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      Notre esprit, notre corps et les lieux dans lesquels nous vivons sont interdépendants.

      Le monde extérieur affecte notre être profond et notre tranquillité d’esprit. Bouddha a dit : « L’esprit, par son action, est l’architecte de notre bonheur et de notre souffrance. » L’esprit parvient difficilement à la paix quand le corps ne se trouve pas dans un espace physique paisible.

      Quand nous disposons d’un espace en paix, nous pouvons revenir à nous-mêmes. Telle est l’intention de l’espace sacré. Mais pourquoi attendre de trouver une église, un temple, une mosquée, une synagogue ou un lieu réservé à la contemplation spirituelle. Un sentier, un bout de trottoir, un carré d’herbe ou un recoin de notre bureau feront l’affaire. Si nous faisons place à la contemplation et à la méditation à l’intérieur de notre propre maison, alors la paix et la joie nous seront toujours accessibles.

       

      Ma formation d’architecte m’a appris à considérer l’intention particulière de chaque espace.

      Envisagez votre maison de la même manière. Vous ne l’aménagez pas pour qu’on vienne la photographier ni pour un magazine, mais pour vous-même, votre famille et vos amis. C’est un espace destiné aux êtres humains.

      En l’observant, voyez comment chaque pièce – et chaque meuble dans la pièce – éveille une sensation particulière. Notre habitat affecte notre mode de vie, la nature de notre interaction et de nos relations avec les autres. La manière dont nous disposons les objets, notre choix des couleurs et notre façon d’aménager l’espace doivent donc avoir une intention. Partout où l’on a pris soin de concevoir l’espace dans un but particulier, les lieux sont emplis de bienveillance et d’amour. Nous pouvons ressentir et entrer en communication avec cette bienveillance et cet amour. Nous pouvons aussi, à notre tour, les transmettre autour de nous. L’objectif du lieu sacré est de libérer l’espace afin de nous permettre de revenir à nous-mêmes et de toucher quelque chose au plus profond de nous. C’est une merveilleuse façon de communiquer. Nous devons donc être partie prenante de cette communication. Si nous ne sommes pas présents, si nous sommes occupés avec notre téléphone portable ou si notre esprit est ailleurs, même le plus beau lieu du monde cesse d’être sacré.

      Au moment de créer un espace sacré, commencez par observer le caractère existant du lieu. Ce lieu, votre maison, possède naturellement un message et une intention. Reconnaissez votre environnement et ne tentez pas de forcer l’espace à devenir ce qu’il n’est pas. Un dortoir, un loft, un pavillon de banlieue ou un bungalow expriment des intentions distinctes. Quel que soit notre logement, nous devons en saisir la nature réelle pour imaginer quel parti en tirer.

      Créer un espace sacré n’est pas un projet abstrait qui relève uniquement de votre esprit. Vous devez venir à la rencontre de votre lieu et des objets qu’il contient, le toucher avec votre corps. Si vous vous contentez de le concevoir à l’ordinateur, vous obtiendrez exactement cela : la matérialisation d’un objet délimité par des lignes dures et des angles droits, un objet rationnel. Abandonnez le papier et jouez dans votre espace. Bougez, soyez un enfant.

       

      Votre manière d’aménager une pièce est une chose très simple, mais elle révèle ce qui compte pour vous. Grâce à quelques exercices simples, vous pouvez créer chez vous un espace dédié à la méditation et au renouveau. Pas besoin de beaucoup de place, un petit coin suffira. À condition de demeurer un lieu ouvert et paisible réservé à la contemplation en pleine conscience, il peut transformer votre maison.

    

    FRÈRE PHAP DUNG
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  S’arrêter
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          Le secret pour créer un lieu de méditation chez soi est de créer un espace où l’activité s’arrête.

        

      

    

  

  



Nous sommes généralement en activité toute la journée et nous continuons à l’être une fois rentrés à la maison. Nous cuisinons, faisons le ménage et bricolons à droite à gauche. Ou bien nous sommes si épuisés par nos activités que nous aspirons à des choses mécaniques et faciles : nous regardons la télévision ou faisons un somme. Puis nous retournons à notre activité.
Il existe un moyen de se ressourcer et de restaurer son énergie sans être occupé. Il suffit d’un petit repère – un lieu, une image ou un son – pour nous aider à revenir à nous-même et à prêter attention à ce qui se passe à l’intérieur de nous et autour de nous. Nous pouvons toucher le moment présent dans sa totalité et sa plénitude si nous possédons simplement un lieu où nous arrêter et un moyen de le faire. Arrêter le cours désordonné des pensées est la première étape de notre pratique de la méditation.
Le secret pour créer un lieu de méditation chez soi est de créer un espace où l’activité s’arrête. Lorsque nous nous arrêtons et ramenons notre esprit à notre corps, nous pouvons être parfaitement attentifs à tout ce qui se passe dans le moment présent. Nous nommons cet état « la pleine conscience ». Être en état de pleine conscience signifie être là, entièrement présent, entièrement vivant, débarrassé des pensées sur le passé et l’avenir, de nos soucis ou de nos projets. Ce n’est qu’en nous arrêtant que nous pouvons trouver la vie. Quand nous nous arrêtons, le corps et l’esprit peuvent se rassembler ; nous pouvons alors expérimenter leur unité.
En faisant cesser l’activité de notre corps et de notre esprit – il suffit de s’asseoir tranquillement, d’inspirer et d’expirer, d’installer le silence intérieur et de relâcher les tensions et les soucis –, nous devenons plus forts, plus concentrés et plus intelligents. Alors, nous pouvons porter un regard profond sur ce qui se passe en nous et autour de nous. Laisser aller les tensions et les soucis nous permet de nous concentrer sur le bonheur qui s’offre à nous dans l’instant ; nous constatons ainsi que les conditions nécessaires à notre bonheur sont déjà là.
La condition première du bonheur est la pleine conscience sur laquelle il repose. Si nous ne sommes pas conscients que nous sommes heureux, nous ne le sommes pas réellement. Lorsque nous souffrons d’une rage de dents, nous réalisons qu’il est merveilleux ne pas avoir mal aux dents. Pourtant, quand nous n’avons pas mal aux dents, nous ne sommes pas heureux pour autant. Une non-rage de dents est très agréable. Tant de choses sont agréables, et cependant nous ne les apprécions pas si nous ne pratiquons pas la pleine conscience. En pleine conscience, nous parvenons à les chérir et apprenons à les préserver. En prenant soin du moment présent, nous prenons soin du futur. Si nous voulons travailler pour la paix dans l’avenir, nous devrions trouver la paix dans le moment présent.
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