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LETTRE A UNE MEDITANTE

Chere Natacha,

Voici quelques conseils pour t'aider a meéditerakesde toujours marcher avant de t'asseoir
car la marche méditative développe une forte cdaraton pour la méditation assise. La
marche et l'assise doivent étre de durée équivaal&ittu ne peux pas marcher 1 heure et
t'asseoir 1 heure, marche 30 ou 45 minutes etdssgie 30 ou 45 minutes. En alternant la
méditation en marche et la méditation assise ort pgditer plus longtemps. Il est
conseillé d'utiliser un timer et d'essayer d'éttendif tout au long de la journée dans les
activités quotidiennes.

Aussi, si tu peux consacrer une demi-journée ouaun@ée par semaine a la meéditation, tu
feras de grands progres. Plus on médite, plusfe@t et agréable, on progresse vite et on
a envie de méditer encore plus.

Il est important, grace a la méditation, de s'ioté&er, de connaitre le fonctionnement du
corps et de I'esprit, de découvrir qui on est ededint, et cela de facon non intellectuelle.
Socrate a dit "Connais toi toi-méme et tu conngittdnivers". En effet, grace a la
méditation on peut découvrir par soi-méme les tpisgouvernent l'univers et qui on est
vraiment. De plus, la méditation purifie, ainsineogsprit et la qualité de nos relations et de
notre vie évoluent.

Je te rassure, il est normal que l'esprit s'échappstamment pendant la méditation, car il
est tres volatil, il ne demande qu'a s'échappem,aime pas étre contrélé. Petit a petit,
comme un animal sauvage, on l'apprivoise en le manmteconstamment sur lI'abdomen et
sur le mouvement des pas pendant la marche. Defagtin, on acquiert le contrdle de soi
et on développe la concentration qui méne a lassage'est-a-dire a la compréhension des
phénomenes qui régissent l'univers, on découvrdoiesde la vie et qui nous sommes
réellement. On atteint I'éveil et on se libérealsduffrance.
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La concentration unifie le corps et I'esprit, glermet une bonne circulation du sang, donne
de la vitalité et revitalise tous les organes.

Il est normal d'avoir des pensées au début, dgjité, mais petit a petit I'esprit s'égarera
moins et tu connaitras le calme et I'harmonie. durais aussi ressentir des émotions telles
gue de la peur, de la tristesse, de la coléreaddéteption, du découragement, de la
déprime, de I'agitation, de la somnolence, de ligrdes doutes, etc... parce que lorsqu'on
médite ces émotions enfouies en nous remontent su@ce pour étre éliminées et
purifiées. Tout cela est dans I'esprit et on ldaneten notant et en observant. Quand les
eémotions apparaissent on les observe pour en d¢omrainature, et on parvient a les
surmonter. Ceci est le seul moyen de s'en affranchi

Toutes ces choses sont en chacun de nous, ellegéwitables, incontournables si nous
voulons nous purifier, évoluer et nous éveillerlaGeaut vraiment la peine de les rencontrer
pour les connaitre et les nettoyer afin de s'eramabser. A chaque fois que I'on observe
une de ces choses qu'on appelle "impureté” on t@iaeet I'élimine. Cela équivaut a
élaguer un arbre, chaque seconde d'observatiore amm feuille et a la fin il n'y en aura
plus. Entre temps on est plus léger et plus pur.

Il nous faut étre le plus pur possible pour étiesgiieureux ici et maintenant et pour qu'a la
mort nous ayons une bonne renaissance. C'estdawnide pureté de l'esprit qui génére la
prochaine renaissance. Pour se purifier il n'y @ lguméditation, c'est-a-dire I'observation

des douleurs, des pensées, des émotions, des désilsute, de l'agitation, des remords, de
la tristesse, de la déprime, de la peur, de laghai@ la colere... Tout le monde les rencontre
pendant la pratique, surtout au début. Il faunieter et les observer pour les éradiquer petit
a petit.

Lorsque l'on médite, méme si on ne parvient pas aoscentrer, ce qui est normal au

début, on avance tout de méme sur le chemin dedeation : le Noble Octuple Sentier. Ce

peut étre plus ou moins long selon le temps eeda que l'on consacre a la pratique, et
selon aussi le karma de chacun, c'est-a-dire desel3oet mauvaises actions commises
auparavant. Pour certaines personnes cela pedaéileeset trés rapide.

On ne peut que progresser, c'est comme lorsqu'ashmagour aller quelque part, on

avance forcéement, méme si il y a des embUcheseet'qst difficile. Ce qui compte dans la

méditation c'est I'effort que I'on fait pour se centrer, méme si on n'y parvient pas, car
I'effort fortifie I'esprit et permet d'accroitreqgressivement la concentration.
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Méditer deviendra une habitude, une fagcon de vivest trés agréable d'étre intériorisé, en
contact profond avec son étre, de voir aussi corhmerfonctionne. La vie devient trés
claire a propos de nous-méme, de notre passé, tde présent, de notre famille, de nos
amis, de ce qui se passe. On accepte sa vie,risdydes difficultés car on sait :

. qu'elles sont passageres car rien ne dure éteneltetout est impermanent (méme
si ¢a dure plus longtemps que l'on ne le voudrait)

- que ce n'est jamais par hasard que quelque chgsasse : c'est une dette a payer
gue I'on a soi-méme contractée dans le passé.uDegurification en quelque sorte

- que cela nous rendra encore plus fort, renforcesaqualités de notre esprit :
énergie, courage, patience, persévérance, tolérance

Il est aussi primordial de nourrir la petite graohe sagesse logée au plus profond de nous
en lisant ou en écoutant des discours car cesgeeseents sont faits pour nous aider a
méditer.

Parvenir a dompter l'esprit se fait graduellemémeéa prend du temps. Il faut étre patient.
Un proverbe Birman dit "la patience méne a I'éveil"

La méditation est l'action la plus méritoire, csignifie que lorsqu'on médite on accumule
d'énormes mérites. Pourquoi ? Parce que pendatgnges on ne fait pas de mauvaise
action, l'esprit est pur, et aussi on se purifie,gagne de la pureté d'esprit qui est la plus
noble et méritoire des bonnes actions et celaauési les conditions pour re-méditer dans
le futur. Voila pourquoi cela vaut tant la peinerdéditer.

Ne te laisse pas submerger par les impuretés desfnit, elles sont notre pire ennemi et
elles sont en nous-méme. Le remede est de nad@beterver tout ce qui apparait a l'esprit.
La méditation est parfois difficile au début, majges c'est le plus grand des bonheurs, un
bonheur permanent et qui ne dépend ni des congliértérieures, ni d'autrui.

Tout le monde peut réussir a méditer, c'est unstoured'entrainement. Tout comme pour
jouer d'un instrument de musique, il faut s'engrichaque jour et au fur et a mesure
augmenter le temps d'entrainement.

Je te laisse découvrir tout ceci par toi-méme & gouhaite bonne chance.
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