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Chers pratiquants de Cheng Hsin, 
 
Depuis la sortie de mon ouvrage The Book 
Of Not Knowing il semble que nos 
échanges portent de plus en plus sur des 
sujets liés à la Pleine Conscience. Je ne 
peux pas dire que j’en sois affecté puisque, 
je l’ai souvent répété, le travail sur la Pleine 
Conscience constitue mon principal 
engagement. Mais je veux bien croire que 
cela paraisse ingrat pour ceux d’entre vous 
qui sont venus au Cheng Hsin avec pour 
principal intérêt, le travail martial. 
 
Si tout débutant qui rencontre le Cheng 
Hsin sur sa route et souhaite s’y engager est 
toujours le bienvenu, la plupart d’entre vous 
sait que j’attends dorénavant des étudiants 
en Cheng Hsin, un degré soutenu dans leur 
engagement. En d’autres termes, si vous 
voulez profondément saisir ce qu’est le 
Cheng Hsin (et intégrer tout ce que j’ai à 
vous enseigner) vous devez avoir une 
ouverture d’esprit et une curiosité envers 
tous les aspects de l’Existence. Le travail du 
Cheng Hsin vous invite à tout questionner : 
de la constitution du corps humain et de son 
usage sans force, des principes d’une 
interaction efficace, jusqu’à la 
compréhension de ce que sont la nature de 
l’existence, de l’esprit et l’éveil de la 
conscience. J’ai bien conscience que c’est 
beaucoup vous demander… mais ce n’est 
rien de plus que ce que j’ai exigé de moi-
même et je suis très heureux de là où ce 
travail m’a amené. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Toute personne qui a découvert le Cheng 
Hsin depuis 1995 pense certainement que 
les aspects Martial et de la Pleine 
Conscience du Cheng Hsin sont séparés 
puisqu’ ils font l’objet de stages et d’ateliers 
distincts. Pour de nombreuses raisons 
d’ordre logistique et autres, il est difficile 
d’animer de façon utile des stages sur 
l’éveil de la conscience dans le cadre de 
mes tournées.  Par conséquent, seuls les 
étudiants qui viennent au Centre peuvent 
vraiment gouter à cet aspect du Cheng Hsin. 
 
Dans l’ancienne école de Californie, avant 
que l’ Internet n’exporte le Cheng Hsin à 
travers le monde, les aspects du martial et 
de l’esprit étaient aussi transmis 
indépendamment, mais les deux étaient 
disponibles aux étudiants sur le même lieu. 
L’ influence de l’un sur l’autre et le mélange 
entre les deux étaient là, constamment, 
nourrissant la croissance alchimique d’un 
mélange bien vivant. Mais il n’en a pas 
toujours été ainsi. 
 
En réalité, il existait au démarrage deux 
entités bien séparées : j’avais d’un côté une 
école d’art martial appelé Cheng Hsin, et de 
l’autre une entreprise dédiée entièrement à 
le Pleine Conscience et nommée 
« Empowerment » (Initiation). 
« Empowerment » était une grosse 
organisation avec plein de gens fabuleux, 
mais la garder sur pieds mois après mois 
était un gros challenge. Après quelques 
années, il est devenu évident que nous ne 
pouvions pas la maintenir. Il semblait que 
travailler sur la Pleine Conscience était bien 
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plus effrayant pour les gens que juste 
pratiquer un art martial ! J’ai alors décidé de 
réunir les deux, en faisant fusionner 
« Empowerment » avec l’école de Cheng 
Hsin.  
 
Même là, les tout nouveaux étudiants 
étaient la plupart du temps uniquement 
intéressés par la pratique martiale. Sans 
doute un travail sur le Pleine Conscience 
leur apparaissait-il comme une possibilité 
abstraite ou une entreprise surréaliste ? Et 
pourtant, ce comportement finissait toujours 
par être abandonné, parfois simplement au 
contact du personnel ou des pratiquants plus 
avancés. Certes, les anciens pratiquants 
étaient apparemment plus qualifiés en arts 
martiaux, mais il y avait quelque chose 
d’autre en eux, quelque chose de plus clair, 
de plus enraciné. A l’ intérieur de l’ancienne 
école d’art martial pouvait alors petit à petit 
se glisser une plus grande clarté d’esprit : 
« Ce truc de travail sur l’esprit est réel et je 
veux le faire ! » Les nouveaux étudiants 
obtenaient la chance d’approcher ce travail, 
chacun à sa propre allure. J’entends encore 
le personnel de l’école blaguer « Oh, on 
utilise les arts martiaux pour faire venir les 
gens et une fois qu’ ils sont là on leur 
enseigne l’ importance du travail sur le 
Pleine Conscience ! » 
 
 

 

Aujourd’hui, les étudiants concentrent plus 
leur pratique sur l’un ou l’autre de ces 
domaines.  Cependant, une grande partie 
d’entre vous font porter nos échanges (dans 
le cadre des Questions-Réponses) sur des 
sujets liés à la Pleine Conscience : je crois 
lire là le reflet d’un réel changement.  Je 
reste disponible pour vous accompagner sur 
des questionnements liés au corps ou aux 
arts martiaux, et je suis ouvert pour 
répondre à de telles interrogations, mais il 
se fait que la plupart des courriers que je 
reçois portent sur les aspects de Pleine 
Conscience. J’ imagine que beaucoup 
d’entre vous travaillent avec ardeur sur le 
livre The Book Of Not Knowing  et 
qu’actuellement, cette étude occupe toute 
votre attention. Sachez que cela me procure 
un plaisir sans mot, puisque j’ai écris ce 
livre dans ce seul but : nourrir vos 
recherches et vos réflexions. J’ai prévu de 
communiquer plus encore sur la nature de 
l’esprit, même dans le cadre de mes 
enseignements martiaux, puisque cela est 
indispensable pour comprendre ce qu’est 
réellement le Cheng Hsin.  Et je souhaite 
profondément que vous soyez nombreux à 
projeter de franchir la marche suivante en 
vous inscrivant à la formation d’Apprentis 
de 2013 sur la Pleine Conscience !   
Je suis là, pour vous. 
 
Peter Ralston 
 
 

FORMATION 2013 : 
APPRENTI DE LA PLEINE 

CONSCIENCE 
 

La formation d’Apprenti de la Pleine 
Conscience est le meilleur programme que 
je n’ai jamais inventé ou auquel j’ai 
participé. La première formation sur ce 
thème qui s’est déroulée en 2011 a été 
fabuleuse ! Si vous êtes sérieux dans votre 
travail sur l’esprit, je vous recommande 
grandement de trouver le moyen 
d’embarquer pour la prochaine formation. 
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Tous les apprentis sont initiés pour devenir 
des êtres responsables, clairs et capables 
d’agir en toute conscience. Ils comprennent 
ce qu’est un engagement et surpassent leurs 
propres limites. Ils acquièrent une profonde 
compréhension d’eux-mêmes et affinent 
leur compréhension de la nature de la 
réalité. Tout cela les amène inévitablement 
à une réelle transformation intérieure. 
 
Le programme de la formation Apprenti de 
la Pleine Conscience comprend la pratique 
du « body-being » (développer la capacité 
d’être présent à son corps), celle des Arts 
Martiaux ; mais la plupart du temps est 
réservée à l’entrainement à l’éveil de la 
conscience, au développement personnel et 
à la contemplation. Il s’étale sur sept mois, 
intenses et efficaces. Ses objectifs et ses 
résultats se résument à une profonde 
croissance intérieure, celle-là même qui 
mène à l’Eveil. 
 
Vous vivrez tel un moine au sein du 
« monastère » du Cheng Hsin et travaillerez 
sur l’éveil de votre conscience jour après 
jour. Ne faites pas d’erreur, cela vous 
demandera une grande discipline et force de 
défi et vous serez confrontés à de nombreux 
problèmes : personnels, sociaux, 
intellectuels et émotionnels. Toutefois, si 
cela vous parle et que vous vous sentez 
l’envie de vous y engager, faites-le moi 
savoir et nous lancerons le processus pour 
que vous puissiez y participer. 
 
Si vous avez toujours rêvé de vous 
consacrer, jour après jour, mois après mois, 
à la quête de l’Eveil, ou de vous immerger 
dans le travail d’une réelle transformation 
personnelle, cette formation est pour vous. 
Elle aura lieu pour une nouvelle année, 
seulement si vous êtes assez nombreux à 
avoir la bravoure de vous y engager. La 
prochaine formation Apprenti de la Pleine 
Conscience est donc prévue du 17 mars au 
27 octobre 2013, mais si vous êtes 
intéressés, faites-le moi savoir au plus vite 
parce que nous lancerons le programme 

seulement si assez de personnes expriment, 
durant cet été 2012, leur souhait d’y 
participer. Votre inscription se fait par le 
versement des arrhes avant le premier 
novembre 2012. 
 
Me contacter : Ralston@ChengHsin.com 
 
Si vous souhaitez recevoir une plaquette en 
format Pdf avec les détails de la formation, 
faites-le moi savoir et je vous l’enverrais. 
Vous pouvez aussi trouver toutes les 
informations sur le site : 
 
http://www.chenghsin.com/apprentice-
program-consciousness.html 
 
Bien peu de gens trouvent aisé de mettre de 
côté toute leur vie durant sept mois. Mais 
avec l’engagement, cela devient possible. Je 
vous propose la citation suivante qui révèle 
assez bien le pouvoir créatif de cette 
possibilité. 
 

LE POUVOIR DE L’ENGAGEMENT 
selon Goethe 

 
« Jusqu’à ce que l’on s’engage, il y a 
l’hésitation, la possibilité de faire marche 
arrière, et toujours l’ inefficacité. Tous les actes 
d’ initiative (et de créativité) renferment une 
vérité fondamentale – dont l’ ignorance tue 
d’ innombrables idées et de fabuleux projets : 
Au moment où l’on s’engage définitivement, la 
Providence arrive aussi. » 
 
« Toutes sortes de choses, qui ne seraient 
jamais arrivées autrement, surviennent pour 
nous aider. Toute une cascade d’événements, 
qui ont pris naissance au moment de la 
décision, s’élèvent en notre faveur, toutes 
sortes d’ incidents fortuits, de rencontres et 
d’assistance matérielle, viennent les moyens 
dont on n’aurait jamais osé rêver. » 
 
« Quelque soit ce que vous savez faire, ou ce 
que vous rêvez de faire, commencez-le. 
L’audace renferme du génie, du pouvoir et de 
la magie. Lancez-vous maintenant. » 



� � � � � �� � �� �� � 	 � 
 � � � � � � �� � � �� � � � �

 4 

Quelques retours sur  la formation 
APPRENTI DE LA PLEINE 

CONSCIENCE 
 

Bonjour Peter, 
 Tout d’abord, grand merci à toi 
d’avoir créé le CAP (Consciousness 
Apprentice Program ou formation Apprenti 
à la Pleine Conscience). Tu as mis en place 
une formation et préparé un environnement 
adéquat dans lequel je me suis senti en 
sécurité, soutenu et encouragé à aller 
toujours plus loin dans l’ introspection. 
 J’ai aussi eu l’ impression de te 
connaître un peu mieux ! Comme tu l’as dit 
toi-même, tu prenais différents rôles pour 
faciliter différents apprentissages en chacun 
de nous : en étant maître d’Eveil ou maître 
d’Arts Martiaux cela donnait plusieurs 
ressentis, mais dans cette formation, j’ai 
rencontré en toi un nouveau rôle inspirant. 
Cependant, il m’a semblé que ce rôle était 
celui dans lequel tu brillais le plus. J’ai été 
stupéfié de voir que tu pouvais, soir après 
soir, revenir discuter avec aisance et 
profondeur sur des sujets dont on n’avait 
encore jamais parlé, et il n’y en eu pas deux 
semblables. 
 Ma relation à la pratique s’est 
grandement approfondie. Je ne sépare 
désormais plus le Cheng Hsin de mon être. 
Je te remercie sincèrement pour tout ce que 
tu m’as enseigné et montré. J’ai de 
nouvelles perspectives qui s’ouvrent à moi 
dans ma vie et qui n’auraient jamais pu 
exister sans toi. Je pense qu’une vie de 
partage de ce travail est une vie qui vaut la 
peine d’être vécue, et j’aspire à suivre ton 
exemple. 
 Kevin Magee 
 
Peter, 
 J’étudie les arts martiaux avec toi et 
d’autres professeurs depuis de nombreuses 
années. Bien que tu enseignes déjà les arts 
martiaux d’une façon qui surpasse tout ce 
que j’ai rencontré, le travail que je viens de 
faire dans le cadre de la formation Apprenti 
de la Pleine Conscience a fait complètement 

explosé mon esprit. La valeur de ce que j’ai 
reçu dans le cadre du CAP est sans pareil. 
 Ton travail a profondément changé 
ma vie. Ce sont les arts martiaux qui m’ont 
tout d’abord attirés et qui continuent d’être 
mon principal intérêt. Toutefois, les portes 
que tu as ouvertes en moi à travers le travail 
sur l’esprit m’ont éduqué au-delà de tout de 
ce que j’aurais pu imaginer. Reçois mon 
respect et mon amour les plus profonds. 
 Merci 
 Brendan Lea 
 
Bonjour Peter, 
 L’expérience a été très gratifiante 
pour moi. J’admire la profondeur de ta 
compréhension, tes compétences de 
facilitateur, et ton engagement à la fois pour 
le travail et l’authenticité. Difficile de 
trouver les mots pour exprimer ce que cette 
formation signifie pour moi. 
 Tu as créé quelque chose qui est 
vraiment important, et tu as fais un 
excellent travail. je suis sûr que ce sera de 
mieux en mieux par la suite, et je me sens 
honoré d’avoir fait partie du premier tour. 
Je ne ferais confiance à personne d’autre au 
monde pour faire ce travail. Je ressens 
l’amour que tu as pour moi et j’apprécie 
tout ce à quoi tu as contribué pour ma vie. 
 Et puis au fait, je ne me suis jamais 
senti aussi heureux. La vie est merveilleuse, 
et l’a été pendant des semaines. Merci 
encore pour le CAP, suivre la formation a 
franchement été une des meilleures 
décisions que j’ai prises dans ma vie. 
 Reçois toute mon amitié et mon 
estime, 
 David Spivak 
 
Cher Peter, 
 Je me sens libérée des vieilleries que 
j’ai portées presque toute ma vie. J’ai 
l’ impression que la plupart de mes fardeaux 
ont été balayés, ils ont cessé d’exister. Il y a 
un sentiment de légèreté avec la disparition 
des traumatismes et des drames qui me 
prenaient tellement d’espace qu’ ils créaient 
une séparation, une distance, entre mon 
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expérience et les autres. Les gens me disent 
que mon regard s’est adoucit, qu’ ils sont 
surpris de mon optimisme, et qu’ il est plus 
facile de parler avec moi. Ils disent que j’ai 
une forte énergie mais sous laquelle j’ai 
l’air d’être posée. Et que je parais plus 
jeune qu’avant. 
 En ce qui te concerne, je pense que 
tu es un génie, un Etre d’Amour issu d’une 
très vieille école qu’ il est de plus en plus 
difficile de trouver. Tu peux te montrer rude 
si l’objectif est la croissance. J’ai aimé tes 
enseignements et j’ai une grande estime 
pour ce que tu nous as donné, ce que tu as 
partagé. Tu es un bel exemple de ce qu’ il 
est possible de réaliser dans sa vie. Même si 
tu es tellement grand comparé à la plupart 
des gens qu’ il me semble parfois impossible 
d’atteindre une telle réalisation, tu n’en 
restes pas moins un exemple vivant de ce 
qu’ il est possible d’atteindre. J’ai eu le 
grand privilège de pouvoir travailler avec 
toi. 

MERCI ! 
Kristina Watanabe 
 
 

 

 
Japon 2012, stage à Tokyo 

 
 
 

MAINTENANT DISPONIBLE,  
UN PANNEL DE NOUVEAUX DVDs 

 
Certains aspects du Cheng Hsin qui 
devaient être enregistrés en vidéos sont 
enfin disponibles. Des instructions 
complètes sur l’art de combattre, la 
puissance sans effort, le san shou et l’épée 
peuvent maintenant être visionnées. De 
plus, grande première, des instructions sur 
la contemplation et un avant goût de travail 
sur l’éveil de la conscience sont aussi 
disponibles. Ces enseignements sont 
donnés. Grâce à ces DVD vous pouvez 
apprendre de chez vous et le partager avec 
des amis et d’autres professeurs. 
 
Evidemment rien ne remplace une relation 
« en live » avec un maître. Mais en 
attendant que vous soyez en mesure de 
participer à un stage, vous trouverez là ce 
qu’ il y a de mieux pour avancer. Si vous 
envisagez aussi de venir étudier au Centre, 
utilisez ces outils pour vous préparer et 
arriver avec votre propre expérience ! 
Lorsque, encore, vous avez été submergés 
par les nombreuses informations que vous 
avez reçues dans le cadre d’un stage, 
utilisez ces outils pour digérer les 
enseignements, pour approfondir votre 
expérience et pour vous améliorer. 
N’oubliez pas : ces outils ont été créés pour 
vous.  
 
Sér ie Ar t de Combattre du Cheng Hsin : 
Une collection de sept DVD : les quatre 
premiers (Cheng Hsin Striking Arts) 
s’adressent à tous, les trois derniers 
(Advanced Cheng Hsin Striking Arts) sont 
réservés aux pratiquants avancés ayant 
validé au moins leur Premier Degré. Vous y 
trouverez aussi du Choy Lin. 
 
Sér ie Instructions sur  le San Shou : 
Une collection de deux DVD qui incluent 
l’enseignement de la forme de San Shaou 
en 36 pas, et quelques jeux et exercices 
pour acquérir un peu plus d’habileté (et 
aussi pour s’amuser !). 
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Sér ie Maitr ise d’une Puissance sans 
Effor t : 
Une collection de quatre DVD qui 
s’adressent à tous. Cette série dévoile enfin 
comment développer, étape après étape, les 
secrets de la Puissance sans Effort. Tout ce 
qui est nécessaire de comprendre depuis la 
base, vous est transmis, exercice après 
exercice, afin que vous puissiez travailler 
sur le développement de la force intrinsèque 
et réaliser la Puissance sans Effort. 
 
Enseignement de l’Epée : 
Ce DVD de Taï Chi Ch’uan enseigne la 
forme à l’épée du Cheng Hsin, une forme à 
deux et quelques exercices d’entrainement 
pour améliorer son jeux libre à l’épée. 
 
Introduction à le Pleine Conscience : 
Une toute nouvelle compil qui présente « en 
live » le travail fascinant qui consiste à 
acquérir une plus grande clarté d’esprit. Un 
bon DVD pour commencer si vous vous 
demandez si ce travail est pour vous ou pas. 
Un outil idéal aussi pour ceux qui étudient 
déjà et qui souhaitent partager les grandes 
lignes de l’éveil de la conscience avec leur 
entourage. 
 
Introduction à la contemplation : 
Ce DVD passe en revue les composants de 
contemplation et donne des exercices 
pratiques pour les appliquer au quotidien. 
 
 

 
Avec l’équipe japonaise 

P. Ralston, Travis et Kaori à Tokyo 
 

 
TOURNEE EUROPEENNE  

DE PETER RALSTON 
Elle ar r ive bientôt ! 

 
 

ALLEMAGNE, HAMBURG 
du 22 au 25 juin 2012 

 
Un nouveau stage dans la jolie Hamburg sur 
l’Art d’une Puissance sans Effort. 
Rejoignez-nous pour un fort moment de 
pratique des Arts et du Body-Being. 
 

renseignements : Klaus-Heinrich Peters : 
khp@chenghsin.de 

 
 

 
DANNEMARK, COPENHAGUE 

26,27 et 28 juin 2012 
 

Un séminaire sur trois soirées à 
Copenhague, pour présenter les fondements 
de l’Art d’une Puissance sans Efforts. 
 

renseignements : Torben Bremann : 
t.bremann@mail.dk 

 
 

PAYS-BAS, DeGLIND 
du 30 juin au 13 juillet 2012 

 
Un stage de quinze jours dans une petite 
bourgade reposante du centre de la 
Hollande. Nous approfondirons l’Art d’une 
Puissance sans Efforts, pratiquerons le 
Body-Being et le Taï Chi Chuan, et une 
semaine entière sera réservée à la boxe. 
 

Epi Van De Pol ou Régina Smulders : 
epi@taijiquan.nl 

regina.smulders@upcmail.nl 
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FRANCE, AUBETERRE 
du 15 au 20 juillet 2012 

 
Un stage sur l’Art d’une Puissance sans 
Effort dans ce splendide village du sud de la 
France, au nord de Bordeaux. Rejoignez-
nous pour une semaine de pratique à 
Aubeterre Sur Dronne. 
 

 
renseignements : Bruno Cointrel : 

guiwuji@no-log.org 
 
 

ANGLETERRE, MALVERN 
du 22 au 28 juillet 2012 

 
Un stage sur l’Art d’une Puissance sans 
Effort, le Taï Chi Chuan et le Body-Being. 
Dans la gracieuse contrée vallonnée de 
Worcester en Angleterre. 
 

 
renseignements : Kevin Magee : 

kvn.magee@gmail.com 
 
 

 

 
Peter  et Alan à l’Ecole de Cheng Hsin 

d’Auckland en Nouvelle-Zélande 
 

STAGES AVEC PETER  
AUX ETATS UNIS 

 
 

CALIFORNIE, SAN FRANCISCO 
du 24 au 26 août 2012 

 
Un week-end sur l’Art d’une Puissance sans 
Effort qui portera essentiellement sur les 
alignements du Body-Being, pour 
apprendre la physique subtile, transformer 
le système nerveux et développer l’état 
d’esprit qui mène à la force intrinsèque : les 
fondements mêmes de la Puissance sans 
Efforts. 
 

contact : Peter Ralston 
Ralston@ChengHsin.com 

Pour les renseignements sur place, 
contactez Stewart Breslin 
spbreslin@comcast.net 
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ROCHESTER, NEW YORK 
du 14 au 17 septembre 2012 

 
Un week-end sur l’Art d’une Puissance sans 
Effort et la pratique du Body-Being, pour 
nous aider à développer des habiletés 
efficaces dans la non-force. Des 
enseignements sur l’esprit, sur les grands 
principes, et des sessions interactives 
accompagneront la découverte de ce grand 
art. 
 

renseignements : Frank LaManna : 
fl.kodi@frontiernet.net 

 
 

NOUVEAU STAGE à 
NORTHAMPTON, MASSACHUSETTS 

du 21 au 23 septembre 2012 
 

Le jeudi soir, avant le démarrage du stage, 
aura lieu un enseignement sur le Dharma : 
l’occasion pour ceux qui ont lu The Book 
Of Not Knowing et qui sont intéressés par 
le travail sur l’esprit de poser des questions 
et de profiter des échanges sur le sujet. 
Le week-end martial démarre vendredi soir. 
Il porte sur l’Art d’une Puissance sans 
Effort, essentiellement sur les alignements 
du Body-Being, la physique subtile, le 
système nerveux et l’état d’esprit qui mène 
à la force intrinsèque : les fondements 
mêmes de la Puissance sans Efforts. Nous 
aborderons aussi les techniques interactives 
et les grands principes qui font du Cheng 
Hsin, une discipline si particulière. 
 

pour en savoir plus sur ce stage,  
visitez le site suivant : 

www.chiwiz.com/Ralston.html 
inscriptions auprès de David Zucker : 

chiwizdz@gmail.com 
 
 

 

 
Ralston sous Ralston !  

Nouvelle-Zélande 
 
 

COURS DE CHENG HSIN EN LIGNE 
 
 

LES PROCHAINS COURS EN LIGNE 
DEBUTERONT LE 20 OCTOBRE 

 
Chaque semaine, un enseignement en ligne 
vous apporte de nouvelles pistes : il vous 
est proposé  de travailler sur une tâche bien 
précise. Si vous calez sur un sujet ou 
rencontrez des difficultés avec les supports, 
Peter sera en lien avec vous par courriel 
pour faciliter votre progression. Inscrivez-
vous et prenez ainsi l’engagement de 
pratiquer régulièrement au quotidien ! 
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COURS EN LIGNE 
 

Il y a cinq cours en ligne que l’on peut 
suivre sur une année : 
�  Transcender l’Ego 
�  Transformer son Expérience de la Relation 
�  Les Principes d’une Interaction Efficace 
�  Les Principes d’une Présence à son Corps 

sans Effort 
�  Le Pouvoir de la Contemplation 
 

 
MINI  COURS DE CHENG HSIN  

EN LIGNE 
 

 
Il existe deux autres cours en ligne que l’on 
peut suivre sur six semaines : 
�  Cheminer vers le Pleine Conscience 
�  La relation Corps-Esprit dans le Taï Chi 
 
Pour de plus amples renseignements sur les 
cours en ligne, vous pouvez consulter le lien 
suivant : 
www.chenghsin.com/ecourselist.html 
Ou contactez-nous directement à 
Ralston@ChengHsin.com 
 

 
Ralston sous Uyeshiba 

 

RETRAITE D’AUTOMNE AU 
CENTRE DE CHENG HSIN 

du 29 septembre au 27 octobre 2012 
 
 

Date limite pour  le versement de  
vos arrhes : le 15 JUIN 2012 

Si vous versez vos arrhes avant le 15 juin, vous 
bénéficiez d’une réduction sur le coût de la 

retraite. Alors, n’oubliez pas de vous inscrire en 
déposant ces arrhes à temps si vous souhaitez 

économiser ! 
 

Pour ceux qui ne le savent pas encore, un 
nouvel atelier est intégré à la retraite de cet 
automne : le mois commence donc par une 
semaine de pratique de l’Art d’une Puissance 
sans Effort et se poursuit par trois semaines de 
travail intensif sur le Pleine Conscience : 

 
 

ENTRAINEMENT  
A LA PUISSANCE SANS EFFORT 

du 29 septembre au 27 octobre 
 

Cette première semaine est un atelier 
d’entrainement à la Puissance sans Effort. 
Les enseignements porteront sur les 
principes fondamentaux du Cheng Hsin 
martial et sur le Body-Being. Elle s’adresse 
aussi bien aux pratiquants aguerris qu’à 
ceux qui ne peuvent pratiquer d’exercices 
physiques trop difficiles (il n’y a pas de 
chutes pendant la semaine). Par une étude 
approfondie de la Puissance sans Effort, 
l’enseignement est une bonne introduction à 
l’Art.  

 
 

EXPERIMENTER  
LA NATURE DE L ’ESPRIT 

du 6 au 13 octobre 
 

Chaque jour de cette seconde semaine est 
dédié au travail ontologique fascinant du 
Cheng Hsin. Nous dévoilerons ensemble 
avec précision les structures de l’esprit et de 
l’expérience, celles-là même qui 
déterminent notre vécu du soi et de la 
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réalité. Ce stage est étroitement lié à 
l’ouvrage The Book Of Not Knowing. Afin 
de profiter pleinement de cette semaine et 
des deux suivantes, il est fortement 
conseillé de lire (ou de relire) ce livre avant 
le stage. Mais ne l’apportez pas avec vous 
car nous le vivrons en « live » ! 
 

 
Stage Expér imenter  la Nature de l’Espr it, 

2012 
 
 

ENTRAINEMENT  
A LA PLEINE CONSCIENCE 

du 13 au 20 octobre 
 

Le travail se poursuit ici pour approfondir 
ce qu’est l’éveil de la conscience. Cet 
atelier démarre avec l’étude des notions de 
communication et de relation.  Si cela 
s’avère très utile pour la vie familiale ou la 
vie en couple, quiconque y trouvera de quoi 
transformer son expérience de la relation à 
l’autre. Ce stage propose de développer une 
communication consciente et une 
compréhension profonde de la nature 
humaine. Il vous amène à sonder le cœur de 
votre propre expérience du soi et de la vie. 

 
 

SEMAINE INTENSIVE DE 
CONTEMPLATION 
du 20 au 27 octobre 

 
Une semaine de contemplation à la façon 
« zen » dans laquelle vous vous mettrez en 
route vers la compréhension de qui vous 
êtes au plus haut niveau. La plupart des 
contemplations se feront sous forme de 
diadème où, en binôme, vous alternerez les 

moments d’échange et de contemplation. 
Mais la contemplation remplira aussi le 
reste de la journée. Cette semaine est une 
opportunité inespérée pour expérimenter 
directement la vraie nature de l’existence, 
ce que l’on nomme également une 
expérience d’Eveil. 
 

 
La plaquette complète de la  

Retraite d’Automne est disponible à : 
http://www.chenghsin.com/pdf/fall-retreat-

brochures-all.pdf 
 

 
� VERSEMENT DES ARRHES ET 

INSCRIPTION AUX ATELIERS 
 
Le montant des arrhes pour votre inscription est 
de 395$ à verser à l’ordre de « Cheng Hsin » à : 
Peter Ralston, PO Box 63080, Pipe Creek, TX 
78063. Précisez-nous exactement à quels 
ateliers vous vous inscrivez en joignez aussi 
vos nom, prénom, adresse complète, numéro de 
téléphone, courriel. Si avez une plaquette, 
n’oubliez pas de joindre le bulletin 
d’ inscription. Vous pouvez aussi vous inscrire 
en ligne : http://www.chenghsin.com/register-
fallseries.html 
 
� Note à l’attention des étudiants qui résident en 
dehors des Etats-Unis : N’ENVOYEZ PAS DE 
CHEQUES ! Inscrivez-vous en ligne sur le site 
ChengHsin.com, ou contactez-nous pour 
d’autres possibilités de règlement. 
 

 
Premier  stage de Contemplation Intensive en 

Hollande avec Kevin Magee 
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RETOURS DE STAGIAIRES SUR LA 
RETRAITE D’AUTOMNE 

 
Entrainement à la Puissance sans Effor t : 
Cher Peter, 
 Comment te remercier de nous avoir 
aidés à comprendre avec autant de 
profondeur l’Art de la Puissance sans 
Effort. Ce stage a vraiment été une bonne 
expérience pour moi, même si l’esprit 
m’empêche parfois de passer de l’ idée 
conceptuelle de faire quelque chose à sa 
réalisation physique effective (et 
authentique).  J’ai aussi réalisé que le 
lâcher-prise et la capacité de laisser les 
choses s’élever naturellement font partie de 
l’essence de cet Art… Sincèrement, pas une 
tâche facile pour moi ! Les répétitions n’ont 
pas été inutiles : merci !! 
 J’ai le sentiment d’être rentré du 
stage avec une compréhension plus 
profonde de ce qu’est la force intrinsèque et 
j’ai bien l’ intention de revenir pour en 
apprendre plus. 
 Salutations respectueuses, 
 Oliver Chu, médecin chinois 
 
Expér imenter  la Nature de l’Espr it : 
Peter, 
 Merci pour cette merveilleuse retraite 
sur la nature de l’esprit. Je ne savais pas 
trop à quoi m’attendre quand je suis arrivé. 
Si parfois j’ai eu l’ impression d’être à 
l’entrainement auquel j’avais assisté en 
1980 (l’analyse méthodique et l’expérience 
étaient similaires), nous sommes allés ici, 
beaucoup plus loin. J’ai été très 
impressionné par ta manière d’enseigner. 
Tu as pointé de nombreuses choses, mais tu 
as laissé à chacun le soin de les faire 
siennes. Etant moi-même professeur, j’ai 
compris là que tu avais vraiment confiance 
en chacun des participants, et que tu n’avais 
pas besoin que l’on te trouve sympa de nous 
enseigner ainsi. Résultat : tu m’as permis de 
trouver à l’ intérieur de moi des espaces de 
détente, qui ont continué à éclater dans ma 
tête. « Ah, mais voilà, c’est ça qu’ il a voulu 

dire », est une phrase qui m’est souvent 
venue à l’esprit depuis la fin du séjour. 
 Merci pour ça. 
 Paul Gron, psychologue 
 
 Entrainement à la Pleine Conscience : 
Peter, 
 La semaine de mon retour à la 
maison a été vraiment forte. Il y avait bien 
plus que d’habitude dans ma 
communication avec les autres. Je n’ai pas 
l’ impression d’être une autre ou une 
nouvelle personne, mais juste d’avoir 
reconnu ce que j’ai toujours été. 
 Kristina Watanabe, Tokyo 
 
Semaine intensive de Contemplation : 
 J’ai participé à de nombreux stages 
de contemplation intensive auparavant mais 
celui-là a été de loin le plus puissant et le 
plus fort pour moi. Après avoir calmé nos 
esprits, nous avons rapidement commencé 
les sessions intensives, alors qu’avant tu 
attendais d’avoir passé les deux premiers 
jours. A croire que tout le monde était 
vraiment prêt à aller vers la réalité. 
 Une des plus belles choses que notre 
planète a à offrir au monde, réside dans les 
enseignements donnés cette semaine par 
Maître Ralston. Ils ont été profonds, 
puissants, et remplis d’humour et de sens. 
 Stefan Von Leesen d’Allemagne 
 

 
Kevin et Peter  au Centre 
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II. les DVD sur l’épée et le San Shou / 
Choy Lin sont disponibles pour qui est 
intéressé. Il est nécessaire de connaître la 
forme à l’épée pour passer le Kyu 20, la 
forme San Shou et Choy Lin pour passer le 
Kyu 24. 
 
 
 
 

Peter  Ralston enseignant  
en Australie du Nord, à Darwin 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Les DVD mis à jour  pour  passer  les KYU sont disponibles. 
 
Afin d’accompagner les étudiants dans leur progression, un système de « Kyu » (niveaux) a 
été créé, facilitant une avancée de marche en marche pour obtenir chaque Degré. Le système 
a fait ses preuves et il s’avère vraiment nécessaire dans l’apprentissage de l’Art. Nous l’avons 
récemment mis à jour pour qu’ il soit plus simple aux étudiants d’auto-évaluer leurs propres 
progrès après avoir passé le Kyu 1 ou le Degré 1. 
 
Des instructions pour chaque Kyu sont disponibles en DVD pour accompagner vos études. 
Lorsqu’on avance de Kyu en Kyu, il est parfois nécessaire de s’entrainer longtemps pour 
intégrer vraiment une nouvelle compétence avant d’être prêt à la faire évaluer pour l’examen. 
Ainsi vous pouvez obtenir des DVD en avance pour préparer les prochaines étapes. Voici 
comment cela se présente : 
 
I. N’ importe qui peut acheter et travailler avec le DVD du Kyu 1. Les préparations pour le 
Kyu 4 et le Kyu 10 se trouvent dans le DVD de Taï Chi, qui peut aussi être obtenu par qui 
veut. 
 
EXAMEN REQUIS DVD disponibles Explications 

 
 
 
 

KYU 1 

 
 
 
 

DVD des Kyu 2 à 10 

Quiconque a passé le Kyu 1 peut se procurer les 
DVD concernant les Kyu 2 à 10 (Attention 
toutefois, le Kyu 5 repose sur des compétences 
qu’ il est nécessaire de pratiquer tout au long de la 
préparation du Premier Degré, il est donc conseillé 
de ne pas trop attendre pour passer le Kyu 4). Vous 
pouvez acheter les autres DVD quand vous vous 
sentez prêts. Chacun inclut tous les exercices qui 
ont besoin d’être pratiqués régulièrement avant de 
pouvoir présenter l’examen. 

 
 

PREMIER DEGRÉ 

 
 

DVD des Kyu 10 à 23 

Quiconque a obtenu le Premier Degré (et vise 
l’obtention du Second) peut se procurer les DVD 
concernant les Kyu 10 à 23, (attention, le Kyu 15 
et certains autres requièrent des compétences qu’ il 
faut travailler longtemps et avec précision pour 
arriver au niveau du Second Degré). 
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QUESTIONS/RÉPONSES 
 
Lukasz Glowacki de Namyslow en  Pologne 
 
Bonjour Peter, 
 Il y a quelques jours, j’ai ouvert ton 
livre (The Book Of Not Knowing) au 
hasard des pages et je suis tombé sur les 
mots suivants : « Si l’on pouvait se libérer 
de la survie de l’égo, on se libèrerait de la 
souffrance. ». 
Quand tu parles de « se libérer de la survie 
de l’égo », tu parles de se libérer de 
l’existence du « moi » ou est-ce que tu 
parles de quelque chose de plus vaste ? Par 
exemple, aller au travail et gagner de 
l’argent est une forme de survie. Les gens 
gagnent de l’argent parce qu’ ils ont besoin 
de survivre, de payer leurs factures, leur 
nourriture, etc. Donc ici, quand tu parles de 
« survie », tu parles de celle de l’égo, du 
« moi », ou aussi de la survie en général ? 
 Merci, 
 Lukasz 
 
Lukasz, 
 
Difficile de répondre simplement là où il y a 
beaucoup de confusion. Par exemple ; tu te 
confonds toi avec ton égo. Et apparemment, 
tu confonds aussi ton égo avec ton esprit. 
Bon, alors comment comprendre ces 
phrases ? 
 
Ne confond pas l’existence avec la survie. 
L’existence « est », la survie est un 
processus. Aussi, ne confond pas un 
processus, même si c’est un processus 
intelligent, ou même celui de la nécessité 
alimentaire, avec la survie de l’égo. La 
survie de l’égo est un processus à part dont 
le but est de générer-nourrir-fairedurer le 
« moi ».  
En réalité, l’égo n’a aucune existence. Mais 
il te faut comprendre ce qu’ il est d’une part, 
et ce que tu es vraiment (ta vraie nature) 
d’autre part, afin de comprendre ta réalité 
dans sa totalité. Comme je l’ai dit, ton égo 

va se confondre avec ton esprit – comme 
s’ il se prenait pour lui-. Tu ne penses pas 
simplement que tu « as » un esprit, mais 
que tu « es » cet esprit. L’esprit est une 
activité, et quand l’égo se confond avec 
cette activité, alors il met en place un 
système de survie pour maintenir et 
protéger l’esprit. Ce système est ce que l’on 
nomme croyances, opinions, projets, 
réputation, etc… Commences-tu à voir ce 
qui se trame là-dessous ? C’est difficile, et 
je te conseillerais de relire le livre. C’est un 
défi de raconter une telle histoire, c’est 
pourquoi l’ouvrage est si long (et il y a tant 
à saisir à l’ intérieur). 
 
Je voulais ajouter quelque chose : un des 
seuls moyens d’en faire bon usage, est de 
l’utiliser pour pratiquer la contemplation 
pour prendre conscience des vérités qui sont 
à l’ intérieur du texte. Oui, quand on est libre 
de son égo, il n’y a plus de souffrance. 
Rappelle-toi : la survie physique n’est pas si 
compliquée. Ou plutôt, sa complexité ne 
dépend pas de toi – la physiologie, la 
microbiologie, la perception des sens 
nécessaire dans les interactions, etc. – tout 
cela est juste une fonction nécessaire à ton 
existence, ou quelque chose que tu as appris 
au cours de la vie en même temps que tu 
développais tes aptitudes vitales. Mais à 
partir du moment où tu t’attaches au 
moindre processus de ton existence 
physique, tu souffres de tous les obstacles 
que tu peux rencontrer, et tu souffres aussi 
de perdre toute capacité ou tout 
disfonctionnement de ce processus. La mort 
fait partie de ces pertes et elle arrivera. Et 
avec la mort, disparaitront toutes les 
activités que tu nomme « survie en 
général ». Est-ce que tu vas souffrir, ou vas-
tu simplement mourir ? Tu vois la 
différence ? 
 
Mais soyons clair : la souffrance ne 
provient pas du fait de payer des factures, 
de manger, de respirer, ni même d’avoir du 
mal à faire tout cela. Elle provient du fait de 
vouloir toujours faire les choses à sa façon, 
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ou de vouloir accomplir toutes ces choses 
dont on pense qu’on en a besoin. 
Simplement vivre en tant qu’humain n’est 
pas la cause de ta souffrance. Ton esprit 
existe, ton égo se manifeste, et ton esprit-
égo est. Vois-tu la différence ? 
 
Il te faut sincèrement comprendre ce qu’est 
l’égo avant de pouvoir saisir le sens de tout 
ça. Tu peux partir déjà du constat que j’ai 
écris tout cela et bien plus encore dans le 
livre, et pourtant tu ne l’as pas entendu. 
C’est normal. Chacun entend les choses en 
fonction de l’attachement qu’ il a à son 
esprit et à ses idées, et tout ce qui sort de ce 
cadre est rarement entendu. A la place, on 
déforme ce que l’on entend pour tenter de le 
faire coller avec nos idées et certitudes. 
Ceci est très difficile à comprendre, parce 
que ça a lieu maintenant, alors même que tu 
tentes de saisir ce qui est en train d’être dit. 
Mais c’est bon de le savoir pourtant, car 
c’est l’occasion d’observer le phénomène et 
de pratiquer la contemplation pour tenter de 
saisir de quoi il est question. Imagine que 
tout ce que tu as lu dans The Book Of Not 
Knowing, tu ne l’as pas compris : voilà une 
belle occasion de te dire qu’ il est encore là, 
à attendre que tu viennes le découvrir ! 
C’est pour cette raison que j’ai dit qu’ il était 
bon de le relire plusieurs fois, de l’étudier, 
de contempler sur le texte, et de le faire 
encore et encore jusqu’à ce que tu aies une 
expérience directe de tout ce qui a été dit. 
Vaste tâche. Mais de toute façon, à la fin, tu 
vas mourir. Alors, il se peut qu’ il te soit 
utile d’avoir compris tout cela avant ! 
 
Bonne chance. 
Peter 

 

Charles Welborn de ft. Collins, Colorado 
 
Peter, 
 The Book Of Not Knowing (P.26 §8) 
parle de Gautama qui erre “dans la 
montagne pour aller finir sa vie” . Pourquoi 
est-ce qu’ il fait ça ? Et pourquoi dit-il : 
« Pourquoi (enseignerais-je) ? Personne ne 
comprendra. » Ca me rend perplexe. 
 
 Par ailleurs, est-il question de 
conscience directe ou de Conscience 
Directe, d’expérience directe ou 
d’Expérience Directe ? Et est-ce que cette 
e(E)xpérience d(D)irecte et cette 
c(C)onscience d(D)irecte sont une seule et 
même chose ? 
 
 Charles 
 
Charles, 
 
En réponse à ta première question sur le 
départ de Gautama, je dirais : et pourquoi 
pas ? Est-ce qu’ il faudrait qu’ il se suicide ? 
Pourquoi ferait-il cela ? Il a une vie d’être 
humain, qui a ses processus naturels : il 
mourra quand il mourra. 
 
Plus précisément, la Vérité est déjà la 
Vérité, pendant toute la vie et malgré elle. 
La parfaite réalisation de l’Eveil n’y change 
rien – à moins que l’on ne soit Parfaitement 
Conscient. Ce qui est vrai avant que l’on 
comprenne ce qu’est la vérité était déjà vrai 
quand on était dans l’ ignorance. Ignorant 
cela, la condition humaine continue de se 
déployer et le processus humain se déroule. 
Donc, qu’est-ce que cela changerait d’en 
être conscient ? Ce qui est vrai est vrai 
maintenant. 
 
A propos de son errance, je le suspecte 
d’avoir pensé à quelque chose, vraiment. Je 
sais que c’est difficilement imaginable. 
Mais quand on vit dans cet esprit qui, pour 
survivre à tout prix élabore sans cesse des 
stratégies et vit par ses impulsions, on peut 
difficilement imaginer un état d’esprit dans 
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lequel aucun de ces types de pensée ne 
s’élèverait. Il s’assit sous un arbre en faisant 
le vœu de ne pas se relever avant d’avoir 
complètement atteint l’Eveil (c’est en tout 
cas ce que l’histoire raconte). Une fois son 
objectif atteint, il n’a plus besoin de rester 
assis là sous son arbre. Alors naturellement 
il part pour continuer à vivre jusqu’à 
rencontrer la mort. Où ? Qu’ importe ! 
Pourquoi pas là d’où il vient ? Et, lorsqu’ il 
croise quelqu’un qui lui demande de lui 
enseigner, il répond. Et je le suspecte de 
n’avoir même pas pensé avant qu’on puisse 
lui en faire la requête. 
 
J’ imagine que son affirmation sur le fait que 
personne ne pourrait saisir la profondeur de 
la Pleine Conscience – rappelons-nous aussi 
que tout cela a été rapporté et qu’on ne peut 
pas vraiment savoir ce qui est réellement 
arrivé ou ce qui a réellement été dit – 
n’avait rien à voir avec le fait de partir dans 
la montagne. Il partait certainement juste 
pour finir sa vie, ou permettre à sa vie de se 
terminer. Il venait de la montagne, donc 
pourquoi ne pas y retourner ? Il aurait tout 
aussi bien pu rester assis là où il était – 
comme Ramana Maharshi, ou partir errer 
vers l’océan. Ce n’était pas très important 
puisque que finalement, au lieu de choisir 
l’un de ces chemins, il consacra le reste de 
sa vie à enseigner, juste parce qu’ il pensait 
que quelqu’un pourrait comprendre. 
 
Pourquoi dire que personne ne 
comprendra ? Parce qu’ il y avait très peu de 
chances pour que quelqu’un comprenne ! Je 
pense que c’était juste une réponse honnête 
à la requête. Une telle profondeur de 
conscience est rare et difficilement 
accessible puisqu’elle est au-delà des 
croyances et de la logique. Il n’y a pas de 
chemin pour y arriver à partir de là où nous 
en sommes, je veux dire, il n’y a pas 
d’étapes. Il n’y a pas de chemin ou de 
méthode qui puisse nous mener à la 
conscience directe. La contemplation est la 
meilleure, et peut-être la seule pratique à 
nous offrir un endroit propice pour nous 

« éveiller ». Mais la contemplation ne te 
« donnera » pas l’éveil et il n’existe pas non 
plus de marches ou d’étapes pour y arriver. 
Lorsque les gens s’engagent sur un certain 
chemin, ils peuvent croire que ce chemin 
fournit des étapes et une méthode qui 
mènent à la conscience directe. Mais ce 
n’est pas vrai. Et c’est pourquoi on l’appelle 
directe !  Il n’y a pas de marches, autrement 
dit, pas de chemin. Elle EST la vérité, d’où 
l’utilisation du terme « directe ». Même si 
ce terme est un peu trop fort. 
 
A partir du moment où l’on parle de 
« directe », que se soit devant le mot  
expérience ou le mot conscience, il n’y a 
pas de différence entre les deux termes. 
Directe, signifie qu’ il n’y a rien de plus à 
ajouter. Peu importe que l’on parle de 
conscience ou d’expérience. C’est pourquoi 
on met parfois aussi une majuscule au début 
des mots : pour montrer qu’ il ne s’agit pas 
de ce à quoi nous avons l’habitude de 
penser, du sens que nous donnons 
couramment à ces mots. 
 
Cependant, pour offrir un espace de 
contemplation aux personnes investies, je 
fais une distinction entre l’« expérience 
directe » - qui est bien plus qu’un aperçu de 
la réalité - et le réel éveil. Cette sorte 
d’expérience directe peut être authentique et 
« directe » (ce qui signifie qu’elle est réelle, 
que l’on est conscient de ce qui se passe et 
assez présent pour pouvoir en parler). Mais 
cela reste une expérience, un moment que 
l’on expérimente et qui n’est pas l’éveil – 
pour lequel j’utilise souvent le terme de  
conscience directe. Mais pour exprimer 
cela, il est impossible de trouver des termes 
adéquats. 
 
Lorsque j’ai raconté l’histoire de Gautama, 
mon intention était d’aider les lecteurs à se 
libérer des certitudes et des croyances, et 
d’essayer toujours de faire coller le sujet à 
une logique rationnelle. On associe souvent 
la compassion à Bouddha, et pourtant, sa 
première réponse lorsqu’on lui fit la requête 
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d’enseigner pour aider les autres semble 
dépourvue de compassion. De quelle façon 
allons-nous comprendre cette 
contradiction ? Le défi ici est de tenter de 
comprendre ceci du point de vue de notre 
existence humaine sociale, et le problème 
est que ce point de vue ne laisse pas de 
place aux paradoxes. L’esprit a du mal à 
saisir ce qui est paradoxal et pourtant, le 
paradoxe est la nature fondamentale de 
l’Absolu. Tu peux te dire de tout ce que j’ai 
dit jusqu’ ici que, pour un esprit humain 
normal, la plupart de mes explications 
doivent paraitre insensées. C’est ce à quoi il 
faut s’attendre. Le seul moyen de donner du 
sens à tout cela, c’est d’en faire l’expérience 
directe. C’est ce que je recommande et 
encourage. 
 
Peu importe ce que tu crois réel de ton 
expérience ou quel degré de conscience tu 
penses avoir atteint, je te recommande juste 
de rester ouvert. Avec la pleine conscience 
vient la pleine liberté. Es-tu encore attaché à 
quelque chose ? Si c’est le cas, alors une 
partie de toi est encore inconsciente. Avec 
cette liberté (qui s’accompagne du 
détachement de l’égo et de sa survie), ta 
relation aux autres va totalement changer. 
Tu n’auras plus besoin de leur faire peur, de 
les juger ou de ne pas les apprécier, tu 
n’auras plus besoin d’eux, tu ne réagiras 
plus à ce qu’ ils sont. Tu seras libre de toutes 
ces manifestations relationnelles qui 
s’élèvent du besoin de survie de l’égo. Et 
d’une certaine façon, il en va de même pour 
la compassion, même si elle relève d’autre 
chose que de tous ces drames émotionnels. 
 
Donc, quand les Bouddhistes disent que 
Gautama avait une grande compassion, je 
doute qu’ il s’agisse de ce que l’on entende 
communément par compassion. Ils se 
réfèrent sans doute à sa décision de rester 
pour enseigner. Ceci était vu comme un acte 
de compassion car il servait les autres et 
non pas lui. Si on prend en compte que son 
égo n’était plus un objectif, on peut 
comprendre l’histoire d’une autre façon. 

Nous prenons le dessein de servir autrui 
pour l’aider à éveiller sa conscience pour de 
la compassion, ce qu’ il est. Pourtant, ce 
dont il est question est bien différent de ce 
que nous pouvons imaginer. Comme je l’ai 
dit, ce dont il est question est au-delà de 
notre compréhension jusqu’à ce que nous 
devenions nous-mêmes pleinement 
conscients. 
 
J’espère que tout cela nourrira tes 
réflexions. 
Peter 
 

 
La nouvelle école de Cheng Hsin du 

Royaume-Uni ouver te par  Kevin 
 

 
Bob Daufenbach de Pittsburg, Pensylvanie 
 
Peter, 
 J’espère que tu vas bien. Je voulais 
juste te dire que chaque fois que je reçois la 
Newsletter, c’est comme une expérience 
profonde dans laquelle je m’ implique. Dans 
les deux dernières, surtout, je te trouve entre 
autre un air de phénoménologue. 
 Cordialement, 
 Bob Daufenbach 
 
Bob, 
 
Je suis content que tu apprécies la 
newsletter. Mais je ne suis pas vraiment un 
phénoménologue. Je peux comprendre que 
la définition de ce terme puisse ressembler à 
ce que je suis. Par exemple si on regarde les 
définitions suivantes :  
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�  « science des phénomènes, distincte de 
celle qui étudie la nature de l’esprit » 

�  « approche qui s’ intéresse à l’étude de la 
conscience et des sujets de l’expérience 
directe » 

 
La première définition n’a rien à voir avec 
ce que je fais, puisque je me concentre sur 
la nature de l’esprit sans m’arrêter à ce qui 
est perçu comme phénomène. La seconde 
définition utilise les mêmes termes que moi 
mais dans un sens apparemment différent. 
 
Ce qui est nommé ici conscience, je 
l’appellerais plutôt  connaissance et cela 
ressemble plutôt à une saisie intellectuelle 
de ce qui est perçu ; et puis ce qui est 
nommé expérience directe signifie la 
perception individuelle des choses. Je que je 
nomme  expérience directe c’est le fait 
d’éveiller sa conscience (et non pas de 
percevoir ou de connaître) à la vraie nature 
de l’existence. Vois-tu le hic ? On utilise les 
mêmes mots en parlant de choses 
divergentes. Intéressant, n’est-ce pas ? 
Voilà un exemple concret qui illustre bien 
pourquoi il y a tant d’ incompréhension de 
mes enseignements, et où se trouve le défi 
de tenter de les comprendre. D’autant plus 
que je ne renie pas l’existence des 
phénomènes et des perceptions. Je tente 
juste de nous aider à comprendre de quoi il 
s’agit. Il y a ici un paradoxe impossible à 
saisir par  l’esprit qui du coup essaie 
toujours de se simplifier la vie en 
choisissant un point de vue. 
 
J’apprécie le retour, merci. 
Peter 
 
 
Shelley Chan de Sydney en Australie 
 
Bonjour Peter, 
 Je m’appelle Shelley et je suis en 
train de lire The Book of not Knowing. 
C’est Mark Grzic, qui a suivi un stage au 
Texas en avril 2010, qui m’a fait connaître 
ton livre. Il m’a suggéré de t’écrire parce 

que j’ai du mal avec cet écrit et je ne suis 
pas très sure de ce que je dois faire avec ça. 
 Je me demande surtout comment je 
pourrais transformer mes ressentis et 
compréhensions en action. Concrètement, 
maintenant que j’ai pris conscience de mes 
croyances, de mes habitudes et des schémas 
destructeurs qui me font souffrir : comment 
j’arrête ? 
 Le conditionnement que j’ai surtout 
envie d’arrêter est la boulimie. Cela fait 15 
ans que j’essaie d’y mettre fin. Mon 
thérapeute me parle de la notion de 
« choix », du fait que je peux choisir d’agir 
autrement. Mais puisque je continue de me 
gaver puis de vomir, c’est qu’apparemment 
j’ai choisi de continuer cette habitude, 
même si j’en souffre. Ca me détruit la santé 
et ça me fait prendre du poids. Je suis 
terrifiée à l’ idée d’être forte parce que pour 
moi être grosse = indésirable = rejet = 
personne ne m’aimera = toujours seule (ce 
qui est ma situation actuelle puisque je suis 
en pleine crise de boulimie). Donc, je 
participe volontairement à une activité qui 
me fait prendre du poids (j’ai pris 2kg en 4 
jours). 
 Hier je me suis demandé : « aimes-tu 
souffrir, en as-tu besoin ? ». Et sans doute 
que oui, pourquoi sinon je continuerais dans 
une activité qui me rend si malheureuse ? 
Bon, même si je me pose beaucoup de 
questions, je n’ai pas trouvé en quoi cela me 
servait de me sentir malheureuse. 
 Hier soir, j’ai lu le passage P.11 §17. 
J’ai beaucoup aimé l’ image du rock. Je 
peux vraiment m’y identifier : danser le 
cœur en fête en pensant à ce que « je 
pourrais être », et puis souffrant en réalisant 
profondément que je ne le suis pas. Donc 
comment ça marche ce rock pour lâcher 
« ce qui devrait être » et accepter ce qui est, 
et arrêter de pleurer pour ce qui n’est pas ? 
 Merci Peter. J’aime beaucoup lire 
The Book of not Knowing mais je t’avoue 
qu’après, j’ai franchement mal à la tête (et 
on dit qu’ il n’y a pas de neurones pour 
sentir la douleur dans le cerveau – ha !). 
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Cordialement 
Shelley 
 
Shelley, 
 
Ta question est simple et fondée, pourtant la 
solution à trouver concerne plusieurs 
niveaux, bien que la réponse soit simple : si 
tu veux arrêter, alors arrête. La clé réside 
certainement dans la volonté et l’ impulsion 
qui motive tes actes, et il faut s’attaquer à la 
tâche de cette compréhension. 
 
Tu n’as pas fini la lecture du livre (au moins 
deux fois) sinon tu y aurais certainement 
trouvé les réponses que tu cherches – entre 
autre dans la partie V où il est question de 
l’aspect plus « pragmatique » du travail. Je 
compatis avec ton mal de tête, d’autant plus 
que quand on a peu l’habitude de s’atteler à 
ce genre de travail, c’est un défi de réussir à 
comprendre. C’est une des raisons pour 
lesquelles je conseille toujours de lire le 
livre plusieurs fois. A la première lecture, 
ton esprit va juste essayer de trouver du 
sens dans ce qui est écrit, de comprendre ce 
que les mots veulent dire, et de faire coller 
cela à ton expérience. La plupart de tes 
recherches seront inexactes parce qu’ il est 
virtuellement impossible d’entendre les 
choses qui sortent de ta perspective 
personnelle, de tes croyances, de tes 
conditionnements. Mais une partie sera 
néanmoins comprise, et avec un peu 
d’espoir, tu rencontreras des moments de 
clarté qui seront la fondation à partir de 
laquelle démarrer une étude plus profonde. 
 
Si tu veux changer ta façon d’agir 
compulsivement – ici, arrêter de manger- tu 
dois aller à la source qui te pousse à 
manger. Et comme, cette raison à la source 
sera fondée sur ta survie en quelque sorte, 
tu trouveras une vraie force pour la 
déraciner. Il te faut dissocier manger et 
avoir peur de mourir.  Cette peur peut 
revêtir diverses formes et je ne veux pas 
spéculer sur ce qui t’appartient là. Il suffit 
de dire qu’elle se manifeste par l’existence 

d’un réel besoin et une forte pulsion. Tu as 
besoin d’abandonner ton attachement à ce 
besoin de manger. L’acte de manger vient 
vraisemblablement soulager une grande 
peine dans ton cœur, mais, il semble 
qu’apparemment cela ne te soulage que 
lorsque tu es en train de manger, puisque tu 
es poussée à recommencer encore. La seule 
chose que je vois pour abandonner cette 
habitude (alias : pulsion, peur, souffrance, 
désir, besoin), est de remonter à sa racine, 
ce qui signifie expérimenter ce qui cause de 
cette pulsion au sein de ton propre égo-
esprit. 
 
Tu le liras dans le livre plus loin, on appelle 
cela la contemplation du « solde final ». 
C’est un des premiers outils qu’on utilise 
pour transformer notre expérience (de 
même que la contemplation est l’outil 
essentiel qui mène à découvrir la véritable 
nature de l’esprit). Le « solde final » 
s’attache aux aspects ignorés de notre esprit 
et de notre expérience. Ce qui sous-entend 
que ton expérience actuelle, et par 
conséquent aussi tes compulsions, trouvent 
la source de leur manifestation dans des 
aspects de ton esprit que tu ne vois pas. Tu 
n’as pas conscience des croyances et des 
certitudes que tu as sur toi-même et sur la 
réalité et qui te poussent à manger. Prends-
en conscience, détache-toi d’elles, et tu ne 
seras plus amenée à manger avec 
compulsion. 
 
Beaucoup d’habitudes dans notre façon de 
penser et de vivre (dont manger fait partie) 
ont besoin d’être traitées avec discipline. 
Comme tu t’es construit des schémas 
comportementaux, tes façons de penser et 
d’agir automatiques ont besoin d’être 
démantelées délibérément. Cela requiert de 
l’honnêteté et un questionnement assidu. Et 
lorsque que tu travailleras à te libérer des 
idées qui te mènent tes actions, il te faudra 
certainement encore et encore te frotter à 
elles, pour te souvenir et te rappeler qu’elles 
ne sont juste que des concepts et que les 
émotions qui les accompagnent n’existent 
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pas en tant que tels. N’oublie pas : c’est 
juste une émotion, ce n’est ni un fait, ni une 
nécessité, et ce qui s’élève ne doit pas 
nécessairement guider tes actions.  
 
Plonge-toi dans l’émotion, ressent-la 
profondément et va jusqu’à sa racine. Pour 
cela il faut contempler. Une fois que tu 
auras touché le cœur de l’émotion qui dirige 
tes actions, il sera nécessaire de la 
rencontrer encore et encore, à chaque fois 
que l’émotion ou que la compulsion 
s’élèveront, jusqu’à ce que plus rien ne 
s’élève. 
 
Il y aurait encore beaucoup à dire pour te 
permettre de pleinement comprendre tout 
ça, mais tu as déjà là une direction pour 
démarrer. Lorsque tu auras avancé un peu 
plus ton étude du livre, on pourra encore 
échanger sur le sujet si tu veux. 
 
Bonne chance pour ton défi. 
Peter 
 
  

 

 
Stage en Nouvelle-Zélande, 2012 

 
 

Marcus Herberholt de Koln an Allemagne 
 
Peter, 
 Qu’est-ce que tu entends par « faire 
une extrapolation » et  « créer une 
possibilité », quelle est la différence pour 
toi ? 
 Comment appelles-tu quelque chose 
qui arrive peut être parce qu’on l’a 
extrapolé mais qui s’avère au final être 
réellement vécu, dans le sens où on est venu 
ici pour le vivre ? Quelle différence y a-t-il 
entre « créer une possibilité » (comme l’un 
des composants dont on parle dans la 
contemplation) et « extrapoler », 
consciemment ou inconsciemment ? 
 
 Une extrapolation peut être une 
éventualité possible, mais si j’ai 
l’ impression de l’avoir vraiment 
expérimentée, vécue, comment puis-je y 
croire puisque je l’ai complètement créée 
avec mon esprit (comme tu le dis : « on ne 
peut pas fonder la conscience de son vécu 
sur un concept ») ? Je me demande 
vraiment si je peux vraiment croire à ce que 
j’expérimente ? J’ai l’ impression que c’est 
toujours fabriqué, au moins quand « je » 
suis présent à ce que je vis. 
 
 Merci, 
 Markus 
 
Markus, 
 
Humm. Une question tordue ! Commençons 
avec « extrapolation » et « possibilité ».  
Extrapoler, ce n’est pas la même chose que 
créer une possibilité. Ca se ressemble parce 
que les deux sont des choses que l’on 
imagine et qui doivent arriver dans le futur. 
L’extrapolation est fondée sur une 
interprétation des schémas passés sur 
lesquels on se base pour imaginer ce qui 
pourrait se produire dans le futur. 
Considérant que ces schémas se répèteraient 
encore pour un moment, on peut imaginer à 
quoi ils nous mèneraient à travers  cette 
extrapolation. Ca peut être utile pour se 
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débarrasser de certaines idées en imaginant 
vers où elles vont nous mener si on les suit. 
Mais ça ne correspond pas à une réalité, il 
s’agit seulement d’ imagination. 
 
Par ailleurs, créer une possibilité, c’est 
réaliser que quelque chose est possible, et 
quelle est possible maintenant. Il n’est pas 
nécessaire pour cela d’ imaginer ou 
d’extrapoler à partir de nos schémas pour la 
rendre possible. Elle est possible. En 
général quand on parle de possibilité, on 
pense plutôt à l’ idée que quelque chose 
pourrait arriver ou à ce qu’une situation 
pourrait devenir. Mais ceci n’est pas du 
tout « créer une possibilité », c’est plutôt 
imaginer ce qui pourrait être ou advenir. 
Créer une possibilité relève du domaine de 
l’expérience : si c’est réel et fondé, la chose 
ou l’événement peut être vécu tel quel, 
maintenant. Cette possibilité peut se 
manifester ou pas sur le moment, mais elle 
existe bel et bien et maintenant. 
 
Je voulais réexpliquer ces termes pour que 
tu fasses bien la distinction. En revanche, je 
pense que ta vraie question se trouve 
ailleurs, sur plusieurs choses. Il est possible 
que tu vives quelque chose que tu avais 
auparavant extrapolé ou imaginé. Tu en fais 
l’expérience donc tu ne l’as pas juste 
imaginé. Si cependant, à cette expérience et 
à la conclusion à laquelle elle t’amène, tu 
ajoutes une émotion, il se peut que tu sois 
en train de créer ou de réaffirmer ta 
conclusion sous une forme essentiellement 
conceptuelle mais qui s’élève comme si tu 
l’avais vécue. Je sais que ce n’est pas ce que 
tu voulais entendre et ça peut rendre les 
choses un peu plus confuses. Mais voilà ! 
 
 Quand tu pratiques la contemplation, créer 
la possibilité que tu puisses devenir 
conscient n’est du tout une extrapolation. 
D’abord, ça ne peut pas être basé sur des 
schémas passés parce qu’ il n’y en a pas. Tu 
n’as pas encore eu d’expérience directe 
donc tu n’as pas développé d’habitude pour 
cela. Ce que tu as en toi, ce sont les 

schémas d’un processus qui t’amènent à des 
moments de clarté et de compréhension et 
c’est vraisemblablement ce sur quoi tu 
fondes une extrapolation. Mais ce n’est pas 
cela, créer une possibilité. Dans la 
contemplation tu as besoin de créer, par 
l’expérience, la possibilité de devenir 
conscient de qui tu es ou de tout sujet que tu 
es en train de contempler. Comme tu n’y 
arrives pas, tu te convaincs que c’est 
possible et tu fondes alors ta contemplation 
sur la conclusion que tu peux vraiment 
devenir conscient. Quand tu créer la 
possibilité par l’expérience, tu fais corps 
avec cette possibilité, comme une présence 
qui se trouve ici et maintenant. C’est un peu 
comme si, métaphoriquement, tu pouvais la 
sentir ou la goûter. Ce n’est pas une 
extrapolation. Même la conclusion n’est pas 
une extrapolation. Et ni la conclusion, ni 
l’expérience de la possibilité ne peuvent 
exister comme un processus qui pourra 
seulement se réaliser dans le futur. Une 
possibilité existe maintenant, et ne peut être 
réalisée que maintenant. 
 
En ce qui concerne le fait de croire en ce 
que tu expérimente, ton expérience sera 
fondée sur « toi » tout comme le sont tes 
concepts. Ton esprit va les générer ou tenter 
de les cacher. Ca ne les invalide pas 
forcément, mais la relation que tu en tires 
est liée à l’existence de ton égo. Dans ton 
champ d’ interprétation perceptif (c©est-à-
dire dans ton esprit), tu distingue expérience 
et concept. Ca ne veut pas dire qu’ ils ne 
sont pas réels, ça signifie juste que cette 
réalité n’est pas ancrée, comme on le dit, 
pas objective. 
 
Je ne suis pas bien sûr de te rendre les 
choses plus claires ! Dans tous les cas, si tu 
reconnais une expérience réelle et objective, 
indépendante de l’agenda de ton égo et 
fondée sur l’ intention de rencontrer la 
réalité, il n’y a pas raison de la dénigrer. 
Une expérience est ce qu’elle est. 
 
Peter 
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Lolita Higbie de Bolder, dans le Colorado 
 
Bonjour Peter, 
 Ma vie actuelle est sans dessus 
dessous : la vérité et mon égo sont en 
guerre contre des forces supérieures. Je 
pratique quotidiennement les méditations 
proposées en fin du chapitre 16 (du livre 
The Book Of Not Knowing ) et j’en retire 
une image bien moche de ce que je suis 
effectivement dans ma vie. Même mon 
chien le ressent et devient complètement 
névrotique, il tremble et gémit toute la 
journée et se calme la nuit. Roger, mon 
compagnon, me dit que tout va bien pour le 
chien quand je ne suis pas là. Et je vois bien 
que le chien réagit à moi comme un bon 
miroir. Il devient nerveux dès que je me 
replonge dans mon actualité hystérique. Je 
me sens frustrée dans ma relation aux autres 
et avec moi-même. 
 Puis je me reconnecte à l’expérience 
de laisser les choses être ce qu’elles sont et 
cela me calme une ou deux minutes. J’ai 
toujours envie de partir, ou de me cacher 
pendant plusieurs semaines et en même 
temps, cela me parait irresponsable… 
ARGH ! 
 Est-ce qu’ il est normal de rencontrer 
cela sur le chemin qui mène à l’expérience 
directe de la réalité ? Je suis prête à prendre 
le défi en main pour réaliser cette 
expérience directe ici et maintenant ! Des 
conseils ? 
 Bon, maintenant je pars au cours de 
yoga pour me bouger un peu ! 
 
 Merci 
 Lola 

Lola, 
 
Oui, aller au yoga, ça a l’air d’être ce qu’ il y 
a de mieux à faire. L’activité physique est 
souvent la meilleure façon de s’enraciner et 
de sortir de notre activité mentale et calmer 
notre esprit. 
 
L’expérience directe peut aider mais il y a 
de maigres chances que cela transforme ton 
état psychologique du jour au lendemain. 
La structure de ton esprit – la façon dont tu 
l’as développé et ce que tu y a ajouté 
(parlant de ton égo) depuis ton enfance- 
survivra bien après une expérience d’éveil, 
et sans doute même après deux ou trois. 
 
Je ne suis pas sur que tu sois vraiment prête 
pour le travail qui est proposé au chapitre 
16. Pour l’ instant, il serait plus utile que tu 
trouves un espace, une possibilité 
d’ouverture pour lâcher-prise sur ce que tu 
crois être « ta » vérité immuable ou « ton » 
expérience. Mais laisse pour l’ instant de 
côté le travail contemplatif. Tu trouveras 
peut être des outils plus utiles dans le 
chapitre 22, qui s’attache à dévoiler les 
fondations de la construction de notre 
psychologie. 
 
La transformation, ce n’es pas ma mê̂ me 
chose que l’éveil. (J’en parlerais plus 
amplement dans mon prochain livre, mais je 
sais que ne pourras pas attendre qu’ il 
paraisse !). Le vrai travail qui concerne cela 
se fait dans le cadre de la formation 
Apprenti de la Pleine Conscience. Je ne sais 
pas si se serait trop pour toi. 
 
Souvient toi cependant de ne pas faire de 
guerre entre la vérité et toi-même. Tu  es la 
vérité, c’est juste que tu ne le sais pas 
encore. C’est une question de conscience. 
 
But on dirait que ton défi est plutôt d’un 
ordre mental-émotionnel, et c’est quelque 
chose auquel tu dois t’attaquer ave toi-
même. Je ne peux pas t’aider à distance, 
sauf peut être en te disant : aime toi. Arrête 
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cette petite voix destructrice parentale ou 
quelle qu’elle soit et qui te pousse à te 
dénigrer sans cesse. Respire. Puis, soit 
heureuse de ce que tu as. Ton esprit va 
résister à cela, et le prendre de façon 
superficielle, des pensées si « positives » 
vont rapidement s’effondrer si tu ne fais pas 
l’effort de les rendre réelles pour toi. Tu 
peux ne faire que cela, mais tu peux le faire. 
 
Bonne Chance, 
Peter 
 
 

 

 
Stage en Australie, Darwin 2012 

 
 

Jeff Selby de St Marys, OH 
 
Peter, 
 Je me rends compte qu’on essaie 
tous de faire du mieux que l’on peut avec ce 
que l’on a, mais je ne me sens pas seul à 
ressentir cela. J’arrive à un moment de ma 
vie où les facteurs âge et usure commencent 
à faire diminuer mes agilités physiques de 
base. Ce qui est le plus dur, c’est que cela 
met en doute ma résolution de poursuivre le 
chemin des arts martiaux. J’ai envie de 
continuer l’entrainement mais je me sens à 
la croisée des chemins. Comment les 
personnes qui ont entre 50 et 60 ans se 
débrouillent-elles pour poursuivre ? 
 
 Jeff 
 
 
 

Jeff, 
 
Tu sais, moi j’ai 62 ans et toujours en 
chemin. C’est vrai que je ne peux plus 
sauter ni courir comme lorsque j’avais 20 
ans ou même 40 ans. Mais cela ne veut pas 
dire que je ne peux pas faire ce dont j’ai 
besoin ; et je continue le travail des arts 
martiaux. Si j’étais toi, je recentrerais ma 
pratique sur l’art de la puissance sans effort 
et le t’aï chi, ou toute autre discipline que tu 
penses pouvoir pratiquer. 
 
Ce qui est important, c’est de rester actif, de 
continuer à impliquer ton corps dans le 
mouvement, et à impliquer ton cerveau et 
ton système nerveux dans l’apprentissage, 
et continuer de devenir plus compétent 
d’une façon ou d’une autre. Cela t’aidera à 
rester en bonne santé plus longtemps et à 
garder l’esprit aiguisé. Bien que l’on dise 
que les arts martiaux internes permettent de 
vivre plus vieux, en réalité ce n’est pas tout 
à fait vrai. Les maîtres des arts martiaux 
internes meurent à peu près au même âge 
que tout le monde. Mais ce qu’ il faut 
remarquer, c’est que ces maîtres vivent 
jusqu’à la veille de leur mort avec une 
mobilité et une vitalité incroyables. Il 
semble donc que ces pratiques améliorent la 
qualité de vie, pas la longueur ou la 
quantité. Ca vaut le coup alors de continuer. 
 
Bonne chance. 
Peter 
 
Maurice Gillis et Ibaraki au Japon 
 
Bonjour Peter, 
 Je t’espère en forme. Cela fait bien 
longtemps que je ne t’ai pas contacté mais 
comme je viens juste de terminer la lecture 
de la dernière Newsletter (grand merci d’y 
investir tant d’effort pour la faire vivre), et 
que, par ailleurs, je suis en train de lire le 
premier chapitre du livre (que dis-je, de la 
bible !) The Book Of Not Knowing, j’avais 
envie de te demander ton avis sur quelque 
chose. 
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Cà concerne les jeunes enfants. Ce dont tu 
parles dans le Chap.1 § ç et 10 touche 
quelque chose auquel je pensais depuis bien 
longtemps. J’ai l’ impression que dans leurs 
toutes premières années, les enfants sont 
bien plus près de l’état de réalisation et bien 
plus ouverts, et qu’ ils perdent cette 
ouverture lorsqu’ ils entrent comme on le 
nomme, dans le système éducatif. 
 Alors voici ma question. Quel genre 
de programme on pourrait ajouter dans le 
système pour que se soit bénéfique aux 
élèves ? On parle de révolutionner le 
système éducatif et il me semble que cela 
devrait démarrer à la base, et qui serait 
d’amener les enfants vers un processus qui 
leur permettrait d’accéder à l’expérience de 
la pleine conscience. Il me semble que les 
enfants sont bien plus présents et bien plus 
créatifs que les adultes, et que ces 
compétences sont non seulement, pas 
valorisées mais en plus refreinées par la 
société entière. 
 Je n’ai lu que le premier chapitre de 
ton livre et peut-être je trouverai la réponse 
plus loin, mais tout éclair de lucidité qui 
pourrait alimenter ma réflexion sur le sujet 
serait le bienvenu ! 
 
 Bien cordialement, 
 Maurice 
 
 
Maurice, 
 
Je partage ton souhait d’une meilleure 
éducation pour les enfants, mais la première 
chose que je peux dire, c’est que je 
n’enseigne pas à des enfants, et donc je n’ai 
pas de regard expert sur le sujet. Ceci dit, le 
sujet est toujours plus complexe qu’on veut 
bien l’entendre. Quelque soit ce que tu 
feras, ou ce que tu ne feras pas, les enfants 
se déploieront dans un égo et construiront 
leur identité. Et cela sera fondé sur ce qu’ ils 
pourront absorber-créer à travers 
l’ interprétation qu’ ils feront de leur 
environnement. 
 

Il y a encore plein de choses dans The Book 
of Not Knowing à découvrir et tu n’as 
touché qu’à l’ introduction. Mais souhaiter 
profondément changer une personne en 
changeant le processus dans lequel il 
grandit demanderait avant tout de changer 
totalement la façon de penser et les objectifs 
de toute la communauté dans laquelle il se 
développe. Toute méthode éducative ou 
contenu pédagogique reflète ce système 
communautaire. Changer l’éducation pour 
encourager l’élève à penser par lui-même, à 
rester créatif, à apprendre comment 
apprendre, de mon point de vue, ce serait 
quelque chose d’exceptionnellement bon à 
faire. Mais cela ne pourra arriver tant que 
toute la communauté ne reconnaitra pas ces 
valeurs. 
 
L’endroit principal duquel l’enfant apprend, 
est sa famille et ses proches. Il n’apprend 
pas simplement par l’éducation formelle, 
mais surtout par l’exemple qu’ il regarde en 
face de lui. Si tu es l’adulte qui a le plus 
d’ influence sur eux, ce qui va surtout les 
modeler c’est ce que tu es : comment tu 
penses, comment tu ressens, comment tu 
fais avec tes émotions et tes défis, comment 
tu vois les autres et comment tu te 
comportes avec eux, comment tu apprends, 
tu crées, etc. En d’autres mots, se changer 
soi-même est le meilleur moyen de changer 
ce qui va se développer dans nos enfants.  
 
Bonne chance avec tout ça.  
Je soutiens de tout cœur la transformation 
de l’humanité ! 
 
Peter 
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CharlesWelborn de Ft. Collins, Colorado 
 
Bonjour Peter, 
 
 1. Est-ce qu’à la question « Qu’est-ce 
qui est vrai ? », on peut distinguer plusieurs 
niveaux de réponse ? Par exemple si je 
pense « c’est jolie rose rouge ». Si 
j’expérimente que « jolie » « rose » et 
« rouge » ne sont pas la réalité, je tente 
d’expérimenter la rose directement. Qu’est-
ce qui est vrai là dedans ? 
 2. En ce qui concerne le sujet 
d’élever sa conscience, dois-je seulement 
me demander « qu’est-ce qui est vrai ? » 
d’une façon sans distinction comme on se 
demanderait « c’est quoi la vie ? ». 
 
 Charles 
 
Charles, 
 
1. Oui, bien sur que tu peux faire des 
distinctions pour toutes les questions. Et il 
est très utile d’être clair sur ce que tu 
cherches à savoir. Le terme « vrai » peut 
concerner toutes sortes de domaines ou de 
contenus, d’autant plus que tu ajoutes 
« qu’est-ce que » devant. Cela dépend ce 
que tu mets derrière le terme « vrai » quad 
tu te poses la question. 
 
2. Une telle question, il faut se la poser de 
toutes les façons possibles. Qu’est-ce que 
l’émotion ? Qu’est-ce que l’honnêteté ? 
Qu’est-ce qui est vrai dans ce que je pense, 
dans ce que je dis ? etc., etc. Et pas 
seulement « Quelle est la vrai nature de 
l’existence ? ». Je recommande de faire cela 
jusqu’à ce que la moindre petite question 
relative à l’égo, la perception ou l’esprit, 
soit finalement indifférenciée de la véritable 
nature de l’existence. 
 
Peter 

CharlesWelborn de Ft. Collins, Colorado 
 
Bonjour Peter, 
 

Je me suis posé beaucoup de 
questions. On pourrait croire que je tente de 
comprendre quelque chose, mais je j’essaie 
seulement de me débarrasser de beaucoup 
de contradictions que j’ai entassées de puis 
des temps sans commencement. 

Eveil et Pleine Conscience : est-ce la 
même chose ? Où les mots sont-ils 
interchangeables ? 

Un moine est accroché sur une 
falaise à une racine d’arbre. Un tigre 
l’attend en haut, un autre tigre en bas. Il 
réalise que deux petites souris sont en train 
de grignoter la racine à laquelle il est 
suspendu… Il voit qu’à portée de main se 
trouve un bouquet de fraises sauvages : il en 
cueille une, et fait la pleine expérience de sa 
saveur. 

Un abbé zen visite un confrère. 
Après l’avoir salué, ce confrère lui demande 
de quel côté de ses sandales il a rangé son 
parapluie. Incapable de répondre, il passa 
les six années qui suivirent auprès de l’abbé 
qu’ il était venu visiter. 

Dans un précédent courrier, je t’ai 
demandé si l’attention consciente et la 
Pleine Conscience étaient une seule et 
même chose. Tu as répondu : non. C’était 
en lisant des histoires zen comme ci-dessus 
que j’avais développé l’ idée que c’était la 
même chose. A travers ces deux exemple, 
ne veut-on pas montrer que l’attention 
consciente et la Pleine Conscience sont la 
même chose, ou que l’un des objectifs de la 
Pleine Conscience serait l’attention 
consciente, ou en tout cas qu’ il existe un 
lien entre les deux notions ? 

Dans un mail que tu m’as envoyé le 
27/12/11 tu m’as dit : « Tu ne comprendras 
certainement pas beaucoup les histoires zen, 
parce que le sujet dont il est question est 
souvent obscur, et sans référence à ce dont 
il est question, tu ne peux pas les 
comprendre. » S’ il te plait, pourrais-tu 
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commenter les exemples précédents et leur 
sujet ? 

Merci 
Charles 

 
Charles, 
 
Je n’utilise pas les mots de cette façon. 
Eveil se réfère à un état précis de Pleine 
Conscience directe. Il est quasi impossible 
de parler de la Pleine Conscience car elle 
est au-delà du Rien, d’une existence infinie, 
et de la non-existence. Donc tout ce que 
l’on peut en faire, c’est de faire le malin en 
disant un truc comme celui que je t’ai dit. 
On ne peut pas « penser » à ce sujet de la 
même façon qu’on ne peut pas penser à ce 
qu’est Dieu. Prends en compte que 
Bouddha a répondu à propos de Dieu : « je 
ne crois pas en l’existence de Dieu, je ne 
crois pas en la non-existence de Dieu ». 
 
Les paraboles que tu cites semblent faire 
plutôt référence à l’attention consciente 
plutôt qu’à la Pleine Conscience – à moins 
qu’ il nous manque un élément de 
compréhension, ce qui est tout aussi 
probable. Ce que les gens ont écrit depuis 
des temps anciens, et que le public aimait 
bien répéter, est vaste et divers. Les 
paraboles, même dans les histoires zen, ne 
portent pas toujours sur la Pleine 
Conscience. Le sujet d’une histoire centré 
sur l’attention consciente pourrait aussi bien 
chercher à évoquer la discipline zen que la 
Pleine Conscience (avec si peu de texte 
pour chaque histoire, on ne peut pas 
trancher sur l’objet du sujet). 
 
Il y a plus dans la vie que juste la Pleine 
Conscience. Alors, profite de la fraise ; elle 
est ce qui est là, et ne le sera bientôt plus. 
Dans notre monde, l’autre alternative serait 
de ne pas en profiter et de se tourmenter sur 
ce qui va arriver. Il se peut que le moine ai 
voulu aussi démontrer son affranchissement 
des notions de vivre ou mourir. Il n’est pas 
nécessaire d’oublier de profiter de la fraise, 
même si la mort arrive inévitablement. 

Peut-être le message signifie : ne soit 
attaché ni à la vie, ni à la mort. Il s’agit 
donc ici plutôt de liberté que de Pleine 
Conscience, et tu pourrais passer à côté.  
 
Peut être il n’est pas non plus très important 
que le moine qui rend visite à son confrère 
se souvienne de quel côté de ses sandales il 
a laissé son parapluie. Mais le fait qu’ il ne 
s’en souvient pas indique que son esprit est 
ailleurs, peut être sur leur rencontre à venir 
ou sur une autre pensée. Ce qui signifie 
qu’ il n’est pas libre de son esprit et qu’ il a 
donc posé son parapluie quand il a posé son 
parapluie. Tu vois toutes les autres 
possibilités d’ interprétation ? 
 
Je pense qu’on peut trouver plus de sens 
dans ces histoires que ce que le lecteur qui 
peut y trouver s’ il n’a pas touché à la 
conscience directe, ou s’ il ne connaît pas le 
contexte particulier dans lequel le conteur a 
raconté l’histoire. Il se peut aussi qu’ il y ait 
bien moins que tout cela dans ces histoires 
et que le lecteur y ajoute plus de sens qu’ il 
n’y a effectivement. 
 
En tout cas, le paradoxe de l’Absolu permet 
de comprendre les difficultés et les 
contradictions. 
Courage avec tout ça. 
Peter 
 
Tommaso Rossi de Mosta, Malte 
 
Peter, 
 
 J’ai une relation avec une amie, très 
intéressante, très belle parfois mais aussi 
très douloureuse d’autres fois. Après les 
belles émotions et les rêves du début, nous 
traversons une phase de désillusion. Je 
prends conscience de la guerre qui peut 
exister entre deux égos, et de toute les 
attentes que nous avons (qui satisfaites, 
donnent naissance à des sentiments positif, 
et insatisfaites, à des sentiments négatifs). 
Je me sens OK avec ça. En fait, je n’aime 
pas souffrir, c’es sur, mais en général 
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j’accepte que ça fait partie di lot et la 
solution réside en moi. 
 De son côté, mon amie n’a pas l’air 
de comprendre qu’elle est la seule 
responsable de ses émotions. Elle pense 
toujours que le problème vient de moi et 
son esprit est totalement fermé à toute 
honnêteté qui lui donnerait tord. Il est très 
difficile pour elle d’accepter une vérité qui 
lui dirait qu’elle se trompe, et elle se met 
alors aussitôt à justifier les faits par des 
excuses compliquées. 
 Pourtant, je crois qu’une autre forme 
de relation est possible. Par exemple, deux 
personnes en relation pourraient être 
confrontées à cette « guerre d’égos » mais 
en même temps avoir conscience que ce 
n’est là qu’un aspect de leur interaction, et 
lâcher prise sur les émotions inutiles pour 
discuter plus. 
 Toute réflexion sur ce sujet serait la 
bienvenue. 
 
Ah oui, une autre question : j’ai 
l’ impression qu’elle ne me respecte pas. 
Probablement elle pense que si elle brise 
une des règles je ne pourrais rien faire. Elle 
utilise aussi ses émotions pour manipuler 
avec subtilité et me menace de façon subtile 
en me mettant la pression sur mes émotions 
liées à mes peurs/désirs. (Bon, c’est vrai 
que pour être honnête, je fais pareil et je 
déteste en être conscient quand je suis en 
train de le faire. Mais elle dépasse vraiment 
les limites !). Quelqu’un m’a conseillé de ne 
pas la laissé me menacer de la sorte, de 
poser des limites, ce que je tente de faire. 
The problème, c’est qu’elle réagit avec défi 
pour voir si je vais réagir ou si la balle est 
dans mon camp. Mais une balle pour quoi 
faire ? Je ne vais pas la battre tout de même, 
non… ? 
 Par exemple, je lui ai demandé de ne 
pas fumer dans notre chambre parce que je 
ne fume pas. Sur un coup de colère, un jour, 
elle a allumé une cigarette sous mon nez en 
disant « désolée mais je fume, et tu ne peux 
pas me donner d’ordre » en regardant de 
quelle façon j’allais réagir. J’ai tenté de lui 

arracher la cigarette des mains, je l’ai jetée 
par la fenêtre. Alors elle a allumé une autre 
cigarette et nous avons fini par nous battre 
physiquement, je l’ai poussée en dehors de 
la chambre et je me suis enfermé. Et comme 
elle continue avec ces attitudes, je me sens 
traité comme un chien. Que puis-je faire 
pour regagner son respect ? 
 Comment puis-je exprimer les l 
imites de que je peux accepter ou ne pas 
accepter sans qu’elle ait l’ impression que je 
lui impose une règle parce que je me prends 
pour le chef ? Quand toi, Peter Ralston, tu 
poses les limites de ce que tu n’acceptes 
pas, personne –à moins d’être fou, n’a le 
courage de les outrepasser. Quelle est ce 
pouvoir ? Comment pourrais-je en savoir 
plus ? 
 

J’aimerais que tu m’aide à 
comprendre là où je me trompe. 

Merci beaucoup, 
Tommaso 

 
 
Tommaso, 
 
Je comprends ton dilemme. Bien sur dans 
une relation, chacun a sa part de 
responsabilité, mais cela ne veut pas dire 
que chacun est également responsable ou 
coupable de ce qui arrive. Il me semble que 
ton amie soit dans un état émotionnel et 
peut être mental instable, coincée dans des 
comportements enfantins. Toi aussi 
apparemment tu es bloqué par des réactions 
et des limitations enfantines, sinon, tu ne 
poursuivrais pas dans cette dynamique. En 
plus de la nécessité pour toi de grandir 
mentalement et émotionnellement, la seule 
chose que tu puisses faire maintenant est de 
communiquer clairement ce que tu souhaite 
et ce que tu ne peux plus supporter. Si c’est 
inacceptable pour elle, alors, arrête de la 
voir. Et si elle ne se comporte pas comme 
une adulte dans la relation, alors dis lui que 
tu ne peux plus poursuivre cette relation 
intime avec elle. Si cela ne lui va pas, alors 
il est certainement mieux de mettre un 
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terme à votre relation plutôt que de 
continuer à tenter de faire se rencontrer vos 
besoins en créant des comportements 
générateurs de souffrance chacun de votre 
côté. 
 
Par ailleurs, si elle pouvait trouver un 
endroit d’où elle envisagerait la possibilité 
de grandir, vous pourriez tous les deux 
suivre la formation en ligne sur le thème 
« Transformer votre expérience de la 
relation ». Mais avant cela il faudrait qu’elle 
exprime vraiment la volonté d’aller regarder 
à l’ intérieur d’elle-même. Et tu ne dois rien 
attendre de cette invitation en matière de 
résultat. Invite-la juste à un endroit où elle 
aura envie de regarder son esprit, de 
comprendre ses émotions et sa relation avec 
autrui. Si elle peut aller jusqu’à cette 
possibilité, alors vous pouvez envisager de 
suivre le cours en ligne tous les deux. Alors 
il ne s’agira pas de toi, qui lui indique ce 
qu’ il faut faire, mais de moi qui aide chacun 
de vous à avancer. J’ai l’ impression qu’elle 
ne sera pas prête à s’ouvrir à cela, mais ça 
ne coûte rien d’essayer. Mais travaille 
d’abord sur la volonté. S’ il n’y a ni volonté 
ni ouverture, alors aucune proposition ne 
marchera. 
 
En ce qui concerne la source de mon 
pouvoir, la formation Programme 
d’Apprentis (et en particulier Apprenti de la 
Pleine Conscience) est la porte qui y mène. 
Mais tu sais déjà cela. Deviens plus 
conscient, aies la volonté de lâcher prise, 
garde tes engagements, et engage toi dans 
des actions saines. Et comme le disait 
Emmanuel Kant : «N’agit seulement selon 
cette maxime qui te permet en même temps 
de vouloir que ce que tu fasses devienne 
une loi universelle. » Quand tout cela sera 
accompli, tu auras un pouvoir beaucoup 
plus grand et un enracinement et une 
présence beaucoup plus profonde à partir 
desquels tu pourras entrer en relation et 
communiquer. C’est une vaste tâche, mais 
qui en vaut la peine. 

Bonne chance avec tout ça. Et fais moi 
savoir si toi et ton amie vous souhaitez vous 
attaquer à la formation. Mais souvient toi : 
il est indispensable qu’avant tout cela soit 
une volonté de sa part. Pas la volonté de 
faire quelque chose de particulier ou de 
changer d’une certaine façon, mais la 
volonté de s’ouvrir à une nouvelle façon de 
voir les choses, de se voir aussi. Et fais-lui 
savoir que toi aussi, tu as la volonté de faire 
la même chose avec toi-même. 
 
Peter 
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A la recherche des crocodiles australiens… 

 

 
 

Ca y est, on les a trouvés.  
Ou plutôt, ils nous ont trouvés ! 

 
 

 
 
 Ici prend fin cette Newsletter . 

 
Faites connaître notre site Web à vos amis : 

www.ChengHsin.com 
 

Continuez votre contribution aux 
prochains questions/réponses 

(n’oubliez pas d’ indiquer votre nom 
et lieu de vie quand vous écrivez) 

 
A la prochaine ! 
P. Ralston 


