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le travail, que nous avons pris 
l’habitude de subir, le sexe étouffé par 
les conventions et les schémas moraux, 
l’argent, objet d’avidité et moyen de 
contrôle, et pourtant nécessaire.

Les enseignements rassemblés dans 
ce livre montrent ainsi que la créativité 
est la clé du travail, que celle du sexe 
est la communication (et même que 
toute communication est sexuelle) et 
que l’argent est un moyen de prendre 
conscience de la façon dont nous 
utilisons notre énergie.

Alliant réalisme et respect de la vie, 
Trungpa nous incite  à accueillir le 
quotidien avec un esprit ouvert, créatif, 
respectueux, tout en étant prêt à 
l’utiliser comme une partie intégrante 
de notre développement, et à faire 
confiance à notre propre intelligence 
en apprenant à l’aiguiser.
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Réduire son stress : la 
méditation à l’heure 
des neurosciences

En 1995, sort en français  le livre de 
Jon Kabat-Zinn : Où tu vas, tu es. 
Apprendre à méditer pour se libérer 
du stress et des tensions profondes.

Cet ouvrage pratique, clair et utile 
s’adresse à toutes les personnes qui 
souhaitent commencer ou approfondir 
une pratique de la méditation de « Pleine 
Conscience », dans sa forme moderne 
et laïque, pour se libérer du stress et 
trouver le chemin du bien-être. En 
apprenant à vivre dans le présent et en 
éveillant sa conscience, on aura accès 
à des ressources de joie, de créativité, 
de  santé et d’intelligence dont on ne 
soupçonnait même pas l’existence.

Les pratiques les plus sophistiquées 
et les plus systématiques pour cultiver 
la conscience méditative, ou pleine 
conscience, ont toujours existé dans 
la tradition bouddhique ; celle-ci 
s’adresse autant aux Occidentaux 

qu’aux Orientaux. 

Cette tradition consiste en une 
certaine manière de diriger son 
attention, en utilisant au maximum 
les capacités de son esprit et de 
son corps… il s’agit d’apprendre, de 
grandir, de guérir et de communiquer. 
Et, détail appréciable, la pleine 
conscience peut se pratiquer chez soi 
ou partout ailleurs, sans devoir suivre 
un enseignement spécifique…

Kabat-Zinn s’intéresse aux applications 
pratiques de la pleine conscience, et 
propose un programme de 8 semaines, 
la MBSR (Mindfulness Based Stress 
Reduction), qui consiste à guider pas à 
pas les participants à progresser dans 
l’apprentissage de leur expérience 
méditative. 



Ô désespoir ! Le 
disciple prend son 
temps… 

  Un sourire fi nal

Un disciple envoie à son maître le 
compte rendu fidèle de ses progrès. 
Le premier mois, il écrit : « Je ressens 
une expansion de ma conscience et 
j’expérimente l’unité avec l’univers ». 
Le maître regarde ce papier et le jette.

Le mois suivant, voici ce que le 
jeune disciple écrit : « J’ai finalement 
découvert que le Divin est présent en 
toutes choses ». Le maître semble 
déçu.

Dans sa troisième lettre, le disciple 
explique avec enthousiasme : « Le 
mystère de l’unité et de la multiplicité 
s’est révélé à mes yeux émerveillés ».  
Le maître se met à bailler.

La lettre suivante dit : Personne ne 
naît, personne ne vit, car le soi n’existe 
pas ». Le maître lève les bras en signe 
de désespoir.
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j’expérimente l’unité avec l’univers ». 
Le maître regarde ce papier et le jette.

Le mois suivant, voici ce que le 
jeune disciple écrit : « J’ai finalement 
découvert que le Divin est présent en 
toutes choses ». Le maître semble 
déçu.

Dans sa troisième lettre, le disciple 
explique avec enthousiasme : « Le 
mystère de l’unité et de la multiplicité 
s’est révélé à mes yeux émerveillés ».  
Le maître se met à bailler.

La lettre suivante dit : Personne ne 
naît, personne ne vit, car le soi n’existe 
pas ». Le maître lève les bras en signe 
de désespoir.

Un mois passe, puis deux, puis trois, 
une année entière. Le maître pense 
qu’il est temps de rappeler à son 
disciple l’engagement qu’il avait pris 
de le tenir informé de son évolution 
spirituelle. Le disciple lui répond : 

« Je vis simplement ma vie. Et quant à 
la pratique spirituelle, pourquoi m’en 
préoccuper ? » Lorsque le maître lit ces 
mots, il s’écrie : « Il a enfi n compris ! » 

La méditation, la pleine conscience 
enseignent la perfection des choses 
telles qu’elles sont, dans le présent…
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