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Entre recherche

de spiritualité et de
bien-étre, la méditation
bouddhiste a ses adep-
tes. Rencontre.

1 faut quitter les chaussures
avant de pénétrer le dhagpo,
le lieu consacré aux pratiques de
shiné. Il s'agit de la premiere
étape du chemin de la médita-
tion. Le shiné fait partie du dhar-

ma, une pierre de l’enselgne-‘

ment bouddhiste... Et si vous
étes déja perdu dans le vocabu-
laire consacré au bouddhisme
tibétain, sachez que la n'est pas
P’essentiel, si on en croit Chris-
tiane Nivert, la présidente du
centre d’étude et de méditation
du bouddhisme tibétain de
Vienne/Sainte-Colombe. Car
« le bouddhisme, c’est une reli-

gion mais c’est aussi une philo-

sophie » qui n’a pas besoin d'un
glossaire exhaustif mais de mé-
ditation, résume-t-elle. Trois fois
par semaine, dans une petite sal-
le, derriere la place Aristide-Bri-
and 2 Sainte-Colombe, entre
sept et dix personnes se retrou-
vent pour méditer.

« Petlt @ petlt cela
donne de la clarté et on
arrive a se connaltre »

Proche de la méditation de
pleine conscience en vogue de-
puis quelques années, la médita-
tion bouddhiste a pour objectif
de « compréndre notre étre inté-
rieur », selon Christiane Nivert.
Qui poursuit : « I1s’agit d’arriver
a comprendre ce qui se passe au
niveau de nos émotions, des
choses qui se passent dans notre
vie et du pourquoi elles se répe-
tent. Petit & petit, cela donne de

. la clarté et on arrive a se connai-

tre. »
Elle-méme prathue depuls

' iplus de vingt'ans, aprés «une

- passe tres difficile au niveau fa-

milial ; je ne trouvais pas de ré-
' ponses ». Christiane Nivert gui-
de la méditation puisquelle a
pris « refuge » [elle suit I'ensei-
. gnement de Bouddha et est en-
| trée dans la communauté des
disciples, NDLR] il y a quelques
- années. Mais elle prévient: la
méditation est ouverte a tous,
pas besoin dentrer dans la reli-

| gion bouddhiste.
Autour d’elle, les participants
commencent a s'installer peu a
- peu. On s’étire, on se met a l'aise,
| on s’assied sur une chaise ou sur

un coussin, certains se couvrent.
Parmi eux, ]oélle qui vient de-
pms dix-huit mois. Mains sur les
cuisses, elle explique venir pour
« calmer son mental » : « De-
puis que je médite, je suis plus
posée, moins irritable. » Eric,
lui, dit « voir les choses différem-
ment » depuis qu'il pratique :
« Cela permet de prendre du re-
cul. » Laétitia raconte qu'elle
était « en souffrance permanen-
te ». Elle a ressenti « une révéla-
tion » lors de sa premiere médi-
tation et depuis, elle se sent & sa
place. Myriam dit, elle, ressentir
« plus de bonheur » car elle a
« plus eonscience des choses au
quotidien ». De quoi méditer...
Edith RIVOIRE

| _En p'ratﬁl’q u'e...',__',"

Entre le flux mcessant dela pensée et les flots
incertains de la vie,'mettre son cerveau sur

- pause semble étre un luxe.

Premiere €tape, se concentrer sur la resplra- 5
tion. Ca calme le mental. « Ce n'est pas ne
plus penser, c’est impossible. Il s’agit de voir
arriver les pensées et de les canahser », selon

Christiane Nivert.

- Qui dit méditation dit sﬂence La séance est
decoupee en trois temps de méditation de

est importante car il faut se sentir a 'aise, en
situation de détente, mais pas trop non plus
pour ne pas s’endormir. « On fait une pause
pour défaire les tensions du corps. » Christia-
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Meéditer pour mieux vivre

Les photos de lamas\(ma’itre spirituel) ornent la piéc_e.
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quinze minutes chacun. La position du corps . i

une bonne posture. Les yeux sont fermes ou

~ respiration. Et on continue.

e vaert parle, donne des outlls pour avoir

“mi-clos. Quand on est distrait, on revient 2 sa

C’est une force de méditer a plusieurs, selon les participants, afin de partager et de s’ouvrir aux autres. Photos Le DL/E.R.

® Dhagpo Sainte-
Colombe/Vienne

Il fait partie d’'un réseau de
centres rattachés a Dhag- -
po Kagyu Ling, le siege
européen du dix-septieme
Karmapa, Trinley Thayé
Dorjé. Depuis 1977, un
nombre croissant de per-
sonnes venues de toutes
les régions de France se
réunit en Dordogne pour
écouter les enseignements
du Bouddha. Tres vite,
certaines d’entre elles
émettent le souhait de
pouvoir se retrouver pour
pratiquer ensemble, dans
leur région, pres de leur
domicile. C'est ainsi que le
réseau des centres urbains
de Dhagpo aBlecree. o'\

= Pratique

> 18, passage d’Armes a
Sainte-Colombe.

> Méditation les lundis et
jeudis de 18 h 45 a
19 h 45, les mardis de
19 h 30 420 h 30.

> FEtude de textes le deu-
xieme dimanche du mois
de 10 ha12h.

> Renseignements au
06 21 61 46 85 et sur le si-
te internet stecolombe-
vienne.dhagpo.org.




