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			Dédié aux pratiquants expérimentés de Kum Nye et aux enseignants à travers le monde.

			Puissent-ils réaliser des succès extraordinaires grâce aux pratiques avancées présentées dans ce livre.

			Puissent-ils trouver joie intérieure, paix et sens lorsqu’ils deviendront des maîtres de Kum Nye.
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			Introduction

			Kum (sKu) fait référence au corps, au sens de l’être incarné. Sa signification va au-delà de notre forme physique, car il englobe tous les aspects de notre être, et les moyens que nous pouvons développer et nourrir en tant qu’incarnation d’existence authentique. Nye (mNye) signifie « massage interne », ou « exercice qui guérit, intègre et tonifie ». Ensemble, les mots Kum Nye font référence aux massages, postures et exercices qui nous permettent d’être à l’aise en notre incarnation, et qui incitent à réveiller la totalité des capacités du corps et de l’esprit, des sens et du cœur.

			Les exercices physiques de Kum Nye sont seulement des formes externes d’une vision holistique de l’être humain. Leur véritable valeur réside dans leur capacité à stimuler l’énergie qui unit corps et esprit dans un continuum de joie et d’appréciation. En maîtrisant Kum Nye, nous apprenons à bénéficier de toutes les facettes de l’expérience. Nous acquérons de la confiance qui se fonde sur la connaissance de soi, et nous établissons un fondement de joie qui peut nous soutenir tout au long de notre vie. Nous apprenons ce que signifie être complet en nous-mêmes : nous découvrons ce que signifie ÊTRE.

			Kum Nye était connu au temps des premiers disciples du Bouddha et, plus tard, des pratiquants yogiques l’ont maintenu. Au Tibet, ce n’était pas très courant. En Occident, Kum Nye est davantage connu comme une manière de masser, mais il inclut aussi des postures simples et étirements qui sont yogiques par nature, où le principal réglage a lieu intérieurement.

			Les exercices présentés dans le précédent livre sur Kum Nye, Yoga tibétain Kum Nye : Massages & postures (Guy Trédaniel éditeur, 2002), mettent l’accent sur les aspects physiques de notre être, utilisant le massage, des exercices de respiration, des postures et le mouvement pour détendre et raviver notre corps. La Joie d’être va plus profondément dans les aspects internes de notre incarnation. Ce livre met l’accent sur le massage interne du ressenti, utilisant les sens pour revitaliser notre capacité à voir, entendre, sentir, toucher, savourer, connaître et créer une base pour une vie satisfaisante et remplie de sens. Son but est de vous aider à vous sentir chez vous au sein de votre incarnation, vous pourrez ainsi apprécier vos trésors internes et vous serez incité à les développer davantage.

			Puisque toute personne peut commencer à développer ces trésors sans trop de philosophie ou de théorie, Kum Nye est un moyen efficace pour s’engager dans la méditation. La relaxation, qui permet au cœur de s’ouvrir et à la méditation de se manifester naturellement, est particulièrement bénéfique pour les pratiquants occidentaux. Quand vous exécutez ces exercices, les sens, l’esprit et la conscience deviennent plus familiers avec la félicité – le riche nectar d’énergie qui coule sans obstruction à travers le corps complètement détendu et équilibré. La félicité guérit le cœur assailli par l’anxiété et la peine, et elle restaure le calme de l’esprit sous pression et en conflit. Quand elle s’intègre à notre être, esprit et corps coopèrent pour méditer dès que vous le souhaitez, et vous n’avez plus tellement à vous battre contre les distractions physiques et mentales. Donc, avant de méditer, détendez-vous profondément et utilisez Kum Nye pour toucher des états de félicité. Une fois que cette dernière a atteint son but, vous pouvez la laisser partir et vous reposer dans le calme détendu de la méditation. Si vous devenez attaché à la félicité et que vous êtes réticent à la laisser partir, vous aurez besoin d’un enseignant qualifié pour vous aider à dépasser cela, vers des courants plus profonds de samadhi.

			La façon dont Kum Nye détend le corps, les sens et l’esprit peut nous introduire au pouvoir et à la beauté du chemin spirituel. Une abondance de joie inspire la générosité du cœur et le souhait d’amener la joie aux autres. La joie se construit sur la joie : joyeux dans notre propre être, nous prenons un grand plaisir dans les accomplissements positifs des autres, et nous ressentons spontanément leur joie comme la nôtre. La souffrance des autres touche le cœur plus directement, stimule la compassion et le souhait de connaître ce qui guérit et inspire. L’amour est au-delà du « soi » et des obligations, et il se manifeste largement dans nos actions. La joie se stabilise en équanimité qui enlève la peur et rend possible l’engagement. De cette façon, les bénéfices de la pratique de Kum Nye peuvent transcender les restrictions de notre incarnation spécifique, et générer du mérite qui élève tous les êtres.

			Le besoin d’ÊTRE

			Généralement, notre incapacité à se ressentir entier en nous-mêmes, à simplement ÊTRE, nous oblige à passer la plupart de notre temps à chercher quelque chose avec agitation et avidité – amis, distractions, confort, divertissements, et même la connaissance. Même si nous rationalisons nos motivations, la cause de cette agitation peut souvent être attribuée au manque de satisfaction. La plupart d’entre nous atteignent finalement un état où nous réalisons que quelque chose manque dans nos vies.

			Kum Nye peut équilibrer, intégrer et raviver la totalité de notre être. Il peut ouvrir des canaux clairs de communication entre les sens, le corps et l’esprit, et inviter à un sentiment de plénitude et de calme profondément rafraîchissant. Quand tous les aspects de notre être coexistent harmonieusement, chacun soutenant et complétant l’autre, notre environnement interne devient plus heureux. Nos tonalités de ressentis sont généralement plus légères et joyeuses, et nos interactions avec les autres sont invariablement plus agréables. Quand corps et esprit sont en parfait équilibre, nous sommes entiers et complets : rien ne manque. C’est à ce moment-là que nous répondrons peut-être à une nouvelle vision de la destinée humaine et suivrons les prochaines étapes de notre chemin spirituel.

			Le corps, le véhicule qui soutient et maintient notre vie, est notre ami le plus intime, et nous avons besoin de faire tout ce que nous pouvons pour le rendre en meilleure santé et heureux. L’esprit est également notre fidèle compagnon : tout ce qu’il ressent, nous le ressentons aussi. Ainsi, c’est un plaisir spécial quand il est nourri avec de la félicité. Si vous demandez : « Comment est-ce possible pour nous de donner de la félicité à notre esprit dès que nous le souhaitons ? », la réponse est aussi proche de nous que notre corps, notre respiration et nos sens. Nous pouvons agir maintenant pour accorder nos yeux à la beauté, les oreilles à la qualité du son, le nez et la langue aux subtilités des senteurs et saveurs, et le corps à sa propre énergie vitale. Ensuite, les sens peuvent amener la lumière et la joie à l’esprit alourdi par l’ennui, ou limité par les pensées négatives et émotions. L’esprit devient joyeux, la présence s’étend et la négativité perd prise. Quand l’esprit est content, même l’ego devient doux ; libre du besoin de protéger, de s’affirmer ou de défendre, il développe la beauté de l’humilité.

			Kum Nye peut être votre cadeau, votre geste de gratitude envers votre incarnation et toutes les cellules et systèmes qui vous permettent d’expérimenter la joie d’être en vie. Puisque tout le monde a besoin du bonheur et d’être soulagé des frustrations d’une vie occupée et souvent dénuée de sens, j’espère que vous ferez des efforts pour les autres et que vous leur dédierez également de la joie. Faire cela amplifiera grandement les bénéfices de vos efforts.

			Si vous intégrez Kum Nye à votre routine, vous pouvez faire beaucoup de postures et exercices durant vos activités quotidiennes, pendant de courtes pauses au travail, le matin et le soir. Ensuite, quand vous traversez des moments difficiles, vous aurez la connaissance et les techniques qui vous aideront à y faire face plus efficacement.

			Quelles que soient vos activités, vous apprendrez peut-être un jour qu’il est possible d’avoir une manière d’être plus flexible. Si vous développez vos capacités sensorielles, vous arriverez peut-être à voir vos occupations journalières avec une perspective plus esthétique. Si vous donnez de la joie à votre esprit, vous trouverez peut-être des moyens pour transformer vos attitudes, et appliquer de nouvelles connaissances et techniques qui facilitent la vie quotidienne et le travail. Tout ce que vous faites peut devenir un exercice Kum Nye, qui stimulera l’imagination et la créativité.

			Ce livre est ma manière de partager mes pensées avec vous. J’ai longtemps réfléchi à une manière de présenter les aspects les plus avancés de Kum Nye de façon pratique, afin qu’ils puissent être bénéfiques dans la vie quotidienne, et soutenir aussi ceux qui souhaitent s’engager plus profondément dans les états méditatifs. Récemment, j’ai travaillé avec Elizabeth Cook pour compiler mes idées dans un livre, et j’ai ajouté des exercices conçus pour donner une idée des expériences physiques, sensorielles et mentales possibles à travers Kum Nye.

			Même si quelques indications sont bénéfiques, les mots seuls ne peuvent pas vous connecter à Kum Nye : c’est la pratique qui vous donne l’expérience directe, et c’est l’expérience qui vous permet de transformer la qualité de votre vie. Puisque les bénéfices de Kum Nye s’accumulent avec une pratique régulière, il est important de sélectionner quatre à cinq exercices dans ce livre, tous les trois mois environ, et de vous souvenir d’en pratiquer un ou deux, au moins deux fois par semaine. Dans tout ce que vous faites, souvenez-vous que Kum Nye est votre armement contre la négativité qui ronge de l’intérieur ou vous affecte dans les relations avec autrui. C’est un savoir que vous pouvez maîtriser et soutenir grâce à la vigilance.

			Finalement, quand vous êtes familier avec les méthodes de Kum Nye pour intensifier les ressentis et les sensations, vous n’avez plus besoin de rappels – la relaxation viendra naturellement, parce que vous incarnerez la connaissance et les attitudes cultivées à travers Kum Nye. Quoi que vous recherchiez – pouvoir, ressentis positifs, un compagnon ou l’amour –, ce n’est rien comparé à la richesse que l’esprit de Kum Nye peut fournir. Il n’est pas nécessaire de renoncer ou d’abandonner ce que vous chérissez. Vous pouvez accueillir activement toutes les manifestations de l’esprit, et avoir de la joie dans tout ce que vous faites.

			Votre incarnation corps/esprit est votre propre maison de trésors, une source de beaux ressentis et de profonde satisfaction. Si vous appréciez sa valeur, et si vous apprenez comment bien la nourrir, Kum Nye vous montrera comment entrer dans le cœur de votre être et cultiver vos richesses internes plus pleinement. Kum Nye réveillera la joie d’être, Kum Nye vous amènera chez vous.

			Ces vingt dernières années, ceux qui ont intégré Kum Nye dans leur vie ont eu des expériences positives. Les étudiants qui ont appris Kum Nye à l’institut Nyingma de Berkeley et à Ratna Ling à Cazadero ont poursuivi en se préparant à être enseignants. Maintenant, ils offrent des programmes de Kum Nye en Argentine, au Brésil, en Allemagne, en Hollande, en Angleterre et en France.

			Yoga tibétain Kum Nye : Massages & postures a été publié dans le monde en quinze langues. Un livre illustré intitulé La Relaxation tibétaine : Massages et postures Kum Nye est paru en anglais, hollandais, français, allemand et portugais. J’espère que La Joie d’être inspirera de nouveaux pratiquants, et encouragera ceux qui sont expérimentés à laisser Kum Nye toucher leur cœur plus directement. Puissent ces essais inspirer votre pratique et faciliter votre voyage à travers la vie.

			Tarthang Tulku
Odiyan, 1er août 2005

		




		
			Préface de la 3e édition

			Je suis très heureux d’écrire cette préface pour la troisième édition de La Joie d’être. J’ai adopté une approche assez différente en comparaison avec mes premiers livres sur Kum Nye. Dans La Joie d’être, au lieu de me focaliser sur la progressivité plus traditionnelle d’une série d’exercices, j’ai d’abord insisté sur comment incarner Kum Nye – comment être présent au sein du présent.

			En particulier, la troisième partie qui introduit les facultés sensorielles donne au lecteur des moyens d’explorer ce qui se produit quand nous voyons, écoutons, sentons, goûtons, ressentons et pensons. Les couches qui s’ouvrent quand nous examinons nos sens plus attentivement peuvent nous permettre de percevoir des dimensions nouvelles et différentes de l’expérience d’être.

			Nos sens sont des sources de précieux trésors. À travers eux, nous pouvons faire l’expérience d’états de félicité et d’émerveillement si raffinés qu’ils n’ont pas de noms. Notre incarnation en tant qu’êtres humains est une opportunité incroyable pour découvrir une connaissance subtile et transformatrice, une joie bien au-delà des conditionnements et de l’imagination.

			Cette joie est un droit que chacun a à sa naissance. Si nous pouvons comprendre comment elle s’élève, nous avons une ressource à laquelle nous pouvons nous relier dans n’importe quelle situation. Ce trésor ne peut pas nous être pris. Puisque la compréhension joue un rôle crucial, dans la mesure où elle est une condition de notre accès à ce trésor, ce livre met l’accent principalement sur le Kum Nye pour l’esprit.

			Dans La Joie d’être, vous trouverez plusieurs formes de relaxation Kum Nye qui ont le pouvoir d’aider à fondre les tensions enchâssées dans les mots « je », « moi » et « mien ». Kum Nye détend le régime de l’esprit. Il a le potentiel de faire transparaître une qualité d’ouverture brillante qui donne à l’esprit le temps et l’espace pour ÊTRE. De nouveaux pouvoirs de l’esprit émergent naturellement et nous découvrons en notre nature que nous sommes déjà complets : rien ne manque.

			La lumière de cette présence a le potentiel d’illuminer notre chemin spirituel. Elle peut guider nos attitudes, nos façons de parler et nos façons d’agir. De cette manière, nous pouvons établir un contact conscient avec notre « soi » le plus intime, et goûter le véritable bonheur.

			Il est tellement important d’incarner le bonheur. Si nous ne pouvons pas prendre la responsabilité de notre expérience et cultiver notre joie, nous ne pouvons pas être au meilleur de nous-mêmes. C’est seulement quand nous sommes capables d’employer au mieux notre expérience que nous pouvons véritablement amener la joie aux autres.

			Veuillez lire ce livre plusieurs fois, lentement et de façon méditative. Donnez-vous l’opportunité d’assimiler ce qui est dit. Offrez-vous comme cadeau le temps pour pratiquer, absorber et apprendre, pour que votre précieux héritage, votre incarnation humaine, ne reste pas un trésor caché. Pratiquez régulièrement, encouragez-vous à travers vos expériences.

			Vous, vous-même, pouvez découvrir le sens d’être, le sens de la joie.

			Tarthang Tulku
Odiyan, 23 février 2016

			Comment utiliser ce livre : un message de l’éditrice

			Les essais et exercices de ce livre sont organisés en quatre parties principales : base de travail, respiration, sens et perception, masser l’esprit. Bien que l’ordre de ces sujets et exercices ne soit pas nécessairement progressif, il est conseillé de lire le livre du début à la fin avant de choisir un sujet spécifique. Il est bénéfique de considérer tout le livre comme un exercice pour l’esprit.

			La perception sensorielle est une étude importante et complexe, qui est explorée en détail dans les traités bouddhiques de l’Abhidharma. Là où les systèmes occidentaux font des distinctions entre les sens physiques et l’esprit, les traditions bouddhiques regroupent généralement les sens physiques et l’aspect sensoriel de l’esprit, formant un total de six sens. Sentir est seulement un aspect de l’esprit, cette compréhension est différente de l’Occident. Les systèmes bouddhiques de l’Abhidharma vont plus loin en nommant différents aspects de l’esprit. Ils définissent le fonctionnement de chacun d’entre eux et ils distinguent différents niveaux de conscience.
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			Kum Nye est notre plus grand trésor, un droit à cultiver et à incarner, un patrimoine à revitaliser et à exprimer dans nos attitudes et nos actions. C’est grâce au savoir préservé au sein de Kum Nye que le Bouddha est un symbole de paix universelle, et le Dharma un symbole de guérison et de transformation. Nous ne pouvons pas laisser ce savoir disparaître – Tarthang Tulku
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