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			Dédié aux pratiquants expérimentés de Kum Nye et aux enseignants à travers le monde.

			Puissent-ils réaliser des succès extraordinaires grâce aux pratiques avancées présentées dans ce livre.

			Puissent-ils trouver joie intérieure, paix et sens lorsqu’ils deviendront des maîtres de Kum Nye.

			
				
					[image: ]
				

			

			

		




		
			Introduction

			Kum (sKu) fait référence au corps, au sens de l’être incarné. Sa signification va au-delà de notre forme physique, car il englobe tous les aspects de notre être, et les moyens que nous pouvons développer et nourrir en tant qu’incarnation d’existence authentique. Nye (mNye) signifie « massage interne », ou « exercice qui guérit, intègre et tonifie ». Ensemble, les mots Kum Nye font référence aux massages, postures et exercices qui nous permettent d’être à l’aise en notre incarnation, et qui incitent à réveiller la totalité des capacités du corps et de l’esprit, des sens et du cœur.

			Les exercices physiques de Kum Nye sont seulement des formes externes d’une vision holistique de l’être humain. Leur véritable valeur réside dans leur capacité à stimuler l’énergie qui unit corps et esprit dans un continuum de joie et d’appréciation. En maîtrisant Kum Nye, nous apprenons à bénéficier de toutes les facettes de l’expérience. Nous acquérons de la confiance qui se fonde sur la connaissance de soi, et nous établissons un fondement de joie qui peut nous soutenir tout au long de notre vie. Nous apprenons ce que signifie être complet en nous-mêmes : nous découvrons ce que signifie ÊTRE.

			Kum Nye était connu au temps des premiers disciples du Bouddha et, plus tard, des pratiquants yogiques l’ont maintenu. Au Tibet, ce n’était pas très courant. En Occident, Kum Nye est davantage connu comme une manière de masser, mais il inclut aussi des postures simples et étirements qui sont yogiques par nature, où le principal réglage a lieu intérieurement.

			Les exercices présentés dans le précédent livre sur Kum Nye, Yoga tibétain Kum Nye : Massages & postures (Guy Trédaniel éditeur, 2002), mettent l’accent sur les aspects physiques de notre être, utilisant le massage, des exercices de respiration, des postures et le mouvement pour détendre et raviver notre corps. La Joie d’être va plus profondément dans les aspects internes de notre incarnation. Ce livre met l’accent sur le massage interne du ressenti, utilisant les sens pour revitaliser notre capacité à voir, entendre, sentir, toucher, savourer, connaître et créer une base pour une vie satisfaisante et remplie de sens. Son but est de vous aider à vous sentir chez vous au sein de votre incarnation, vous pourrez ainsi apprécier vos trésors internes et vous serez incité à les développer davantage.

			Puisque toute personne peut commencer à développer ces trésors sans trop de philosophie ou de théorie, Kum Nye est un moyen efficace pour s’engager dans la méditation. La relaxation, qui permet au cœur de s’ouvrir et à la méditation de se manifester naturellement, est particulièrement bénéfique pour les pratiquants occidentaux. Quand vous exécutez ces exercices, les sens, l’esprit et la conscience deviennent plus familiers avec la félicité – le riche nectar d’énergie qui coule sans obstruction à travers le corps complètement détendu et équilibré. La félicité guérit le cœur assailli par l’anxiété et la peine, et elle restaure le calme de l’esprit sous pression et en conflit. Quand elle s’intègre à notre être, esprit et corps coopèrent pour méditer dès que vous le souhaitez, et vous n’avez plus tellement à vous battre contre les distractions physiques et mentales. Donc, avant de méditer, détendez-vous profondément et utilisez Kum Nye pour toucher des états de félicité. Une fois que cette dernière a atteint son but, vous pouvez la laisser partir et vous reposer dans le calme détendu de la méditation. Si vous devenez attaché à la félicité et que vous êtes réticent à la laisser partir, vous aurez besoin d’un enseignant qualifié pour vous aider à dépasser cela, vers des courants plus profonds de samadhi.

			La façon dont Kum Nye détend le corps, les sens et l’esprit peut nous introduire au pouvoir et à la beauté du chemin spirituel. Une abondance de joie inspire la générosité du cœur et le souhait d’amener la joie aux autres. La joie se construit sur la joie : joyeux dans notre propre être, nous prenons un grand plaisir dans les accomplissements positifs des autres, et nous ressentons spontanément leur joie comme la nôtre. La souffrance des autres touche le cœur plus directement, stimule la compassion et le souhait de connaître ce qui guérit et inspire. L’amour est au-delà du « soi » et des obligations, et il se manifeste largement dans nos actions. La joie se stabilise en équanimité qui enlève la peur et rend possible l’engagement. De cette façon, les bénéfices de la pratique de Kum Nye peuvent transcender les restrictions de notre incarnation spécifique, et générer du mérite qui élève tous les êtres.

			Le besoin d’ÊTRE

			Généralement, notre incapacité à se ressentir entier en nous-mêmes, à simplement ÊTRE, nous oblige à passer la plupart de notre temps à chercher quelque chose avec agitation et avidité – amis, distractions, confort, divertissements, et même la connaissance. Même si nous rationalisons nos motivations, la cause de cette agitation peut souvent être attribuée au manque de satisfaction. La plupart d’entre nous atteignent finalement un état où nous réalisons que quelque chose manque dans nos vies.

			Kum Nye peut équilibrer, intégrer et raviver la totalité de notre être. Il peut ouvrir des canaux clairs de communication entre les sens, le corps et l’esprit, et inviter à un sentiment de plénitude et de calme profondément rafraîchissant. Quand tous les aspects de notre être coexistent harmonieusement, chacun soutenant et complétant l’autre, notre environnement interne devient plus heureux. Nos tonalités de ressentis sont généralement plus légères et joyeuses, et nos interactions avec les autres sont invariablement plus agréables. Quand corps et esprit sont en parfait équilibre, nous sommes entiers et complets : rien ne manque. C’est à ce moment-là que nous répondrons peut-être à une nouvelle vision de la destinée humaine et suivrons les prochaines étapes de notre chemin spirituel.

			Le corps, le véhicule qui soutient et maintient notre vie, est notre ami le plus intime, et nous avons besoin de faire tout ce que nous pouvons pour le rendre en meilleure santé et heureux. L’esprit est également notre fidèle compagnon : tout ce qu’il ressent, nous le ressentons aussi. Ainsi, c’est un plaisir spécial quand il est nourri avec de la félicité. Si vous demandez : « Comment est-ce possible pour nous de donner de la félicité à notre esprit dès que nous le souhaitons ? », la réponse est aussi proche de nous que notre corps, notre respiration et nos sens. Nous pouvons agir maintenant pour accorder nos yeux à la beauté, les oreilles à la qualité du son, le nez et la langue aux subtilités des senteurs et saveurs, et le corps à sa propre énergie vitale. Ensuite, les sens peuvent amener la lumière et la joie à l’esprit alourdi par l’ennui, ou limité par les pensées négatives et émotions. L’esprit devient joyeux, la présence s’étend et la négativité perd prise. Quand l’esprit est content, même l’ego devient doux ; libre du besoin de protéger, de s’affirmer ou de défendre, il développe la beauté de l’humilité.

			Kum Nye peut être votre cadeau, votre geste de gratitude envers votre incarnation et toutes les cellules et systèmes qui vous permettent d’expérimenter la joie d’être en vie. Puisque tout le monde a besoin du bonheur et d’être soulagé des frustrations d’une vie occupée et souvent dénuée de sens, j’espère que vous ferez des efforts pour les autres et que vous leur dédierez également de la joie. Faire cela amplifiera grandement les bénéfices de vos efforts.

			Si vous intégrez Kum Nye à votre routine, vous pouvez faire beaucoup de postures et exercices durant vos activités quotidiennes, pendant de courtes pauses au travail, le matin et le soir. Ensuite, quand vous traversez des moments difficiles, vous aurez la connaissance et les techniques qui vous aideront à y faire face plus efficacement.

			Quelles que soient vos activités, vous apprendrez peut-être un jour qu’il est possible d’avoir une manière d’être plus flexible. Si vous développez vos capacités sensorielles, vous arriverez peut-être à voir vos occupations journalières avec une perspective plus esthétique. Si vous donnez de la joie à votre esprit, vous trouverez peut-être des moyens pour transformer vos attitudes, et appliquer de nouvelles connaissances et techniques qui facilitent la vie quotidienne et le travail. Tout ce que vous faites peut devenir un exercice Kum Nye, qui stimulera l’imagination et la créativité.

			Ce livre est ma manière de partager mes pensées avec vous. J’ai longtemps réfléchi à une manière de présenter les aspects les plus avancés de Kum Nye de façon pratique, afin qu’ils puissent être bénéfiques dans la vie quotidienne, et soutenir aussi ceux qui souhaitent s’engager plus profondément dans les états méditatifs. Récemment, j’ai travaillé avec Elizabeth Cook pour compiler mes idées dans un livre, et j’ai ajouté des exercices conçus pour donner une idée des expériences physiques, sensorielles et mentales possibles à travers Kum Nye.

			Même si quelques indications sont bénéfiques, les mots seuls ne peuvent pas vous connecter à Kum Nye : c’est la pratique qui vous donne l’expérience directe, et c’est l’expérience qui vous permet de transformer la qualité de votre vie. Puisque les bénéfices de Kum Nye s’accumulent avec une pratique régulière, il est important de sélectionner quatre à cinq exercices dans ce livre, tous les trois mois environ, et de vous souvenir d’en pratiquer un ou deux, au moins deux fois par semaine. Dans tout ce que vous faites, souvenez-vous que Kum Nye est votre armement contre la négativité qui ronge de l’intérieur ou vous affecte dans les relations avec autrui. C’est un savoir que vous pouvez maîtriser et soutenir grâce à la vigilance.

			Finalement, quand vous êtes familier avec les méthodes de Kum Nye pour intensifier les ressentis et les sensations, vous n’avez plus besoin de rappels – la relaxation viendra naturellement, parce que vous incarnerez la connaissance et les attitudes cultivées à travers Kum Nye. Quoi que vous recherchiez – pouvoir, ressentis positifs, un compagnon ou l’amour –, ce n’est rien comparé à la richesse que l’esprit de Kum Nye peut fournir. Il n’est pas nécessaire de renoncer ou d’abandonner ce que vous chérissez. Vous pouvez accueillir activement toutes les manifestations de l’esprit, et avoir de la joie dans tout ce que vous faites.

			Votre incarnation corps/esprit est votre propre maison de trésors, une source de beaux ressentis et de profonde satisfaction. Si vous appréciez sa valeur, et si vous apprenez comment bien la nourrir, Kum Nye vous montrera comment entrer dans le cœur de votre être et cultiver vos richesses internes plus pleinement. Kum Nye réveillera la joie d’être, Kum Nye vous amènera chez vous.

			Ces vingt dernières années, ceux qui ont intégré Kum Nye dans leur vie ont eu des expériences positives. Les étudiants qui ont appris Kum Nye à l’institut Nyingma de Berkeley et à Ratna Ling à Cazadero ont poursuivi en se préparant à être enseignants. Maintenant, ils offrent des programmes de Kum Nye en Argentine, au Brésil, en Allemagne, en Hollande, en Angleterre et en France.

			Yoga tibétain Kum Nye : Massages & postures a été publié dans le monde en quinze langues. Un livre illustré intitulé La Relaxation tibétaine : Massages et postures Kum Nye est paru en anglais, hollandais, français, allemand et portugais. J’espère que La Joie d’être inspirera de nouveaux pratiquants, et encouragera ceux qui sont expérimentés à laisser Kum Nye toucher leur cœur plus directement. Puissent ces essais inspirer votre pratique et faciliter votre voyage à travers la vie.

			Tarthang Tulku
Odiyan, 1er août 2005

		




		
			Préface de la 3e édition

			Je suis très heureux d’écrire cette préface pour la troisième édition de La Joie d’être. J’ai adopté une approche assez différente en comparaison avec mes premiers livres sur Kum Nye. Dans La Joie d’être, au lieu de me focaliser sur la progressivité plus traditionnelle d’une série d’exercices, j’ai d’abord insisté sur comment incarner Kum Nye – comment être présent au sein du présent.

			En particulier, la troisième partie qui introduit les facultés sensorielles donne au lecteur des moyens d’explorer ce qui se produit quand nous voyons, écoutons, sentons, goûtons, ressentons et pensons. Les couches qui s’ouvrent quand nous examinons nos sens plus attentivement peuvent nous permettre de percevoir des dimensions nouvelles et différentes de l’expérience d’être.

			Nos sens sont des sources de précieux trésors. À travers eux, nous pouvons faire l’expérience d’états de félicité et d’émerveillement si raffinés qu’ils n’ont pas de noms. Notre incarnation en tant qu’êtres humains est une opportunité incroyable pour découvrir une connaissance subtile et transformatrice, une joie bien au-delà des conditionnements et de l’imagination.

			Cette joie est un droit que chacun a à sa naissance. Si nous pouvons comprendre comment elle s’élève, nous avons une ressource à laquelle nous pouvons nous relier dans n’importe quelle situation. Ce trésor ne peut pas nous être pris. Puisque la compréhension joue un rôle crucial, dans la mesure où elle est une condition de notre accès à ce trésor, ce livre met l’accent principalement sur le Kum Nye pour l’esprit.

			Dans La Joie d’être, vous trouverez plusieurs formes de relaxation Kum Nye qui ont le pouvoir d’aider à fondre les tensions enchâssées dans les mots « je », « moi » et « mien ». Kum Nye détend le régime de l’esprit. Il a le potentiel de faire transparaître une qualité d’ouverture brillante qui donne à l’esprit le temps et l’espace pour ÊTRE. De nouveaux pouvoirs de l’esprit émergent naturellement et nous découvrons en notre nature que nous sommes déjà complets : rien ne manque.

			La lumière de cette présence a le potentiel d’illuminer notre chemin spirituel. Elle peut guider nos attitudes, nos façons de parler et nos façons d’agir. De cette manière, nous pouvons établir un contact conscient avec notre « soi » le plus intime, et goûter le véritable bonheur.

			Il est tellement important d’incarner le bonheur. Si nous ne pouvons pas prendre la responsabilité de notre expérience et cultiver notre joie, nous ne pouvons pas être au meilleur de nous-mêmes. C’est seulement quand nous sommes capables d’employer au mieux notre expérience que nous pouvons véritablement amener la joie aux autres.

			Veuillez lire ce livre plusieurs fois, lentement et de façon méditative. Donnez-vous l’opportunité d’assimiler ce qui est dit. Offrez-vous comme cadeau le temps pour pratiquer, absorber et apprendre, pour que votre précieux héritage, votre incarnation humaine, ne reste pas un trésor caché. Pratiquez régulièrement, encouragez-vous à travers vos expériences.

			Vous, vous-même, pouvez découvrir le sens d’être, le sens de la joie.

			Tarthang Tulku
Odiyan, 23 février 2016

			Comment utiliser ce livre : un message de l’éditrice

			Les essais et exercices de ce livre sont organisés en quatre parties principales : base de travail, respiration, sens et perception, masser l’esprit. Bien que l’ordre de ces sujets et exercices ne soit pas nécessairement progressif, il est conseillé de lire le livre du début à la fin avant de choisir un sujet spécifique. Il est bénéfique de considérer tout le livre comme un exercice pour l’esprit.

			La perception sensorielle est une étude importante et complexe, qui est explorée en détail dans les traités bouddhiques de l’Abhidharma. Là où les systèmes occidentaux font des distinctions entre les sens physiques et l’esprit, les traditions bouddhiques regroupent généralement les sens physiques et l’aspect sensoriel de l’esprit, formant un total de six sens. Sentir est seulement un aspect de l’esprit, cette compréhension est différente de l’Occident. Les systèmes bouddhiques de l’Abhidharma vont plus loin en nommant différents aspects de l’esprit. Ils définissent le fonctionnement de chacun d’entre eux et ils distinguent différents niveaux de conscience.
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			Kum Nye est notre plus grand trésor, un droit à cultiver et à incarner, un patrimoine à revitaliser et à exprimer dans nos attitudes et nos actions. C’est grâce au savoir préservé au sein de Kum Nye que le Bouddha est un symbole de paix universelle, et le Dharma un symbole de guérison et de transformation. Nous ne pouvons pas laisser ce savoir disparaître – Tarthang Tulku
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I

La base de travail
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Parmi tout ce qui est donné dans ce monde, il n’y a rien de plus important que d’apprécier le caractère précieux de notre incarnation humaine, et de faire tout ce que nous pouvons pour augmenter la santé et le bonheur pour nous-mêmes et autrui.

Il peut nous arriver, pris dans les courants de la vie moderne qui rendent confus, d’avoir tendance à mettre de côté cette priorité, jusqu’à ce que nous devenions malades ou épuisés. Et c’est là où Kum Nye peut être le plus bénéfique. Ses exercices réveillent la connaissance dont nous avons besoin pour enrichir nos vies, et aider l’humanité tout entière. De plus, ils s’insèrent aisément à nos routines quotidiennes. Si vous vous aimez vous-même, si vous aimez les autres, pratiquer Kum Nye apportera des bénéfices plus grands que vous ne pouvez l’imaginer.

Il est donc important de s’employer résolument à développer ce savoir et à le mettre en application. Vous pouvez le faire en vous rappelant quotidiennement : « Il y a de la beauté que vous n’avez pas encore vue. Il y a un son qui porte la conscience vers les sphères paradisiaques. Il y a un parfum plus exquis que le plus rare des encens. Il y a une joie qui se diffuse au-delà de l’extase et dissout les graines de souffrance. » Vous êtes digne de faire l’expérience de tous ces trésors et de manifester leur importance à toute l’humanité.
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Kum Nye est la vie

Kum Nye est une voie pour détendre corps et esprit, réveiller les sens, nous nourrir nous-mêmes avec de la joie et créer un fondement riche à toutes les activités de la vie. Bien que les exercices présentés ici commencent simplement, avec une attention au corps, leurs bénéfices s’étendent à tous les aspects de notre vie. Quels que soient nos centres d’intérêt, occupations ou situations personnelles, Kum Nye développe notre capacité à guérir et à raviver la totalité de notre être. Il rafraîchit les sens et cultive leurs capacités les plus élevées, ouvrant des passerelles vers des expériences savourées par les yogis des temps anciens. L’expérience s’accumule, s’approfondit, déployant une signification exprimée dans un bonheur qui améliore la qualité de nos actions et de nos relations avec les autres. Développée à partir de ce fondement, la méditation révèle de nouvelles dimensions de la félicité, bien au-delà peut-être de ce que nous sommes capables d’imaginer.

Ce type de connaissance manque dans la vie moderne, où les gens ont tendance à assimiler le bonheur avec abondance d’argent, de pouvoir, de possessions matérielles, ou avec un travail prestigieux, considéré important ou dont l’exercice procure un grand plaisir personnel. Ils ont peut-être pensé qu’ils vivaient le rêve américain en travaillant dur et en s’efforçant d’obtenir des objectifs matériels. Mais ils ont seulement découvert que ceux-ci ne peuvent pas en eux-mêmes produire de la satisfaction ou du sens. Même en travaillant dur, la route vers le succès peut être longue et semée de problèmes.

Ceux qui atteignent leurs objectifs matériels découvriront bientôt que leur temps est occupé par le travail et les responsabilités familiales, par le désir d’acquérir ou de maintenir des biens, et par une multitude d’obligations sociales et personnelles complexes. Bien qu’il devienne très facile de posséder la dernière technologie ou des luxes inconnus lors de la précédente génération, de nombreuses personnes ne sont pas réellement heureuses ou satisfaites.

Des insuffisances apparaissent dans chaque domaine de la vie moderne : insuffisance de ressources, insuffisance d’opportunités, insuffisance de joie et de satisfaction. Jour après jour, notre temps est complètement pris, chaque moment semble prédéterminé, chaque activité programmée. Même nos divertissements sont gouvernés par la pression des contraintes temporelles. Le temps semble nous gouverner, évinçant le jus de chaque expérience.

Simultanément, les distractions abondent. La soif de sensations, ou peut-être d’évasion, conduit beaucoup d’entre nous à malmener encore plus leur corps, en le livrant à des excès qui compliquent encore plus leur vie. Quelle que soit l’intensité de ces plaisirs, ils ont tendance à être de courte durée, et peut-être augmenteront-ils seulement la pressante intensité du désir. À un certain point, nous réaliserons peut-être que nous n’avons pas assez de plaisirs dans la vie.

Kum Nye réveille la joie et nous aide à faire l’expérience que la vie vaut la peine d’être vécue. Ses exercices physiques, de respiration, les massages et les exercices mentaux favorisent la santé du corps, de l’esprit et du cœur, nous donnant ainsi les capacités à créer un mode de vie positif et productif. Nous apprenons comment stimuler les nerfs et activer les centres du corps (chakras), par des postures et des mouvements simples. Les blocages se relâchent et les chakras s’ouvrent. Les courants d’énergie coulant à travers eux depuis et vers les sens sont vivifiés, et soutiennent la vitalité, la créativité et la plénitude qui expriment l’abondance de l’esprit humain.

En développant les capacités de nos sens, nous pouvons satisfaire les yeux affamés de beauté, l’esprit affamé de sens et le cœur affamé d’amour qui ne déçoit pas. Nous pouvons expérimenter la richesse des plaisirs que nos sens peuvent nous fournir. Ainsi, nous ne serons jamais anxieux ou souffrants de solitude, insatisfaits ou déprimés, languissants ou recherchant quelque chose pour combler le vide intérieur. Ensuite, il sera peut-être possible de manifester l’abondance inhérente à notre nature : abondance de vie, abondance de connaissance et abondance de félicité. Si nous sommes également incités à donner abondamment, nous expérimenterons peut-être la joie de la générosité libre d’obligation et d’intérêt personnel. À tous égards – physique, mental et spirituel –, la pratique de Kum Nye peut nous aider à manifester la promesse radieuse d’être humain.

Les bénéfices de Kum Nye sont épanouissants et convaincants : quand vous en aurez fait l’expérience par vous-même, vous n’aurez plus besoin de motivation supplémentaire. Le yoga Kum Nye unifie les différents aspects de notre être et nous conduit à la plénitude. En étant totalement au contact de nos propres corps et esprit, nous pouvons compter sur nos propres ressources pour être heureux. Libérés du besoin, nous pouvons être un bon ami pour nous-mêmes et autrui. Nous ne serons plus aussi préoccupés par les problèmes ordinaires, mais serons soutenus par la joie dans tout ce que nous faisons.

La méditation peut élever les pratiques yogiques de Kum Nye vers des sources de félicité inconcevables, si rares qu’elles vont au-delà de la pensée et de tout sentiment de « soi » ou de temps et d’espace. Puisque nous pouvons devenir attachés à de telles expériences de ravissement, elles doivent également être un jour transcendées. Accomplir cela demandera les conseils d’un maître qualifié. Mais là où nous en sommes à présent, nous avons besoin du plaisir que Kum Nye peut donner pour soulager les insuffisances de nos vies, et briser les configurations qui nous lient à la frustration et à la peine.

Pour l’instant, il est important de continuer à construire et renforcer l’expérience de Kum Nye. Ces pratiques stimulent les énergies subtiles du corps et de l’esprit. Les sensations deviendront probablement plus intenses. Elles peuvent très bien surgir spontanément en ravissant l’esprit et en éclaircissant les perceptions, et elles se manifesteront peut-être dans les rêves qui communiqueront de profonds niveaux de signification.

Si vous persistez dans votre pratique, vous découvrirez que l’esprit et le cœur ont plus d’ouverture pour la joie, et de moins en moins d’espace pour la peine et la négativité. Tous ces changements sont des signes que vous avez commencé à incarner Kum Nye. À partir de là, vous pouvez vous connecter plus pleinement au chemin spirituel et suivre les pas des grands bodhisattvas.

Notre incarnation humaine

La tradition bouddhique enseigne que, parmi toutes les formes d’existence possibles, une incarnation humaine est la plus précieuse. C’est une opportunité à chérir et à développer aussi loin que le permettent notre connaissance et notre situation. Mais nous ignorons encore beaucoup de choses au sujet de la nature de notre incarnation et, tant que nous ne nous comprenons pas mieux, nous ne pouvons pas être véritablement sûrs que notre connaissance est établie sur une fondation solide.

Les enseignements traditionnels commencent souvent par encourager les étudiants à réfléchir sur la façon dont leur corps a pris forme. Cela peut être un exercice très utile, qui nous rappelle à quel point nous savons très peu de choses sur notre commencement et sur la mise en place précoce des structures fondamentales de nos corps et esprit. Puisque ces structures sont la base de l’architecture de notre être, il est important de réfléchir à la façon dont elles prennent forme et d’examiner comment les configurations installées avant même la naissance nous influencent peut-être aujourd’hui. Selon la tradition bouddhique, ce type de contemplation accélère la compréhension de « nama rupa », nom-forme, la base fondatrice de la perception, de la pensée et de l’action. Tout en n’excluant pas l’émerveillement et l’ouverture de l’enfant en développement, le but de cette pratique est d’encourager des aperçus au sein des configurations de restrictions et de pressions, qui caractérisent notre conditionnement et créent des résidus qui continuent de nous affecter dans notre vie d’adulte. Si nous souhaitons faire des changements positifs dans nos vies, examiner impartialement les racines de notre être est un bon point de départ.

« Nama rupa »

Nous n’avons pas de connaissance directe des racines de notre être. Nous n’avons pas les moyens pour reconstruire l’environnement dans lequel notre corps a pris forme, ni pour évaluer quels sont les événements et actions qui peuvent avoir conditionné cet environnement.

À partir de ce que nous savons maintenant, nous pouvons seulement imaginer notre développement dans la matrice, les cellules se divisant et commençant à développer des fonctions spécifiques. Pour plus d’informations, nous devons nous tourner vers des manuels. Nous apprendrons que, en quelques semaines, les cellules nerveuses commencent à transmettre des impulsions et qu’elles établissent des voies qui connectent le cerveau immature vers les organes sensoriels naissants. Des réseaux nerveux se forment dans et autour des sens en développement, et ils définissent la future tâche de chaque organe. Si ces réseaux se forment correctement, l’oreille se reliera au son, l’œil aux contours et formes, et les glandes du nez répondront aux odeurs. Bien avant que la nourriture se présente à la bouche, les réseaux nerveux commencent à se former, ce qui permettra un jour à la langue de distinguer les goûts et au corps de réagir aux sensations tactiles.

Cela peut inspirer le respect de réfléchir à l’entrelacement complexe des centaines de processus qui façonnent la formation du corps humain. Quelle est la connaissance qui dirige la synchronisation délicate et assure un bon résultat ? Quelles sont les conditions qui l’en empêchent, même faiblement, si peu que ce soit ? Déjà, les impulsions circulant à travers le cerveau en développement stimulent la croissance des nerfs et mettent en place des réseaux étendus pour recevoir, traiter et donner des retours aux données sensorielles à la vitesse de l’électricité. Même à cette étape précoce, les données portées par les nerfs façonnent les voies, les tissus interconnectés et les organes au sein de l’embryon en développement.

La naissance physique

Nous savons que le développement sensoriel continue après la naissance, mais avec un profond changement d’orientation puisque les sens s’ouvrent pour la première fois vers l’extérieur. Même dans notre imagination, il est difficile de concevoir à quel point ce changement est profond, ou comment, en tant que nouveau-né, nous sommes affectés par les pressions considérables qui nous expulsent du corps de notre mère. Le nouveau-né pleure – cela rassure les adultes car il prend sa première respiration, mais peut-être est-ce aussi une réaction au choc de la naissance.

Le nouveau-né agite bras et jambes ; la bouche s’ouvre et saisit la poitrine de la mère pour se nourrir ; le lait coule dans le corps, calmant et satisfaisant le nourrisson. Les fonctions basiques de la vie mettent en mouvement une multitude de nouvelles sensations corporelles, et le nouveau-né commence à faire des associations entre ses pleurs et la satisfaction de ses besoins. Le corps du bébé réagit à la chaleur, au froid, au fait d’être tenu et bercé par des bras confortables. Sons, mouvements et réactions établissent une forme élémentaire de communication, qui se renforce par la répétition. Simultanément, ses yeux commencent à distinguer les configurations de lumière et d’obscurité, et les oreilles entendent des sons qui peuvent surprendre ou qui réveillent.

Pratiquement depuis la naissance, le nouveau-né est enclin à regarder fixement les visages humains, bien que ce ne soit probablement que deux à quatre mois plus tard qu’il reconnaîtra des visages familiers. En même temps, les facultés pour entendre se développent. Une chanson douce de sa mère, destinée à le calmer et à le rassurer, fait partie des premiers sons que le bébé entend. À travers son corps, le nouveau-né arrive à associer les signaux avec les actions, et il exprime sa faim et son inconfort par des pleurs et des mouvements physiques. Lorsque l’expérience s’accumule, les sons sont associés à des ressentis – satisfaction, plaisir, inconfort ou peur. À chaque répétition, les sons, accompagnés de leurs nuances de ressentis, s’intègrent au courant de données qui entre dans le corps, renforçant les connexions nerveuses et installant le fondement pour une communication ultérieure.

Contour et forme

Quand le bébé se développe, les portes des sens s’ouvrent graduellement et chaque organe devient plus sensible aux stimulations internes et externes : les yeux interagissent avec les formes visibles, les oreilles avec les sons, le nez avec les odeurs, la langue avec les goûts, le corps avec les formes qu’il peut toucher et ressentir, et l’esprit avec les objets mentaux. Les données brutes affluent à travers les six sens, stimulant les synapses et créant de nouvelles connexions. Mais ces facultés en développement ne sont pas encore matures – comment peuvent-elles trier ce qui est pertinent dans ce déluge de stimulations sensorielles ? À quelles significations correspondent les contours, couleurs et textures ? Que signifient les sons ? Le fondement est encore incertain et pourtant, depuis cette base, les mots se développent, des mots déjà chargés de fragments d’associations et de connotations.

Dans ce méli-mélo, ce trop-plein de courants d’informations, des points de contact se produisent, des ressentis s’élèvent et des contours et formes sont discernés. Quelqu’un émet un son et l’enfant le répète. Après plusieurs répétitions, l’enfant apprend le nom de l’objet et il peut le reconnaître.

Mouvements et restrictions

Pendant ce temps, le corps de l’enfant devient plus mobile. Les mains peuvent atteindre, saisir et tirer. L’enfant apprend à se retourner, à s’asseoir, à marcher à quatre pattes et, finalement, à se mettre debout vers la fin de la première année ou peu de temps après. En quelques mois ou peut-être moins, l’enfant fait ses premiers pas et, à la fin de l’année suivante, il peut aussi courir et grimper. Avec cette croissance, s’ajoute la conscience des contraintes : l’enfant est déplacé du berceau vers un petit lit, il est attaché sur des chaises et mis dans des parcs pour enfants.

Dès le moment où l’enfant commence à bouger de manière indépendante, il entend le mot « non ! » de plus en plus souvent, accompagné peut-être par des expressions de désapprobation et des confinements vers des endroits plus sûrs et plus restreints. Les restrictions deviennent plus fortes quand l’enfant devient plus assuré. Les parents commencent à diriger le comportement de l’enfant plus énergiquement, récompensant ce qu’ils trouvent souhaitable et restreignant ou punissant ce qu’ils trouvent inacceptable. L’enfant se sent peut-être frustré, ou exprime ses ressentis par des crises de colère, contrariant les parents et les engageant à plus de réprimandes et de restrictions.

La naissance du « soi »

Bien qu’il soit peu probable que nous nous rappelions de nos premiers efforts pour nommer les objets que nous discernions autour de nous, nous pouvons observer comment le processus fonctionne. Par exemple, lorsque nous voyons des enfants répéter les sons émis par les parents et les associer avec un objet plus ou moins précisément. Nous apprenons nos propres noms de la même manière, comme si nous étions également des objets. Finalement, nous apprenons à dire « moi ». Quand nous commençons à mettre les mots ensemble, « moi » devient graduellement plus important et nous le disons de plus en plus souvent. En temps voulu, nous sommes capables de copier nos parents et de dire « je ». À partir de là, notre monde orienté vers les objets change profondément. « Je » suis maintenant le sujet, affirmé et maître de la situation. Tout le reste devient objet, quelque chose d’autre que « je ».

Cette transition n’est pas toujours régulière. Il faut beaucoup de temps avant que nous apprenions à utiliser le langage convenablement. Le concept « je » est particulièrement difficile, parce que « je » peut aussi être « moi », et les objets peuvent aussi être « miens ». En l’absence de moyens pour questionner l’usage de « je », « moi » et « mien », nous répétons les configurations telles que nous les entendons chez nos parents ou frères et sœurs. En tâtonnant avec effort, nous sommes capables finalement de les mettre en ordre. Lorsque nous copions nos parents et les enfants plus âgés avec plus de précision, notre usage constant de « je », « moi » et « mien » renforce notre sentiment du « soi » – un « soi » si fondamental et englobant qu’il deviendra bientôt notre identité de base.

Règles et règlements

Entre 2 et 4 ans, nous apprenons le langage et les règles de la famille. Ensuite, nous commençons l’école, et nous apprenons de nouveaux mots et de nouvelles façons d’interagir avec les autres. Les contraintes continuent : il y a des règles que nous devons suivre à l’école et d’autres qui assurent notre sécurité. Il y a des règles pour le langage et des règles pour exprimer les émotions. Il y a des règles pour toutes les sortes d’interactions sociales et tous les types d’activités.

L’enfance se déploie dans un contexte d’instructions, d’avertissements à l’égard des dangers imminents, d’incitations fortes à « être gentil », et de menaces de punition ou de privation si nous ne le sommes pas. En même temps, nous nous battons pour fonctionner à l’extérieur de la famille ; notre manière d’être est changeante et instable. De temps en temps, il est possible que nous nous rebellions contre les règles et les contraintes qui semblent influencer tout ce que nous faisons. Mais, en fin de compte, nous devons obéir à nos parents et à nos professeurs ; nous devons suivre les règles.

Nous allons à l’école primaire et au collège pendant neuf ans, où on nous apprend plus de mots et de concepts. Nous apprenons à lire et à écrire, l’arithmétique de base, des matières scientifiques, et éventuellement des savoir-faire en musique et en art. Trois ans au lycée s’enchaînent et chaque année devient plus complexe. Nous nous engageons dans des sports et autres types d’activités, chacun ayant sa propre série de règles et règlements. Nos personnalités se développent, ainsi que de nouvelles incertitudes. Nous expérimentons les conflits, les pressions et les agitations émotionnelles. Rien ne semble convenir – nous avons tellement à faire, des choses que nous voulons, des choses que nous ne voulons pas, des choses que nous aimons ou que nous n’aimons pas, trop de choix, ou pas assez. Nous ne pouvons pas tout gérer et les problèmes arrivent.

Nous sommes maintenant éduqués et diplômés. Ensuite, que nous nous sentions ou pas prêts ou assez préparés pour faire des choix judicieux, nous devons prendre des décisions qui affecteront le cours de notre vie d’adulte.
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