors vous pouvez commencer a
porter votre attentio sur la largeur du corps en prenant en
compte la distance entre la pointe des deux épaules, la fagon dont
|l e corps so6®tale sur sa |l argeu
sens.

Sivous vous sentez stable et équilibré, essayez de porter votre
attention a niveau de la téte et & nouveau portez votre attention
sur toute la largeur de la zone du créane, dapuise t empe | u

| autre, tout | e |l ong du front
toute cette zone. Bien porter son attention signifie sentir quel est
l e besoin qui s 0 e X p rcé guniepoudatn s ¢

ai der ;cequipdueadt étre utile, sans pour autant chercher
la réponse. Laissez simplement le corps trouver la répayse.
une attitude similaire dans la zone de la sphére visaglhéveau

des gl obes ocul aires, des sinus:s
du nez et © | d6int®rieur du nez.
Chant.
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Qi Gong.

Je voudrais vous montree matin, quelgues exercicgsi
peuvent vous aider ~ faire | 6e
pas doéun espace qui serait mo r
spacieuse est vive et bruyante. Bien sdr, on a les éléments que
nous avons décrits précédemmentune extréemité | 6 ® ®me
ter re qui est | e plus ferme, et
| 6espace | e pl us vast e. Ces a
malsains lorsque lgderren 6 est pas saine, el
peut en faire | 6exp®rience par

sentir une zone qui est coincée, qui est morte, rigide. A nouveau
| 6 ®n e rlagtérre pewd étre trés vivante, retrouver toute sa
vivacité et étre un peu comme un arbre qui se tient droit et a une
énergie qui le traverse.

Léespace peut °tre ° la fois
il peut étre au contraire vivant ges lumineux, avec beaucoup
doespace qui per met ~ toute chec
®l ®ments sont en bonne sant®, s
|l e fait qudils soient en har mor
autres. Ce qui fait qutout cela est vivant et se mélange. Parfois,

| 6interaction entre ces ® ®men:
peu saccadée ou irréguliere.

Vous arrivez ainsi dans une retraite et vous vous sentez un peu
coincés, un peu rigides et puis trés vite, au dobtu n  mo me n t
contraire, tout va se relacher et vous allez vous sentir affaissés,
|l our ds. Peti t ~ petit, | 6 ®nerg
vous sentir vivants. Les exercices corporels aident a ce que le
processus soi¢t p | tégratioh lpuissedolis e t
facilement prendre place.
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! sbagit de porter son atten
nous ne le faisons pas habituellement, de la porter de facon
douce. Cbest " o% | e feu va °
amen® ategnpoo douce et biendedldnte aux parties
du corps auxquelles nous nobdavor
ne prétons pas attention la plupart du temps. Tandis que vous
faites cela, vous °tes en m° me
ressentir ce qui se pa&s®ut en encourageant le corps a trouver
sa propre réponse. Vous réveillez une petite partie de votre corps

en demandant«Qu 6 &€®t q Ui bon wa@urqutéo il
faudrait faire?», vous|l 6 encour agez ~ venir
| 6 ®qui | inmoniee Esealyez tlebvbua souvenir de ce qui

peut vous étre utile.

Nous allons faire les mouvements.
Bien sdr il y a une forme extérieure a ces mouvements mais il

nous faut en méme temps étre attentif a tout ce qui se passe a
| 6i nt ®r i eur ,e cled aquuir es ec 1pg a®s sdee d
sensations auxquelles nous pou\
de | 6espace, de | a nature spaci
|l ourds de notre corps, dans | e:
sbagit dnecompte & fackrnterne des bras, de la partie

antérieure du corps, du visage, de la surface intérieure des
jambes.

Puis il y a les parties dures de notre corps qui se trouvent sur
sa face externe au niveau des bras, du dos, la partie extérieure de
noscuisses et des jambes. Leur objectif est de contenir, de nous

prot ®ger et cbest ce qui se paeé
Immédiatement on a un mouvement de protection. Les surfaces
dures sont |l © en quel gque sorte
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dans la resure ou elles sont lIa pour nous protéger. Ainsi nous
pouvons nous rendre compte que lorsque nous avons peur, ou
lorsque nous sommes en état de choc, instinctivement nous
sommes dans cette position ou tout se referme, en état de
défensive et de protectiolde méme, si nous sommes tres
affairés, occupeés, petit a petit le corps prend cette position de
fermeture un peu comme soi l ®t |
monde qui nous entoure.

Sans attention consciente a ce montayie réle du corps est
denoupr ot ®ger et toute | 6®nergi e
Tuvrer comme un bouclier.

On va commencer maintenant par ces exercicegpporter
plus doéattention et de pr ®sence
gue nous nous tenons debout, nous sent@ianée de nos pieds
et en particulier toute | a zon
la plus sensible, la ou on peut étre trés chatouilleux. Nous
essayons de nous ouvrir a cette zone. Si vous prenez votre main

pour i maginer guoi | bous dea doigts d e
seraient les orteils, la base de la main, du poignet seraient le
tal on. (! y a |l e creux qui rep

essayer de sentir que vous pouvez étirer le pied le plus possible
pour le mettre a plat, sentir cette zonkit@ que de la
recroqueviller. Si vous étirez en plus vos orteils, vous sentez

| 6®t i rement tout l e | ong de |
également remuer vos pieds de facon a sentir leur flexibilité, leur
mobilit®. Ce nbdest pastjuste wI

Nous retrouvons la position debout, nous basculons le poids
du corps sur la jambe gauche et nous fléchissons le genou gauche
et avec la jambe droite vous allez effectuer une rotation en appui
sur | e tal on dr oieteles arteils, dedagon ®t i r
a bien étirer toute la plante du pied droit. Tandis que vous étes en
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appui sur le talon droit en étirant toute la plante du pied et des
orteils, vous pouvez sentir cet étirement qui remonte non

seulementau niveaudupiedmaisleng du mol | et e
de la cuisse.
A pr®sent, m°me chose avec | 0c¢

genou droit sur lequel vous étes en appui, vous vous mettez en
appui sur le talon gauche en étirant les orteils et en effectuant la
rotation. Vouswus bal ancez ainsi doun
remarquez que dans ce mouvement de rotation, quand vous
tournez le talon droit vous sentez que vous ouvrez toute la face
interne de la cuisse et de la jambe droite, en méme temps en

®t i rant vepbpstkdeant @eagur Vous Vo
et de | dautre et en sentant bi
donner de | 6®nergie " | a face i
de tourner, doeffectuer l a ro

tournant, vous étirez na@eulement la plante des pieds mais toute
la face interne du mollet et de la cuisse.

Tandis que vous vous familiarisez avec ce mouvement, que
vous prenez appui sur la jambe gauche en fléchissant le genou,
vous allez soulever le pied droit mais cette faisdécollant le
pied du sol et en effectuant le méme mouvement tournant. Ca va
accroitre votre attention la ou vous la portez et ca va en méme
temps accro tre | 6®nergie qui e
fois familiarisés avec ce mouvement, vouggsétablis.

Portez également votre attention sur la partie supérieure du
corps,que vouspouvezlaisse-des mouvements librese faire
En particulier, garder la cage thoracique et le visage dans

| ouverture, et | ai sser vouss ©br
préoccupez pas de faire bien ou pas bien. En approfondissant le
ressenti de | 6®motion qui peut

il peuty avoirun ressenti de légeret&ous laissez petit a petit
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le mouvement diminuer, se poser et se mettre au rédpos.

sbagit pas de | 6interrompre et
graduellement, et vous pouvez sentir la Iégéreté qui est présente.
Cbdest l a qualit® de | 6espace
devient plus légere.

Léaspect me nt ale deo cet epescicee Bsb | 0 g
doapprofondir | 6ef f e-étre dedagoiev ou s

Le mouvement ne sbéarr°te pas s
immobilisé, les effets continuent a se faire sentir dans différentes
parties du corps. Vous pouvez ainsientir des picotements, des
mouvements vibratoires.

Le prochain mouvement va nous permettre de faire
| 6exp®rience de | 6espace au ni\
corps. Cobbest un Eexnaroonete® qui s ¢

Tout doab oartelque vbtee corpe deviemnme caanme
une marionnette, comme si toutesdestions du corps, du bras,
étaientreliéespar une corde. Vous pouvez sentir les espaces qui
se trouvent entre chaque partie. En adoucissant le mouvement,
peutétre en fléchissant yreu plus et en sentant que sur la face
externe de nos poignets, le dos de nos mains, nous avons une
ficelle qui est reliée a celui qui manie la marionnette. Dans ce
cas, cbest comme deux oO0iseaux (¢
la ficelle attachée a n&ipoignet. Ce ne sont pas des oiseaux trés
forts, ils tirent doucement et
vous °tes | e t®&moin, voyez soil
Voyons jusqub6o?% i | s ilsglkangent det s 0
direction vers ls cotés, puis ils redescendent en balayant
doucement | 6espace vers | e sol
mouvement qui repart vers le haut a nouveau.
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Lorsqudoon redescend | es bras
expiration. L or suraeonslurdressestip i r a
®l ®vation sur |l a partie ant(
expiration, nous expirons 7 t
émetemps il y a un relachement dans toute la face antérieure

de notre corps.

o OO

I
d
I
m

Puis vous ralentissez emnidsant le mouvement se mettre
doucement au reppotandis que les oiseaux viennent se poser.
Soyez sensible a toute sensation ou effet de chaleur qui peuvent
se manifester, ou point de pression, de contact, qui indique que
l a di mension ge®édéespacet &®&st eur

Nous passons au prochain mouvement en commencant par
son aspect le plus subtil, qui va impliquer vos bras et vos mains.

En g®n®r al , |l orsque | 6on veut
mouvement de la main et des bras va éese propulser,
doattraper ce vers quoi Vvous poc
pui sse se faire, toute | a zone
impliquée. On ne le remarque pas, simplement on fait ce geste,
maisenfaitc 6est | e regard et | a main

Il ndy a aucune attention portoée
en réaction a cette zone. Quand vous utilisez une zone sans y

porter votre attention, coOest
Voir si vous pouvez faire ce mouvement consciemment en
partant de | 6®paul e, en sentan
descend vers | e bas et en m° me
|l a partie sup®rieure du bras (
sentir le mouveme t dansbrlaGavjamstqgu d au p
jusqubdaux doigts qui SsO®tirent
ne portez pas votre attention sur les doigts avant que ce ne soit
pour eux | e moment dobagir. I I s
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guecenesoitvraiemnt n®cessaire. Daognc ¢
les biceps, la ma, et les doigts sonkelachésj | s vont s
seul ement au dernier mo ment . |
connectée tout au long du bras, elle ne saute pas sur quelque
chose, ¢a circule.

C
0

Si vous pratiquez ainsi et observez ce qui se passe en
effectuant ce mouvement, vous vous rendrez compte que les
®paul es sont aussi connect ®es
VOus pouvez ainsi sentir toutes les parties de votre corps qui
entrent en sypat hi e avec | e mouvemen
agr ®abl e, une exp®rience de m
flexibilit® et de | 6®nergie qui

o)

Bien sdr, en utilisant le dos et les épaules a nouveau pour
ramener les bras, il vous faut renforcer leshas, les fléchir un
peu plus, comme si vous rameniez quelque chose vers vous.
Votre dos est en alerte, vivant, a ce moranéveillé au niveau
des épaules. En inspiramin se redressant et en expirant tandis
gue | 6on effect ue elasort@ usEtHeRe V €
les surfaces dures et vous permettez aux surfaces tendres de
sébouvrir. Tandis que vous fait:e
gue petit ° pet i tétrdpouReveus gusse S O i
ressentir une f orsmevod & en tchiouurs. i
pouvez reconnaitre cela et pratiquer ainsi, vous pouvez inclure

tout le corps. A ce momeiht © , ce nobdoest pas c
muscul ati on, l ever un poi ds, c
| 6®nergie qui <circule dans | e ¢
Mai ntenant , nous all ons prat.
«taper sur le dragos. Il implique de ressentir toute la zone de

|l a colonne vert®brale, depuis |
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cet axe qui nous traverse depuis le sommet de la €teors

peut tourner autour de lui. Tout en gardant la téte droite sur son
axe, essayez doenvoustardrelecoliede x p ®:
utilisant ce simple mouvement ¢
des épaules et de la cage thoracique, et en sentatdtiam qui
sbeffectue aussi au niveau de |

Quand vous revenez dans votre axe, vous pouvez sentir ce qui
se passe au niveau des surfaces tendres et dans la face antérieure
du corps. Dans la torsion, nous expirons, lorsque nous détendons
la postue nous inspirons.

La prochaine ®tape de | 0exerc
bras, et comme tout ~ | 6dheure v
bras qui part de | 6®paul e. En
mouvement t andi s quobéun Hraad rwi emt
| 6arri re. En gardant | es mai nsg
comme S vous teniez une corde
so®couler | e |l ong du bras, ains
Cela cbest ° la fin de | 6expir.

A présent nos allons développer le mouvement un peu plus
en passant | e pouce sous | es pl
de la main et en enroulant le reste des doigts autour du pouce.
Nous venons ramener les poings vers les aisselles. Dans ce
mouvement, lebraseste cour b® et | orsqudbdon
en avant, le bras commence a se dérouler et a se lancer en avant.
Donc vous avez envoyé votre poing sur le nez du dragon.

Assurezv ous dodébaccomplir compndist eme
gue vous ®t i r eomntinde sa rdiatioam st continde® p a
" soO6®tirer vers | 6arri re. Vous

car son nez est juste la, au bout de votre poing, expir, et inspir en
laissant retomber le poignet quand vous le ramenez. Vous pouvez

124



Quatriemgour

sentir | 6ladm®tliirtementdet andi s que
du corps est dans cette rotation.

Vous °tes mai nt enant sur votr
exercice pour les muscles dans la partie inférieure du dos, il y a
une bonne torsion quieaudwscbu.lef f ec
y a aussi un allongement des tendons des ligaments qui se
trouvent au niveau des épaules et de la cage thoracique, ca
permet de sentir la zone du sternum du haut de la cage thoracique
plus ouverte.

Nous retrouvons la position debout, enervant ce que vous
ressentez dans cette position, que le contact soit physique,
émotionnel ou psychologique.

Nous allons terminer avec un autre exercice debout. Cette

fois, nous nous retrouvons sur
l a rivi drepus&®ddwlrai re et nou:
nous. Tandis que vous °tes debc
qgui recouvre vos pieds, | es <c¢h

vous pouvez sentir la poussée de ce courant qui fait que vous
devez vous tenibien agripp€, ancré au lit de la riviere pour

r ®si ster - |l a pouss®e du cour
monter et arrive au niveau des cuisses.

Vous avez les mains qui sont posées sur deux ballons posés
sur | 6eau, -ctianmd st eivgawdetpiadieceu n
1 est bon dbdéavoir une posi ti
détendue, posée doucement sur la surface des ballons. Elargissez
votre attention et votre énergie depuis la zone des épaules, le dos
et |l e long du bras.qgEividdéEaf fdadian
| 6®nergi e qui part du ;diossen | es
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®t ant pos® doucement sur | a su
| 6®ner gi e aux | amb e scirenwoierd gep u i |
| 6®ner gi e au dementaveciles orasnSnveust e
sentez un certain stress, si vous avez des mouvements saccadeés,
des tremblements, vous pouvez fléchir les genoux et méme
effectuer quelques mouvements pour déverrouiller, assouplir et
éviter de devenir rigide.

Tout doucemenhous pouvons | aisser |
vers | avant en gardant | es 14
retournez les poignets avec les mains face a face, et ainsi les deux
ballons deviennent un seul ballon. Doucement, a partir des
épaules et du dpgous ramaez en arriére les bras. Vous pouvez
gl i sser | e bal |l on )  6i nt ®ri e
respiration, en inspirant et expirant au sein du ballon.

Nous pouvons a présent détendre la forme et retourner a
| 6assi se.

Méditation

Ce soir, nous allons tourner notre attention, notre focalisation,
sur | 6esprit. ! y a |l es int®r
celle du corps, celle de | 6es

sb6int er p®n -dndie exacteméntipar espit u t

Il existe des caractéristiques similaires avec le corps, et les
m° mes fa-ons de | 6aborder, dan
rel ©c h®. Loesprit a ses deux
Léaspect ewman®r il dars,pecd egatrDe ®r i e |
mana on peut dire que c&iéaest | 601
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ce qui prend en compte la définition des objets, en lien avec

| 6objectivit® et |l es organes s
Notre attention mentale peut se déplacer. On peut penser a hier,
aaujourdoéhui , on peut passer d
recherche doun objet, |l e point.
ne sont pas plus séparées que ne le sont les aspects extérieur et

i nt®ri eur du corps. Pour ¢ttbdespr
subjectif. En lien avec les perceptions, les ressentis,

| 6i magination, | es impulsions.

Les deux aspects opérent, travaillent, agissent ensemble. Vous
pouvez porter votre attention sur une voiture, par exemple, ou
Ssur une per sonnet,ouwtv ewcn cfell cat vdad
et doOo®mot i odesnanagOne pcetudstdilree des
le trait, ce qui sent les couleurs, les contours, la texiliaaa
nda pas de ressent.i qgui l ui soi

Léaspect subj attatimpligue ql 66ialc tyi va it t
ressenti. Il va y avoir sur cette base une impulsion et une action
basée sur une attirance ou p@#ta est quelgue chose de tres
dynamique. Il y a toutes les impulsions, les humeurs, qui font
gue cela propul se Mattea Petttra s un
estce que vous pouvez reconnaitre cela car quand vous méditez,
vous voyez bien commenitta promene votre attention dans un

sens ou dans | 6autr e, dans | e
projets de toutes-méames,gresdoawdt d
choses, ou sur | es autres. ¢ a

Lorsquecitta est en difficulté, il va vite chercher quelque chose
sur qui ou sur quoi porter le blame, chercher un objet ou un
autr€éest dle.t &if awet blédde Bouverp a s |
guel que chose ° | 6ext®rieur, al
contre moi . Bi en s %r i y a to
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peuvent se manifester, certaines heureuses, bonnes, plaisantes et
déautres au cont r aleseeplubddfiailesc o u p

Quand nous sommes ainsi assis en train de méditer, nous
pouvons vraiment voir le flot deitta qui se déverse, tout ce
courant Qqui se d®verse encore e
de fin. Ce mouvementdenduws ddRen rde
et du monde qui se constitue.
citta,on di t gue <coOest ce qui d®t
forme dbébexp®rience subjective
guodil existe un sujet

Le Bouddha et IBhammaseréferent a la notion du subjectif
en tant québéadjectif, mai squien m°
est le suje? En fait,citta e s t plus un verbe g
Cbest dynamique. Quand on | e r e
de nombreux soi, un soi tieux, un soi amer, un soi triste, tout
un courant de soi auxquel s on
vraiment qui nous sommes, héanmoins, il y a ce sens du ressenti
gui nous donne | 6i d®e dobéun moi
guelque chose de tres familier C6est un sch®ma
En fait vous pouvez trés bien avoir plusieurs moi, plusieurs sujets
avec ce schéma particulier. Par exemple, on peut avoir le moi qui

accompl it sa t ©O©che. Quand nous
forme, nous abordons I®a | i t ® doéune certain
ce quobil y a -~ faire, ce qubodil
direction.

Certaines des impressions de soi peuvent étre douloureuses
ou difficiles. ! peut y avoir
fait de malJja ou je me suis trompé. Quand cdhuse manifeste
et gue je me souviens des <chos
sbajouter © la |iste dbdédautres
gue | b6ai bl ess®s, |l es stupides
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j 6awraids re mais que je nobdai pas
ce moment je suis en train de faire quelque chose de mal. Je
devrais ctre en train de m®e®d i
exp®rience. Vous VvoOousS retrouvez
comme un schida souillé. Certaines des idées du soi sont
associées a des croyances ou a des idéologies, on prend une
position bien fig®e et | " cbest

Ce sont juste des exemples ou vous pouvez plus facilement
VOir ce qui se passe au niveau de votrecarp Lor squdéon
et que ces énergies se manifestent, prennent une forme ou une

i mage, celle dbébune rivi re qui
a une concentration do®nergi e
spirale. Quel que c lguegaepreddouaes s e z
forme dynamique et gue =-a att
mouvement. De la méme fagon, ¢a attire votre attention et toutes
sortes de souvenirs, de pens®e:

au schéma en train de se constituer.

En fait, il y atoujours quelque chose qui peut vous faire sentir
coupable, ou vous sentir avoir raison, énormément
déopportunit ®s de renforcer c
remarquer cela facilement <co0es"
train de pensées. Et la force quirattians cette dynamique, dans
ce vortex, cette spirale.

Si je prends mon réle, il y a un certain nombre de choses que
je dois faire et donc | 6ai t ou:
spécifique de responsabilité, trés vite ma liste de taches apparait
dans mon espritmais vous pouvez en rayer autant que vous
voul ez, i y en a toujours une
bout débun moment vous vous tro
avoir a faire quoi que ce soit. Juste a y penser. Vous commencez
a devenir gité et vous sentez le fardeau et la lourdeur de la tache,
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alors que vous ndavez rien fait

®crire une nouvelle |Iiste. C¢
gue ca va permettre de rendre la vie plus facile, que tout va étre
organi s ®, sera bien <clair et
hame-on qui nous fait croire

guelque chose de bon va se passer. Ca va procurer de la clarté,
tout sera en regle et en paix, tout cela va étre bien. Alors peut

éte que | 6on a un vortex de rech
|l es choses que | 6on va pouvoir
aller voir, en se disantje vais me sentir bien.

Vous vous rendez dans un endroit ou vous vous dites que ¢ca
vaétredas un ®t at d 6 oactwretotdley maes et
vraiment?L6agence de voyagee,qudars sy

faire du chat, toutes | es chos
partir, tondre la pelouse, ranger le garage, et on doit trouver
|l 6hEtelvoi | = qudi l pl eut quand

nous dit: vous devez étre heureux la, dans cet instant.

Un de mes amis mbéa dit quodil
gue cO6®tait source de trop de
consommatiomui est construit ainsi, avec la publicité. On a une
image de quelque chose qui semble rendre une personne trés
heureuse tout le monde regarde endisant ® e st f» r mi d
et se précipite pour avoir la méme chose. La personne sur la
publ i ci tr®llementadureux $i éealement je pouvais
acquérir ¢ca, moi aussi, je serais comme elle. Et aprés toutes les
luttes pour avoir cette chose nouvelle et spéciale, pendant
combien de temps cela-t4l étre nouveau, une heupePendant
combien de temps &elva étre spécidl Dans ce systeme de

vortex et de spirale, -a noest
qui nous tend vers | dacquisiti
déoaccompli ssement, Quoi gue <ce
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impulsion qui est attirast, car el |l e donne un
gui va vers quelque chose. Cobes:s
de grossir, tout le systéme continue de fonctionner.

Ca peut concerner aussi la connaissance, on peut étre trés
excité de vouloir connaitre plus deoses. Mais quoi de plus y
at-il a connaitre? Quand este que ce sera assefuand est
ce que quoi que ce soit est as®gzombien de fois dans votre
vie touchezvous ¢ca? «A h  cadsezdat maintenant ah non il
y a encore ¢a. Il ne faut pas qued o u btluc-l& je vats le
marquer sur la liste, aprés ce serasfinjuste au moment ou ¢a

commence ~ soOapaiser, 7 ralenti
D6o% | e mouvement de spirale, ¢
Cittaut i I i se | 6at tleepou dlles mouvdrdes s c e
objets qui nourrissent cel a. L ¢
tr s proche dé°tre de | 6eau tol
débaccompli ssement, de cl art ®, |
Soit que nous puissions acquérir d¥tar s cet obj et é
comment S i on no6®t ait pas pou
pouss® v e versdehaweau®objets, siau contraire

-a pouvait °tre ici, en vous,

accomplissement.

Cet enseignement eet entrainement, le Bouddha en a: dit
«Oui, cbdbest toeut Le fsaeiutl paodilbl
néy a pesanegwmie pui sse | e faire.
création du soi qui est a la source de cet élan, donc une personne
a | 6i mpul si on, | e d®sir doéoal l
sbaccompl ir. Le soi est une pul
et qui va créer des formeékout comme nous avons exploré dans
notre corps des partiesdecetui qui sont suract
gui sont au contraire soagtivées. La, le soi est une partie de
| 6esprit qui est suractiv®e, i
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propre. Et en m@e temps que dans le corps nous pouvons faire

| 6exp®rience de sensations, de
Il'y a un point de référence qui est utilisé exceptionnellement

dans | e corps, c 0 éc» le lcaps r ®f «
essentiell ement d a n se ssuignecdear t ®
fa-on simple que |l e fait doé°tre
ici, avec |l a sensation do°tre |

mais malgré ces changements, vous, vous étes toujatirs. «
Ce noest pas quel quereohwotgue que

sensation ou |l ocaliser dans | e
i nt ®ri eur e, cette int®riorit®
moins préoccupé ou fasciné par les différentes sensations, il y a
ce point de référence intérieur,decontii t ®, qui f ai't

de tous ces changements, a un moment donné il y a comme un
mouvement de bascicil»quisgmanifeftgi t 0

gui est dobébune certaine fa-on ®t
Lorsque | 6on wutil i smeresseatippubt 0L
se manifester, guel que chose

momentla on est détaché de tout ce qui peut se manifester au
niveau du corps, quelles que soient les sensations, les
i mpressions, |l es mouvements doo¢

Le mot pour nlaiGtenanp.Nous pouvez joges t ¢
avec ce mot ®aintenant>; ¢ 0 e smaintgnand ? Quels
que soient les pensées ou les souvenirs qui peuvent se manifester,
ils ont d®jcEpa®Ri Mpantuenaadeéesgt |

Je suis en train de penser, nort
comme un point, une boite noire, un point de vide au sein de

| 6®coul ement du courant de | 6es
On se r®f re au cour antempbeé | 6 e ¢
dans celuc i . Cbest une des fa-ons

complexités mentales que nous avons. Molieas 6 e st e x t r
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du courant, donc noest plus ent
peu comme skitta lui présentait a ce momeld# un objet
impassible.

Dans ce sentiment de créer un objet impossible, votre
attention est comme saisie. Si vous y portez une réelle
considération, vous vous demandez gnegntenant est réel. Le
reste, comme | e futur, coOest
oupewt®tre une peur. Le pass®, C
du regret. Et? Qaesque chest q
vrai ment accompli. Cdest un p
ce ndbest pas vraiment ®eHvo®equi l i
personne, ? cdetst g wamie sS®ri e d

d

0
w
e

souvenirs, de di ssonances ou
changeant . Les guatre r ®gi on
précédemment le passé, le futur, soi et les autres attirent

®nor m®me nt d 6 ® nekbes geuvent moasr hantere | | e

s6®coul ent dans un cour ant enc
vraiment de substance durable car cette substance est seulement

dans | e maintenant, quand | 6esy
images, une successiondepenséed. € mai nt enant n
un concept abstrait, m° me s -
car citta, l e ciur, S i | 6on peut dir

dimension de contentement, étre posé, établi, paisible.

Lorsque nous pratiquons la medibn, nous avons toutes
sortes doéoutils pour arriver
la dimension deitta, en un point, en se disanaxéte de réver,
arréte de bavarder, reviens sur le sujet, sur la respisatiom
essaie toujours derevenibe r amener de | 6®ne
techniques utilisées pour essayer de rassemitif@mpourq u 6 i |
puisse y avoir un contentement, une joie.
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¢ta sembl e une-chpas Nas pouth®eest n 6 e
ce que ¢cO6e€e?stCoseis tdivirfaiiadelalpene!| e p
conscience de cr®er une r ®f ®r er
comme | e cadre doéune fen°tre f:
Donc on met toute notre énergie a établir le cadre de référence,

de facon a ne pas se perdre dans ce qui est maintenir ce
cadre de fa-on ° ce quoil ne se

Il est dit dans les enseignementgie si nous pouvons
maintenir cela et garder ce point de référence, au fur et a mesure
il va y avoir un chaqgugvapoavoit au

so®t abl ir dans plus de <c¢clart ®,
contentement de cette stabilité et de cette clarté sans étre attiré
par | e mouvement. Ce changemen:

de vision aussi. Si la faculté de la pleine cogrisce est appliquée

avec sagesse et avec compassion, petit a petit tous les
mouvements vont perdre de leur impact au niveau émotionnel,

on va les voir juste comme des phénoménes qui passent sans
gudils nous fascinent ouumeous I

pleine conscience bien appliquée.
Celleci est assez facile a expliquer, au niveau de la théorie on

peut comprendre. Ce qui est pl
| 6esprit, car bi en s %r | 6espri
justement ce qui est guleine conscience. On peut parler du

m®cani sme de | a fa-on dbéamener
certain nombre de choses, mai s
conscience, @bdbest quoi | 6esprit
Je vous ai d®crit deux flaecul 't
plus utilis®, | e plus activ®, <c
déaill eurs que | orsqudon utilis

parle derationnel: avoir un esprit fort, intellectuel, pouvoir
emmagasiner des connaissances, mesurer leseghjongler
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avec |l es concepts. Chest asso
fonctionnement, de ce qui va a
raisons pour | esquelles nous p

guelque chose qui a vraiment de la valeur dans ngstérse,
qui est encouragé. Lorsque nous commengons a meéditer, nous

nous rendons compte ° guel poi
commen-ons ~ r ®al i slkdmeasos dui qu
ressenti, car il néy a pas de

qu 61 | y a tout un autre aspect
compte, augquel on ne donne pas
|l e domaine de | 6i magination, dt
est chaleureux. Parfois, souvent méme, les gens distingeient c

gqgui concerne | 6esprit et | e cT
dans | e bouddhisme il sbdagit de

Dans les pays développés, il y a beaucoup de pensée,
beaucoup dbéborganisation, beauc
données, et les gens samt bout du rouleau, complétement
stressés. Toutes ces choses sont censées nous rendre plus
heur eux, -a fait p ar-cequea nthle | a
tourné, au boutducompte ¢a ne veut pas dir
rationalité soit mauvais, mais on sedeous compte que nous

sommes ° |l a recherche de zones
pai x, pouvoir ®prouver de | 6ar
sommes t ous - | a recherche de

i mpor t acepas?n 6 elsdr s qu 0 o ots aornmel i s e
«important», «seérieux», «la pratique», «il faut faire» -
gubaqui émergf Que cbest vi;t ad d esotu
| 6®t hi que du travail, soyons s

Cbest exactement l a m°me chos
corps lorsqueout se tend et se resserre, au niveau des épaules.
Vous pouvez remarquer touce ces
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pas? Devenir sérieux signifie se resserrer, verrouiller, serrer la
téte, les épaules. Tout ce qui est derriere et sur les cotés, on

| 6 i gonwa deoit devant. Quand on dit que la méditation est

une pratique sérieuse, attenticiout va se resserrer, partir vers

| 6avant , travailler dur, o f a
journée voir ce que vous avez accomplde n o6 a i gas as
travaillé; mais demain ca va aller miewx «Si vous arrivez a
travailler suffisamment dur dans le futur, vous arriverez a avoir
votre réecompense. Vous y croyez toujour®

Il y a peutétre une autre facon de procéder, si on commence

a c t i reseonesduxguelles on peut donner plus de valeur.
Il est important de sentir ce qui se passe dans le présent et de le
ressentir plus profond®ment , d
|l a sensation de votre pied qui
pasbesoin déavoir de sens. ¢a nbo

Le fonctionnement ou le travail, quand on dit que ¢a marche,
cbest toujours par |l a justifica
gue je voudrais obtenir,dans une semaine, ce sera ladimore
une semai ne, encor e.lldant vrpireent, | 0
faire attention a cela dans la démarche méditative, de pousser en
avant, de vouloir accomplir quelque chose, de voir quels résultats
vous avez atteints, a quel niveau vous en étes.

JYutilise mes mains pour faire
familiers avec ce mouvement doc¢
Estce quoi l est possible au 1|ieu
do®l argi ssement dar®Ouléschesypoatc e ,
dussns juste parce quobelles se |
rapport ° un r®sultat final. C
ell es néont pas ° se justifier.
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Chaque fois nous revenons a une valeur innée/ie a une

val eur i nn®e quk justf@éeaparpua esultate s o i
final . Juste | a nat urQuelovadeala nt e
cela peut étred 6°tre juste dans | e ma

justifier, ou a se fairpustifier par qui que ce soit ou quoi que soit,
la validité de notre vie. Si vraiment vous pouviez éprouver cela,
estce que ca ne serait pas un véritable soulagetent

Vous ndavez pas non -mémesCa,~™ °t
c 0 e s tétreplasusubtiet plus difficile. A chaque fois que je
regarde les expériences, je me demande si je mérite ca&tpeut

gue je pourrais faire mieux, peutt r e quoi | faudr
guelque chose, peétreq u enpbudrait écrire un livre a propos

deca, peuétreque j O0i nvente | es choses
une certaine innocence dans le maintenant. Ca ne peut pas étre
emmagasi n®, -a ne peut pas °tr
constructions, |l es activit®s pe
| 6 a s p eewdus pyéseate, peétre ¢ca vous rappelle un petit
guel que chose, parce que cobdest
i d®e ®trang re. Dans un sens,
nous inviter ~ potentialiser,

zonespeutétre oubliées.

Dans la pratique, essayer de garder le cadre de référence du
mai ntenant , gudon peut appliqgt
pratique. Garder 7 | desprit qu
rien a accomplir, rien a justifier, simplemehtesterdans le
mai ntenant , gue ce soit | e tem)
de | 6attention au corps. Pour |
faire parce gméne,lddteutefagon.f ai t d 0 ¢

Estce que ca ne serait pas une source de véritable
contentement et d@ie, que de pouvoir garder ce cadre de
référence dans notre pratiqgge Si | 6 on encour age
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soy applique, al or s petit ) p
mentales, que csoit le doute ou beaucoup de choses, toutes les
choses comprises dans un mot qui est la souffrance, peuvent petit

© petit de dissiper, diminuer,

Le Bouddha a eu un mot célebre, il a dit, si on pouvait
demeurer ainsi avec ce cadre de réfézgrandant seulement une

semai ne, ce serait assez. 1 n
juste pour donner une mesure, bien str ca demande un effort, ¢ca
ne va pas se faire en un clic,

chose va se faire, avec cette dilige. Les habitudes, les
ressentis lourds, pesants, stressants, vont petit a petit se dissiper,
diminuer, et disparaitre.

Nous allons prendre quelques instants pour étirer notre corps
et nos jJjambes et ensuite nous i
verrezsi vous pouvez int®grer et a
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Méditation debout

Le matin, pendant la pratique, utiliser la fonction spécifique
d e | Oveagkp et vidcara. Vitakka sert a pointer, a nous
montrer la directionyiccara est lacapaci t ® doappr
ressentir. Ce sont comme les deux mains du Bouddha qui sont
repr ®sent ®es sur | 6autel, une
| ®g rement | a terre eotverttdvecutr e
beaucoup de tendresse, celle qui apprécie.

Dans notre vie quotidienngitakka qui pointe est un aspect
sur lequel nous avons peu de choix, car natrention le plus
souvent est requi se, ou happ®e
viccaran &8¢ pas non plus quel que chi
|l es choses qudl be sgmexndeacelles por
dont nous nous disons quodell es
tres activées, mais en méme temps trés paresseuses car en fait
c 6 e snbdequides attire et qui nous demande a y réagir.

Lorsque vous avez fini de faire les choses que aveg a

faire, alors | 6esprit sobéaffai ss
i a | 6habitude dbé°tre encapsul
pens®es, dans des souvenirs et
délibérées de la méditation consiste a élevae\attention vers

guel que chose. Lorsque vous °t ¢
comme si votre attention ®tait
vous °tes en train de nager. 4
d®l i b®r ®, cbest un act evabeauc

d®l i b®r ®ment eh direction de | ¢
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On apu démontrer hier, avec la main qui attrapait le réveil, la
facondont au niveau ordinaire, immédiatement notre main se

pr®cipitait vers | 6objet sans
passe au niveau dulas et de | 6®paul e. Y
comment on a cultiv® | e geste
| 6®paul e tout | e I ong du bras,
finalement, | a main se tend de
dans le déversementde®ner gi e . Le r®sultat

méme, puisque vous attrapez le réveil, mais le processus est
différent. Ca permet aussi de se sentir plus complet, entier, car
ce ndbest pas juste un geste r ®a
le corps qui prticipe consciemment au mouvement. Les énergies

sont alors plus calmes, plus régulieres et plus rassemblées. Et
dans cette exp®@némedeshdie lelrédell,b | et
nda pas tani dd®i muor teasntcei mp o r
mouvement, danadluidité, sa régularité pour arriver a atteindre

le réveil.

On va continuer | 6exercice en
avoir a prendre quoi que ce soit, un réveil ou quoi que ce soit,
pour sentir | 6daspect plaisant
sOo®d iet ensuite qui revient . Ci
une expériace tangible de ce que saftbkkaetviccara. En fait
cbest ce sur gquoi on applique |
permet de changer notre attitude sur la facon de prendre en
compte un objet ou de | e saisi
mouvement en direction doéun ob
|l 6avidit® ou | daversion, l e ge.
mouvement dans | a m®ditation e

peui mporte de saisir un objet ou
a aller porter son attentignaller toucher un objet en se

demandant ce que <cobest, de quo
nouveau aller | e touchentare. et r €
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Cbest ainsi Qque nous pouvons

intention qui le plus souvent deviennent des priorités dans nos

Vies. Loune dbell es est gue cC
conditionne le mouvement ai nsi un obj et gu
comme plaia n t fait gue | 6on se pr®
principe de | a sensvualit® qui f
avoir, " manger, on se pr®cipit
est trés puissant a ce niveaus t | 6 ®t hi que de t

précipiter pour que ce soit fait rapidement. Il y a une pression qui
Nous pousse«ne pensez pas doucement, ne prenez pas votre
temps. Dés que vous avez accompli ¢ca, passeraatnain.

Al or s, l a qualit® de | d6intenti
e¢ |l a performance. Nous nous ocC
sont importantes, urgentes, nécessaires. Vous vous précipitez
dans votre voiture et vous démarrez pour vous rendre quelque
part, il vy a |l a notion de bondi

Pour moijetouve que cO0est source d
mon ticket dans une fente pour ouvrir un portail, je mets le ticket

et l e portail sOouvpasserqy @e Inod ali
refermedéjg parcec e que j e ndavance pa
| 6ascensagwruyewouwsur | e bouton e

vous nbdavez pasqudcasetrebermpg survous. p a
Au feu rouge, aussi, vous avez un dixieme de seconde pour
pouvoir vous lancer, sinon immédiatement ¢a klaxonne.

Donc votre attention ne se déplames de facon graduelle et
fluide, el |l e est p r-c® cguep cela ® e €
provoqueé, eh bien, que | 0espri
les machines électriques. Et finalement votre esprit devient
comme une machine électrique.

Nous nous entrainons a changer ce rythme, ce processus
nous nous arr°tons, nNous assey
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vrai ment | e point <crucial de p
facon de pouvoir pénétrer dans ImaintenantCar le
mouvement habituellemente s t ddbavanceren dans
avant vers la prochaine chose, de démarrer quelque chose. La,
nous utilisons cette fagon de fairgoluselo e s, pulieutde se
précipitg en avant, devient plus ouvert un peu comm
sOouvraligmdmtt.®rAu | i eu doéoavance
et aussi il est en meilleur équilibre, il est plus poseé.

«Ou en sommesous,q U 6-ceg U i s e p-aeagle, g
est le plus important maintenghd : vous avez une chance dans
cette paauiste ugnuebisloryt e de quest.i

ce nbest pas une question qui s
el l e est simpl ementQub-eesgBiregs s ®e
ressenti comme ®tant -ce mpuwirtadm®I

dansleprésent C6est un mouvement ver
un mouvement en termes de temp:
en direction doéun produit final
particulier, et ca ne cherche pasdavenir quelque chose.
Comment je vais accu#il quelque chos@, comment je vais
faire en sorte ?2dei |dpasvoesyobjactifsgu el

-a ne se dirige vers rien. Cbde
consiste " se poser, donc °tr
détendue,carvous6 °t es pas attach®s ~ u
en train de prouver ou de découvrir quoi que ce soit. On peut

commencer ~ ressentir, 7 d®cou
sensibilit®, se nicher dans cet
peutausst t re v®cu comme tr s ludiq

électrigue de vous propulser, de vous pousser, mais une force
tranquille qui peut étre trés agréable.

Donc il sbagit de sentir ce m
vitesse pour aracd vteype€e cO®Itath | c
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alerte et en m°me temps ouvert,
qui précéde méme le fait de vouloir méditer, ou de suivre la

respiration, dbéaller vers | 0®ve
contact avec l s mamme daend 0k
doattraperl dse maRvres Ilde | desprit

intériorité, elles ne sont pas en train de se diriger vers le fait de
réaliser quelque chose, elles sont tournées vers notre intériorité.
A ce stade du processus théditation, elles sont assez libres,
souples a partir de la, vous sentez que vous pouvez les diriger
vers une zone comme les sensations de votre corps, par exemple.

Cbest comme | e f aersdquealgee chogep | a c
d o n ¢ vitakka en tlirection du corps comment este que
VOUS SsSavez (que VvV @stcequaveusdonngen Cc O
cette impressior?, e t puis ensuiZeL’'coede¢s
viccara. Vitakka, S i VOUS Wwhdeetzqg, u 8,0cedsets f
viccarac 6 e st | ae, stamnrent esteyneaimtenar? ».

Si vous pouvez aller vers et puis lacher, revenir et puis a
nouveau étirer la main vers, voyez comment vous vous retirez.
En vous posant la questior je suis commentaveca Qu b e st
ce qui se passe avec le stjet Puis vous étirez a nouveau,
ensuite vous r enomeentapees avdreffetu@ut d
cela de fa-on r®guli re, 1lorsaglt
toujours aussi en connexion avec le sujet, car la connexion aura
été établie. Et lorsque jesdgue vous étes toujours conscient du
sujet, cela signifie que lorsque vous atteignez quelque chose
VOUS pouvez en méme tempanti: «Je suis excité ou je suis
dans | 0tendu»yvoys avezucette conscience en méme
temps. Vous avez besoin des deux, en vérité, car vous avez
besoin de prendre en compte les attitudes qui se manifestent dans
votre subjectivité, de sentir si vous étes en train de vous ennuyer
ou de vagabonder. En mémeenps vous ne perdez pas le contact
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avec | 6obj e twouspétdez amrtactquee celdii

g u 6-ee gui se passe lorsque vous contactez le fait que vous
vous ennuye?2 A ce momenta, va survenir la pensée
«Qu 0 &€s gue je devrais fairg», d toutes sortes de
spéculations mentales vont se produire.

Il ci , | 6obj et de votre attent.i
de mesurer | a qualit® de pr ®se
tiens le réveil et a un moment donné et que je le lache, le révell
tombe, -a me permet de remar que.
Vvrai ment rassembl ®e. Je-la ded ai [
rentrer dans toutes sortes degogents, dans un débat intérieur
«Pour quoi je ne | 6ai pas tenu |
laisser tombep. Simplement je reprends le réveil. Péute
aussiremarqueze ous que vous |l e serrez
quelque chose de nature désagréable parce que vous vous Yy
accrochiez si fort.

Si I 6on utilise | a robd,pivousat i or
ne |l a contenez pas de fa-on suf
Et si vous la contenez trop fermement, elle perd sa vitalité et
devient rigide. Si vous la contenez correctement, vous pouvez

sentir toute |l a vitaltate®ladu ¢
respiration. Cette qualité de vitalité dans la respiration

commence ~ se diffuser dans | 0ce
m° me commence ° amener sa Vvita
pour quoi nous wutilisons paa r es
juste |l e fait doéy porter son at
gudell e nous contient ®gal emen

dire; elle nous soutient.
On appelle cette expériented e x p®r i ence de 1 ®

cdbest | a facadde de Irdg oprii t . C
facult® qui nodest pas beaucoup
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seulement dans des jeux ou dans des activités plus frivoles, mais
qui en fait est trés importante pour la méditation. En portant une
attention sur un objetelle commence a vous apporter de la
vitalit® et du bonheur. Et co
particuliere de la fagon de contenir les choses.

Si vous | e faites en suivant
d dtraperle souffle, la respiration et trallar avec. «l y a
trentemi nut es pour attraper | a res
Cbest vraiment tr s dur déessay
Al ors que | 6on doi't °tre beauc

mouvement, de sentir ce qui se passe, ceminest cette
expérience, laisser la respiration pétre nous parler, nous
toucher, et sentir cette vitalité, sentir cet échange ou il y a une
réciprocité.

Cbest ainsi gue sujet et obj e
senti ment d 6 u ne maRifeste.r Noss dewiioasi s a n
pouvoir toucher les choses avec suffisamment de Iégéreté pour
gudell es puissent nous rr ®pondr
ressentir, soO0en i mpmanenaatrnoust | €
ne sommes pas en relation avec uptmort, comme un réveil
OuU un autre objet, mais avec (¢
laforcedevieellen® me. Cbéest notre pare
coest not r e-méneyunegrande chese. Et vaus ne e
pouvez pas | owtreégodtldidite quoidapeclkr a v €
faut pouvoir le toucher avec une forme de respect, de gratitude,
le laisser vous pénétrer.

u
n

Donc nous nous entrainons a avoir la bonne
approchelLorsque ¢a ne se passe pas correctement, on prend un
tempsdgause.Tr&e souvent -a ne va pas
va étre relachée ou trop serrée, alors ce sera le momeaet de
pauser, la pause est trés importante. Vous pouvez y passer une
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heure, juste &e pauser. Simplement vous permettre de vous
ouvrir, plus large.

En m°me temps, coOest guel que
pouvez le voir dans des parcs ou des gens sont simplement assis
sur un banc... lls ralentissent. Et alors vous ne vous sentirez pas
Si pousseés, si épuiseés, sitiraillés. Vous pouvez sentir votligdvita
revenir, vous sentir plus joyeux, plus ludiques, vous sentez le fait
gue vous étes préts a nouveau a rentrer en contact avec la
respiration, a sentir comment elle vous affecte. Vous avez bien

s%hr remarqu® quodi l y a tsoguit es
arrivent... alors pause... sans les suivre, sans les juger ni y ajouter
guoi qQque ce soit ésimplement wun

Maintenant, ou est le corps, ou est le souffle, ou est la
respiration? Vous revenez dans le ressenti de détant@eu
comme sSi vous atterrissiez, comme un oiseau qui vient
doucement atterrir sur un objet.

Nous allons prendre un temps pour mettre cela en pratique, et
avant, si vous voulez vous étirer, étirez votre corps, vos jambes.
Ensuite nous aurons a peu pugée demiheure de pratique.

Enseignement

Le Bouddha, on le sait, a défini les quatre fondements de la
pl eine conscience, gue nous SOl
étant un royaume au sein duquel nous devrions vivre pleire
conscience, mindfulnessest la capacité a établir un cadre de
r ®f ®r enc e, " amener et mai nt en
amenez | es diff® rentes qualit®:
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aspects de rationalit®, de ress
| 6esprit

C 6 e smime terwir un objet dans la main et soupeser son
poids, ressentir sa formejéterminés 6 i | est agr @®
d®sagr ®abl e, tout cela en une
systeme de pleine sensibilité et de réceptivité. Du fait que vous
amenezlaglobalitd e votre esprit sur | 0c¢
vous pouvez appréhender ce phénomene sous un nouvel angle,
une nouvelle lumiére.

sbagit toujours du corps,

I
tant qgue tel. Loexp®rience des:s
| 6périence de la terre qui peut étre souple ou rigide, du feu qui
peut aller de | a chaleur 7 | a f
| 6eau et de | 6air, ces quatre ¢

Nous apportons notre pleine conscience en y mettant un
cadreCertaines idées peuvent étre dissipdapremiere est je
suis un corpg ,  ¢ae @ue redintient ce corpsUne autre est
«je suis dans un corpscar, bien sir, comme le corps change
tout le temps, dans quelle sorte de corpsées établi? Dars
un corps endormi, en colere, triste

Une autre 1 d®e est de poss®de
vit sa vie, qubéil a sa propre n
ne pouvez pas changer, donc vc

facon ou il peut se maim@ en équilibre. Malgré tout, il est

soumis au changement, a la douleur, a tout ce a quoi les corps
sont soumi s. | I «Jg/suisauteelctsoseiquelled i d ¢
corps»; si on a cette idée précongue, on aura tendance a ne pas

s 6 0cCcuper adéueniraropewpethére a planerde ne

suis pas dans le corps mais en dehors du corps, séparé du
cor p»s é
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Mais | a pleine conscience s0®:
les expériences de répulsion ou de fascination du corps vont
pouvoir diminuer eméme se dissipeice sera source de liberté.

Car si vous regardez les corps simplement avec les yeux, ils ont
tous a pewrés les mémes caractéristiquals commencent

petits puis grandissent, ils so
descheveuxyes reinseé, et “ un momen
Donc on ne peut pas ®tablir un
ou en dehors Lorsqudoon est dar
il ndy a pas besoin de proc®der
desavouqui | 6on est:sierprocede dglasorte, 6 o n
on st au contraire dans une s
Dans | a pleine conscience du ¢
déune clart® et sentir que | 6o
d ®t r e s see, Cela e dait Raturellement, sans créer quoi

gue ce soit, sans quoi l y ait

Lorsque nous appréhendons le corps de la sorte, il commence a
soexprimemedet!|l Wibesprit nbda pl
ou de créer quoi guce soit.

Un autre fondement est | 6exp
doul eur, qui peuvent °tre de n
un ressenti gui cr ®e beaucoup

bien ancrer la pleine conscience du corps de facon a emtrer
contact avec ces ressentis sans en étre ébranlés. La pleine
conscience du corps per met
réguliere et stable. Il y a aussi des ressentis difficiles ou
doul our eux, qgui cr®ent une act
seproRger, et on va °tre agit®. A
peuvent entrainer une forme doe
un peu plus, on essaie de prolonger cet état.
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La pleine conscience de ces ressentis permet de rester avec
eux, de se maintenget de | es aborder tel:
gubi |l s -sdra tes resséntissHEn particuliggus les
considérez pour dils se produisent. Lorsque vous avea
ressenti douloureux, il semble
mal v ei | | ssaetde voup tuér, de voas poignarder. Mais
l e ressent.i noalpasai dd6jnseet cert
est de sentir. Nous devons gar
guel que chose dbébanonyme, une CE&
manifeste etui passe.

Les ressentis plaisants apparemment ne sont pas un probleme,

mais | orsqudéils changent, on r
chose, alors on veut y revenir.
de ces ressentis et commence a en étre tres ocoae, | ndéest

pas possible de dire puissent les ressentis désagréables ne
jamais se produire en msi

Les ressentis sont sources de grande activité mentale, on peut
se sentir attristé, oppressé. Le soi, en général, se forme a partir

des ressentis mentaulésagréables, le fait de se dirg ® a i ®t G
abusé ou méprisé, abandonnéonc le soi est douloureux, et on

peut y rester coinc®. Cbest air
une Vvicti me, guel qubéun qui a ®

sortir de ¢k, car la formation du soi semble se faire autour de
ce ressenti, il fige tous les souvenirs en rapport avec lui et va
méme créer des souvenirs si la structure du soi se construit autour
de cela.

Quand ces ®tats mentaux se pr
coupable ou triste, il faut revenir et essayer de percevoir quel est

|l e ressent. puianegstvoir | dartki e
comprendre qudun ressenti est |
sortir, simplement revenir a soi.
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Il nous faut considérecela trés sérieusement et développer
beaucoup de clarté. Cela entraine une activité autour de laquelle
l e soi va se construire. Dans
difficiles, il faut essayer de revenir au ressenti qui y est associé
comme une décharge élegtie qui viendrait vous provoquer.
Parfois cbest comme une pressi
sans cesse. Mais la pleine conscience peut contenir ce ressenti
avec beaucoup de soin et trés clairemeahdrs le ressenti est la
mai s i | n 6oyn me pwi dled @Erresuyv e.

On peut reconna’tre un ressent
guelque chose dont tous les étres humains, les étres sensibles

peuvent faire | 6exp®rience. Pu
ressentis, on peut se dire que statistiquémen | ndédy auil
trentetrois pour centde ceuxci qui vous plairont. Parce que
m°me | es ressentis agr ®abl es,

d®sagr ®ables. Si quelgue chose
tres difficile et créer un sentiment du soi qui monte et descend
(les humeurs), alors que vous voudriez r e quel qudéun
ressentis sont stables et réguliers. Mais ¢a ne se passe pas comme
-aé Vous ne pouvez pas °tre u
ressentis, par contre vous pouvez en avoir une pleine
conscience par exemple un ressenti est douloureuxysven
convenez de fagon directe, pleine et claire mais si vous étes
submergés et que cela devient ingérable, il faut alors vous dire

je ne peux plus maintenir la pleine conscience sur ce ressenti.
Changer alors délibérément de point de focalisation,-gteeit

faire des mouvements avec le corps ou porter votre attention sur
autre chose. Mais, idéalement, pour arriver a une
compréhension, il faudrait maintenir la pleine conscience sur ces
ressentis, surtout dans | e cas
dédéux que sdest constitu® notre
qui vient avec des états mentaux spécifiques et bien établis.
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Les états mentaux sont des autrefondemers de la pleine
conscience, et nous devons leur apporter notre attention. Il 'y a
des états mentaux déprimés, ou excités, ou exubérants, calmes
ou agités, spacieux ou contractés. Mais le point important est
| 6i d ®e gauwdémoi, et dodcadg setdiriel suis déprimé,

j e suis une personne col ®mwi que,
gue | 0 qpuarcegessles womnkharasont figés dans leur
fonctionnement communon maintient le contact sur ce point,

notre attention est complétement hypnotisée et notre intention
guidée et maintenue dans cette direction.

\Vous pouvez essaye, comme par exempl e
état mental colérique, de faire taire cette colére. Dans un cas de
tristesse ou de d®pressi on, j e
brave et réjouie face aux choselsy a une sorte de coupure, de
di stanci aecoonmeguicdéedefta diffi
pleine conscience sur ses états mentaux. Car notre habitude est
de les réprimer ou de les projeter. On peut faire bonne figure par
rapport & eux une personne en colére va se retenir pour ne pas

®cl at eru,n qqwel ggusdt dans | a peur
gudil est courageux, cbdbest comn
pas capable doéoappliquer | a plei
cela provoque des situations t

sens des évéments et de nos ressentis.
Les états mentaux sont un peu comme des acteurs sur scene

gui d®cl ament pour attirer | 6at
ces ®tats mentaux difficiles,

-a inonde t outommewtworeex quidiappedous c 0 e
|l es ® ®ments de votre vie, gui

¢a. Ce qui fait que toutes les pensees, tous les souvenirs, tous les
événements viennent comme pour confirmer cet état mesital
vous étes déprimés, vous passeen revue tout ce
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bon pour vous, ce qui nda pas
toutes sortes do6é®v®nement s, me |
tr s peué Si Vous ne pouvez |
do®v®nement s, Vous ardeaearimun no

existentiele, une sorte de tristesse, de dépression sur laquelle on
ne peut mettre un nom.

Les états mentaux sont comme des cyclones qui emportent

tout, ils demandent beaucoup d¢
pl us en pl us pedt @uewdus kes déversiez Isur s €
guel qubéun dbéautr e, en c¢cr ®ant t
vous étes en pleine conscience,vouszoyeq u 0 i | s odagi t

mental: «kcAquiestc e en train d®oxalstce ver
gue vous pouvez trouver cetbersonne a qui cela arrive/ous
pouvez voir que cela créé un effet particulier dans votre
expérience corporelle, vous pouvez remarquer que cela améne
toutes sortesde penséesa i s de -lQui sbagi't

Votre état mental change si vous apprenez une Heuyd
vous met de bonne humeur, jusqu
mauvaise et que vous vous sentiez triste. Mais alors, qui étes
vous dans tout cela Etesvous la personne triste, la personne
heureus® Et lorsque vous étiez heureux, ou était passée
personne trist® Ou eselle? Mai s si vous °tes
sein duquel tous ces états mentaux peuvent circuler librement,
g u 6-ae gui fait que cet espace est a veudsqui appartientl ?
Cbest juste un espace fag.ui nodapf

Lorsque | 6on contient | es ®t al
passionnés, on peut se déconnecter de leur impact. Un esprit non
entra" " n® ndarrive lmpasnoti bes da
perdue, la régularité, la stabilité sont perdues. La charge
| 6®nergie sp®ci fiqgue de cet O®t s
tr s bien remarquer que | orsquct
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et devient plus vivant, vibrant | or squdéon est tr
et sodaffaisse, S i | écontracte. #lais e n
S i | 6on est en paix 1l sobéadouci

| 6i mpact des diff®rents ®tats r

Lorsque | 6®tat de col re se m;
si on se dit «aon, je ne suis pas en colére«je ne me sens pas
en colere mais juste froid et distantou bien si je suis submergé
par la tristesse et le chagrin et que je ne le veux pas, je rassemble
tout et je fais bonn&triftesgpest e, |
«gelée», on peut ressentirnusentiment de distance qui est
moins daloureux quel a sensation doéo°tre
chagrin ou la colere.

Loeffet que peut avoir cette
réprimer et les éviter est que, petit a petit, on devient distant avec
beaucouple choses et que tout le corps se verrouéd, je
suis en train dbéerrer dans mes
peutétre un peu dan$d n n u»iMais ou est partie la joie, ou
sontpartisl abnouret la nature vibrante, ou est partie la véritable
vitalité ?... Sous la couverture, avec la colére et le chagrin. Ceci
ndest pas quelque chose que no
m®cani sme d®f ensif qui se fait
révélaton, quand vous commencez a fondre, a entrer dans votre
corps et a ressentir vraiment les choses.

Avant dé°tre moi nenprmgled. ®presi s U
avoir commenceé a pratiquer un peu, je suis devenu coléreux et
déprimé. Quand lesystemesrépres i f s o6ef fondr e,

et | 6on :extdbecsdi Ne® ti gre qui S
mental qui est | " nbéest pas bea
| Gutilit® doéavoir de | 6humour.

pouvez garder lorsque émemngieen vous des états mentaux
terribles qui peuvent vous submerger et vous surprendre, au
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point que vous vous diteskJe nhe pensai s pas
mauvais que cela. Cela se passe pour tout le monde, nous y
sommes tous conf r onaft xutnaitteam s q u
sentiment decompassion On peut envisager les choses de
maniére plus pleine, plus droite, juste comme étant un
phénomenePe r s 0 n nséparg dedasdlere et du chagrin, car
personne nden ®prouve pas.

Une étape pratigue est de m#H les états mentaux a
| 6i nt ®ri eur de notre corps. Coe
car il est tres difficile de les appréhender, de les contenir. Mais
on peut parfaitement ressentir ce qui se passe quand on est en
col re, g u el lad¢istesse tou de ta aaléteisarie d e
corps.

Les ressentis qui sont particulierement coincés ont tendance a
se manifester dans des zones spécifiques du cegus pouvez
sentir quelque chose qui se contracte au niveau des épaules, votre
visage estcommecér as ®, Vvous s érotadbad ounre nn
Ce sont des activations qui ont des effepas partoutmais
guelque part dans leorps Quandvous commencez a faire
| 6exp®rience de cet ®t at ment a
corps,ilestbondevossouv eni r ddeceldcr,pas par
exemple «Qu 6 e nil @esma cage thoracique, ou de mon
genou?». Cela peut vous permettre de passer du corps
douloureux au vrai corps c 6est juste cel a,
intention réguliére et maintenir ledr@ pendant que le ressenti

passe et se d®pl oi e. L6i mport a
référenceDans certains états mentaux, vous pouvez ressentir
une sorte dobéexaltation qui fait
si vous flottiez, alors vous pouvezitev cet état mental en
revenant ~ | a base, en sentant
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Ca me surprend toujours de découvrir que les choses ne se
passent pas comme | 6aiComenersi s (
seraitil possible que les choses se passent comme je le voudrais,
comment cela pourrait se passer pour que le mondpére
ainsi; etcommeilyasephi | | i ards do°tres h
cela pourratl se fare? ¢a ne pourra se fa
patience, a partir du moment ou on prend les impressions du soi
poure@ qubell es sont. I-ld de gi\geten p 0 s S
harmonie.

Les états mentaux qusont difficiles, la méchancetéla
tristesse, peuvent offrir une opportunité de dévelofgpteine
conscience, la patience, la tolérance, en nous mettant au défi
Cbeslepassageul 6on apprend ° traver
de | 6exp®rience humaine 0% | 6or
se produit pas en es gustgpemnt do °
en compte ce qui est en train de se passer.

Questiongréponses

Je vous propose une quinzaine de minutes consacrées aux
guestions, so6il y en a.

Mais entretemps, une requéte est venue, de maintenir le

noble silence. CbGest un engagen
de retraite naturellement, lorsque vous vous sentez plus

d®t endus, | 6empat hie commence
découvrez avec plaisgf u 6 i | y a des gens q
mi eux que dbé°tre en col re, bie
reconnai ssez cette joie de | 6®c

état mental, et essayez detmtenir encore pendant deux jours,
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de fagon a respemt le silence et & ne pas créer trop
déinterf® rences dans | a pratigt

Question: Quelle quantité moyenne de pratique quotidienne
conseillezvous a un homme comme moi, noyé dans une vie
frénétiqueb as ®e s ur | a ¢ oump &xistenta o n
matérialiste et consumeériste

Réponse J 6 a i expliqu® - certains
entretiens, quoéil ®tait utile,
dans la journée (toutes les deux heures, par exemple), des pauses
de 20 a 30 secales pour revenir au corps et le ressentir,-peut
étre laisser flotter la questionQu 6-eesqti se passe». Si
vous débranchez ainsi le courant 6/7 fois par jour il ne peut pas
étre en surcharge. Si vous vous posez la question de savoir
comment vous &z, comment vous étes, vous ne savez pas
guelle est la réponse, mais cela vous ramene a votre intériorité.
SO6il y a une sorte deuestiannvbugue |
pouvez vous dire « Ok, submergé ici, dans la téte, mais en
méme temps que se gs@t-il au niveau de mon dos, de mes
pieds? ».

La pleine conscience est appelée aussi, de temps en temps, la

di gue, ce qui arr°te | d6inondat
Dans | 6instant 0% VOUS VOUS S¢
gar der 7 itldé®vweus pouvertr que eeluifgai reconnait

|l a panique ndéest pas dans un ®
ait quel gue c hansides cpurants électrigugs,r i me

|l es i nondations néarrivent pas
méme, lorsque vous reaz chez vous apres le travail, plutdt que
doéall umer directement l a t ® ®v

temps de pause pour vous détendre, revenir au corps et laisser se
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d®charger | es pr esnsono,nsj.e LOo@a&ip
t e mps p o uesuidtrod oocape, ganne sert a sieparce
qguo”™ cel momeal ui gui soexpri me

ne peut pas avoir de pens®es o
submergé et désespéré et revenir a vos pieds qui eux, ne sont ni
désespérési submergés, ou a vos doigts, pétre. Il faut
commencer ~ sentir un peu |l e co
désespéré et submergéfaut vous souvenir que quoi que votre
esprit pense que vous °tes, vol

QuestonL6uti |l i sation de m®taphor
pleine conscience fait appel a des expériences vécues ou
i maginaires, donc au pass® et
Peuvenielles donc voiler le ressenti réel des sensations
physi ques e diectede xeglleBir en dare une
interprétation?

Réponse Beaucoup de nos expériences sont imaginaires
demain est imaginaire, le passé est imaginaire, qui vous croyez

°tre est imaginaire, quels que
lesquelsvous ous trouvez, cbest | magi
par | a conscience qui forme des

train de créer une imagerie.
Sivous pensez a votre oncle, une image apparait (si vous avez

un oncle) qui peut étre joyeuse ou irritanteecst | ©, cbes
cbest magique. Si vous pensez °
peut étre floue, changeante mais elle apparait, gtoleléme

co@utbavec | a plupart de ces in

al ors que c0estequisefatamnitandmnent.i n v c

On peut voir tous ces aspects
réels; mais quand vous créez une image délibérément, vous
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savez gQque vous °tes en train de
auquel se | i vr ecitéldé mreerdes images i a
Cbest ce qui se produit tout | e

Ce que | e sugdétreeen pontact I plus ¢ 0 ¢
directement possible avec le ressenti corporel, plutét que de
commenterendisantxxc6 e st dur, cHetdetoirdoul c
a partir de ce contact que vous maintenez, quelles images se
manifestent. Parce que tous les comportements mentaux sont des
représentations. Lorsque vous dites que vous mesurez 1m80,
VoOUuSsS pouvez penser que cbest v
chiffres, cbest une repr ®sentat
chose doébabstrait. Ce m tre 80
meétre 80 ou un mauvais métre 80, un joyeux ou un triste métre
80.

Cbest ainsi que fonctitésntiee | a
guand vous avez besoin doéutili:
i maginez guel qubdun qgui soadr e

«bonjour, 1m80» ! Vous vous direz @ais il ne voit pas qui je

suis, je suis beaucoup plus que 1Im8&stc e qu O irdit ne g
pas me décrire autremeéné . NO6 I mporte quel ty
mentale est une description qui peut étre utile dans certains cas,
comme la pointure des chaussuresonjour, monsieur 38».

Cbest tr s utile quand onvouss al |
demande quelle est votre point.

Donc il y a une utilité des représentations abstraites qui sont
basées sur des nombres, mais on peut avoir aussi des sortes de
repr ®sentations ®motionnell es
«elle est drole, il dssérieux» qui fonctionnent dans certaines
circonstances et pas dans dobéaui
vous rendez compte que votre esprit est toujours en train de créer
des représentations, des simulacres.
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Vous pouvez aussi r fe deavosl e r I
expériences directemenkEstc e q u e c7Estsetquec h a u c
c 6 e s». (ettelinvestigation peut étre trés utile dans certains

cas et selon les objectifs - a me donne I
doexp®ri menter l es situations
jugement . Par exempl e, l e feu
| 6on parle de |l a col re, cbest

Les métaphores peuvent vous aider a voir la ou il y a des
déséquilibres dans votre corps, et ainsi a pouvoir rétablir une
harmonie. Vous pouvez sentirejgue chose de plus chaleureux,
de plus ferme et stable. En fait, on utilise ce type de langage tout
le temps, on utilise souvent le ressermupexprimer quelque
chose «Je me sens cogl,6en ai p.I Gniunlisel e d
naturellement dans le langades capacités imaginatives de
| 6esprit, qui apportent beaucol
rationnel. A travers cela, on peut agir sur notre 4, ce qui
est | 6objectif de | a pratique.

Cbdest pr suffisabtpaimegaumée.
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Enseignement du matin

Certains d'entre vous I'ont mentionné, je pense que la plupart
seraient d'accord avec celda question centrale est de voir
comment intégrer, faire vivre et continuebDlbammadans notre
vie quotidienne.

La pratique, c'est comme je vous l'ai dit, ladia de cultiver
et d'avoir accés a notre intériorité. Si pour chacune de nos
expériences, on peut voir ce qui en est la cause et I'utiliser pour
causer l'approfondissement de notre pratique, alors nous
pratiqguons lddhamma

En quoiconsistent dwverturee t | appr o?2fCandi s
sbexprime de nombreuses fa-ons,
tout cas, c'est l'ouverture -g@ela des frontieres de mon moi. De
reconnaitre ses tendances de vouloir s'accrocher, attraper, saisir,
voir comment elles se cristakist ensuite dans des formes
d'avidité, d'aversion, deupidité¢ Etc. Donc d'étre conscient
des zones ou ces expériences se produisent et ou ensuite elles se
densifient pour se solidifier en un moi. Alors je reste dans cette
zone, en voyant ce qu'il pasg, ala fois dans mon esprit et dans
mon corps Commentje peux traverser cela, d'abord en restant
en contact et puis petit a petit en faisant en sorte que cela s'ouvre
et se libere. Voir si ma conscience peut devenir plus grande, plus
fluide, que mon sgbersonnel.

Je ne sais pas si cela a du sens pour vous, mais en tout cas,
pour moi cela en a. Il est certain que lorsque I'on commence a
ressentir cela et a le comprendre et a voir comment on peut
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l'utiliser, en se disant« Oui la je vois ce qui est enain de se
passew, petit a petit on se libere de toutes les formes de
technique.

Car pour la plupart d'entre nous, nous ne serons pas en mesure
de maintenir la pratique comme nous l'avons fait ici. Ce sont des
événements exceptionnels, et bien slr datre n@e quotidienne
nous ne pourrons pas maintenir le méme rythme. Puisstrs
apprendre quelque chose de ce que nous avons pratiqué ici, qui
nous permette de voir dans notre vie ou sont les portes d'entrée,
les acces, de facon a les ouvrir.

«Ou estce que ces événements se produisent, dans quelles
zones, ou cela est en train de pousser, de se contracter, de tirer,
comment este que cela s'effectte». On commence a devenir
familier avecl'expérience de I'esprit qui part en vrille en essayant
des'accrocher a quelque chose, ou bien de I'esprit qui se propulse
a l'extérieur, qui commence a attaquer les personnes qui sont la
en trouvant des d®f auts dans ch
vous présentant toutes les magnifiques choses que vouasgzou
étre en train de faire maintenant, plutbt que cette activité si
ennuyeuse. Este que vous vous étes familiarisés avec la facon
dont il ne cesse de vous présenter des images demé&mss,
comment il se plaint de vous, la facon dont il veut que soysz
guelgue chose, lorsqu'il vous dik Non tu n'es pas encore a la
hauteur, il y a quelque chose qui ne va pas endwi bien s(r,

il y a des choses qui sont bonnes en toi mais si tu pouvais réparer
toutes les zones qui ne fonctionhpas, ce sait vraiment bier»
\Vous aez remarqué des choses comme ¢a

Ce sont toutes ces illusions, cette énergie compulsive, qu'on
appelletanhg la soif, la faim.
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La soif n'est pas quelque chose que I'on décide d'avoir, cela se
produit du fait quiil y a une zongqui n'a pas recu son
accomplissement parfait a lintérieur. Lorsqtenha vient
toucher l'esprit, alors c'est le momemuisque hier on parlait
d'imagination c'est vraiment le moment ou l'esprit devient plein
d'imagination.

' 1y a t outleedevrass étre,idesanpges de dud o
je suis ou qui je ne devrais pas étre, et puis de plein dautres
personnes. C'est la ou se présentent les images de situations
agréables, de plages ensoleillées, de toutes sortes de bonnes
saveurs que I'on pourrait gedit de choses délicieuses a boire,
gui se pr®sentent, plut®t que d
Ceci, c'est la faculté d'imagination qui devient sauvage.

De méme, dans notre vie quotidienne, ammmence a se
dire: «Ah, si seulement je pouvais épaisible et calme, ou étre
avec quelqu'un d'autre, si seulement mon patron n'était pas
comme »- aé

Ce sont les pressions qui se produisent. La, c'est le moment
crucial; ce n'est pas forcément une expérience agréable,
plaisante, mais c'est vraiment le point ou il nous faut ouvrir
guelque chose. Donc nous y portons un grand intérét, car nous
avons uneaure capacité qui est en correspondambenda la
capacité de curiosité, d'intérét que l'on peut développer, la
motivation. Ce sont les aspects qui capturent la vitalité de I'esprit.
Chanda peut aussi étre traduit par désir, si on [lutilise
correctement c'est ce qui peut nous libérer de naéeha

Chandaest associé aussi avec le fait de maintenir le fait de
ressentir le présent, alors giamhaest toujours associé avec le
fait de vouloir quelque chose d'autre que ce qui est présent.
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Chandafait parte des iddhipadaou des quatre aspects, le
chemin de I'accomplissement. C'est le premier de ces aspects qui
indigue que I'on commence a porter notre intérét dans le présent
tel qu'il est. Nous touchons ce que nous voyons, ce que nous
sentons et face a celeous pouvons rester alertes, présents,
aiguisés. Nous nous posons la questielComment este que

je vis ca,gu'estce qu'il se passe».

Les quatraddhipada:ll y a d'abordChandaqui est donc la
motivation qui va rassembler notre énergie vers un intérét.
Ensuite, il y aviriya, qui est I'énergie ellenéme. Et puiitta
signifie que ¢a péneétre vraiment a l'intérieur, on pourrait dire que
«nDUS Yy mett on s.Vti onatess ®dernieredesc 7 u r

aspects, il indiqgue que vous allez explorer, vous livrer a
I 6i nv e/t ima assaskmaié a la capacité que nous avons
de d®manteler |l es choses, de

prendre un moteur et le démonter pour voir comment il
fonctionne. Lorsque nous avons cette capacité, nous
commencons a faire de méme avec notre expérience, a la
démonter, a voir toutes les pieces, repérer la piéce dont nous
n‘avons pas besoin.

Cette piéce, c'est, finalement, l'illusion. Ce n'est pas leédait
nier quoi que ce soit, c'est juste de reconnaitre qu'il y a quelque
chose qui est présemais qui ne fonctionne pas. A ce moment
la on peut peuétre arréter d'étre dans I'agacement, la fébrilité et
au contraire entrer en contact avec ce qui esfuceous permet
de le traverser.

Ce sont des qualités dont nous pouvons nous souvenir, que
nous pouvons nous efforcer d'activer pendant notre journée. Le
résultat est que l'expérience qui précédemment nous déplaisait,
nous créait de l'inconfort, une résiste, une forme d'aversion
contre laquelle nous luttions, eh bien au contraire, a partir du
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moment ou I'on se défait de l'aspect qui était inutile, qu'on peut
démonter le systeme, cela nous permet de nous établir dans plus
de paix, plus de clarté.

En mémetemps, il y a toujours la possibilité d'une
perturbation quand nous nous ajustons a ces forces. C'est
pourquoi il nous faut développehanda notre motivation, la
maintenir pour pouvoir soutenir et supporter ce qui se présente,
pouvoir le traverser.

Ainsi, parfois, dans la vie monastique, il faut rester dans
I'assise de tres longs moments et cela peut devenir inconfortable.
On travaille sur cela jusqu'a ce que les zones arrivent a s'ouvrir,
puis a se relachePour la plupart, nous ne sommes pas dans la
situation ou le probléme est d'étre assis quatre heures de suite en
m®di tation. Cbest pluttt de |
parfois le fait d'étre confronté a des choses trés ennuyeuses. Pour
ma part, par exemple, je dois assister a des réunress t
ennuyeuses, les gens parlent de toutes sortes de procédures
légales, de problemes dimpbts, de choses a caestrile
commence alors a me dir& Mais je ne suis pas venu jusqu'iCi
pour - a, je suis venu pAay | e
mon awvdité pour le Nirvana commence a s'élever
singulierement. Je commence a avoir des images d'espace ouvert
avec des arbres, tout devigres irritable intérieurement Mais
taistoi, taistoi donc, qu'on en finisse avec cette réunion, ¢a fait
déja deux heres qu'on est la, ¢a va continuer pendant trois ou
guatre heures, 0 nquatofzedre & Htor g u &
jour, quand on approche de la fin, il y a toujours les derniers
points, les divers, et quand on croit terminer, il y a tout un truc
qui se pésente. Apres, il faut décider de la date de la prochaine
réunion, qui va participer a cette prochaine réunion, qui va la
présidere é

C
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Mais c'est sr que pour vous, il y a des choses encoré pires

! faut , -, revenir éaveler ®s e
fait devouloir partir, et donc se direx Qu'estce qui se passe au
niveau de mon intériorité mentale, les images qui s'élevent, les
mouvements qui arriver? ».

Vous pouvez rencontrer ¢a, le contenir, ce n'est pas forcément
agreable, ce n'eplas une expérience trés inspirante. Mais vous
pouvez | e ramener dans votre c
voir de quoi c'est constitué. Quelque part, le petit personnage qui
est en train de se dire« Ca ne devrait pas étre commesgan
s'en occupe aveuan petit peu d'amour, de bienveillance. Alors,
on a la possibilité de se relacher, de se libérer.

Je ne sais pas si ¢a vous est déja arrivé d'avoir un massage, ou
guelqu'un touche ru point sensible, et commence fancer
dedans, tourner dedans. En fagabcoup de nos expériences de
vie sont comme cela, cbest comr
les points tendres, les points sensibles, en y appuyant. L'idée,
c'est que si vous pouvez le supporter, au bout d'un moment les
tissus qui étaient contractés va@ouvrir, I'énergie va pouvoir
circuler a travers, vous allez vous sentir mieux.

Les aspects dehanda concernent les moments ou nous
sommes dans un état de confusion parce qu'il y a toutes sortes de
choses qui se présentent avec toutes sortes de pessalas
images, des espoirs, des craintes, c'est ce que nous appelons le
monde. Alors vous pouvez utiliser I'nabileté méditative pour
essayer de trouver le mot qui résume ce monde-&uesice
gue ca va étre: «Trop, je n'y arrive pas, c'est fre. Si se
manifestent les mots«trop» ou «submergé, ou «e n'y
arrivepluse, vous amenez -a ~ wvotre
vous le ressentez. Il peut y avoir un sentiment de panique ou
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d'anxiété qui se manifestBanhase présente sous la forme d'un
désir urgent de s'échapper de ce monde plein de confusion qui
nous submerge. Donc vous contenez cela, vous entrez en contact
et vous investiguez, comme un docteur, un chirurgien qui va
ouvrir pour voir ou est le probléeme. Parfoisimplement,

| 6 at t imontred gon idtérét et de vouloir entrer en contact,
de laisser les choses s'ouvrir et se déployer, peut permettre une
issue.

Parfois, vous pouvez aussi remarquer qu'il y a une idée
préconcue sodgmcente qui est présenteelle que vous devriez
étre enmesure de pouvoir tout accomplir, que vous ne devriez
jamais échouer, que vous ne devriez pas décevoir qui que ce soit.
Estcepossibl® C' est | ° quodil nous f a
certain sens d’humilité autour du sentiment du soi.

Je me souviendune amie qui essayait de prendre soin de son
pere qui était en train de mourir. C'est toujours difficile de
prendre soin des personnes qui sont en fin de vie, en particulier
guand ce sont des étres proches. Toutes sortes d'émotions vous
envahissent, etida personne ne peut pas communiquer, ¢a
devient tres difficile. Alors vous pouvez vous dewer si vous
en avez fait assez «Peutétre n'aije pas donné le bon
médicament, j'aurais d( rester la toute la nuit, ou je me suis
absentée au moment ou il aMagsoin d'aide. Puis son pere est
décédé et elle a eu toutes sortes de regrets, se disant qu'elle n'en
avait pas fait assez, que pétite elle n'avait pas été assez
attentive, toutes ces sortes de choses. Elle était dans l'assise avec
cela en étant asg malheureuse. Elle a commencé a penser a son
pere, a quel point elle I'aimait. A un moment elle a entendu la
voi x de son p re qui s' asdit mani
«Tout va bien, je n'attendais pas de toi que tu sois pasfaite
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C'estquelque chose qu'il nous faut vraiment apprendre pour
nousmémes et pour les autres aussi, le fait que I'on ne pourra
jamais satisfaire tout le monde, qu'il y a des gens qui ne vont pas
forcément nous apprécier, que I'on ne pourra pas faire les choses
parfaitement tout le temps, qu'il y a des choses que I'on aurait
aimé faire que I'on a pas faites, d'autres que I'on a faites que l'on
aurait souhaité ne pas faire. Ou se rendre compte que d'autres
vont nous faire des choses que I'on ne souhaiterait pas weais q
nousmémes nous avons faites, se rendre compte que personne
n'a envie de le faire mais que c'est comme ca.

D'ou vient ce qui se manifeste lorsque nous éprouvons du
regret, de la culpabilité, de la méchanceté, ou toutes sortes
d'émotions négativez Il y a une petite voix qui vient nous dire
« Ca ne devrait pas se produire comme cilais c'est ce qui se
passe, car c'est la nature de I'extériorité.

Lorsque le Bouddha a enseigné les Quatre Nobles Vérités, de
dukkhg de la nature insatisfaisante dgmses, qu'este qu'il a
fait, fondamentalemerit Eh bien il a enseigné la vérité. Il disait
gu'il y a une porte de sortie, mais que vous n'allez pas la trouver
partanhg qui consiste a essayer de se procurer quelque chose
qui n'est pas la. Vous n'allpas la trouver en créant toutes sortes
d'images folles au sujet de qui vous devriez étre. Vous n'allez pas
le trouver en créant des images de comment devraient étre les
autres personnes ou de comment ¢a pourrait étre tellement mieux
ailleurs. Les images gproduisent dechoses qui ne sont pas la,
tout cela c'esianhg etc'est insatiable.

Mais vous pouvez vous extraire de la souffrance et arréter de
créer des images de ce qui n'est pas la, ressentir plus
profondément et explorer ce qui est la. Dévelopgreressources
de ce qui est |4, en activant des aspects de notreesppsque
nous n'avons pas utilisés correctement jusqu'a présent.
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Léesprit rationnel fonctionne
parfaites, nous dit« Ca ne doit pas étre faiedcette fagon, on
va faire disparaitre ¢a, on se débarrasse de cette personne, de ci,
de ca, et c'est fini, il n'y aura plus de problémeOn va couper
le bruit, le son, la température sera constantim@t degres, et
alors tout ira biem. Cela peut écrire dans des détails
incroyables tout ce qui ne va pas, et d'une certaine facon, c'est
juste. Mais ce n'est pas ¢a qui va nous sortir de la souffrance. I
faut commencer a vous ouvrir, les doigts, le corps, un petit peu
d'imagination, un petit peu deifoun petit peu de sens de
I'hnumour, de bienveillancemaintenant vous pouvez commencer
a gérer. Il vous faut I'ensemble de I'éventail.

En fait, ce que fait la souffrance, c'est de nous mettre en état
de choc, il n'y a plus que le petit doigt que l'omitpetiliser.
Parfois on néa m°me plus de do
recroquevillé.

La rationalité est utile, il y a une chose que I'on peut faire avec
cela, avec ce doigt pointé, donaapi un mot qui rassemble ¢a,
qui décrive le point que celaerit toucher en vous. Ca peut étre
« je Veux, je veux, ou «pas assez, pas asseEstce que vous
pouvez | e sentir dans votre
malheureuX? Alors, vous pouvez vous Yy ouvrir, commencer a
investiguer, I'amener dans votre cogigetit a petit & sentir la
vitalité qui revient, vous donne un sentiment de clarté, de
brillance et d'ouverture. Cela nous permet de nous sortir de la
saisie, ou la main s'est refermée en un poing. Vous pouvez
commencer a faire I'expérience de quelgueselde vaste, dans
l'ouverture. Vous vous trouvez dans le contentement, satisfait,
disponible.

Vous pouvez commencer a aiguiser votre intérét, au jour le
jour, en utilisant de petites pauseswuiegt a trente secondes,
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comme je vous lindiquais, et & serdans ce moment de la
journée ce qui est touché, quel est le point d'impact, comment ¢ca
vient m'affecter. Ca peut étre I'ennui, ¢ca peut étre trop, je n'y
arrive plus. Rester en contact avec cela, prendre ne-serait
gu'un tout petit temps pour pouvoiows y ouvrir, de facon a ce
gue vous ne soyez plus submerge.

La zone ou vous pouvez toucher votre souffrance, vous
pouvez vous Yy ouvrir et alors
pouvez avoir une réponse qui s'éleve, plutdt que d'étre soumis a
I'énergie @ tanhaqui vous propulse a I'extérieur pour échapper
a la situation, pour couper court, pour changer les choses.

Au contraire, vous étes dans une réceptivité qui va vous
permettre de voir 'ensemble de la situation et de vous dire, au
sein de tout celd ¥ a une chose que je peux faire.

Qi Gong.

Nous allons faire une petite pause, maintenant, et je vais vous
montrer des exercices corporels.

Un certain nombre d'entre vous ont exprimé que vous avez
pris grand plaisir a ces exercices, donc je suis rapodeoir les
partager avec vous. Ensuite nous continuerons par la pratique.

On se tient sur nos pieds, en leur donnant de I'énergie. Vous
effectuez une rotation des chevilles. Maintén@léchissez un
peu les genouxes jambes alignéesvecsur les hanats, les
pieds bien a plat au splous fléchissez jusqu'a ce que le bout
de vos doigts puissent toucher les rotules, sans appuyer, ni mettre
une pression quelconque sur les genoux. Puis vous rassemblez
les pieds pres I'un de l'autre, et commencez unatronh des
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genoux, comme si vous dessiniez un cercle, sur le sol avec eux.
Vous laissez vos doigts flotter avec le mouvement sur le dessus
de vos genoux avec beaucoup de dougreette sensation tactile

est tres importante car elle donne un signal a votms.
Lorsqu'il y a un toucher délicat comme cela, ¢a donne un signal
au corps que les choses vont bien. Vous effectuez les rotations
dans les deux sens.

Revenez dans la position debout, droit.

Vous effectuez un mouvement de la jambe a partir de la
hancle, et peuetre la facon la plus facile de le faire est de
procéder a une élévation latérale de la jambe. Vous pouvez sentir
toute la zone qui est activée quand vous élevez la jambe sur le
c6té, la zone de la hanche. Vous pouvez débrancher les autres
muscks et secouer légérement le pied.

Nous allons activer maintenant la région des hanches et la
région abdominale, par un mouvement de rotation. En activant
ainsi la région abdominale, ¢ca permet a toute la région de la cage
thoracique de débrancher. Rotati@msappui sur les talons.

Nous laissons simplement le mouvement se ralentir de lui
méme.

Il faut souligner un point, lorsque l'on parle d'aatjveela
n'implique pas forcément un mouvement. Une zone activée peut
étre une zone verrouillée. Il se peuteqoous sentions, par
exemple, nos épaules tres rigides et dures, elles semblent ne pas
étre trés actives mais en fait elles sont extrémement actives, sous
une forme de compression qui les a gelées. C'est poupquumi,
l'instant, il n'est pas utile de raji@r de I'énergie dans ces zones.
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On peut avoir envie d'étirer les zones comprimées, mais en fait
Si Vouseétirez sur une zone comprimeée, vous allez étirer les chairs
mais pas libérer I'énergie. Une facon de libérer I'énergie est
d'activer une autre zoneprome par exemple la zone du bas du
dos qui, si elle retrouve sa force, permet aux épaules de se
relacher.

Donc aller dans une zone correspondante, c'est ce qui
correspond au fait d'élargir son attention. Vous cherchez une
zone qui est sowuactivée, une ate que Vous aviez presque
oubliée. C'est la que vous allez commencer a la mettpeuen
mouvement, la réveiller. Ca aide a amener le corps en équilibre,
a trouver son équilibre.

Maintenant nous allons passer a la marionnette, en laissant les
bras sebalancer librement le long du corps, sur les cétés, et en
sentant le mouvement du bras qui part de I'épaule, un bras apres
l'autre. En sentant la corde qui tire sur chacun des poignets, mais
en établissant bien en méme temps le corps, un peu plus fléchi.
Sentez si ces ficelles peuvent élever vos bras.

Nous utilisons la présence consciente pour élargir le
mouvement et y inclure également notre intériorité, qui elle aussi
peut devenir plus large, plus souple. Dans le mouvement
d'élévation, vous sentez la zoakdominale qui s'allonge, qui
s'étire, et en méme temps aussi toute votre intériorité qui s'élargit,
devient plus flexible. Vous pouvez connecter le mouvement a
votre respiration, a I'élévation vous inspirez, et ensuite sur le
mouvement des bras qui desdent sur le c6té vous expirpen
allongeant I'expir qui devient comme un fil conducteelr,
devient ténu comme un fil. Vous pouvez sentir le mouvement
comme s'il venait de l'intérieur et guyibussit en permettant a
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vos bras de s'élever, plutot quesaatir les bras qui sont tirés, et
aussi sentir le mouvement qui s'élargit. Vos bras suivent ce ballon
qui est a l'intérieur et qui est en extension. Nous retrouvons la
position de repos.

La zone de I'abdomemous savons que cette structure subtile
qui soutient nos visceres, un peu comme un drap en plastique.
Lorsque nous éprouvons de la peur ou de l'anxiété, c'est la zone
gue nous avons tendance a contracter. Sans parler d'anxiéte,
avoir une forme d'appréhension par rapport au monde qui nous
entoure ed quelque chose d'assez normal pour nous les étres
humains. Il y a clairement de bonnes raisons a cela.

Maintenant nous allons nous dire«Tout va bien,
I'environnement autour de nous est parfaitement amicébir
comment on peut relacher toutes leaes qui sont verrouillées,
qgue nous ne savons pas comment libérer. Ca peut faire monter
un arrierego(t de ne pas étre confortable, pas étre bienvenu.
Nous allons utiliser notre forme physique pour permettre a cette
zone de pouvoir s'étirer de facon dowateacile, s'ouvrir en
sentant simplement comment ce serait, en laissant toute la zone
du ventre relachée et ouverte.

Nous allons commencer a centrer I'exercice dans la région
abdominale, comme si c'était toute cette région qui s'ouvrait et
s'élevait. Vs avez pu vous centrer dans cette zone, vous pouvez
la laisser s'ouvrir et s'élargir, et ¢ca devient tres plaisant de sentir
toute son intériorité se réveiller et s'ouvrir.

Nous allons procéder a un autre mouvement. Il implique le
thorax, toute la zone da poitrine. Vous étirez les bras en les
laissant aller le plus haut possible jusqu'au ciel, en train de
toucher le ballon. Le ressenti du toucher est trés important, ¢ca
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nous donne la sensation qu'il y a quelque chizsejui est
confortable et peddtre ludique. Au fur et & mesure que nous
sommes plus ° | 6ai se, sur I ' e
flexion latérale du torse sur la droite et en méme temps que vous
fléchissez sur la droite, vous soulevez votre talon droit, puis
ensuite la méme chose sur dauche, en soulevant le talon
gauche. Les mains, les bras qui suivent le mouvement. Bien
évidemment, avec ce mouvement vous ouvrez et vous étirez les
parties latérales du corps, et quand vous étes fléchis du c6té droit,
imaginez aussi que tout votre cosughe s'étire, comme si vous
deveniez vraiment plus longs du cété gauche. Vous étirez
également le muscle qui connecte avec les omoplates dans le dos,
en vous souvenant d'utiliser la force de gravitation. En inspirant
lorsque l'on remonte, en sentant goa Is'agrandit un peu sur
l'inspiration. Vous arrétez les bras sur la verticale, en sentant
toute votre hauteur, c'est une hauteur interne, et en sentant ainsi
gue vous pouvez grandir. Laissez les bras redescendre.

Nous allons effectuer maintenant le mement de I'arc et des
fl ches, mais en | 6®l argi ssant

La main qui représente l'arc est tournée sur le poignet, a 90
degrés, et quoi que vous fassiez comme mouvement avec votre
bras, la main reste a cet angle droit. Méme si vous étirez votre
bras en avantes doigts sont toujours tirés en arriére. L'autre
point dont il faut se souvenir, c'est que les deux bras sont en
mouvement simultanément, avec la corde qui est tirée jusque
vers l'aisselle et le mouvement de la téte controlé par la main qui
représente drc. Etant donné que cette main se déplace, la téte
aussi se déplace. Il y a une connexion |4, entre le bras, I'épaule et
la téte.
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Nous expirons en étirant et sur l'inspir nous revenons au
centre en changeant de main. Une fois que vous étes familiarisés
avec la forme de base, vous sentez |'énergie qui se déplace depuis
les épaules jusque dans les bras. L'énergie ne va pas dans vos
mains avant la fin du mouvement. On étire et en ouvre bien la
paume de la main a la fin de I'étirement. Puis en expirantide lo
du bras, tout en ouvrant la paume de la main, vous amenez votre
attention sur les cotés de votre cage thoracique, y compris dans
la partie dorsale de cel®d, comme &l y avait |a un grand ballon
qui se gonflait. Tandis que vous laissez doucement le
mouvement ralentir, s'adoucir et petit a petit s'éteindre,
disparaitre, vous pouvez entrer en contact avec toutes les
sensations qui sont présentes, au niveau de votre ventre et en
méme temps de votre poitrine, les sensations d'expansion qui
peuvent étre @sentes. Ca aide en particulier a détendre le plexus
solaire et le diaphragme.

Vous sentez le gonflement du ventre lors de l'inspiration,
essayez de détendre le diaphragme, portez votre attention lors de
l'inspiration sur toute la zone thoracique, en s#ntpe cela
aussi peut étre en expansion.

Il est important de pointer la valeur de cet exercice au niveau
de la libération du plexus solaire et du diaphragme, car lorsque
Nous nous concentrons sur la respiration, la méditation de la
respiration, la plupardes gens sont coincés dans la zone
thoracique. Il y a la un manque de vitalité qui donne le ressenti
de quelque chose de stagnapbur compenser, on va respirer
trop, intensifier le rythme respiratoire, pour compenser le
mangue de vitalité. La zone diepus solaire est cruciale, c'est
un peu comme un écrou, un verrou qui controle tous les fascias
de cette zone de la face antérieure du cpmpsand on le
verrouille, tout se resserre. On ne peut pas forcer contre cela, plus
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on pousse, plus le mécanisneedgfense se renforce. On ne peut
pas ajouter d'énergie dans cette zone, car cela va accroitre le
mécanisme défensif, au lieu de relacher I'énergie.

Au lieu de cela, on accroit la vitalité de la cavité abdominale
et de la cavité thoracique, sur les cof@se ces zones deviennent
vivantes, avec des sortes de picotements qui se manifestent, et
elles vont facilement transférer I'énergie, une fois qu'elles se
seront réveillées. On va alors acquérir plein d'énergie et de
vitalité et I'on n'a plus besoin de paer tant que cela. Le rythme
respiratoire ralentit, le diaphragme se détend et vous vous sentez
heureux, quelque chose de cet ordre en tout cas. Bien sdr, ¢ca
prend un peu de temps pour y parvenir.

Imaginez que vous avez un grand ballon dans la région
abdminale et un grand ballon dans la région thoracique, ils
communiquent entre eux, ils se parlent. Quand celui de
'abdomen dit « Ca va, c'est une bonne journée pour mailors
celui du haut, du thorax, entend et:ddEh bien oui, pour moi
aussi c'es une bonne journée Mais si c'est tend dans
labdomen, et que ca dit«Allez détenddoi, détendgoi,
détenddoi », le message ne passe pas.

Retrouvons la position debout, pour boucler cette séquence.
Vérifiez a nouveau cette position debout en plagant vos genoux
pour gu'ils soient bien dans le prolongement du centre de vos
pieds, affaissez le sacrum comme si vous rentriez cette zone. Le
resseti est celui d'étre debout dans l'océan, avec les pieds
fermement ancrés au sol et en sentant I'eau qui soutient votre
corps; vous laissez les bras flotter devant vous, les bras ne sont
pas droits, ils sont arrondis tandis que les épaules s'ouvrent dans
ce mouvement.
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Tout d'abord, entrer en contact avec la sensation tactile, avec
le toucher de vos doigts qui sont posés sur ce ballon. Le ressenti
du ballon commence a se former en vous et vos doigts en
donnent le cadre. Puis les paumes des mains s'ouvrétamat
dans une attitude ou elles recoivent completement, ou elles sont
a l'écoute, s'impregnent de I'effet du ballon. Et si le ballon gonfle,
vOs mains s'élévent avec lui. Tout dépend du taux d'énergie qui
est présent. Si le ballon peut se gonfler des mliénergie, les
mains vont naturellement s'élever en méme temps que le ballon
gonfle. Jusqu'a ce qu'elles arrivent au niveau de vos cétes, au
centre de votre sternum, et alors vous effectuez une petite
rotation des poignets de facon a ce que les paunsemdms
soient face a vous, comme si vous enveloppiez le ballon de tout
votre corps et que vous le pressiez contre wofreu r

Maintenez votrehanda votre intérét, au niveau de vos bras
et des sensations qui s'y trouvent, en évitant d'avoir I'esprit qui
vagabonde en vous demandant combien de temps ¢a va durer.
Sentez ce qui est vraiment en train de se passeréfreudes
sensations percues comme désagréables, le long de vos bras.
Elargissez votre attention pour y inclure le ballon, vos jambes,
vos piedsl'océan. Et laissez ces sensations et ces énergies faire
comme une onde de choc a travers l'océan.

Nous avons juste quelques minutes pour procéder ainsi, nous
n'allons pas rester comme ca jusqu'a ce!doir élargissant, en
adoucissant Pendant les deniéres secondes, portez votre
attention aussi sur votre cage thoracique, votre poitrine, en
sentant que vous pouvez la maintenir bien large, bien ouverte.
Doucement, vous sentez que le niveau d'eau de l'océan est en
train de baisser, que vos bras s'abaisggalement, tout en
gardant la poitrine bien ouverte intérieurement. Vous allez
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progressivement respirer a partir de la région abdominale, en
utilisant I'abdomen pour ramener le ballon vers votre corps et
jusqu'a l'intérieur de cehdgi. Nous pouvons déhdrela forme

le corpsmaintenant

Enseignement

Je crois que des le début, jai mentionné l'importance d'étre
avec votre expérience, quelle qu'elle soit, donc d'étre avec et non
pas ©~ c¢c!t® dodoell e.

La plupart du temps, notre attention s'établit a l'intérieur de
I'expérience, et en particulier lorsqu'il s'agit de situations
difficiles, alors on commence a brasser ces difficultés et a les
amplifier.

En fait, je corrige la traduction de tout a I'heutes'agit
effectivement d'@tre aveo dans le sens de pouvoir se mettre a
c6té, donc de faire un pas en arriere, plutét que d'étre immergé a
I'intérieur. Il faut que le fondement pour cela soit présent, la base.
C'est un lieu ou vous pouvez trouver eonégularité, votre
stabilité, ou vous n'étes pas tiraillés, poussés, et donc quelle que
soit la distance que vous ayez par rapport a I'expérience, elle ne
vous happe pas.

C'est un peu comme le recul que l'on peut prendre face a un
tableau, une peinturenypaysage et si l'on est trés pres, collé
dessus, on voit toutes sortes de détails, et méme de textures, de
points de couleurs, efc, alors que si on prend du recul, on voit
'ensemble de limage, et donc le théme principal, le theme
central qui s'en dégag plutot que les détails. C'estlire que
I'on sort des détails qui sont connectés a cette situation, a cette
histoire, et qudon peut entrer
de faire un pas de coté va nous permettre, en ayant cette vue
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générale du #me principal, de déceler le mot qui synthétise,
symbolise exactement ce qui s'exprime dans le theme.

La aussi ca demande a ne pas étre trop littéral, mais au
contraire a utiliser un peu l'imagination. Vous pouvez résumer
I'histoire, mais aussi surtout fessenti que cela procure. Vous
essayez d'avoir un sens global et un ressenti de cela, en voyant
comment votre corps en fait I'expérience.

D'une facon générale, sentir comment est votre ressenti
corporel, s'il est éteint, s'il pousse, s'il est contraciéerbnts
sens peuvent se manifester, en lien alkdkhg | 6 i nsat i s
fondamentale. Pewditre qu'on ne va pas tous les remarquer, mais
il y en a un qui peut facilement se voir, un sentiment de fatigue,
d'épuisement. Vous pouvez vous direcc'est gand méme
étrange, c¢a fait quatre jours, jaurais di me réveiller, depuis
Lorsque I'on se sent ainsi fatigué, vieux, épuise, c'est une fatigue
duc T aussi qui s'exprime. C'est un sens qui a perdu sa vitalité.
Et quand il y a ce manque de vitalité, alon ne peut pas se dire
d'aller de l'avant, de se réveiller, de se ressaisir, parce que
justement il n'y a pas la vitalité pour pouvoir le faire. Comme le
fait de vouloir étirer les tissus lorsqu'ils sont éteints, morts et
endormis. on peut tirer dessumjais ¢a ne fonctionne pas car il
n'y a pas la vitalité qui est nécessaire.

Un aspect du ressenti dam peut faire I'expérience, c'est le
sentiment que tout cela commence a nous fatiguer. Ce que nous
offre la pleine conscience, c'est le sens de I'esga@nd on fait
ce mouvement de c6té, on peut avoir une perspective différente
sur le sujet. La, vous ne vous en séparez pas, Vous continuez de
le garder a l'esprit tandis que vous faites le pas de cst ce
qui vous permet de le voir beaucoup plugi@dment et
clairement.
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Une des premiéres choses qui doit se dissoudre avec ces
ressentis, c'est lorsque émerge le sentiment de se sentir vieux,
épuisé. Ca vient du fait de faire un pas de c6té, de trouver son
enracinement, sa base, de vouloir s'ouvrilegphce et d'avoir
une intention de bonne volonté. En tout cas de ne pas avoir
d'intention malveillante. La malveillance se présente sous la
forme de pensées comme celle de se débarrasser, de transformer,
d'aller pardessus, de surmonter.

Si vous reconnasez cela et que vous pouvez le laisser de
c6té, vous pouvez vraiment pleinement rencontrer la situation, et
alors les qualités de 1 want se manifester. Car a chaque fois
gu'il y a contact, qu'il y a rencontre,deil werst pr ®s ent
une véritabd rencontre, pleine, claire et sans regret, cette qualité
du c T use manifeste car elle est la, naturellement, elle est
présente, nous détenons cette qualité d'empathie. La rencontre
est accompagnée par le sentiment de sentir ce qui se passe, de
discernemet, méme si c'est au niveau imaginaire, de voir aussi
les images quse manifestent dans l'esprit.

Dans ce lieu de rencontre, vous n'essayez plus de supprimer
guoi que ce soit, de le pousser de coté, de le transfoatws,
il est possible qu'il y ait une forme d'intuition qui se produise.
Avec l'imagination, il y a quelque chose d'un peu plus censci
qui est présent, une dynamique un peu plus active, en se
demandant a quoi ¢ca ressemble, quelle forme ca a, quel ressenti
¢a procure.

La dimension intuitive, elle, se manifeste d'eléme,
comme une surprise, ¢a peut étre une intuition tres étramge qu
semble ne pas avoir de lien avec votre difficulté. Mais en méme
temps cela contient une qualité qu'il est bon de garder a I'esprit.
Et vous restez avec cela, avec ce ressenti spécifique, intuitif.
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Cela peut sembler mystérieux, mais juste pour vous donner
un exemple, je peux vous citer quelque chose que jai ressenti
aujourd'hui. Il y avait le son de la fontaine a travers la fenétre,
j'entendais ce son, qui d'une certaine fagcon m'apparaissait
comme délicieux et charmant. En méme tengsentais qu'il y
avait guel que <chose qui n' ®t ai
commencé a contempler cela tout en écoutant le son qui venait
c'est quoi ce resseflfi, un petit peu de malaise, c'est quoi, ce
sentiment de pas étre a l'aise, d'étre un petit peu agitndis t
gue je continuais d'entendre le son de la fontaine, d'un seul coup
je me suis dit ah mais oui, c'est parce qu'il y a une fuite, un
écoulement qui s'est fendu, il faut que j'aille réparer ca.

Quand j'étais un petit garcon a Londres, je vivais denes
grande maison victorienne ou le sol était en pierre et les plafonds
trés élevés et ou il faisait toujours froid. Parfois, pendant I'hiver,
les canalisations d'eau gelaient, et évidemment quand la glace
fondait, il y avait une fente, une fuite. Quandjetait a nouveau,
on se retrouvait avec de la glace sur le sol.

Donc ce son d'eau qui coule, tout de suite, une aleiitigut
vite aller réparep, c'est le son du danger &t taut se précipiter
pour aller répares. Je remarquais cela et j'essaye sentir d'ou
venait cette petite fébrilité, cette agitation qui se manifestait.
Parfois les choses sont comme ¢a, il y a une dimension intuitive
gui se manifeste, tandis que vous étes a I'écoudas entendez
l'eau qui s'écde et puis quelque chosenerge vite réparer le
tuyau, mas vous wus dites « quel tuyau? ». C'était comme un
ressenti immédiatement qui venait dans les pieds, de froid

Ou si vous vous trouvez dans une zone sensible, difficile, a ce
moment il peut se manifester I'imagepl&sence de quelqu'un,
ou méme peuétre d'un animal. La aussi c'est une manifestation
intuitive qui exprime ce dont on a besoin.
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Parfois ¢ca peut vous donner aussi le sens de quelque chose qui
se passe sous une forohe spacieuwou de chaud. C'est, eritfa
une réponse da T wjui est donnée.

La qualité d'intuition ne vous demande pas de faire quoi que
ce soit, c'est plutdt quelque chose de l'ordre de vous inviter a
vous souvenir de |l a paix qui pe
fait que I'on va s'ouwrj etaussi provoger une détente du corps.
Ainsi les choses peuventles changer.

Souvenez/ous de cela, lorsque vous vous sentez fatigués,
épuiseés, lourds, vieux. Se souvenir que ce n'est pas viestx, c'e
maintenant, justenaintenantSe mettresur lec6té, contempler
a quoi ca ressemble, comment je le ressens dans mon corps, est
ce que je suis prét a m'ouvrir a cela. Voir si cela dit quelque
chose, si quelque chose se manifeste. Et-@eatcela va me
donner une idée du probleme ou m'indiquer ce dl@st besoin
pour que lec T yuisse s'ouvrir, se soulager.

C'est le début de la manifestation de la vision pénétrante. Les
visions profondes, pénétrantes sont spontanées, on ne peut pas
les créer, les provoquer. Tout ce qu'on peut faire, c'est créer les
conditions idéales pour qu'elles puissent se produire. La
spécificité des instants de vision pénétrante est qu'ils peuvent
arriver a propos de situations plutét désagréables, qui peuvent
étre méme triviales, mais qui vous poussent justement a changer
guehue chose, a effectuer une bascule ou un changement de
vision. Qui vous obligent a revoir véritablement qui vous étes,
ou vous en étes.

J'entendais le sad nouveau, et il me disaik Pourquoi est
ce que tu ne fais pas une pause, pour écouter de laun@die
tuyau n'es»t pas cass®é
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QuestionsRéponses

Question: Estce que vous pourriez parler un peu plus de la
marche méditative, ese que la partie supérieure du corps y est
engagée,este quoi l doit y avoi?r aus
OQuestce que cela concerne juaste |

Réponse Lorsque je regardais dehors, je voyais les gens

mar cher. [ mbéba sembl ® que tout
pas juste les pieds et les jambes qui se déplacaient. Donc puisque
toutestla,pest t re qubéi |l vaudrait mieu
rendrecompte que le corps tout entier est une unité. Dans la
mar che m®ditative, i y a | e c¢c
et nous rentrons en contact avec cet espace qui en fait est le
monde, coOest une fcae- oqu ed 6lyd om®
effectuer ce antact en y restant présent sans étre parti dans les
arbres ou | es fleurs ou tout <c

étre completement enfermé sur soi, en évitant le contact avec
cela? Si nous pouvons entrer en contact avec le monde
environnant tout emestant complet, entier, la conscience se

pl ace sur | e ressenti corpor el
corps, mais tres légere.

Et pui s il y a | 6exp®rience
rebondit de facon rythmique, et qui a un effet calmantc 6 e s t
ponctué par chacun de nos pas de facon tres répétitive. Il y a la
fluidité du mouvement et le rythme, la ponctuation. Du fait que
coest mar guwnausgvans comsaesce deanss pieds et
de ces pas, |l e rythme etradees p
pour sentir | orsque | 6esprit v
de revenir vers ce point de r
m° me t e mprspir a vexgr Ckt@ facon de marcher
répétitive constitue notre clair cadre de référence, bien ptcis
bien établi. On a une ligne de 20 ou 30 pas sur laquelle on se

NY AN
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d®pl ace et 0% | 6on revient. Au
pouvons sentir ce qui se passe, gt que nous nous sentons
fatigués, peut t r e qudi | y a beautoup

ou des émotions, a moins que nous ne nous sentions dans
| ouverture.

La r ®f ®rence corporelle est s
guel que <chose qui coupe court
utilisez ce cadre de référence comme un avantage qui vous
peme t doobserver | es sensations
ell es se manifestent. Cbdest ce
bateau qui fait qudil ne se | ai
méme temps, vous voulez pouvoir étre capable de sentir ce qui
sepase dans votre ciur et wvotre
vous souhaitez pouvoir traverser toutes les formes de
conditionnement de votre esprit. Les pensées et les sentiments
peuvent soudain se pr®cipiter,
de référencegui va vous permettre de les contenir, de voir aussi
ce qui se passe, peutt r e sentir que <cbest
manifeste.

Pl ut tt gue dbdéen rajouter ou
continuez de marcher a travers cela, avec cela. Puis vous arrivez

aupoint 0% vous vous arr°tez, sE€
au sol, codbest |7 que |l e corps peut
| 6®nergi e mentale. Mais cela n
| 6®motion, et ce qurcoestpapsdel e
m° me temps des pens®es qui sS0®
coup, cbest comme wun fl ot qui

t emps, on se trouve Impligqgu® a
train de lutter contre elle, mais dans la marche nous commencons

aext aire | 6®nergie qui est dans
corps.
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Cbest ainsi que | 0®motion perc
notre énergie mentale devient contenue dans le format de la

marche. Au bout doune heutite de
© petit, se r®gul ariser. Tandi ¢
seul point, vous y concentrez,

passe dansvdwespoattei ndrez pa:
profonde, pénétrante.

Vous pouvez Vo ualleursempmbrtaatvatre mp t
attention sur le cou par exemple intensément, que plus vous
essayez, plus il y a une résistance. Finalement votre esprit part
vagabonder et vous perdez le contact avec le theme de la
méditation.

Question: Pouvezvous revenir su les cing éléments,
principalement | e rappoédun-emygeead
t-i | | 6autre, -piul |I|ébuamidzdogsndesni s e
exemples concrets quant a la perception des cing éléments dans
le corps? Que faire de ces perceptions, teomn rechercher ces
perceptions pour faciliter la méditatich

RéponseLe corps a | a capacit® de
| 6 ® ®ment Terr e, alors que | 06E.
mai ntenir une forme spo®Rci quddiule
nous &ut pour percevoir la Terfe CoO e st un peu
guestion que pour la marche méditative, parfois hous pensons
gue nous devons développer une attention qui est trés pointée,
tres dirigée, ©uU est la Terr€é . Cbodest guel que
beaucoup plus récepti, de sentir;ladfagcoadeoui ,
| 6appr ®hender est beaucoup pl u:
gudau niveau de | 6ext®rieur on
intention qui implique de se mettre un peu en retrait, de voir ce
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quivient. Commert se rendre compVWYoes que
ndall ez pas chercher | ongtemps,

Vous °tes s%ur3d Qwmmaquevbusditoetl?® c or p
Cbdest l e fait de se rem®morer,
guelque chosequevoasv ez d®] ", vous nobave
|l e chercher, ¢ 6%K quandvous fenmez les c 0 ¢
y e ux ¢ 6?8aus$ avey unocorps mais comment Sax@rs
que vous avez un corfisle ne peux pas sentir mes reins, ni mes
cheveux, nimes dents ce dont je fais |6
ressent.i de solidit®, guel que
mouvement, qui est comme un gonflement, un changement dans
les pressions, une qualité de vitalité ou de chaleur avec des
picotements, quelque chose qui fourmillCela, ce sont des
domai nes asscepas?>f aci |l es nodest

Si vous restez avec cette représentation, ce ressenti un peu
plus longtemps, vous remarquez que les impressions changent,
certaines sont sous formes de pulsations, certaines poussent,

certainesseont ractent , certaines sORQ
train de se déplacer dans le corps.

L6O®I ®ment Eau est | 6® ®ment d
gue dans certaines zones JIl;a pr
| 6 ® ®ment Es p a dyades@ndioiis avecdnoinsf a i
de pression, donc beaucoup pl us
maintenant ma gorge, méme si je ne peux pas la voir je me

souviens que j 6en ai-cewuegepeux 0 e s s
ressentir ma gorge Il y a la zoneou je peux sentir des choses

(
€
t

gui S 0 ®c o ul-é&tre tun resseutiespaciquxe tt puis
jéarrive © la zone qui est | a |
étreest e que je vais sentir | a

|
-
C

t a
sO®t end, jusoeudd¥selmbé evaguePuyd
de cette expérience corporellealors je remarque les
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changements aussi de cette chos
et chaude et puis il y a un r
ressenti de quelque chose de dmlet de chaud et avec des

picotements se termine nouveau coest I

| 6espace.

Donc ce sont la des impressions corporelles. Pourquoeest
gudon se pr ®Pace qup eela dhnangenette aode
de perception, nous rend plus réceptif Ce nobest pa

chose qui pointe vers, Il sbdagi
d®j ~ . ta per met de | ©cher

parce quoil néy a rien 7 cherct
Tandis que je ressemela je peux aussi étreonscient de

| 6exp®rience ®motionnell e, psyc
cela, ce peut étre de se sentir tendu ou au contraire détendu. Ou

une forme de compression, de bl
peux aussi ressentir cespiratiomu v e m
et remarquer quoil est un peu r
! sembl e qudil y ait une r ®si
mouvement.

Ainsi peuton rester pendartenteou quarantecing minutes
a observer ce qui se déploie, a sewtites les différentes zones

et |l es sensations qui peuvent ¢
sbeffectue aussi bien dans | e
ment al es <car i est guestion

autant ces deux aspects, mentaux et hpEggiques, que les
aspects physiques. Quand nous nous connectons a cela, nous
pouvons remarquer que tout ne va pas si bien que cela, que par
exemple cbdbest contract®, ou qué
|l es choses s 6;&cnouniseiment gueicdlarne me n t
fonctionne pas parfaitement bien comme cela devrait. Quelque
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chose sait que | 6air devrait ¢
de facon rythmique et non pas avec des@ps, des sursauts.

Du fait que nous connaissons des moments O mows
sentons inondés de chaleur, dans des moments de bonheur, on
peut éprouver ces ressentis chaleureux et par comparaison se
dire: «Tiens ca parait tres gelé cette zone, elle est trés froide,

t r s, etéu coup se rendre compte des zones qui ooinbes

peut°t re que | 6on y porte notre ¢
De sentir commenten faisant de la sorte, on commence peut

°tre 7 sdébouvrir un peu. Pui squ:
l a vie, cbest | 6®ner gnemensguevi e,

c 6 e sktUaslaen k,H Braage praduit continuellement la
vie.

Léair produit une pression, urt
r®si ste ° cette pression, | 6®I G
jusqu' o% | 6air peutdeasltl efrl emxaiibsl
¢a peut gonfler et dans ce mouvement, ce frottement entre la terre
et l 6air, eh bien il y a | e f
reconnaitre dans la fagon primitive avec laquelle on allumait le
feu. Co®t ai t wun br@didemment gomtie ur®t a i
morceau de rocher je crois, et
est repr ®sent® par |l e mouvemen
terre qui faisait que le feu pouvait se produire.

Vous pouvez vous familiariser avec le mouvement de la
respiration et qui nbest pas co
sur lequel on va porter notre attention, mais vraiment comme une
marée, comme une grande vague que le corps tout entier respire.
Tout | 6® ®ment terre ressent ce
a sentir <chum la il y a quelque chose comme une sorte de bosse,
la dans ce coiha ». Et tandis que vous vous focalisez sur votre
respiration avec votre attent
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d®pl acer progressivement wsers |
pouvez sentir | o6effet de tract
dans | a respiration. Vous | 6am
direction deu lad ®@pasyl d ors de 1| 06
sentir | 0O®nergie qui S eenteassem
|l ors de | 6inspiration vous pou
| 6®nergi e s6®l ve en m° me ten

respiration, et ainsi traverse votre corps.

Ceci est le chemin que nous suivons a la base parce que la
respiration mi@cits pacsbébesnt pemn nft a
qui nous traverse. Tandis que nous restons connectés, que nous
le suivons, nous pouvons ainsi sentir dans différentes zones

®ventuell ement quodoil y a quel g

Progressivement on y améne taiffle. Cette fluidité du souffle

gui traverse fait que | a zone i
Il est assez courant de ne pas sgrandchose” | 0i nt ®r |

de notre corps. Nous sentons la plupart du temps la zone de la
téte, les épaules, les mains, le reste a disparu. Donc il peut y avoir
des zones ou vous ne sentez rien en particulier. Avec le
mouvement de la respiration, vous pouvez sentipremier
gonfl ement et pui s comment -
thoracique |a, vous pouvez sentir une expansion et tout le flux

de la respiration a travers votre corps, un flux qui est en
mouvement. Au cours du processus, il se peut que vous ne
sentiez pasout ce trajet mais que vous sentiez votre respiration
juste par exemple au niveau du
ce soit la seule zone ou vous puissiez vraiment sentir ce
mouvement. Placezous la ou vous pouvez le sentir et au bout
doéun mo ngesset le ch@hpade la conscience en vous
disant: «L" ,  gae quél setpasse ».
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Peu " peu, commencez ~ | e sent
le sentir aussi au niveau des narines, dans le haut du nez, vous
trouvez 0% coOest @esrlasseep tvatrd | e
conscience se déplacer pour en trouver des traces subtiles.
Jbesp re que cela vous aide et
Parfois on a une perception trés figée de la respiration qui nous
reste des moments do®wmdiraun 0% O
dessin de deux poumons. Le mode visuel est tres bon pour nous
connecter avec | e monde ext ®ri
yeux ne ressentent rien, la vision ne ressent rien, alors que les
corps ressentent . sdtigdehilJsndhidg n e me

sentir le corps dans le corps. Commenicest qu 6i | ef f ec
connaissance Comment este que vous allez amener cette
connaissance@ Vous y avez pensele corpsje corps € | e

regarder? Le ressenti corporel est une expérience trés sensible,
tres richefluide, et vivante, elle nous dit beaucoup de choses sur
les tensions, les zones de détente, et aussi sur notrétisesu
guand on se sent malade.

Cela nous dit aussi |l or sque |
tristesse ou de la colére, sinsmvous sentez accueillis ou pas,
cela vous dit beaucoup de choses, mais a sa propre fagon. Donc
cbest © vous do°tre 7 jlen@m® ut e
temps cbest une | angue qui noa
leurs déclinaisons.

JOermsraeiment dit assez suxe cel a
gue cela a du sens, €& que vous pouvez comprendeeque
c 0 e s t étrgdars urdbieatre ressen® De se sentir dans sa
complétude, dans sa plénitude chaude, détendu, de se sentir
bien? Beaucap de nos expériences et particulierement de nos
expériences douloureuses sont ressenties a travers le corps, donc
-a nous m ne droit au but al o
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ébullition et en fait détournete ce dont il est question«Mais

non, je ne suis pas en colere, je suis en train de montrer quelque
chose de tres trés clair Si on se pose pour écouter le corps, on

peut se rendre compte quew, oui, il y a de la colére, je suis

en coléres . Le corps ne menlui ppua s, a
raconter toutes sortes de mensonges.

Question: A-t-on ou non un librearbitre ?

Réponse Pourquoi este quevous voulez le savof (rires.
On a des choix qubdéon peuxe fair
pas? Donc | us quriodnaune libert, on pautvoir p o i

S i | 6on doit suivre cela ou cec¢
on va | a nourrir ou se poser, a
assez |imit®, et |l orsqudédon rec

aussi de la mémedan a quel point nous sommes programmés,
conditionnés, agissant sur un mode automatique, réactif.

On voit la a quel point on a trés peu de choix, ¢a fait partie en
fait de ce que | 6dukkhaappel |l e | 6 ¢

Question Le premier soirem®di t ati on debout

doul eur continue qui grandi ssa
accueilli avec bienveillance cette douleur sans étre stoique et
crisp® et sans non plus | 0O®ViI t e

est devenue t ®tsifndret ed6 ull Isee ud
laissé la place a un malaise vagal avec vertige et nausées. Je me

suis all ong® et -jediarséterapapPEst®, ma
ce que | OA@iJeéierbdavfaiids pas | O
d®pass® mes laibmittuedse cdabra cjcbuaeii |16
de cette fa-on, mai s | © cO®t ai
malaise.
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RéponseOn doit sentir | 6enracine
et propager cet enracinement a toute notre forme de facon a
garder une attention ftei b | e . ta sO®tend de

jusqubdau sommet du cr ©ne et ®ga
cbest une attention tr s flexi
déaborder |l a zone doul oureuse
peut° t r e d 0 e sdpoanc ea. uFhwei xcpunsci ence
participe, entreg en sympathie avec ce qui est en train de se
passer, avec beaucoup de douceur.

On peut aller aussi respirer
attention tr s douce domm@& |déaanus
jour: de | a m°me fa-on que | 6on
fermement mais en méme temps avec douceur. Mais bien sdr, si
|l a doul eur s6amplifie beaucoup
évidentes qui sonsoit de marcher un peu, soit de vousraiier.
Car il se peut que vous nobayez
de pouvoir rester dans la présence, dans la pleine conscience. A
cemomet ©, il vaut mieux faire ce
i ndest pas bon does s@apgout -t
entier se verrouille.
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Enseignement du matin

Dans la méditation, nous prenons refuge dans huit éléments
rassemblés desagesgeu e d®t i ent | desprit,

La porte |débeexnp®@r@®eendcee cor por el
pui squdi l n e Vv gdori mogeads connexidreastt e n (
par le toucher et le ressenti.

Léaspect ext ®rieur du toucher
chose, quelque chose de dur, quelque chose de mou, quelque
cho dodéai gui s® qui est | 7. Loasp
consiste a ressentir ce que cela fait, comment on éprouve le fait
doéo°tre touch®.

Quand vous rassemblez vos mains, vos doigts peuvent se
toucher et vous avez conscience du fait que vos mainis s
jointes. Cbest | 6aspect ext ®r i e
int ®ri eur , cdbest Qque VvVoOusS pouV.
ou il y a contact, peuétre une sorte de picotement, ou une
énergie qui est en mouvement. Vous pouvez sentir la pression
gue ce contact effectug ul  a une partie qui est en appui sur
| autre.

Vous pouvez aussi avoir le sens de la solidité 1a ou il y a un

contact doéune main qui Vvient to
l a solidit® devi e;wvduséied em Fainde v e
faire | 0exp®rience de quelque

point de vue de son aspect intérieur.
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Vous pouvez aussi remarquer avec le toucher que les bouts de
VOS pouces sont en train de se toucher, en appuis sentez ces
points decontact et vous pouvez aussi pétre sentir une ligne
qui remonte depuis vos pouces tout le long du bras. Si vous
poussez sur vos pouces tres fermement; @eetesice que vous
pouvez m°me sentir jusquod”™ wvotr

Cobest | 7 | 06 ®ttue oesondes deahoc dgns fout e f f
le corps, la fagon dont une sensation peut se déplacer, étre en
mouvement, étre ressentie, comme une onde de choc sur un lac.

Cbest tell ement normal, tell eme
pas beaucoup deonsidération Imaginez comme ce serait

®t range si en poussant Vvos pou

sentiez que ce point de contact et aucune autre sensation. Comme
soi l néy avait pagsla o eserat tomme] e
do°tre un morcepasu de bois, noes
Donc il y a ces ® ®ment s, on

dans un geste simple comme le fait que les deux pouces se
touchent. La fagcon dont nous pensons, dont nous imaginons
manque souvent de sensibilité, de conscience. En faisant

| 6exp®r i eiméiaité,aus yrentontrens les éléments

gui y sont pr®sents. So6il nodéy a
Nnous nous sentirions morts, comme une coquille vide.

Que signifie concentration ¢a signi fi e do°tr
| 6exp®ri enclee vfiaviarngd edamse | a co
premiére étapeale porter votre attention sur ce qui se passe dans
le corps.

Souvent on donne le conseil de porter son attention sur la
respiration, car <cbest un aspe
c 0 e st déwe elfeméme qui a une relation immeédiate avec
nos émotions, avec notre esprit. Véritablement, lorsque nous
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portons notre attention sur la respiration, nous la portons sur

| 6essence de |l a vie.
Léoexp®rience de |l a resjpéddeati o
toucher. Cela peut tre 7 trav

narines ou sur la partie supérieure de votre lévre, ou la pression
abdominale tandis que les muscles poussent et se rétractent. Vous
pouvez sentir, avoir | Obeogsp®r i e
toute la région de la gorge, ou cela peut étre juste la poitrine qui

se gonfle.

Nous pouvons y avoir acces par un point particulier, mais
| 6i ntention est de pouvoir sent
On part du point ou elle est plus accessiél petit a petit on
essaie de sentime respiration la plus pleine et la plus profonde
possible.

Léhabitude de | 0esprit, coOest
de se focaliser uniqguement sur des aspects particuliers, de ne pas
soouvriilr nepasdéivmlriibeabl ement et

exp®riences vivantes. Or il sobe
vaut vraiment la peine de vous ouvrir a sa plénitude.

\

En particulier, je vous encourage fortement a prendre

conscience quoau wotfeuespiradian,ilya pl G
des zones dans votre corps qu
compt e, gui ont besoin do°tre
oubl i ®e s, gui sont dur es. Cbde:
| 6adouci ssement de | a. MBneetsider e d ¢

fait dbéexclure des choses que Vv
niveau du monde extérieur.

Au niveau de votre monde intérieur, vous étes une présence
vivante et vous ne voulez pas exclure. Car tout fait partie de ce
que vous avez,dequivas °t e s, cdbest tout c
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commencez a exclure quoi que ce soit, eh bien vous séparez
certains aspects, certaines zones de votre corps, de votre esprit.
Vous pouvez imaginer quel effet cela a de vous diviser ainsi,
comment on rsiens eeserdite qué ke xnotlluu
méme et ce que cela provoque.

Quden |lesdte | i nclusi onceqaee | 6
cela nodoest pas pl us d?Quelque’ re .
chose qui peut accueillir | 6ent
place pourtoutcela vous no6°tes pas -en tr
m° me , déoexclure des choses, d
souhaiter °tre ai lvbus trouger votr®@ d o6
force de vie si ce nbest ?2dans ¢

Nous savons tous en fait que cette énergie est la plupart du
temps impliqguée dans les expériences négatives, désagréables,
de facon a pouvoir les éviterdonc on peut se sentir
inconfortable, avec des sensations désagréables, ou on peut se
sentir désequithré, on peut sentir aussi les tensions qui circulent

dans notre corps, avoir |l e res:
et brumeux. Si vous élargissez, adoucissez cette expérience, cela
Vous per met déoentrer en cont

psychologiques came lorsque vous vous sentez sans vie ou
triste ou déprimé, ou anxieux ou irritable. Nous ne voulons pas

de cela, allons vers | 6aspect
exclure, plus | 6aspect heur eux
heureuxnhéest gue par | 6effort

le nourrir constamment par nos pensées, par nos actions, alors
gue la pratique spirituelle consiste a effectuer un retournement

de notre attention, de notre intention, de notre contact. De voir
commentcea peut °tre rencontr® not
|l e d®sir de <changer guel que ¢
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qguelque chose ou de réparer quelque chose, mais juste de nous
rencontrer nousnémes.

! se peut que cela vowsdHiefffyr
a une qualit® que | 6on appelle
primordial, premier, est de pol
g®n®rosi t ®, un ciur g®n®r eux.

pratique bouddhiste commence par cette qualité dérgsite.

Al ors nous commen-ons =~ | aiss
pouvons générer vigvis de nousmémes, de notre esprit, de
notre corps, visxVvis aussi de nos difficultés qui ne nous plaisent
pas, = arr°ter doess agparatedke | e:
tout simplement dé°tre.

Car |l a qualit® de rencontre es
chose qui a beaucoup de sensibilité, et pour laquelle nous ne
sommes pedétre pas tres doués. Donc on utilise la respiration
comme support de facon aywir pénétrer différentes zones,
respirer ) | 6i nt ®r i eur doel |l es
diffuser, que le mouvement de respiration nous permette
| ouverture.

Léaspect corpor el de | a respirt
gue | 6on pefarnes deesertsdtions pgéoises, mais
aussi ddune ®nergie qui se do®vi
de | a respiration. Il faut obse
peut étre associée a cela, car il y a manifestement un état mental
qui correspond | 6®coul ement de | a
| accompagne. Il y a | daspect d
faire et | a respiration nous tr
cela, avec ce mouvement libre de la respiration, nous pouvons
développer un seimient de confiance, quelque chose qui nous
estdonné | a respirationméne. produit
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Lors de | 6inspiration, alors
cela peut nous procurer un sentiment de joie, quelque chose qui
sOi I I umi nend,qguquisesea ®pi ffuse, t
poi nt cruci al . Tandis que | a

mouvement de détente, quelque chose qui se répand dans la
conti nuimt e d&alnlse avoir doéoint et
accomplir, faire, agir ou réakr quoi que ce saitqui se déroule
simplement dans | a continuit®,

Estce que vous pouvez laisser votre attitude se détendre au
sein de cela, y faire confiance et vous y ajudter C6 e st t
naturel, 11T mé&iyt al audamdesdemd r e
temps cela vdurer? Quandestce que je vaisraver a la fin de
ce processud Quandestce que le bon moment va commerice
Quandestce que je vais avoir la récomperrs@uandestce que
je vais mo®l| oi?g.ner des di fficul

Ca, ce sont tous les aspects qui vous bloguent dans votre

m®di tation, qgui voil ent l e proc
erron®e. Vous essayez dobéarriver
6est pas

cequevoussavez,6 est que ce n
déarriver au bout et cbest un ¢
essayez dodéarriver au bout de v
cela ¢a ne consiste pas a les rencontrer. Vous pouvez les traverser,

lestrava | | er, mai s cela porte en s
a un autre part 0% nous all ons
Ssi vous ouvriez | a porte © quel

la premiére des choses que vous lui ditis. « Quand este
quetu repars? ».

Cbest wune ®nergie tr s forte,
au bout des choses, a les accomplir, les dépasser. Mais si vous
rencontrez v~®ritablement | dexp6¢
gudell e est toujours ssatonmbuver
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red®marrage. ¢a commence et pu
coincent parce qubébon essaie de
| 6®nergi e que vous utilisez polt

Dans la méditation, la seule expérience que vous ayez es
celle de votre propre poussée. Ca se présente sous différentes
formes, nous appelons c¢a faire un effort, mais vous le ressentez

comme une poussée pousser |l es chose:
sbaccomplissent, faire avancer
fort; ¢o6e®e® | 61 mpatience.

La qualit® int®rieure de | b6es
recentre profond®ment , cela am

cela permet de découvrir la véritable nature des choses, qui sont
dans un changement perpétuel.

Quandvousvaesl posez dans cette att
simplement avec les choses, vous élargissez votre conscience.
Vous avez développé de la vigilance sur le mouvement qui
consiste a se contracter sur quelque chose, a vouloir acquérir
guelque chose ou avouloirlee pousser. Cbdest wun
contraction de | 6espr;alorsepuse v o
pouvez trouver une forme de paix, parce que cet état
psychologique a commencé a se détendre, vous commencez a
étre en paix avec vousémes tels que vous étes

Quand nous approfondissons cela, eh bien petit a petit cela a
un effet de modi ficati on de n c
commence a se sentir réconforté et soutenu. Nous ne sommes

plus en lutte contre notm°® me s en train de n
quelquec hose qui ne fonctionne pa
doem°lme | e corps et | desprit

Pour chaque individu, | 6ext ®r

Les niveaux de notre intériorité sont également différents, les
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schémas psychologiques, les schémas émaisnmais le
processus dobéapprofondir et doa
spiritualité, demeure le méme, nous emméne dans un lieu qui est

le méme.

Ce noest pas quel que chose qu

choisir, cbest si mpl elosgprofondd ~ oY
de | 0int®riorit® est que coOest
de notre int®riorit® nous fait

Le processus se fait dans le domaine de la spiritualité, et avec
cette di men s ceangedtpas sefare a partir de
notre seule volonté

Il'y a des signes de sa réalisation, qui sont un sentiment de
légéreté qui se met en place, en méme temps de vivacité, et aussi
un sentiment de stabilit®, de r
la concentation réguliére, assurée, lumineuse.

Nous allons prendre du temps pour la pratique.

Chant de clbéture de la session.
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Prise de Refuge

Codest |l e moment oY% |l es perso
refuge dans les Trois Joyaux et les préceptes vont polavoir
faire. Cbest une fa-on dbéenvel

cette retraite. Nous avons commencé en nous ouvrant et en
procédant a une exploration, nous pouvons finir dans ce
mouvement en rassemblant tout,
sur notre atel personnel.

Le mouvement rituel consiste a faire des prosternations a un

autel;, cdest un rappel gue | daut el
ext ®rieur est aussi pr ®s ent

renf orcer et doéamendenoustménses qual i
On proc de dans |l a | angue anci
La requéte pour les préceptes est un peu étrangec 6 e s t
comme si jb6ben avais toute une ¢
seul coup | e |l es di strithde e . P

demander au moine que cela puis
comme une caisse de résonance.

Ensuite, nous avons les louanges pour le Bouddha, la prise de
refuge. Coest |l e sens dbéavoir
prendre refuge dans le morsjarituel. Le mot de refuge en {ui
m° me est assez pui ssant-gtre pui s
dehors, ° | 6ext®rieur, cela peu
di s - | 6ext ®ri eur, ce nbdest
g®ographi que ou ptiein@rionté) qui.peut | s ¢
étre aussi assez agitée et abrypteus prenons refuge, dans ce

sens, © |1 06int®rieur de nous.
Le dernier aspect, coest l a p
fa-on dont nous amenons | es qu
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dans le minde extérieur, dans la fagon dont nous vivons dans nos
actions.

Parmi les cinq préceptes, il y en a un qui est le point crucial,
le fait de développer une conscience et un soi. La conscience,

coest |l e fait de pouvoir esee re
chose que |joai fait ou que | ob6a
une parole dure, qui ne me | ai

pas un bon arriérgodt.

Le fait de sbdében soucier, de s
fait ou ce quesyroadoauttr eas equiur
est une forme de tendresse et de reconnaissance de notre propre

sensibilit®, ainsi gue de cel | ¢
| on appelle I a moralit® ou | 66¢
Il faut se souvenir qtint@riedr,d on ¢
donc il ne soObagit pas doéune | o
| 6exp®rience de | a moralit® co
| 6ext ®ri eur , qgui nous est I mp O

comporte pas de la sorte on est puni.

Lorsque la souwe est extérieure, il y a un son beaucoup plus
dur , alors que si cela provien
guestion de sensibilit® par r a
nousmémes, aussi bien que sur les autres.

L a phr ase ri tued:l«de, mMmdéengadges
méentra ner, ~ d®vele.ppa e sqtl
une loi, mais comment se guider-so€me vers son propre bien
et vers le bien des autres.

Coest pour quaoi o la fin il es
source de joie, eussi une forme de richesse et une forme de
paix, de sérenité.
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Léautre aspect des pr ®ceptes
compassion dont on peut jouir.

Ceux qui veulent prendre refuge peuvent rester a leur place.
Tous, dans nos cétiterr s, nous pol
Nous allons vous donner une petite démonstration.

Ajahn Sucitto chante.

Cbest | a fa-on dont cela comm
tout cas les personnes qui veulent prendre refuge peuvent chanter
les paroles.

Chants et refuges

Les cingpréceptes sont une petite lutte, un petit défi, nous
allons prendre une phrase a la fin.

Récitation

Ceci, cbest | e pr®cepte do®viI |
la vie de toute créature qui respire.

Récitation
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Cbest | e pr ®ceptee qud ®widtest ¢ea
Récitation
Cbodest |l e pr®cepte qui consi st

sexuel irresponsable.

Récitation

Cbest |l e pr®cepte qui consi st e
réfléchir.

Récitation

Codest | e pr ®c e pviteg deqpuendre adesn s i s
substances qui voilent ou qui 7

Récitation

! sbagit dOéun comportement a
extréme. Si on arrive a traverser une journée sans avoir tué, volé,
ou créé trop de nuisances, demmages, on peut la marquer
déune pierre blanche, el l e aure
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Si des voix viennent nous harceleren disanfu ndes pa
assez bien, tu ndes pwms»yvousl a h
pourrez leur dire « Taist o i irespeocbédes préceptes. Cod e st
une fa-on de se relier ° sa pr
toujours le méme principe, vous allez activer, vous établir dans
les aspects qui sont utiles, qui sont bons. Cela réduit les aspects
négatifs ou nocifs sans gu | y ait rien dobaut
facon de faire plus pragmatique et utile que celle qui consiste a
énumérer tout ce qui ne va pas chez vous ou tout ce qui ne va pas
chez les autres. Si on ne se donne pas les ressources pour
d®vel oppernt pehdancneaeaqge, l a vac
et a réussir a les transmettre au monde, cela nous rend plus
frustré, plus amer.

Cela cbest | e point de d®part
all ez un peu ®l argir | 6®ventail
a petit y inclure aussi les oiseaux, puis les poissons, puis les

i nsectes. Vous essayez doall er
chemin.

Cbest ainsi que | 6on se d®vel
un point précis puis on élargit dans les autres domaines.

Le dernier des préceptes consiste a éviter de prendre des
intoxicants. Il me semble que certains sont un peu nerveux par

rapport ° -a. La base, cbest dE¢é
vont vous effondrer complétement. Si vous pouvez toujours vous
tenrsur vos pieds, cbdbest que vous

Petit a petit, vous allez donner une base au développement de
votre clarté et prendre goQt a ce développement, sans étre rigide,
et | 6®t abl ir comme une r gl e.
persones car sOi | y a des per son
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probl mes avec | 6alcool, dbéautr
|l e fait que cbOest posdesddare de

On fait | 6effort dobéavoir de | a
Cbestquaei nssei termine | 6aspect f
un moment dobébappr ®ciation pour

fasse. Cbest beaucoup de trava
inscriptions, faire toentelxe gt
reconnaissance.

Egal ement pour | a traductrice
| autre, qui au |ieu de so6i mpr «

de les laisser se déposer, doit immédiatement se précipiter, sauter
dans une autre langue. Une grande appréciation pour cela.

A vous tous aussi doéavoir en
endurer, l e fait déavoir parta
toute | 6attention gque Vvous avez

chose de magnifique.

Al nsi dans | dinstantequemasent ,
recevons, a quel point nous recevons beaucoup de choses dans
notre vie.

Silence.
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Nous allons faire | a pause di
| 6of frande du repas.

Aprés le repas, vers midi et demi, je sortirai, de fagon a ce que
| 6 on p wre as ewWiIr et &hamger quelques paroles, les uns
et les autres. Qui plus est, nous avons apporté avec nous des
livres en anglais qui sont librement disponibles, si certains les
veulent.

Vous pouvez maintenant parler.

Chant de cléture.
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