Confiance et Lacher prise

Conférence de S6nam Lhundrup
au groupe du dharma de Bilach en Suisse, le 2%ja2002

Vous m'avez demandé de parler de la confiance &aher-prise. Le simple fait de méditer
comme nous venons de le faire atteste de la présdhme certaine confiance. Cette
confiance qui consiste a s'arréter et a ne pasgenda moment dans le "maintenant” (le
moment présent), mais plutdt de reconnaitre quedeent, tel qu'il est, juste maintenant, va
bien et qu'il peut, qu'il a le droit d'étre comrhest. C'est déja I'expression d'une confiance. Je
connais des gens qui ne peuvent pas s'asseoimiimdes en silence. Cela fait s'élever de la
peur. A peine la peur et l'agitation s'éléventseliians I'esprit que nous devons & nouveau
faire quelque chose.

On peut décrire tout le chemin du Dharma a pattipdint de vue de la confiance ; c'est un

chemin qui consiste a étre toujours plus dispotaisaer le moment étre tel qu'il est, sans

intervenir et sans manipuler. Lorsque nous tentavsg beaucoup d'efforts, de nous changer
et de changer les autres, c'est |'expression @gene La peur gu'il nous arrive quelque chose
gue nous ne souhaitons pas et bien sar I'espdinqus arrive ce que nous souhaitons.

Cela a a voir avec la confiance dans la mesureettieé confiance signifie que nous nous
autorisons a prendre une inspiration sans déjeowuolal contréler. Que nous pouvons avoir
confiance dans le fait qu'aprés chaque expiratieondva une inspiration. Il existe des gens
qui ne peuvent pas rester assis une seule minuteastoussin, simplement comme cela, pour
méditer.

Je suppose que la question derriere la questiota deonfiance et du lacher-prise est
"Comment puis-je développer davantage de confifh@mment puis-je lacher prise plus
profondément ?" C'est la raison pour laquelle jghatie commencer cette conférence en vous
disant : "La, il y a déja de la confiance !" Nousnwens de méditer cinq minutes en groupe,
sans que personne ne sorte en courant. C'estug d&st le commencement ! Aujourd'hui, je
voudrais vous montrer comment nous pouvons renfocede confiance, comment nous
pouvons continuer a grandir dans cette confiancar pu'elle nous accompagne en
permanence et que nous puissions compter suejeurs plus dans notre vie.

Les trois sortes de confiance

Une méthode consisterait par exemple a rester smgit assis sur le coussin et a se dire :
"Cette fois, je reste assis sur le coussin et garde ce qui se passe !" Et puis a avoir la
confiance de se dire : "Je peux m'autoriser amwsstele coussin, bien que de la colere s'éléve,
bien que j'aie justement I'impulsion de faire aufnese, je peux me détendre a travers toutes
ces impulsions !" Mais c'est peut-étre un moyea gaus ne pouvons avoir qu'a quelques
moments dans la journée, lorsque nous ne pouvangapa une retraite. Il existe d'autres
moyens de développer la confiance, il n'y a padejgeussin.

Lorsque je considére la confiance du point de voeddhiste, je vois que déja, dans la
premiere pensée fondamentale que vous pratiquezoritemplation sur la confiance est
incluse : ce que nous appelons le précieux corpgahluou la précieuse existence humaine.



Normalement, dans les enseignements, la premiersépe avec laquelle nous nous
familiarisons contient les huit conditions dansglesles nous ne sommes pas nés, qu'on
appelle les huit libertés. Les dix conditions falbes sont les conditions qui concernent notre
existence humaine, ici et maintenant. Ensuitedltyois conditions pour I'esprit, qui sont les
trois sortes de confiance :

Il'y a laconfiance aspirantda confiance convaincuet laconfiance inspiré®u ouverte dans

la joie. Dans son « Précieux Ornement de la Lilp#rat, Gampopa ne traite que tres peu de
ces trois sortes de confiance, et seulement ertscparagraphes, mais elles font partie du
point de départ de notre chemin. Et maintenantndjurtaines personnes me demandent :
"Oui, je n'ai aucune confiance ! Lhundroup, estiae je peux pratiquer cette voie ? J'ai tant
de doutes, tant de questions s'élevent. Et a chagseignement, de nouvelles questions
s'élévent. Ou est ma confiance la-dedans ?"

La confiance dont on parle ici - commencons avamidiance inspiréela confiance ouverte
dans la joie - est celle que je ressens lorsqueneontre un texte du Dharma et que je le lis.
C'est ainsi que nait en moi de la confiance. Jeeus pas faire autrement que de dire : "Cela
a l'air d'étre vrai. Méme si je ne comprends pas ta-dedans il y a déja tant de choses que je
comprends et qui paraissent vraies !" Voila unenode confiance inspirée, l'inspiration qui
provient des textes.

Ensuite il y a I'inspiration qui rayonne de persesyrde celles que je rencontre qui pratiquent
le Dharma, ou bien des enseignants que je rencquienseignent le Dharma. A ce moment-

la, méme si je ne peux pas m'expliquer exactemaunigpoi, des moments d'ouverture et de
confiance peuvent naitre - c'est ce qu'on appelé®hfiance inspirée. Ou bien, comme Jigmé
Rinpoché m'a expliqué, lorsque je le questionnarscette confiance : "C'est comme un

enfant qui entre dans un temple et se tient toomnét devant cet autel avec toutes ces
couleurs et quelque chose incite cet enfant a aleia confiance et a étre attiré, a se sentir
bien en la présence de ces objets extérieurs." oela fait donc déja trois déclencheurs pour
la confiance : les textes, les hommes et les syaslmittérieurs du chemin bouddhiste.

C'est par cela que commence le chemin, ou par westigns que nous nous sommes déja
posées dans la vie et nous tombons sur des répgmisesus convainquent. C'est ce que I'on
appelle laconfiance convaincuéC'est une confiance qui se base sur des expéseue nous
avons faites, que nous pouvons décrire parce qus les avons faites consciemment et par
lesquelles nous trouvons des réponses a nos questiio le Dharma, en méme temps que
nous apprenons quelque chose.

La conviction nait parce que nous fait I'expérienges-méme de ce que le Dharma enseigne.
En ce qui concerne cette partie des instructiongs ravons acquis une certaine conviction

grace a notre expérience personnelle. Il en va pog beaucoup d'entre nous, il en est allé

ainsi pour moi et pour la plupart d'entre vous aenmiste a des instructions sur le Dharma, on
écoute et on pense : "J'ai toujours pensé celst, tedement évident, pourquoi est-ce que

personne ne l'a expliqué comme cela, pourquoiesgtie personne ne me l'avait dit avant ?"

C'est la confiance qui nait de la rencontre avdaharma. C'est ce qu'on appelle la confiance
convaincue, ce qui est encore une fois une ingpirabien sdr - ces formes de confiance ne
sont pas séparées.

Ensuite il y a un désir, une aspiration qui naistcla troisieme forme de confiance. La
confiance d'aspiratiorst ce qui nous permet de voir qu'il y a la beapate choses qui ne se
sont pas encore ouvertes, pas encore épanouiesol nait le souhait d'aller vers la



libération ou de devenir comme les enseignants rques rencontrons. Ou bien de dire :
"Quelque part, I'Eveil est une représentation, tamg mot, personne ne sait ce que cela veut
dire I" Mais l'aspiration nait, le désir de noustineeen mouvement vers ce but, ce but qui est
I'épanouissement de toutes les qualités et gaiusst la purification de toute saisie égoiste.

C'est ainsi que I'on décrit la Bouddhéité, I'Evellun c6té la purification, tous les voiles sont
dissipés et d'un autre toutes les qualités se kNoICes deux processus vont ensemble et
c'est ce que nous appelons I'Eveil. Sangyé eratihétang : la purification des voiles et gyé :
la réalisation des qualités.

Ces trois formes de confiance se trouvent au déouthemin et vont continuer a se
développer tout au long du chemin. L'inspiration émane des textes, des hommes, des
symboles extérieurs du chemin va s'accroitre, fatwee, la conviction va accroitre grace a
I'expérience, celle que nous avons testée. Notanteke Dharma. Nous prenons le Dharma et
nous le mettons en pratique. Nous le testons datns propre esprit, dans notre propre vie et
bientbt nous pouvons reconnaitre comme vraie urteefie tout cela : "OK, c'est clair ! J'ai
vérifié plusieurs fois la loi de la cause et dectanséquence - on dirait qu'il y a vraiment
guelque chose la-dedans !"

Pour toutes les autres choses, vous devez voirque-mémes : regardez ce que vous voulez
examiner et puis testez-le. A un moment, nous BwoaIs aux instructions sur la méditation,
nous les testons et nous faisons les expériendesoqu décrites dans les livres. Nous ne
connaissons pas du tout ces livres dans lesquetsseint décrites et d'un coup nous avons fait
cette expérience. Le maitre nous dit : "Oui, regdad! C'est comme c¢a qu'on le décrit. C'est
ca. C'est tout a fait conforme a ce dont tu asl'faipérience !" C'est comme cela que nous
testons le Dharma, comme cela que nait la confiaorwaincue et qu'elle se renforce
toujours dans notre esprit.

Parlons maintenant de la confiance d'aspiration, rggtait au début qu'une aspiration
hésitante, une ouverture, "oui, peut-étre que b@rdition est possible." Plus nous nous
détendons, plus nous lachons prise, plus nousawourens, plus il apparait clairement ce que
pourrait étre la libération. Et c'est ainsi quaeeaispiration se renforce également. Plus nous
savons de quoi il s'agit quand nous parlons d'Egeilibération, plus la motivation pour aller
dans cette direction se renforcera.

Au début, nous pensons peut-étre : "Tout ¢a atbaiiblement fatigant ! L'Eveil, ¢a a l'air
d'étre beaucoup de travail." Ensuite, nous pensdfas oui, tout ¢a est bien beau, mais tout
le monde ne doit pas devenir un Bouddha !" Et nasncons lentement - & tatons. A un
moment, sur le chemin, nous commencons a comprepuer&ouddha est la personne la plus
détendue qui soit. C'est la description de cetdatpletement détendu et cela commence a
nous intéresser. Cela commence a nous éclaireenible qu'il existe quelqu'un chez qui
I'amour n'a plus de frontieres. Chez qui la comg@néfon n'a plus de frontiéeres.

Puis petit a petit nous remarquons qu'il apparadsible de libérer cela en nous. C'est alors
que l'aspiration se renforce de plus en plus. Etétait la que la premiere pensée : le précieux
corps humain avec les trois sortes de confiancepges humain qui est la base du chemin.
Nous devons étre équipé d'un peu de ces troisssdeteonfiance pour pouvoir parcourir le
chemin. Et ce peu de confiance est visiblement @¢jaar vous étes toujours assis la. Puis
nous parcourons le chemin. Et ce que je voudrais &jourd'hui, c'est regarder sous l'angle
de la confiance les différentes instructions quesvavez tous déja recues.



« Avoir confiance et pouvoir lacher prise » contravoir peur et s'accrocher »

La deuxieme pensée fondamentale avec laguelle &émssfamiliarisés est lI'impermanence.

Que tout nait et disparait. Que tout nait et edramsformation. L'impermanence amene la
peur. Normalement, I'impermanence est toujoursdiéemort et a la séparation. Nous avons
peur que notre propre corps nous montre nos rekates notre environnement dans leur

impermanence. Et c'est ainsi que la deuxieme pmatlipuddhiste, apprendre a connaitre
I'impermanence, est un entrainement direct, unenfag s'exercer a lacher prise au sein du
flot de I'impermanence. Ne pas vouloir retenir aergit et disparait Des relations se mettent
en place et se dissolvent a nouveau - et nous gerbas tellement nous accrocher, nous

souhaiterions que ces moments si beaux se proloegeore. Et c'est justement parce que
nous nous accrochons que nous ne pouvons pasaésdedflot des événements, que nous ne
pouvons pas étre détendus dans l'instant - pae@aus nous accrochons trop.

Le sujet d'aujourd’hui est : avoir confiance ehteprise ; mais cela pourrait étre aussi : avoir
peur et s'accrocher. Ce sont des concepts mirosegoomplétent mutuellement. Chaque fois
gue nous abordons une pratique du Dharma et gse quelque chose qui a l'air facile,
comme par exemple étre toujours conscient de limaeence, nous avons affaire a la peur et
a la possibilité d'autoriser la confiance. Celui geut lacher prise au sein du flot de
I'impermanence développe une confiance supplémerdans la mesure ou il remarque que
ce lacher-prise est sans danger, qu'il est mérfee Al début, nous hésitons a lacher prise
mais ensuite nous faisons I'expérience de la détpiits'installe grace a cela. Le lacher-prise
est nécessaire pour pouvoir développer de la awdiat plus nous avons confiance que nous
pouvons autoriser ce lacher-prise, plus il pouirestaller facilement. Mais nous ne pouvons
pas forcer le lacher-prise ; il s'installe graderlént, de l'intérieur.

Un exemple : nous vieillissons, nous commenconsvair ales rides. On ne peut pas
I'empécher. Si nous pouvons lacher prise la-dedsns pouvons méme étre heureux de cela
et voir que cela peut étre une source de joiet G&mu de connaitre des gens qui ont de l'age,
c'est beau d'avoir de I'age. Nous pouvons donnelgae chose, il y a la quelque chose que
nous pouvons partager. C'est une joie avec lagnelle ne pouvons pas entrer en contact tant
gue nous regrettons d'avoir de I'age. Il en va @menavec tout ce que décrit I'impermanence.
L'impermanence ne décrit en réalité que la vievieaest impossible sans impermanence.
C'est peut-étre la une pensée sur limpermanence jgu voudrais vous donner.
L'impermanence est la vie, celui qui s'oppose g&idaa du mal avec l'impermanence. Le
courage de vivre, c'est dire oui a I'impermanemnda eonfiance, c'est le courage de vivre.

Dans le mot allemand pour confiancéeftrauer, il y aussi le fait d'osersjch traue,

« Allez, j'ose ! » C'est une attitude courageusep€ut peut-étre dire : tant qu'il y a besoin de
confiance, c'est que la certitude n'est pas igstafbeul celui qui n'est pas encore sir a besoin
de confiance. J'ai besoin de cette confiance coommeup de main pour étre plus courageux
que d'habitude. La confiance habituelle, c'essdiner puis expirer et ne pas s'inquiéter : nous
inspirerons a nouveau. On n'appelle pas cela dmnfiance parce que c'est devenu une
expérience habituelle, une certitude, excepté faieleinstant de notre vie ou il n'en ira pas
ainsi. Voila quelgue chose qui est important - ndegrions comprendre que par la confiance,
il ne s'agit pas d'accomplir un acte de volonté,mficessite en permanence une attitude de
courage. La confiance, c'est en fait une formeagteis né de I'expérience.

Lorsque je parle de confiance ici, je ne parle ghagait que nous devrions faire confiance a
nos émotions. On ne peut quand méme pas avoiracmefidans le désir, la haine, l'orgueil et
la jalousie. On peut au maximum étre slr que gaassera certainement mal si nous avons



confiance en ces émotions. On ne peut pas avoifiabme en notre bétise et en notre
inconscience. Ce serait la le mauvais courage etaxii courage béte. On ne peut avoir de la
confiance que la ou elle se justifie.

La confiance et le doute

Nous en arrivons maintenant a un autre sujetofdiance et le doute. Lorsque que quelqu'un
doute, cela ne signifie pas qu'il n'a pas confiantese peut qu'il pose tout simplement des
questions intelligentes. Ces questions intelligere’il pose demandent une réponse. Elles
doivent étre testées dans la vie. Et si cette paesoe doute pas de facon chronique, alors les
réponses que la vie lui apportera lui permettrentiévelopper peu a peu de la confiance, sur
ce qu'est la vie et comment s'y prendre au mieux.

Il en va ainsi, par exemple, de la troisieme perfs@éedamentale dans les instructions du
Dharma : cause et conséquence, le karma. Lorsquee erdendons parler de karma pour la
premiére fois, nous pensons : "Oui, bon, est-cejgwais croire a cela, a la réincarnation et
au fait que les actions de cette vie auront desémurences dans les vies futures, etc. ?"

Nous avons beaucoup de doutes. C'est généralemerntsée parmi les quatre sur laquelle
nous avons le plus de doutes et c'est tout a fainal, parce que nous n‘avons pas la
possibilité, 1a tout de suite, de la vérifier. Nowes pouvons que regarder notre vie actuelle et
nous devons nous contenter tout d'abord de véldigarma, c'est-a-dire la relation de cause
et de conséquence, dans notre vie actuelle. Pd#&res choses, concernant le début de notre
vie, nous paraissent un peu floues - nous ne sapasspourquoi NOUS sommes venu au
monde exactement de cette facon et pas d'une &drsont la des questions que nous ne
pouvons pas expliquer avec la génétique seulemealyue chose reste ouvert. On dirait qu'il
y a des différences entre des personnes alordeguseint génétiquement trés proches, comme
les vrais jumeaux. L'un d'entre eux se sent agae le Dharma, l'autre pas. Pourquoi ?
Comment cela se fait-il ? Et & la fin de la vieg @utre question reste ouverte : que se passe-t-
il apres la mort ? Il est tres difficile de répoadr ces questions.

Moi-méme n'ai pu les clarifier que tres tard suchemin de ma pratique. Il a fallu beaucoup
de temps. Il a fallu attendre la deuxieme retraitant que j'aie des réponses claires sur ce
qu'il y a avant et apres la vie. Le chemin étaitcdmujours semé de doutes, bien que je suive
un chemin de confiance. Mais le Bouddha ne dit ;p&gous devez croire a tout cela !"
Croire, dans le sens de devoir avaler des théoramegsue aucun rdle dans le Bouddhisme.
On ne vous le demande pas. Vous n'avez pas a quiieque ce Soit que vous n'ayez pas
testé. La croyance ne peut pas remplacer le cheéeniiexpérience personnelle. Sur le chemin
du Dharma, il s'agit davantage de confiance etateassance. Un coté de ce que nous
appelons habituellement la croyance est la condiafautre coté, c'est la connaissance.

Nous ne devrions pas penser que nous devons erdingt ce qui est dit et expliqué, tout de
suite, par exemple sur les terres pures des bosddim six royaumes d'existence ou la
relation de cause et conségquence dans ces énoyates de vie. On n'a pas besoin de croire
en cela, d'abord on se contente d'écouter. Avaifimace signifie écouter tout cela et ne pas
le balayer tout de suite du revers de la main. dr#fiance consiste a dire : "Peut-étre y a-t-il
du vrai la-dedans."” Avoir cette ouverture, cettenfiaomce pour dire : "D'accord, on va
commencer par écouter et puis on va mettre todaga le gros sac, avec les autres questions
non réglées. C'est la que je mets mes doutes Bau&Hi un autre sac, dedans il y a les
guestions qui ont une réponse. Ainsi, peu a petrajaille le Dharma avec ma pratique et



j'éclaircis les questions. Mais il faut que j'y teetu mien, ca ne tombe pas du ciel, les
réponses aux questions !"

C'est pour cela que nous parlons de pratiquanBhdwma dans le cas de ceux qui mettent les
enseignements a I'épreuve et qui ont suffisammertodfiance pour accorder une certaine
valeur a ces instructions. Il s'agit égalementaifasonfiance en nous-méme, en notre propre
esprit, en notre capacité a clarifier les doutes atriver a une décision, en cette capacité de
comprendre et de reconnaitre et puis ensuite d'aellement confiance, dans la mesure ou
I'on n'a pas besoin de revenir a des choses qua teja clarifiées. Sinon, il s'agit de ceux qui
doutent de facon chronique. Ceux qui doutent pdurea qui reviennent toujours aux
guestions alors qu'en fait la clarté s'est déjéefaCela signifie qu'un Bouddhiste, c'est
quelqu'un qui a confiance en les quatre nobleségrCelui-la, on lI'appelle un Bouddhiste.

La confiance et les quatre nobles vérités

J'espére que vous savez ce que sont les quatresnedilités. Le fait que cet univers est
marqué par Isouffranceest la premiére noble vérité. Puis le Bouddhat @jak lacausede
cette situation insatisfaisante était la saisieigtgp c'est la deuxieme noble vérité. La
troisitme noble vérité, c'est qu'il existe la ldtén, I'Eveil, donc lacessation de la
souffrance Il a d'abord présenté cela a ceux qui I'écoutammme le résultat de sa propre
expérience, sans qu'ils puissent comprendre imneddent. La quatrieme noble vérité, c'est
qu'il existe unchemin qui mene a la cessation de la soufframpeil est donc possible
d'accéder a cet Eveil, a cette libération. Il $'dgicette confiance en I'existence d'un chemin
et que ce chemin repose sur une analyse de nasteree, analyse qui ne se fait pas en
regardant notre existence a travers des lunettEs nmais sans lunettes spéciales, en toute
lucidité. Méme les situations agréables sont igf@tiantes tant que nous sommes encore pris
dans la dualité ; tant qu'il y a encore une tensians |'esprit, méme les situations normales
sont insatisfaisantes. C'est ce qu'on appelle f#évéle la souffrance. Cela correspond
également a la quatrieme pensée fondamentale skegditions : prendre conscience des trois
formes de souffrance dans notre cycle des existence

Au fond, si l'on fait maintenant la relation enteethéme de la confiance et la quatrieme
pensée, on ne peut supporter de regarder la socdfran face que si nous avons déja
confiance, que s'il existe un chemin pour se libdeecette souffrance. Sinon, c'est trop dur.
Sinon, c'est un défi beaucoup trop grand que dedpeeconscience de toute la souffrance. On
ne peut le supporter que si on a en méme tempsent@ne confiance, une possibilité de
lacher-prise, de détente, qui compense la compséhercroissante de cette souffrance
omniprésente.

En méme temps nous pouvons ainsi, par ce laches-pticette confiance, nous connecter a
une forme de joie qui permet de compenser justeroetie conscience croissante de la

souffrance. Sur le chemin bouddhiste, il ne s'dgric pas de faire déprimer les gens en leur
parlant sans cesse des souffrances du cycle dasrees et en les leur mettant sous le nez au
point qu'ils en viennent a désespérer de la viend connaissent pas encore le chemin qui
permet d'en sortir. Il est préférable de progrepssra pas, pour d'abord apprendre a lacher
prise, a s'ouvrir un peu, a se connecter a davamtagoie et puis ensuite se tourner vers une
contemplation plus approfondie de la souffrancesiCégalement une aide pour vous sur le

chemin.

C'est la quatrieme des quatre pensées fondameritidas parlons ici de prendre conscience



du fait que la souffrance est vraiment la marquiadhialité, la dualité s'accompagne toujours
de tension. C'est cette tension que le Bouddhgealé@gouffrance. Je et tu, je veux et je ne
veux pas. C'est cette tension, que nous considéraisuellement comme étant tout a fait
normale, que le Bouddha a appelé souffrance. basadit que ce n'était pas agréable, il a dit
gue méme les situations joyeuses de la vie norg@eompagnaient de cette tension et c'est
pour cela que j'appelle souffrance cette formeote Mais il existe une autre forme de joie,
une joie qui n'est pas conditionnée par "toi et"mpar des conditions extérieures ou des
conditions karmiques qui s'élevent en nous. Cettegst au-dela du conditionnement et c'est
elle qu'on appelle la "grande joie ou la joie udimLe Bouddha a appelé cette joie ultime la
"libération". Il I'a appelée "I'Eveil" quand ellestetoujours présente et la "libération" quand
elle est présente de facon occasionnelle. L'avéja dencontrée, avoir vu directement la
"nature de l'esprit", c'est la libération.

La confiance et prendre refuge

Je continue avec le chemin progressif : nous avontes quatre pensées fondamentales,
venons-en maintenant au refuge. La prise de re@sfid'expression de la confiance en la
validité de ces quatre pensées fondamentales ct¥iiance dans le fait qu'il semble y avoir
une issue et je prends refuge dans le Bouddhahdenia et la Sangha ! Je prends refuge en le
Bouddha, le but, en le Dharma, le chemin et eralegBa, I'ensemble de ceux qui m'aident sur
le chemin." Cette confiance est la confiance eBdeddha, le Dharma, la Sangha. A ce sujet,
je veux vous lire une courte citation de Guendumpéthe.

« Le Bouddha, le Dharma et la Sangha sont les bdseshemin bouddhiste et notre
confiance en eux est le coeur de toute pratiques $atte confiance, nous allons
prendre personnellement toutes les difficultés wumt s'élever sous la forme de
souffrance et d'obstacles et nous allons tres ®pient perdre courage. Au contraire,
si nous nous accrochons au refuge avec une cowmfianébranlable, toutes les
difficultés vont se transformer en aides pour naotégeloppement spirituel. »

Je vais expliquer cela. Lorsque nous comprenorefige comme quelque chose d'extérieur a
nous, alors nous prenons refuge en un Bouddha géca il y a longtemps, en un Dharma
gue nous ne connaissons pas encore et en une Sguigba promene en robe et a laquelle
nous n'appartenons pas. En fait, cette attitudgpeng conduire qu'a de la tension. Nous
devons comprendre en méme temps que le Bouddhaiiemogs prenons refuge est notre
propre nature de bouddha, l'entité la plus profomaenous-méme. Que le Bouddha n'a pas
inventé ou créé quelque chose, il a libéré quetipose dans son étre. Et cette compréhension
doit amener le refuge : que le but n'est pas &lexir mais qu'il est enfoui dans notre propre
esprit, couvert, et qu'on doit le dégager, le ditepour qu'il puisse se montrer. Nous disons
habituellement que nous devons purifier tous cefesjomais en réalité les voiles sont
détendus, ils sont purifiés par le lacher-prisa!dkt besoin de rien faire. Il n'y a rien a rejete

Avoir confiance en le Dharma signifie tout d'aba@waoir confiance dans la transmission

écrite. Confiance que la-dedans il y a quelque elgos pourra m'aider et qui est utile pour les
autres. Il est nécessaire d'avoir cette confiaredake pour pouvoir prendre refuge. Si je
doute que cela puisse étre utile, alors la base lpqurise de refuge n'est pas donnée. Mais il
faut également savoir que le Dharma a deux aspegts le Dharma qui est enseigné et le

Dharma de la réalisation. Lorsque je prends reirge Dharma, je prends également refuge
en cette réalisation dans mon propre esprit. Lésed®n qui est déja présente, comme
potentiel, dans notre propre esprit. Pas seulemafnge dans le Dharma que je rencontre a
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I'extérieur, que ce soit dans les instructions ansdes écritures.

Avoir confiance dans la Sangha signifie que janfiamce dans les enseignants qui ont
parcouru le chemin avant moi, qui peuvent me mon&evoie, mais €également confiance
dans mes propres capacités. La capacité qu'areegidimité a pouvoir aider les autres sur le
chemin et a étre une Sangha pour les autres. €&tst confiance que Guendune Rinpoché
appelait le cceur de la pratique. Sans cette cardfian les capacités du Bouddha, du Dharma
et de la Sangha a I'extérieur, mais aussi du Baudiih Dharma et de la Sangha en nous, le
chemin est difficile & parcourir et nous devongsaltoavailler a renforcer cette confiance de
base. Cela peut se faire en écoutant le Dharmé emettant en pratique, en le mettant a
I'épreuve et ensuite, sur la base de nos expésaeaaela base de ce que nous avons testé, on
accede a davantage de confiance. Cela est rendiblgosar les membres de la Sangha, c'est-
a-dire par les enseignants de passage ici, mass$ @aIsceux avec qui nous pratiguons, par le
fait de garder le contact et, par ce contact, de/qio faire I'expérience que ce qui découle du
refuge est d'une aide réelle. C'est pourquoi,ricbee : ne pas croire mais avoir une confiance
qui se base sur I'expérience ! Cette confianceebasg I'expérience est quelque chose qui
grandit de plus en plus au cours du chemin.

La confiance et la bodhicitta, I'esprit d'Eveil

Je continue sur notre chemin. Nous avons regagi¢uatre pensées fondamentales, nous
avons regardé le refuge. La prochaine pensée, disoprochaine étape importante sur le
chemin, est le développement de la bodhicitta,éketbppement de I'esprit d'Eveil. Cela ne
peut pas se faire si nous ne développons pas faooa en notre propre nature de Bouddha.
Au début, on nous dit : "Tous les étres ont la matle Bouddha, pas seulement les étres
humains mais aussi les animaux et ceux que nousy@ns pas.” On peut certes le voir
comme une bonne nouvelle, mais savoir si nous agéjasconfiance en cela, c'est tout a fait
une autre question. C'est pour cela que ce n'estep@oint de départ du chemin. Cette
confiance en la nature de Bouddha est une quegtiomous accompagne longtemps. Elle
nous accompagne et nous voyons qu'il existe des ggmous critiquent, il existe des gens
qui ne veulent plus vivre avec nous. Il existe gess qui nous causent des difficultés, d'une
facon ou d'une autre, et le soir, lorsque nous sesrassis sur le coussin, ou bien lorsque nous
avons une minute de calme, nous contemplons celas Montemplons la question : "Est-ce
gu'ils ont aussi la nature de Bouddha, méme ceuxgun'aiment pas, méme ceux que je
n‘aime pas ?"

Cela change le regard ; si nous voulons trouveréfpnse a ces questions, nous devons
regarder davantage les qualités des autres que'ieant de difficile. Le regard change et
NoOUs commengons a nous concentrer davantage sguaés chez les autres. Et ce qui se
passe ensuite, c'est que nous percevons qu'il gsambments ou cette autre personne est
completement libre et détendue, des petits momdatspetites situations ou l'on apercoit un
éclair, ou quelgue chose transparait que nous gengopas du tout dans les situations
quotidiennes. Lorsque nous développons un ceil éxawar cela, nous remarquons que c'est
qguelque chose qui vient de l'intérieur, du plusfgmd. Ce que nous pouvons entr'apercevoir
dans de tels petits moments, comme par surpridegeresréalité toujours la. Ni mon
interlocuteur ni moi-méme faisons quoi que ce poilr créer cette ouverture. C'est vraiment
la quand on lache prise, quand la confiance esepté, quand la détente est présente ; a ce
moment-la, ces qualités se manifestent, d'une meamisiblement tout a fait naturelle. Plus
jobserve cela souvent et plus je percois cela dbszautres de facon précise, plus je



développe de confiance dans le fait que tous tes &umains et tous les étres ont cette nature
de Bouddha. Car la nature de Bouddha, ce que mmusnons ainsi, est simplement l'espace
de l'esprit non ego centré qui donne naissanceuiesdes qualités. Toutes les qualités,
I'amour, la compassion, la générosité, la patieet®, qui sont I'expression de ce qui est
spontanément présent lorsque nous ne sommes padgms la saisie de soi. De la méme
facon, le fait que nous grandissions dans cettegeede la bodhicitta, dans cette pensée de
I'Eveil, est I'expression d'une confiance croissaBncore une fois, nous lachons un morceau
de nos représentations de nous-méme et des augtiEsidée que nous sommes si limités, etc.
Notre plus gros obstacle est souvent que nous psngoe c'est impossible d'avoir nous-
méme la nature de Bouddha.

Nous croyons volontiers que les maitoed la nature de Bouddha, mais nous-méme... - 13,
nous avons quand méme des doutes. Nous avons timaeinque de toute facon nous
sommes tous des pécheurs. Certes, il est vrai que sommes tous des pécheurs, mais Il
existe une couche encore plus profonde, une dimendus profonde, ou justement nous ne
sommes pas des pécheurs mais des bouddhas. Riddlioa enseigné ce fait fondamental, il
a dit : Le chemin que j'ai parcouru, tout le mopaet le parcourir. Il est ouvert a tous et a
chacun parce que ce n'est pas un chemin fabriqué:eSt pas quelque chose qui est créé, qui
est atteint par des efforts.

C'est quelque chose qui s'ouvre lorsque je lacise ple plus en plus, avec confiance — que
j'entre dans ce qui a toujours été. Mais mainteilané s'agit pas de pratiquer partout le
lacher-prise en confiance. "Lacher prise avec emek" ne signifie pas que, si mon fils arrive
et me demande 10.000 francs suisses, je penseql@ve a chaque fois lacher prise avec
confiance. Il reviendra bien vite. Ainsi, lachersgravec confiance ne signifie pas que je ne
fasse plus aucune éducation ou que je ne posedpllimites. Je peux poser des limites en
toute confiance, en sachant que cela sera bénéfmurd'autre, ou au moins que cela provient
de la motivation de lui étre bénéfique.

Lacher prise avec confiance ne signifie pas guaigse le monde faire ce qu'il veut de moi
mais que je fais ce que je considere comme sersed®/plus en plus de détente. Ici encore,
les mots nous aménent a un jeu de mots, lacher gridétente. La détente est la conséquence
du lacher-prise. Lorsque je suis dans un état tentké alors je suis dans un état méditatif.
Celui qui traverse la vie de maniere détendue tsaveussi la vie en méditant. « En
méditant » signifie étre au milieu, se détendresdammilieu ou s'avancer dans le milieu de
guelque chose. Méditer dans le sens de contenmesque nous expliquons la méditation,
nous parlons de nous détendre dans le milieu te.|@'est pour cela que nous pouvons dire
que la vie quotidienne peut aussi étre de la mimlitalorsque je mene ma vie quotidienne
dans la détente intérieure.

Voila donc quelques pensées sur ce chemin desegpetrsées fondamentales, le refuge, la
bodhicitta. Il y aurait encore tant a dire sur g@sde la confiance, du lacher-prise, de la peur
et de la saisie. La différence la plus importaotest que je passe d'une attitude d'esprit qui
manipule a une attitude d'esprit qui ne manipule.pPartout ou il y a la peur, il y a de la
manipulation et |a ot il n'y a plus de peur, jé plas besoin de manipuler. A ce moment-a,
j'agis, je ne suis plus dans la réaction mais tlaogon. Peut-étre peut-on le dire de la fagon
suivante : au début, il y a la peur et la saiseepkur mene a la saisie. En tant que pratiquant,
je remarque cela, je remarque que je suis tengki dterche une possibilité de lacher prise.
Cela signifie que je vais par exemple prendre mfug vais dire "Bouddha, Dharma, Sangha,
soyez mes guides dans cette situation.” Ou biges'@&veillés”, ou quelle que soit la facon



dont vous formuliez votre refuge, "je vais essayerlaisser la confiance éclore dans mon
propre esprit."

Cette confiance m'aide a lacher prise. Je sora daisie et trouve a nouveau un état d'esprit
détendu. Il s'agit ici de lacher prise sur ma paon de lacher mes responsabilités - je lache
prise sur ma peur, sur ma tension. Mes respontgbgiont toujours la. Mais dans cet état
d'esprit détendu, je ne suis maintenant plus sau®lipe de mes émotions, je ne suis plus
dans la précipitation dans laquelle je ne fais tpagir, ou tout va tres vite, et la spirale
s'enroule sans fin et s'embrouille de plus en plus.

Je lache prise, un certain espace s'ouvre et i gartet espace je peux agir avec davantage
de liberté qu'auparavant. Un Bouddha est quelgguirpeut agir en toute liberté parce qu'il
n'‘est plus entrainé par les émotions, sous qudimquee que ce soit. Ce qui nous donne
I'enchainement suivant : peur - saisie, saisieveld@pement de la confiance, développement
de la confiance - lacher-prise, lacher prise - paumieux agir, pouvoir mieux agir - faire
I'expérience que lacher prise aide vraiment. Getpgrience basée sur I'action née du lacher-
prise a pour effet que je développe davantage digatwe dans le lacher-prise. C'est ainsi que
la boucle est bouclée et, chaque fois que je ramagge je suis tendu/e, je peux lacher prise
un peu plus profondément. Maintenant je vais regjales citations de Guendune Rinpoché
gue j'ai notées pour vous et que je voudrais engau lire. Ah oui, je n'ai pas encore du tout
parlé d'autre chose, une autre notion un peu coongsi.

La bénédiction
Guendune Rinpoché dit :

«La ou il y a la confiance, il y a aussi la bérgtidin. La confiance du disciple
détermine la mesure et la profondeur de la bénédicju'il regoit !"

Nous n'avons besoin que de nous détendre et dawdiiance. Une grande confiance dans la
puissance de la bénédiction des Trois Joyaux atstdfit. Confiance que la nature des choses
se montrera dans toute sa simplicité si nous somoueerts et détendus. Lorsque la
bénédiction, la confiance et I'effort enthousiasiet réunis, alors nous sommes sur le chemin
direct vers la réalisation, celui que tous les lahas ont suivi. J'ai sélectionné les citations
sur la bénédiction, parce que c'est quelque chose'est pas du tout facile a comprendre.
Aujourd'hui, je comprends la bénédiction de la fagaivante : la bénédiction est présente a
tout moment et elle I'est d'autant plus que nousnses ouverts, que nous sommes détendus
et que davantage de confiance est manifeste.

La bénédiction n'est pas quelque chose qui vientedéérieur, la bénédiction n'est pas
guelque chose que les bouddhas envoient commesg&@anmoment d'une priére, mais la
bénédiction est quelque chose qui se manifestettait naturellement lorsque je peux ouvrir
mon esprit dans la confiance. Alors la bénédictast 1a, alors je fais l'expérience de
I'inspiration, alors je fais I'expérience de ladheur de I'esprit. La bénédiction, c'est en réalit
la nature de I'esprit, qui donne naissance lui-ménie bénédiction. Parfois, lorsque nous
faisons I'expérience de la bénédiction, lorsquesmencontrons le Dharma, c'est parce qu'a ce
moment-la notre esprit s'ouvre, parce que le Dhaashaapable d'ouvrir notre esprit ou parce
que certaines personnes sont capables d'ouvrig Beprit - leur présence ouvre notre esprit.
Ce n'est pas la bénédiction de cette personne.

Quelgu'un comme Guendune Rinpoché ou Shamar RigpoghKarmapa sont porteurs de
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bénédiction, seulement dans le sens ou leur esgiriconstamment ouvert, qu'ils demeurent
dans cette détente et ainsi qu'ils peuvent trarsngtielgue chose de cette détente qui
pourrait toujours nous accompagner, en fait. Céette bénédiction qui, en réalité, est

toujours 1a, qui pourrait étre toujours la. Ceux demeurent dans cette ouverture, nous les
percevons parfois comme riches de bénédiction, roa@st seulement parce qu'en leur

présence nous faisons I'expérience de I'ouveriuee. va de méme dans toutes les religions,
et méme lorsque j'accueille un animal domestiggige le vois comme riche de bénédiction,

c'est parce qu'en sa présence mon cceur s'‘ouvregspahs'ouvre.

C'est aussi pour cela que nous pouvons percevoabjgt comme porteur de bénédiction,
méme un objet qui vient en fait d'une usine, maé$éamanipulé avec respect et coeur ouvert
par des personnes disons « éveillées ». Un objdewvient porteur de bénédiction que parce
qu'il a été au contact d’'une telle ouverture et celpour effet, pour quelques-uns, que leur
esprit s'ouvre en la présence de ces objets, deetssnnes ou dans ces situations. Tout cela
est rattaché a la confiance.

La ou il y a la confiance se manifeste égalemerpérience de la bénédiction. Laou il y a la
confiance se manifeste la dévotion. Faire confisancenaitre, ou aux maitres, est aussi une
question de temps. Cette confiance dans les maidegembe pas du ciel. Elle se produit
également sur la base de I'expérience. C'est @irsil fur et a mesure du temps, plus nous
avancons sur le chemin et plus nous nous détenglussla confiance se développe et ainsi le
chemin tout entier se déroule de lui-méme. Entéatlest tres facile. A propos de "facile", je
voudrais vous lire une derniere citation. Toutes @&ations proviennent de ce livre que vous
connaissez, "Mahamoudra" de Guendune Rinpochéujetidu lacher-prise, il dit :

« Ouvrir et lacher prise, ce n'est pas difficilen réalité, il est beaucoup plus difficile
de saisir en permanence et de faire des effortshé@prise est méme la chose la plus
facile du monde. Il n'y a rien a faire du tout. »

C'est ainsi que je voudrais conclure cet exposé&adisie est symbolisée par la main fermée,
ou il faut mettre beaucoup d'effort ; mais alleedi quelqu'un comment il doit lacher prise...
Comment fonctionne le lacher-prise dans I'esp@bfment ca marche dans I'esprit quand il
s'ouvre, comme s'ouvre une main ? En réalité fiit sle 1acher la tension, mais comment est-
ce que je fais ca ? Cela demande de entrainemefdgsetpour cela qu'il existe un chemin.
Parce que ce lacher-prise, bien qu'il soit la chegdus facile du monde, n'est pas ancré dans
nos tendances. Nous avons bien davantage tendaticeger et a saisir qu'a lacher prise.

Ce mouvement tout simple (ouvrir la main), que cleagnfant peut faire, n'est pas si facile a
faire avec le coeur lorsque nous sommes dans lesams. Dans les émotions, nous sommes
comme un chien qui tient un baton dans la gueuredéche pas. Il serre fort et plus on tire
fort, plus il serre fort. C'est comme c¢a que noasirses lorsque nNous sommes remués
émotionnellement, nous nous attachons a nos énsotiormoment, c'est justement cela qui
est si difficile. Et pourtant ce serait si facild®bur un esprit entraing, il est beaucoup plus
facile de lacher prise que de saisir, mais au débst exactement le contraire : on dirait que
c'est beaucoup plus facile de saisir que de |jotez.

Nous devons donc travailler la-dessus en prenadédision de travailler davantage sur le

lacher-prise et de nous donner la possibilité desramtrainer a cela, tout simplement. Si nous
attendons que la vie nous enseigne le lacher-jusse comme ¢a, par tout ce que nous vivons
dans notre quotidien dans notre travail, avec mfangs, etc., alors nous n'apprendrons le
lacher-prise que si nous en avons vraiment l'ildantseulement si nous sommes vraiment
disposés a apprendre ainsi le lacher-prise. Souleeldicher-prise est difficile.
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Dans les moments les plus difficiles il est trea d@tre déja familiarisés avec son coussin et
de savoir : "La, je peux m'asseoir et la je pechdd prise." Et ¢a va venir, a un moment ou a
un autre, "Je sais, je connais le miracle du caussiméditation, il me suffit de rester assis
assez longtemps et, a un moment ou a un autréacher-prise s'installe !". Pour cela, nous
devons bien sOr nous entrainer avant que cela vienake difficile et entre les moments
difficiles. Sinon, nous n'avons pas cette confiagae nous pouvons lacher prise. Et que le
coussin est vraiment le bon endroit ou s'assea@ndjwon ne va pas tres bien. Donc lacher
prise est la chose la plus facile du monde.

FIN

Merci a Fabienne pour la traduction depuis I'allechat & Chantal pour la relecture !

12



