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ter pour se libérer

du stress et des tensions profondes

Apprendre a méd



La patience

_Certaines qualités mentales favorisent la pratique
de méditation. Elles enrichissent le sol ol pousse-
ront les graines de la pleine conscience. Ces quali-
tés ne peuvent étre imposées ou dictées de
Pextérieur. Elles ne pourront se cultiver que lorsque
notre motivation intérieure sera assez forte pour
que nous voulions mettre fin a notre état de souf-
france et de confusion et, en 'occurrence, a la souf-
france d’autrui. Cela exige de se comporter selon
une certaine éthique — un concept trés contesté de
nos jours, dans certains milieux.

Un jour, jai entendu dans une émission a la radio
quelqu'un définir 'éthique comme «la soumission a
ce qui ne peut étre imposé ». Je trouve cette défini-
tion assez juste. On fait le bien pour des raisons qui
nous sont personnelles, non pour se conformer au
jugement d’autrui ou parce que la société nous
condamnera si 'on transgresse ses lois. Chacun
marche 2 son rythme, selon son propre code. Mais
on ne peut atteindre 4 'harmonie sans le garde-fou
de principes moraux. Si nous voulons préserver nos
jeunes pousses de la voracité des chevres, il nous
faudra entourer notre jardin d'une cléture.
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p . .
our moi, la patience représente I'une des ve

-mé i ?
tus morales fondamentales. En la cultivant 0 s pas nous-mémes partie de ce monde? Ne
i

bissons-nous pas, quelquefois, des pulsions
f:él:ssqsontl:,indis:sociables. La patience se manifes; ref.tS;Z%s et violentes qui nous pousseraient au
ue l'on n'est ’ . ¢ 10 ¢

pas pressé d'arriver quelqu Le Dalai-Lama n’exprime pas de colére a I'en-
ntre du peuple chinois, bien que la politique du
il ne sert pas & grand- uvernement chinois ait, pendant les années de
Liévre et lcf) Ton‘uge) Celghoes:tccl;e o pli,esser (cf. L révolution culturelle, pratiqué un génocide
dégats ~ particulie peut causer beaucoup d ulturel contre les institutions et les croyances des

rement a I'encontre de notr {bétains. Lorsqu’'un journaliste occidental demanda

entourage.
La patience est une alt : cp , Dalai-Lama qui venait de recevoir le prix
tation de notre esprit, 3 l'?gqn a;g’:nbénef.lqu(e al , obel de la paix pourquoi il ne manifestait pas
] p o d'animosité envers les Chinois, celui-ci répondit :

1ls nous ont tout pris. Devrais-je les laisser s'em-
arer aussi de mon ame? »
_ Cette attitude est exemplaire du point de vue de
a paix... cette paix intérieure qui connait les
’ valeurs fondamentales et qui sait, le rgomebnt
cest nécessaire. i o C enu, les mettre en action. Cette capacité de subir
efﬁcacementhnAglggrﬁ:tg;zc?:ngzm se héter plus atiemment tant de provocations et de souf-
Du point de vue de la patience, les ch ~ frances résulte de I'exercice de la compassion,
viennent dans un enchainement c'ie choses sur- d'une compassion qui n’est pas réservée aux amis
Rien n'est séparé ni isolé. Si quelay cause a effet. mais également & ceux qui nous font du mal par
avec un baton, nous n’a]lon% elquun nous frappe | jgnorance et par méchanceté.
colére contre le baton mais cozlqjtis Fous mettre en A ce degré-la, la compassion a pour fondement
I'a brandi. Mais si l'on approfonedi? personne qui ce que les bouddhistes nomment la «pleine
on ne peut méme pas trouver le 'UStlilf? P?fl (I;IUS; conscience correcte » et la « compréhension cor-
colére contre Ia personne qui noJu ! catif de sa recte ». Ca ne survient pas_spontanément. Il faut
celle-ci ne sait pas ce qu'elle fait, of a attlzc}gue car une longue et patiente pratique. D’autre part, il ne
est littéralement hors d’elle du' » sur Hnstant, faut pas s'imaginer que des bouffées de colére ne
coupable ? Faut-il blamer les' arel fStdvrlrfument surviendront pas. Cette colére pourra justement
maltraité ? Ou encore nous rgtou“ s de I'enfant étre travaillée, apprivoisée de sorte que ses éner-
dureté du monde et son manque der ger contre la gies nourriront la patience, la compassion, 'har-
Mais de quel monde parlons-nous ??\Irrér}zsizlg:: lnelg)g‘ilet :;Sla sagesse en nous et peut-&tre aussi chez
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«Jexiste tel que je suis, ¢ca me suffit;

Si personne n’en est conscient,

Je suis content,

Et si tous en sont conscients,

Je suis aussi content.

Un monde est conscient, de loin le plus impor-
tant 2 mes yeux,

Le mien,
Et que se réalise mon destin aujourd’hui, dans

dix mille ans ou dans dix millions d’années,
Je peux allégrement l'accepter maintenant,
Ou, avec la méme allégresse,

Je peux attendre. »

En pratiquant la méditation, nous cultivons la
quahte de patience chaque fois que, nous immob
hsaqt, nous prenons conscience du rythme de noty
respiration. Cette tentative d'étre plus ouverts plu
proches de nos moments privilégiés s’étend hatu-
rellement & d’autres moments de I'existence. Les
choses évoluent selon la nature qui leur est propre
Notre vie se déroule de la méme maniere. Ne lais

¢a fait ‘mal. Quand il faut pousser, poussons
Ql}.and il faut tirer, tirons. Mais nous savons auss
quil y a un temps pendant lequel il ne faut ni pous-
ser, ni tirer. '

travers. tout ¢a, nous comprenons que le
moment suivant sera déterminé en grande par
tie par ce que nous vivons au moment présent,
Cette pensf:e peut nous venir en aide quand nous
de}ve_nor}S Impatients pendant notre pratique de
méditation ou quand nous nous sentons frustrés.
par notre vie.

WALT WHITMAN, Feuilles d’herbe.

EXERCICE :
Observer l'impatience et la colére lorsque ces

sentiments nous envahissent. Essayer de voir les
choses d’'un point de vue différent, comme elles se
déroulent naturellement, en temps voulu. Cette tac-
tique est particulierement utile lorsqu’on est sous
pression, ou que l'on se trouve entrainé a faire
quelque chose contre son gré. Ne pas ramer a
contre-courant 2 ce moment-13, mais écouter atten-
tivement le murmure de la riviere. Que nous dit-
elle ? Si elle ne dit rien, respirer seulement en se
laissant aller a la patience. Continuer a écouter. Si
la riviere nous parle, faire ce qu'elle dit, en pleine
conscience. Ensuite, faire une pause, attendre
patiemment, écouter a nouveau.

«As-tu la patience d’attendre -
ue
retombe e la vase

Et que l'eau devienne claire ?
Es-tu Fapable de rester inerte
:Tusgu a ce que le mouvement juste se fasse de
lui-méme ? »

LAO-TSEU, Tao-t6-king.
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