Sonam Lhundrup

Développer la sagesse par la méditation

Enseignement basé sur le '§7° chapitre du

« Précieux Ornement de la Libération » de

S5
o W 2 7)
=) = y
&
hd
g
=
o )
&
|
o~ X
N—
— 2 =
XC) = ©e
sssss
“AA )
SLLV L
& 0@ L Qe

Cinquiéme Stage

Croizet, du 31 juillet au 12 aolt 2006



Table des matieres

Premier NSEIGNEMENT ......uuuiiiiie i e ceerreen e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeaeea s a s e aaeaeeaaeeeeees 2
MEdItation €t ACION JUSTE ........uuiiiiiiiit et e e e e e e e e e e e e e s e e e e e e s s s neneneeees 2
DEroulement AU STAQE ........coee e i a e a e e 3
La nécessité de la MEdItation ...........c.euuiiiiiiiiiiiiiee e rrre e e 4
Les préliminaires du mahamoudra.............ceeeeemreeiieiiiiiiiiee e eeeeeeeeeeeeeeeeesseeenneeennnens 6

DEUXIEME ENSEIGNEIMENT .. .uuiviiiiiiiiieiee s eecme e s e e e bbbt eeeeeeeeeeeeaeeesaaasassssnseeeeeeeaaeeeaens 8
Rappel sur les préliminaires communs et spécifigwesahamoudra..............cooeeeeeeeee.
Sens des prieres dans 1€ OUrOU YOQ@.......ccueeeeeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeenees 8
La méditation du MahamOUGIa .................ummmeeerrirniiiieieeeeeeeeeee e e e e e e s sssneeeeeees 11
Se reposer dans la nature de PeSprit......ooee i 12

TrOISIEME ENSEIGNEIMENT....eiiiiiiiiiiiieiieee e e e e e e e e e e e e e e et e et e e e e e eeeeeeeaaaeaaaaaeeeereeeesrnnnnns 15
Nagarjuna : sur la stabilité de '€SPrit.....ccceeeieiiiiiiie e 15
L’art sacré comme chemin du dNarma..........eeeee e 20
Conseils sur [a NON MEItAtION .............. e e et e e e e e e e eeeeeee s 20

QUALIHEME ENSEIGNEIMENT .....ciiiiieieeeeeee s e s e s e e e e e e e e e e eeeeeeeesssssnss s anassnaaeeeaeaeeaaees 21
Conseils pour la pratique PersoNNElle ... 27

CiNQUIEME ENSEIGNEIMENT .. ..ccieiiiieeeeeeeeeeeeemme e e e e e ettt e e e e e e e e eaeeeeaaeeeeaaeeeeeeeesssnnnnns 30
Atisha et la bodhicCitta UItIME .........oooiiiiiei e 30

SIXIEME ENSEIGNEIMENT.....eeiiiiiiiiiiiiii e e s e e e e e e e e e e e e e ettt e et a e e e e e eeeeaaaeaaaeeaeeereeeseesnnrnnnnns 38
MEAITEN SUI P'ESPACE ....eeviiiieieeee ettt e e e e e e e e e e e e eeeeeaee s 38
La post-meditation (ACHIVITE) ..........uuuuurmreeeeeeeeeeices s s s e e e e e e e e e e e e e eeaeeeeeeeeeeeenennnn 41

SEPtIEME ENSEIGNEMIENT .....iiiiiiiiiiiitterraaaa e e e e e e e e e e e s s eeebebbee e e eeeeeeeeaaaaasasannssssnrrennneees 45
Bienfaits de I'absorption MEItatiVe ... eeeeiiiiiiieeerrre e e 45
Prendre refuge au sens le plus profond ... 51

HUItIEME ENSEIGNEMENT ... ...iii i et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eneeeeeaeannnn e aeeas 54
Prendre refuge dans 1a Sangha ............. e 54
Les six paramitas dans la pratique de 'ultime...........ccccooeiiieieiiiiiiee s 56
Le MOINe au SENS ADSOIU........oiiiiiiiiiit e ettt 58

DIXIEME ENSEIGNEIMENT ..eevveiiiiiiiiie e s et eeeeeaes s e e e e e e e aeaeeeaeeeeesssenenneeesssnsnnsnnnnaeees 61
L’enseignement de Shamar Rinpoché sur la vigilance..........ccccccceeveeeiieiinnnnnn 6.1
Conseils pour la retraite de MEditation......cccceeeevveviiieiiiiiiei e e e 63
Méditer sur le souffle et sur FiMpPerManenNCe . .uvvvviieeieeeeeeeeeeeeeeeeeee 64

ONZIEME ENSEIGNEMENT .....cceiiiiieeeeeeeee s s e s s e e e e e e e e aeeeeeeeesssnsnssnnnanassnnnaaeaaeaeeaaees 66
Les portes d’entrée dans |a MEdItatioN ..... .« eeereeeeeeeeeieeeeieriiiiei e 66
Lier sa respiration aVECMDAH HOUNG......uuuiiiiiiiee ettt 70
Signes de familiarisation avecC 1a SAgESSE ..cummmmmmriiiiieeeiiieeeieeeeir e 71

DOUZIEME ENSEIGNEIMENT ....uviiiiiiiiiiiiie e s e e e e ettt eeeeeeeeaeeeeeeaassasesseeeeeeeeeeeaeeas 74
gl oo g =T ot T [N F= U o [T = SRS 74
Conseils pour méditer individuellement ..............ooooiiiiiiiiiiiii e 76

TreiZIEmMe ENSEIGNEIMENT......iiiiiiiiiiieiiree e e e e e e e e e e ettt a e e e e e e e e e aeaaaeaaaaaeeeeeeeeessnnnnns 76
Résumé du stage et conseils pour la PratiqUe..........eeeeeeeeeeeeeeeeececccccceeeee 76



Premier enseignement

Bonjour a vous tous. Je suis trés heureux d’adoues nouveaux venus et de revoir tous ceux
qui ont déja participé aux stages précédents.

Méditation et action juste

Mon enseignement va débuter par des remerciemé&itten préambule voici quelques
indications du travail effectué ici ces derniemmips : nous avons terminé le plancher de la grahge e
mis de la moquette partout. Ainsi nous avons puténu’'école d'art, les ateliers d'art de notre
mandala afin qu’ils nous montrent certains aspdetdeurs compétences et tout ce gu’ils ont pu
réaliser ces derniéres années. Vous voyez dorqualgues petits exemples de ce que vous pouvez
admirer maintenant dans le grand temple de Kundring. Les ateliers d’art et Guépel Ling sont
assez étroitement liés parce que c’est lama Kun@uahvait trouvé cette ferme. A I'époque, il y Biva
peu de bienfaiteurs pour I'acquisition des liedgrsaun petit groupe de gens — dont Willi et Biagit,
ont acheté cette propriété, puis plus tard ontdait d’'une partie pour la pratique du Dharma. €e i
est devenu Guépel Ling, d’ou un certain lien ddityde entre les deux activités : la maison du
Dharma et les ateliers d’art de Lacot, a deux kiibes d’ici. Pour ceux qui sont intéressés, le(@ ao
aprés-midi, une visite guidée des ateliers d’aid seganisée et des explications seront donnéda sur
facon de réaliser la sculpture sur bois, de treardié métal, de faire une thangka... Vous pourrée vo
également comment sont réalisés les tableaux qui¥ricont les murs intérieurs du temple de
Kundreul Ling.

Si cette exposition a pu étre mise en place dafisuec’est aussi grace a la compétence d'une
personne que je remercie. Elle a passé trois semainefaire I'installation électrique et a rajoutes
néons. Je remercie aussi Kundreul Ling, le monastgii a mis son amplificateur a notre disposition.
Une autre personne nous a aussi offert un micro.

Vous avez pu également constater que la porte dgrdage a été changée car d'autres
ameénagements sont prévus pour cette entrée, coramexpmple un toit qui couvrira I'escalier et
permettra de laisser nos chaussures et de se r@mdééectoire sans se mouiller. La grande buttsiau
a été enlevée par un tractopelle. Mais aprés gel@norme travail a encore été fourni... et sous le
soleil. La construction d'un appartement de qupteees a commencé dans le passage, a coté du
temple. Pour le parc, un important travail d’enéretet de plantations a été réalisé au cours du
printemps et de I'été. Autour du stoupa, le gazehbien lisse méme si des taupes travaillent en
souterrain toute l'année! On ne voit que le rédultmais ce sont de nombreuses heures
d’investissement qui donnent cette ambiance siaddgé Je me réjouis profondément de voir toute
I'énergie déployée spontanément sur ce lieu aloes jg ne suis méme pas la. Je suis rempli de
gratitude envers tous les participants, voila poargai dit que mon enseignement allait débuter pa
des remerciements.

Tout ce que je viens de dire est totalement ertioelavec le sujet de notre stage intitulé :
« Comment développer la sagesse a travers la riédita Le Bouddha ne parle pas d'une méditation
gui ne montrerait pas de fruits dans le quotidiem,la méditation doit absolument s’exprimer pag un
action. Dans le Mahamoudra on parle de vue, métfitat action. Nous commencgons par établir la
vue et méditer, puis cela s’enchaine par une &&tpdur le bien d’'autrui. Il ne s’agit donc pas ici
d’énumérer toutes les personnes qui ont aidé.ull fiaste voir I'état d’esprit qui commence a se
manifester, qui montre une bonne vision des chesesne bonne compréhension du fait que la
pratique personnelle n'est pas séparée de la peagn groupe. Dans une communauté, une telle
activité doit étre menée par une action juste,téedire une action qui ne soit pas trop émotidenel
ou il y a ce qu'il faut d’enthousiasme et un seetitnde joie en méme temps. C'est ce que je constate
aujourd’hui et cela me réjouit vraiment. Je voig ¢gs choses se font en toute simplicité, justgudée
faut, mais bien. En arrivant ici on se sent partaen accueilli.

Je me réjouis également de la présence du growse menu ici pour la premiere fois. Cela
répond aussi au souhait que ce soit un lieu intiermed ; il y a maintenant des traductions en @uss
langues : russe, polonais, anglais, allemand. fespue dans le futur cela continuera a se dévetopp
dans ce sens.



Lorsqu’il est venu ici en I'an 2000 pour donner lesux de bodhisattvalans la grange, Sa
Sainteté Karmapa a formulé de nombreux souhaitsipailaissé l'intégralité de son offrande pour le
développement de cet endroit afin qu'il devienneitablement un lieu tres fort du Dharma, un
Dharma de joie, un Dharma de simplicité.

Ce matin donc, j'ai fait un petit tour, j'ai touegardé et j'ai été vraiment émerveillé. Je dis
merci a tous, merci aux bouddhas, merci a tous gaugnt aidé a préparer cet endroit pour ce stage.

Voila, c’était en quelque sorte un enseignementastacon dont peut se concevoir I'activité. Je
fais le souhait que dans chaque endroit, ou que viziez dans le monde, il y ait des lieux du Dharm
gui « poussent » aussi naturellement que celui-la.

Déroulement du stage

Maintenant, regardons le programme. Nous allonsiterednéditer et encore méditer ! Mon
souhait est qu’a la fin du stage, quand vous reera la maison, vous sachiez toujours un peu plus
comment faire avec votre esprit, surtout dans lditaton. La structure du séminaire est simplifiée
par rapport a 'année derniere. Nous pratiquerergolirou yoga trois fois par jour. Tous les madins
sept heures, droupla Kyenrab et moi-méme feropsatique habituelle du gourou yoga de Gampopa.
Puis nous prendrons le petit déjeuner et enchaiseswec I'enseignement. Le support sera le texte
qgue nous avons utilisé 'année derniére dans legpgs. Si vous ne l'avez pas, vous pouvez vous
inscrire pour en avoir une photocopie. La deuxipautie de la matinée sera consacrée a la méditation
guidée. Nous appliquerons donc I'enseignement deguetits exercices de méditation en commun. A
guatorze heures trente, les trois premiers joessgekplications du gourou yoga de Gampopa seront
données a ceux qui ne les ont pas encore recuasidiia constituer des groupes en trois langues et
jencourage ceux qui parlent anglais, méme en dtantais ou allemands, de se joindre au groupe
anglophone avec lama Djangtchoub. Et pendant cpstddn les autres commenceront la pratique du
gourou yoga, avec quelques méditations. A partiveludredi 4, & 16 h 30, nous nous retrouverons
dans les différents ateliers pour méditer. lls seamnstitués pour trois jours, quatre jours, eistr
jours, et ne changeront pas durant ces trois pEsidgien entendu, entre les périodes vous pourrez
changer de groupe. Il y aura donc trois possibilagec trois lamas ou drouplas différents. Vous
pourrez également poser plus de questions, clasifite pratique. Cette année, nous avons prévu
gu’une fois par jour, chacun aille méditer au maine demi-heure seul, quelque part sur le liews so
un arbre, dans le temple, dans un endroit ou I'®rsent bien, pour amener cette expérience de
méditation solitaire dans le groupe d'échangessdatelier. Parce que l'idée, c’'est de devenir
capable de méditer seul a la maison et de poutreildédns une pratique continuelle.

Ensuite —comme toujours pendant le stage —, ilina drois gourous-yogas avec un festin
d’'offrandes (ou tsok) et le premier aura lieu cie. 4@ poudja de tsok du milieu du stage a été lééca
au mercredi 9, le soir, parce que c'est la pleureelet 'anniversaire du parinirvana de Gampopa.
C’est tres auspicieux de faire une poudja de Gampegour-la. Les autres soirs, nous pratiquerens |
gourou yoga habituel en chantant les prieres eméditant. Mais si un groupe souhaite pratiquer
Tchenrézi, il est possible de le faire en méme tedams le petit temple. Quelques enfants se jamdro
a euy, ils connaissent le mantra qui pourra étamteh

Jeudi 3, c’est I'aprés-midi libre et pour ceux aqua intéresse, la visite des ateliers d’art. Le
mardi 8 sera l'autre apres-midi libre. Ce jour$namar Rinpoché commence a enseigner a Dhagpo.
Vous pouvez donc vous y rendre si vous le souhgitear écouter son enseignement et recevoir sa
bénédiction. Jirai aussi. Pendant ce temps-laal®jangtchoub et quelques autres, continueront le
programme ici, avec tous ceux qui seront restes.

Dans la derniéere partie du stage, le matin, la tatdn guidée remplacera I'enseignement
formel. Nous entrerons dans une retraite de graupeious pratiquerons et méditerons toute la
journée. Comme toujours, le dernier jour nous wffré un grand festin d'offrandes en guise de
remerciement pour le stage.

Le soir, ce sera la féte qui ne fait pas partiestdge. Vous pouvez donc inviter vos amis. Tout
le monde est bienvenu et de petites performaneegetits spectacles seront présentés. Un super
groupe composé de cing jeunes personnes vousadirimusique sur laquelle vous pourrez danser.



Notez bien que — comme toutes les années —, gegturs sans alcool, sans nicotine et sans autres
drogues bien entendu. Un buffet sera partagé par to

Y a-t-il des questions concernant le déroulemerdtdge ?
Question : Est-ce qu’une visite du grand templ@dst est prévue ?

Oui, je crois que cela pourra se faire si une pegrso/eut bien vous guider. Mais il serait peut-
étre bien d’abord de visiter les ateliers d’artceague vous y verrez la naissance du temple etéout
qui est derriere. Simone va organiser la visitd.akot, vous pourrez voir le DVD retracant toute la
construction du temple.

Faisons maintenant une petite méditation qui sende coupure avant de commencer
'enseignement proprement dit. Restons I'espritsautendu que possible, toutes nos facultés
sensorielles étant complétement ouvertes.

---- Méditation ----

La nécessité de la méditation

L'année derniere, les enseignements ont tournécipdlement autour du non-soi de la
personne, du non-soi des phénomenes et de la &ablatis avons passé les cing premiers jours du
stage a réfléchir vraiment a tout cela. Puis, laxgene partie du stage a porté sur I'application de
cette compréhension et c'est ce que nous allondinc@n maintenant. Le sixieme point de
I'explication de Gampopa sur la Prajnaparamit& te son livre « Le Précieux Ornement de la
Libération » s’intitule : « Cultiver la sagessenseendante » ou, si I'on traduit mot a mot : « Gieegt
a cultiver concernant cette sagesse qui viental@tpliquée. »

« Si toutes choses sont vacuité, y a-t-il la moaaécessité a cultiver cette sagesse ? Oui... »

...dit Gampopa, parce que la vacuité nous échappes n’en sommes pas conscients. C'est le
probleme. Oui, toute chose est vacuité, cela vaet gle toute chose a cette nature illusoire mais
nous, Nous n’en sommes pas conscients. Nous rigymas pas pour donner une vacuité aux choses,
elles ont déja cette nature d’absence de véritakigtence ; mais comme nous n’en sommes pas
conscients, nous saisissons et créons un état tigd1eo

« Prenons 'image du minerai d’argent. Il est de tature de I'argent, mais tant qu’on ne I'a
pas fondu et purifié, cet argent demeure invisib&.on veut I'extraire, on doit fondre et purifiele
minerai. De méme, bien que toutes choses soientudepoujours vacuité, libres de toutes les
constructions mentales, les étres percoivent toertes de réalités et font I'expérience de mukipl
souffrances. Il est donc nécessaire de comprendritecsagesse et de la cultiver. »

Prenons donc le minerai d’argent. Quelqu’un damtl’n'est pas exercé ne peut voir qu’un gros
caillou et n'imagine pas toutes les qualités queleece qu'il tient dans la main. Il en va de méme
avec tout ce qui nous arrive. Nous voyons bienguelchose, nous ressentons bien quelque chose,
mais nous ne sommes pas vraiment conscients ddueerde ce qui nous arrive. Si nous prenons le
temps de regarder, nous allons tres rapidemengérdisc cette nature illusoire des choses, ce qu'on
appelle la vacuité ou ce qui est appelé ici: leuita libre de constructions mentales. Une personne
expérimentée et qui S’y connait en minerai, veotd tle suite la nature d’argent de ce qu’elle tient
dans la main. Une autre qui n'y connait rien neelea pas. Elle passera a coté sans rien remarquer.

Etre bien entrainé, signifie avoir développé leardgsur la nature véritable de ce qui se
manifeste dans I'esprit, la nature véritable deédnpmeénes. Développer ce regard expérimenté et
comment procéder est le sujet de notre stage. @etgalement le sujet de tous les stages du Dharma
dans le futur. Des qu'on parle de la méditationdualtniste, on parle de développer ce regard de
sagesse. Ce regard de sagesse libere. Sans o degsagesse, nous allons nous emméler dans les
émotions, dans la saisie et de nombreuses soufsarcrésulteront.

On parle ici d'argent parce qu’'on ne découvre pas absence de qualités. Quand on parle de
vacuité, il ne s’agit pas de ne rien découvrir.odatraire, on parle de découvrir quelque choseede t



précieux. Il ne s'agit pas d’ouvrir le tronc d’'uaranier pour trouver le creux qui est a l'intériebe
n'est pas I'exemple utilisé ici. On utilise I'exelapde quelque chose dont la nature précieuse nous
échappe au début, mais plus nous I'observons,maus voyons la nature inestimable de ce que nous
tenons dans la main. Trouver la vacuité, recomn#tnature illusoire des choses, c’'est trouvetetou
une richesse de qualités. C'est un synonyme paanraitre la nature de bouddha, la source de tout
amour, de toute sagesse et de toutes les aut@sifs- toutes legjualités éveillées —. Il faut que je
vous donne davantage d’explications. Qu’est-celgwacuité ? Je vous rappelle I'essentiel de ce qui
a été dit 'année derniére (ceux qui n’étaient dapourront lire la transcription). La vacuité, sfe
I'absence du soigruit d'une pluie violente)Méditons en attendant que la pluie cesse.

---- Méditation ----

J'avais commencé a dire que la vacuité c’est I'absalu soi. Le soi, le moi, n'est pas quelque
chose de présent a certains moments et absentiied’'ac’est quelque chose qui, dés le début, n'a
jamais existé. Ce qui est & découvrir est quedeufue I'on décrit comme le moi, comme la personne,
n’est qu’un processus et non quelque chose deesd@li@st cela qui nous rapproche de la découverte
de ce qu'on appelle la vacuité. Ensuite, si nousgrenons que dans tout ce processus, dans tout ce
flot d’événements mentauy, il N’y a pas un orgameisia un chef qui le contréle, mais que cela sauto
organise par la force d'une sagesse inhérente @sit pas non plus une entité, la nous nous
approchons encore plus de la vacuité. Si ensuiie regardons un par un chaque instant, une par une
chaque pensée, chague émotion qui s’éleve esttitrripa qui se manifeste dans 'esprit, nous ne
trouvons pas quelque chose de stable, quelque d®selide, un noyau, c’est cela la découverte
progressive de la vacuité dans tous les instantéedprit. Quand on parle de la découverte de la
vacuité, on parle de I'étonnement de voir que taléh fonctionne sans qu'il y ait une entité, uneam
un moi qui prenne tout en charge. Et quand noustengons a pénétrer en profondeur ce que cela
veut dire, c’est la réalisation. Quand cette commenéion touche le fond des choses, nous réalisons
gu’il n’y a jamais eu un moi. C’est grace a cela tpivie est possible. S’il y avait un moi, un ¢dicke,
ce méme processus ne pourrait pas exister, il nergibpas y avoir la vie, tous ces changements,
toute cette évolution, ces possibilités d’expressfarce qu’au centre quelque chose bloquerait. La
grande fluidité de notre esprit n'est possible gtéce a I'absence de quelque chose de solide qui la
bloguerait. Il N’y a aucun moi, aucun je solide quisse résister au changement, heureusement pas.
Le moi, le je éternel, c’est cette ouverture, giaee, cette conscience dans laquelle toute cleose s
passe. Mais cet espace, cette ouverture, cetteieans, n’est pas personnelle, n'est pas individuel
ce n’'est pas moi, c'est ce que nous avons tousmman et que I'on nomme dimension de la vérité,
dharmadhatou. Voila pourquoi nous pouvons la coerpal’espace, au ciel, qui n'empéche en rien les
nuages de se manifester, ni a n'importe quel otkgetie traverser. La trame éternelle est cette
dimension de base qui nous donne un sentimentrdegapence, mais ce n’est pas la permanence d’'un
moi, d'un je ou de quelque chose. C’est la baseoatscience, I'espace lui-méme qui a cette nature
d'étre toujours présent sans étre quelque choseien

Tout ce que je viens de vous expliquer est ce gafipelle la vacuité. Toute cette réalisation est
condensée dans I'enseignement sur la vacuité. Gaanlio:

« C’est ainsi depuis tout le temps ; toutes choeas cette nature, mais du fait que nous ne
'avons pas reconnue, il faut pratiquer, il faut nditer. Une fois, donc, que I'on a compris tout ce
qui précede, il faut s’y habituer. Ce qui comportgiatre points : les préliminaires, la méditation,
entre les méditations et les signes de familiarisat »

Donc, quand nous avons compris intellectuellenianpbrtance de ce qui vient d’étre dit, nous
nous mettons a pratiquer. Par exemple, si je sgiganoi en tant qu’enseignant, je me trouve devant
vous ou devant une foule de personnes, je powavais peur de me tromper, cela pourrait me bloquer,
je pourrais avoir des émotions. Il en est de méme pout autre situation. Lorsqu’une quelconque
difficulté se manifeste, si nous saisissons un maiis expérimentons la peur, I'espoir et la craoote
le désir. Ce sont nos grandes tendances : attadlewersion, espoir/crainte, désir/colére, etc. Nou
fonctionnons sur ce mode parce que nous saisiggon®oi imaginé. La libération dont parle le
Bouddha, c’est de sortir de cette imagination, eléecconfusion. Quand nous comprenons le sens de
sSon propos, Nous nous mettons a pratiquer. Tanhoue ne comprenons pas, Nous ne pratiquons pas.



Si notre pratique est faible, c’est parce que moagons pas bien assimilé ce point. Il faut y réfiié.

Le Bouddha nous a montré la sortie de la souffram@ds si déja nous ne comprenons pas en quoi
consiste la souffrance, quelle est sa cause dtequéxiste une sortie, nous ne serons pas Mqiwds
parcourir le chemin.

Vous étes la, motivés, aussi nous allons pratigneemble. Pour cela, nous allons respecter les
consignes du texte, a savoir : les préliminairaanéditation elle-méme, ce qu'il faut faire entes |
méditations, c’est-a-dire dans I'activité, et suoigveiller, c’est-a-dire les signes de familiatisa. Ce
dernier point nous donnera une idée des indicemqguatrent que nous sommes sur le bon chemin, que
notre pratique aboutit vraiment a quelque chogeoddif.

Faisons une petite pause ici et retrouvons-nous da@& demi-heure.

Les préliminaires du mahamoudra

Durant cette deuxiéme partie de la matinée, ndoasaméditer. Mais tout d’abord, je vous lis
la suite de l'enseignement sur les préliminairescgpaque c’est ce que nous allons appliquer
maintenant.

« Les préliminaires consistent & laisser I'esprié&blir dans son état naturel. »

En tibétain on dit sem nyel-tou bap-pa®ap-pasignifie : laisser retomber. Un peu comme
image que j'ai utilisée dans le stage précéderimme une gerbe de paille liée par une corde et
lorsque cette corde est coupée, la gerbe s’ouvia etille retombe, naturellement. Cette image
évoque le fait de se relacher, de laisser sontespmposer, tout naturellement. Telle est I'idéecee
gu’'on appelle ici la préparation. C'est de ne plaise d'efforts pour maintenir, garder les choses
ensemble, c’est tout laisser retomber a sa plamame lorsque la corde est coupée. C’est ce qu'on
appelle la préparation au mahamoudra, la prépardtida prajnaparamita: on nous conseille de
développer I'état d'esprit adéquat pour pénétreraare de I'esprit. Comme préparation a la pratiqu
de mahamoudra, il faut adopter I'attitude de la m@mipulation. C’est ce qui est requis pour pouvoir
meéditer le mahamoudra. Mais quand nous entendotie @estruction, nous pensons que les
préliminaires sont trop difficiles pour nous, qualacnous dépasse. C'est pour cela que Gampopa
enchaine. Il dit « Comment ? ¥C’est-a-dire comment faire ?) Et il donne la még® en citank La
prajnaparamita en sept cents stances » :

« Nobles disciples, restez dans un endroit solgairprenez plaisir a ne plus avoir
d’'occupations distrayantes et asseyez-vous les @snbroisées, sans avoir a l'esprit aucun
concept. »

(Forte pluie.) Nous allons faire exactement cela. Laissons l&e mulever toutes les fabrications
mentales.

---- Méditation ----

Dans ces quelques phrases, nous trouvons tout icestjuessentiel sur le chemin de la
préparation au mahamoudra. Tout d’abord, nous flbtercher la solitude, un endroit isolé. Dans le
texte tibétain il est écrit ouén pei mel denC’est le coussin de méditation. Cela ne veut pas
nécessairement dire que vous vous mettez en eetfadns le chapitre sur la méditation, Gampopa
explique clairement ce que veut dire « solitaireconcernant la solitude du corps, c’est s’écarter
physiqguement d’'une activité distrayante ; pourdhbtiede de I'esprit, c’est s'écarter mentalement de
toute préoccupation distrayante. Donc, si vous dadarce d’esprit suffisante, vous pouvez méditer
dans une piéce de votre maison, cela peut sediaise Au moment ou vous décidez de vous retirer de
toute activité physique distrayante, vous pouvee di Pendant cette session, cette demi-heuje-Ia,
ne m’'occupe pas de tout le reste de ma vie, cecsenane une parenthése, je ne fais que méditer. » Il
faut une sacrée puissance d’esprit déja pour poévablir cette parentheése, mais elle est nécessair
pour pouvoir progresser. La capacité d'établir talle solitude au milieu de nos activités quotidies
s'acquiert avec le temps. Nous ne savons pas liemment faire au début et nous essayons. Nous
constatons que cela marche mieux quand nous délanasite téléphone, quand nous ne laissons pas la



porte ouverte, ainsi les enfants ne se sentenirpéiés etc. Nous découvrons au fur et a mesure
comment faire pour se créer un cadre qui nous pgeFrdaccomplir cette forme de pratique.

Quand on parle des préliminaires concernant laqu@atdu mahamoudra, il est question de
chiné, des bases a acquérir pour la pratique duecaiental. On ne parle pas des préliminaires qui
nous préparent au chemin de la pratique. On ne pad des réflexions qui nous font asseoir vraiment
prendre refuge et développer la bodhicitta, castctEja fait. Nous sommes censés les avoir déja
accomplis. Maintenant, nous sommes dans les pralineis qui se rapportent a la phase principale : le
mahamoudra. Nous prenons alors du temps pour diggue ce que nous trainons encore de notre
activité quotidienne. La condition nécessaire priigue du mahamoudra est un lacher-prise profond
permettant a cette méditation de s’installer. Daems la phase préparatoire de notre méditation
principale, nous recherchons ce lacher-prise. @efiur de cela que tourne toute la préparation.

Nous allons donc pratiquer le lacher-prise en abanant l'activité physique et les
préoccupations mentales distrayantes. Ce sont éex gremiers facteurs a mettre en route
absolument. Maintenant, un énorme travail de |I&phise est a accomplir : il faut lacher notre envie
d’étre physiqguement actifs et mentalement préocgupdtre envie de nous occuper. En méme temps,
il faut étre préts a I'ennui, a s’ennuyer profoneéémparce que ce qui hous pousse toujours a nous
occuper, c’est la peur de I'ennui et bien sir alaspeur de la solitude. Ces deux grandes peuositser
travaillées dans cet apprentissage du lacher-prises allons donc accomplir un travail considérable
dans ce qu’on appelle les préliminaires. Cela rsfigeane réflexion profonde sur les causes de notre
« business », de notre préoccupation constanfourquoi suis-je tellement pris par cela et pourquo
est-ce nécessaire de le lacher ? » Si une réflgpdoionde n'est pas menée sur ce sujet, le véeitabl
chiné n’arrivera pas a s'installer.

Il n'est pas question d’'une lutte éternelle conlge distractions et nos tendances a la
préoccupation, car celui qui en a compris la néigest qui en a envie, peut lacher dans linstant
méme. Le fait de savoir que maintenant « je pecixdé», que c'est le moment de la méditation, je le
fais tout simplement et cela dans ce méme ins@mtn’est pas automatiquement une lutte. Si vous
étes dans la lutte, c’est que ce n’est pas clais @atre esprit. Vous n’étes pas clairs sur ceegtiie
plus important dans votre vie c’est-a-dire : rdfié@ ce qui s’éleve comme idées, comme pensées, ou
lacher. Vous hésitez. Parce que vous n'étes pagatmus, par moment vous lachez, a d'autres
moments vous revenez dessus, ainsi vous étesetdeinps entre les deux. Quelque chose n’est pas
clarifié. Entendons-nous bien, on ne parle padadaisser tomber toutes les choses du quotidide et
ne plus s’en occuper. Il s’agit simplement de ctéerapacité a fonctionner différemment, de pouvoir
définir dans notre vie des espaces ou nous nehékbns pas, comme toujours, aux mémes choses.
Nous créons un espace pour savoir ce que celagtonous apporter, pour découvrir toutes nos
possibilités non connues a cause de cette cogitatiotinuelle.

Assis sur le coussin, nous ne cherchons pas adaire chose, nous ne contemplons plus une
guelconque réflexion du dharma. Nous sommes seulel@ebien droits, les jambes croisées si nous
le pouvons — sinon nous nous mettons sur une chaisaus ne créons plus aucun autre concept, nous
sommes contents avec ce qui est. Tel est le viriedme mental. Nous ne cherchons plus autre
chose que ce qui est. Nous sommes donc dans lentemtent de ce qui est et ne créons pas de
concepts distrayants, nous ne créons pas notreepfibp pour nous amuser, nous distraire et ne pas
étre présents. Nous sommes la, conscients, préganis, étre présent sans chercher autre chose, étr
le plus naturel possible, tel est le résultat des twos efforts préliminaires et tels sont les priélaires
pour le mahamoudra. Entendons-nous bien, je ne pad la des préliminaires qui sont déja le résulta
de tout un chemin de pratigue nous permettant abtenéinsi, ces préliminaires étant simplement la
base pour la pratique du mahamoudra. Méditons decal.

---- Méditation ----



Deuxieme enseignement

Rappel sur les préliminaires communs et spécifiques du mahamoudra

Hier, nous avons vu les préliminaires au mahamqudiest-a-dire les préliminaires qui
précedent immédiatement la méditation du mahamomdrapourrait-on dire — le moment de détente
qui précéde la méditation principale. Quand nousrses a la maison et que nous voulons pratiquer,
nous ne pouvons pas appliquer directement ceten@étnous avons besoin de préliminaires plus
extensifs. Nous commencons alors par une réflegigintourne I'esprit vers le dharma, puis nous
réfléchissons sur la précieuse existence humaimde gait aussi que cette précieuse existence gut
terminer trés rapidement par la mort, que I'impererae frappe partout, que rien ne perdure. Ensuite,
nous cogitons sur le karma et les défauts du sam$autes ces réflexions sont appelées « Les Quatre
Préliminaires communs du Mahamoudra » ou « LedgrRirédires du Mahamoudra » ou encore « Les
Préliminaires communs », parce gqu’ils sont commaunsutes les pratiques. Donc, chaque pratique,
chaque méditation doit étre précédée de ces queftexions (qui ont été expliquées dans d’autres
stages).

Viennent ensuite les préliminaires spécifigues dahamoudra que vous connaissez sous le
terme de « ngeundro ». Il s’agit de prendre reftajes les prosternations et développer la bodhicit
puis viennent la pratique de Dordjé Sempa (ou ajtasa), I'Offrande du Mandala et le Gourou
Yoga. Chacune de ces pratiques prépare I'espatieqgir lacher. Ainsi, cette capacité a pouvoir Erch
les pensées et se tourner vers ce qui est bénéfiqueroit dans notre esprit. Dans ces quatre
préliminaires, nous apprenons ce mouvement : audiesaisir une pensée, une émotion, apprenons a
la lacher pour pouvoir nous adresser a autre chuasgs diriger vers autre chose (comme si nous
faisions ce geste de la main : lama Lhundroup fdenmeain puis I'ouvre). Ayant appris ce processus,
nous sommes dans les préliminaires énumérés aislesa signification de ce que nous avons vu
hier, c’est de nous installer dans la méditatiodeeshous remémorer ce geste de la main qui s’ouvre,
pour lacher la saisie et ainsi ouvrir notre esfittout ce qui précéde la pratique, tout ce qacede
le moment de la méditation profonde, consiste & @ader a faire cela (lama Lhundroup détend quatre
doigts les uns apres les autres). C'est pour agihyga quatre préliminaires, vous voyez !... Pour
lacher, pour savoir comment faire.

Sens des priéres dans le gourou yoga

Dans le gourou yoga — que nous pratiquons dantage &ois fois par jour — il y a des prieres
du ceeur que nous chantons du fond de notre étres haus ouvrons, parlons avec le Lama et passons
par ces réflexions fondamentales ou nous prenonsc@nce de la préciosité de cette situation, de
impermanence, ou nous créons des actes pogitiftemplons le refuge, pratiqguons la bodhicitta,
faisons des offrandes, etc. Dans le texte mémeailbgaucoup a découvrir, de hombreuses petites
phrases nous aident & nous rappeler le sens depratique. Et c’est donc un peu cela qui remplace
les préliminaires extensifs ici dans notre ritu€es prieres-la prennent la place que détiennent
normalement les prosternations, Dordjé Sempa, Hddtfe du mandala, le Gourou Yoga. Nous
sommes ici dans le gourou yoga et nous y trouvoatlé reste. Le sens de ces priéres est donc de
nous aider a faire ce geste-la dans notre esptitrir notre esprit et lacher. Et pour que cela se
produise, il faut que nous entrions véritablememhsdce dialogue avec le Lama, que nous nous
ouvrions a ce qu'on appelle la bénédiction, avaimpgement linspiration de faire cela. C'est la
bénédiction du Lama qui nous aide a... (long sou#fl&gire ce geste-la intérieurement. Nous prions et
nous contemplons le temps qu'il faut pour pouvester ensuite dans la méditation. Et quand nous
perdons cette ouverture, nous reprenons les priSmsnous en prenons d’autres, soit nous gardons
les mémes et relancons ce dialogue qui nous aidesiouvrir. Et 14, nous nous détendons encore une
fois.

Dans la pratique du gourou yoga nous prions — tengons un appel en quelque sorte —, nous
commencgons dans un état de petite ou de grandetigen mais nous n’avons pas a juger, nous
sommes comme nous sommes, nous parlons a celwstiien face : I'exemple d’éveil ici, c’est
Gampopa. Nous nous dirigeons vers cet exemple ‘Ruggugue cela commence a résonner en nous.
C’est comme si nous commencions a vibrer avec Gpefieice a nous, jusqu’a pouvoir lacher nos



défenses, nos résistances et devenir un seul @gpeil du Lama. A ce moment-1a, le gourou yoga
s'accomplit et c’est le Lama — le Bouddha —, qudaded en nous symboliquement, pour montrer qu'il
n'y a plus de séparation. Nous étions dans landistin quand nous étions dans la saisie égoiste, ma
en en sortant, en étant dans I'ouverture, il nfggs nécessaire de garder le Lama en face, nous le
laissons fondre en nous, nous ne maintenons pagm@ation puisqu’il n'y en a plus. C'est aprés
cette union avec l'esprit du Lama, qui s’est dissen nous grace a l'ouverture du cceur, que se
pratique le mahamoudra.

Maintenant nous sommes dans le mahamoudra etskesdtions que nous allons lire se réferent
a cette phase-la, celle ou nous sommes dans ldatiéal remplis par l'inspiration du Lama. Ce que
je vous explique est trés important parce gu'’il a'ypas de pratique de mahamoudra sans cette
ouverture du ceceur, cette ouverture de l'esprit.tTtare nous sommes dans un état d’esprit assez
fermé, nous ne pouvons pas dire : « Je vais peatiBpumahamoudra » et nous asseoir en disant :
« Bon, c’est cela le mahamoudra. » Non, cela neclmeaa pas, ce n'est pas possible parce qu'l
manqgue le plus important : 'ouverture du cceur. No@vons pas toujours besoin de prendre un texte
de gourou yoga et de passer par tous les textesepsuite méditer le mahamoudra. Ce n’est pas ce
gui nous est demandé. Il faut trouver la clé quirewnotre coeur, notre cceur/esprit et qui permet de
laisser le Lama, le Bouddha, méditer en nous. CGiedlt.

Dans la méditation du mahamoudra, ce n'est pa®lajoi médite, ce moi qui décide : « Je vais
méditer le mahamoudra ». Le mahamoudra se méditeséul. Nous laissons méditer, nous laissons
étre. Méme le mot « méditation » ne convient plasc@ que nous ne sommes plus dans I'effort de
vouloir méditer. Aussi faut-il avoir la capacité demarquer dans la méditation, le moment précis ou
nous ne sommes plus dans cette ouverture ou celient@ut seul, parce gue nous recommengons a
vouloir créer une méditation, a vouloir créer udedte, a vouloir faire quelque chose. Cela s’dppel
la méditation artificielle. Il faut donc remarquermoment ou notre méditation devient artificiedle
alors appliguer le conseil des maitres du mahanaogdr est plutdt de prier, plutét d’ouvrir le ceeur,
gue de continuer avec cette fabrication artifieiefFaites tout ce que vous pouvez pour ouvrir votre
coeur au lieu d'insister et d’étre un méditant cquutvavoir encore une belle méditation. Car cettie be
méditation, elle, est déja investie d’'un moi quillve

Donc, quand on parle de la pratique du mahamouwairagénéral il s’agit de ces moments
d’ouverture qui sont non construits, non fabrigqugsyis bien sdr par les tensions qui reviennént. |
faut remarquer ces tensions et ne pas se laisdaireséar les petites pensées qui disent: « Ah!
Ecoute, on va prolonger un petit peu, on va faimeserte que la méditation dure un peu plus
longtemps. » Parce que la, nous tombons dans fcdéibn. A ce moment-la, le pratiquant du
mahamoudra doit lacher I'ouverture qu'il vient dd@imenter mais qui est du passé et utiliser une
autre méthode ouvrant le cceur, qui le reconneae Bimspiration. Il peut visualiser le Lama encore
une fois en face, recommencer la priere et accelpteetourner sur le niveau un peu plus relatifade
priere, des paroles, de la dualité, jusqu’a cd quait prét a lacher de nouveau.

Est-ce que vous avez des questions sur ce sujet ?

Question : Ma méditation est toujours fabriquéenyl a donc pas un moment ou je peux dire :
« Cay est, je recommence a prier, parce que jaeemnnouveau dans la volonté et c’est comme cela
depuis le début. Comment je fais pour savoir...

A ce moment-Ia, tu prends comme point de référémaséditation la plus naturelle possible. Tu
pries, tu laisses le Lama se dissoudre en toi tet tiétends. Pour le moment, c’est I'état le platsirel
gue tu puisses expérimenter. Est-ce que tu as t®Mdru prends cela comme ta base et quand ¢a
devient moins naturel, tu relances encore lesgwidridée, c’'est de toujours retourner dans cesqui
le plus naturel, le plus détendu dans notre pregmit. Tu prendras cette détente comme point de
référence. C’est un état de chiné. On parle la dtah de calme mental — relativement plus ou moins
calme — mais c’est le calme le plus détendu, |s pkturel que nous connaissions. Quand la détente
est moindre, quand la tension revient, nous recamores la priere, nous recommencgons la pratique
plus relative et nous nous détendons davantagdaii les dizaines, les centaines et les milliers de
moments de détente, nous découvrons des nuanaésin€g ont davantage d’ouverture. Nous allons
découvrir de nombreuses ouvertures, plus profogdescelles que nous avons connues auparavant.



C’est cela le processus. Au fil des années, ndaesalers des détentes progressives jusqu’a toucher
finalement une détente, une ouverture sans firg paint de référence qui s’'appelle la non-dualité e
qui est le véritable mahamoudra. L&, nous n'avdas pesoin de nous détendre davantage parce que
nous sommes dans I'ouverture compléte et quand smtisns de ces états, nous savons que c’est la
fin du voyage, que nous n’avons plus besoin d'gllas loin. Donc jusque-la, nous prenons toujours
comme point de référence I'ouverture d’esprit quiis est accessible, nous nous détendons et quand
elle se referme nous recommencons la pratique @us mide a nous apaiser encore une fois. Nous
faisons ces allers-retours et avec le temps notsugiérons que I'ouverture s'installe de plus easpl
frequemment. Nous trouvons cette ouverture commexmstant dans notre esprit. Elle était déja la
avant que nous la trouvions. Elle est toujourd Eest la nature de notre esprit.

Tout d’abord, nous commencerons par nous détecergui n'est pas si facile. Cependant, avec
le temps nous prendrons confiance, nous connaitnomeeu plus le chemin et cela deviendra de plus
en plus aisé parce que nous découvrirons que davantage d’efforts ne nous menera pas a de
meilleurs résultats et qu’au contraire, en en fdaisaoins nous pourrons aller plus loin, jusqu’aiwer
le « non-effort ». Ce n’est que par le non-effare quous entrerons dans le mahamoudra. C’est parce
gue I'acces au mahamoudra ne s’obtient pas pdoitafue nous adoptons des méthodes comme prier
le Lama et le laisser fondre en nous. C’est cetyyebole de I'abandon total de tout effort persénne
C’est ce qui nous aide a travailler cette capaditéenoncement total a soi-méme et a toute saisie
personnelle sur la maniére dont «je » devrais t@édiout cela est abandonné dans I'ouverture
envers le Lama/Bouddha qui se fond en nous. Et datie dimension du Lama, du Gourou, du
Bouddha, qui s’ouvre a nous, dans cet esprit-las nmuvons le maitre, le véritable Lama. Ce n’est
pas le lama extérieur, mais c’est cette dimensignrgpus allons méditer et qui nous guidera plus loi

Question : Comment remarquer si je suis tendu oendi ?

Le premier support pour connaitre la différenceeedétente et tension, c’est le corps lui-méme.
Nous observons ce qui se passe dans le corps ladtdis, la nuque, les épaules, le dos, le velatse,
jambes. Une ouverture, une détente s'installerqueind la tension revient, nous remarquons une
fermeture, un effort apparait, les sourcils commana se dresser, la téte se penche en avard,uhy
peu de tensions dans le ventre comme si nous aperns.. Ce sont toutes ces formes de changement
gue nous allons pouvoir repérer. Le miroir du carstsdéja un instrument tres sensible pour sagoir ¢
qui se passe dans I'esprit, puisque tout ce que r@uarquons dans le corps n'est que le miroirede ¢
qui se passe dans I'esprit. Du fait que chaquegegepsovoque une réaction dans le corps, celletci es
accompagnée par un mouvement de I'énergie subtile change les sensations. Avec plus
d’expérience, nous remarquerons directement cesguobue au niveau de l'esprit, les formes de
pensées vont changer.

Quand nous sommes dans la détente, il y a peutdéjgemoins de pensées, peu importe, car
méme s’il y a beaucoup de pensées, aucune d'@lesus trouble. Mais quand nous commencgons a
avoir des cogitations exprimant de I'espoir ou @erkinte, de I'attachement ou de I'aversion, tit
suite nous savons que les mécanismes de notre égisiste sont relancés, il nous faut donc prier de
nouveau. Il se peut que notre espace de déteritexisté que dix secondes, peut-étre une mingte, ¢
n'est pas grave. Nous le remarquons et nous recagone une pratique qui nous aide a lacher
davantage, puis nous restons encore une fois dondes dans I'ouverture. Il est important de savoir
gue nous ne pouvons pas déterminer la longueurotie wlétente. Nous ne pouvons pas dire:
« Maintenant je vais rester tant de temps dangtente. » Elle sera toujours d’une durée différente
parfois d’'une fraction de seconde, parfois celasngemblera étre un temps éternel parce le temps
n'existe pas. Dans cette détente, il n'y a pasiméds. Nous ne pouvons pas nous dire : « Je vais
rester cing minutes dans la détente. » En tantdg@betant, c’est impossible. Il faut accepter que la
détente échappe a notre volonté. Quand la vole@ntélance, la détente est déja terminée ; la détent
la plus profonde est terminée alors que la détetive dure peut-étre encore.

Question : J'ai vraiment des difficultés a entreand cette détente parce que je suis tout le
temps en train de suivre le texte et je ne conpas Gampopa. Je me dis que ce doit étre un étre
merveilleux, mais que je ne connais rien de luim8mnt faire alors pour m’ouvrir, jaimerais
tellement m’ouvrir ?
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Du fait que c’est ton premier stage — comme poauttles aussi —, il est possible de remplacer
Gampopa par le maitre qui vous inspire le plus aulp dimension qui est votre dimension de
référence. Pour vous donner des idées : vous poewgzlacer Gampopa par Bouddha Sakyamuni ou
Karmapa ou par d’autres maitres pour lesquels reasgentez un contact du cceur. Et toutes les priéres
gue nous faisons ensemble, vous les adressez &ne ma&ic lequel vous avez une connexion de ceeur.
Nous pouvons penser aussi que Gampopa, dans lgugrateprésente pour nous tous les maitres
éveillés, tous ceux qui ont déja atteint la bouddhét qui vont atteindre la bouddhéité dans lerfut
Nous nous adressons a tous ces maitres-la, sagsckeme un seul. Nous pouvons également nous
adresser directement a la dimension éveillée, appgharmakaya ou dharmadhatou ou bien a cet
espace aussi appelé par exemple «la lumiére enfiei I'amour et de la compassion ». Il porte
beaucoup de noms. Nous pouvons nous adresserd estgyraiment une source d’'inspiration pour
nous, ce qui nous ouvre, ce qui nous touche. Bt dans cet espace que nous pratiquerons le gourou
yoga.

Au cours des explications sur le gourou yoga, je sir que le lama vous dira que le Gourou —
ici Gampopa —, sert juste de porte d’entrée pouatacter la bénédiction de tous les bouddhas,de to
le maitres éveillés. Si Gampopa a été choisi, gaste qu’il est un maitre de notre lignée dontsnou
connaissons I'histoire et qu’ainsi il est plus lad’entrer en contact avec lui. Par contre, diama —
Gampopa —, vous est complétement inconnu, il n@ews-étre pas pour le moment vous inspirer
confiance. Vous pouvez donc le remplacer par Kaarie vous avez peut-étre déja rencontré. Le
premier Karmapa était le disciple de Gampopa.tlpessible donc le remplacer aussi par le Bouddha
Sakyamuni, qui était le maitre de Gampopa dansvimantérieure. De cette maniére, vous pouvez
trouver la porte qui ouvre vraiment votre inspivati

Méditons un moment, mais auparavant, nous alloasiteh cette petite phrase qui se trouve
dans notre pratique :NYAM ME DAGPO DA EU CHEUN NOUI CHAB LA SEUL OUA DEB SO» Elle résume
toutes les prieres que nous pouvons adresser a dpamplous la chanterons ensemble pendant
guelques minutes, puis nous laisserons Gampopé#&seudre en nous et méditerons de fagcon aussi
naturelle que possible. Mettons tout notre cceus datte priére, mettons-y tout ce que nous voulons
communiquer aux maitres éveillés. Exprimons-lewt tte qui nous ferme, offrons tout cela aux
bouddhas, puis laissons le Lama se dissoudre e Etant donné que nous pratiquons en groupe, je
vais donner le rythme et indiquer le début de laditaéon silencieuse. Quand vous pratiquerez
individuellement, vous déciderez vous-méme de¢els.

NYAM ME DAGPO DA EU CHENOUI CHAB LA SEUL OUA DEB SO
---- Méditation ----

La méditation du Mahamoudra

« La méditation consiste a laisser I'esprit tel guest, sans adopter ni rejeter quoi que ce soit,
sans concevoir I'étre, le non-étre ou autre chose.

Ce qui est a pratiquer, dans un petit gourou yaganee celui-ci, c’est de laisser le Lama, le
Bouddha, se dissoudre en nous. Il peut y avoirienan moment de plus grande ouverture et quand la
tendance revient, comment faire ? Juste se soudeniaisser I'esprit tel gu’il est, cela aide lekt
possible, avec cette petite évocation, de retrolmeverture, la détente. Il arrive toujours un memrh
ou nous perdons cette détente, mais un petit rajmped aide a nous détendre. Si, dans la méditation,
nous l'utilisons juste au moment ou notre tendantabriquer la méditation revient : « Comment faire
maintenant ? », se dire a ce moment-la : « Pasut® & avoir, tout est déja 1a, laisse I'espritgelil
est, reste naturel », peut aider a retrouver unertwre, une détente et nous restons encore uge foi
ainsi. Par contre, ce gu'il ne faut pas faire, ctiss prendre une telle phrase : « Laisse 'esgkigt’il
est l... », pour se combattre, comme lorsqu’il yna pensée et se dire : « Non, ne pense pas, tsurtou
pas ! » Prendre quelques instructions et les etitemme un baton pour chasser un état d’espeist n’
pas la bonne maniere de les utiliser.

_ Llinstruction méditative utilisee comme rappel éslle une amie qui nous dit gentiment :
« Ecoute, regarde un peu plus Iégerement, soutiehs, sans jugement, juste une invitation a se
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détendre autant que possible. Si ce n’est pasippessious suivons l'autre chemin : nous chantons,

prions, continuons avec la pratigue de maniérediffte. Donc, s'il n'est pas possible de nous

détendre, si cela devient trop fort, nous faisoes grieres, récitons un mantra, faisons des
prosternations, I'offrande du mandala, dirigeonsenesprit avec quelque chose d’authentique et dans
cette activité, I'esprit pourra se détendre.

« Ne réfléchissez pas, ne pensez pas, ne projeteze meditez pas, n'analysez pas, laissez
I'esprit tel qu'il est ! »

Ce sont les six dharmas de Tilopa. L'essentiel e iastructions, commence avec : « Ne
réfléchissez pas » qui veut dire : ne réfléchigsezsur le passé. « Ne pensez pas » : ne cogieipa
ce qui est maintenant. « Ne projetez pas » : nyegspas de connaitre le futur qui n’est pas encore
arrivé. « Ne méditez pas » : ne créez pas votratatidth, n'essayez pas de méditer artificiellement
sur la vacuité. « N'analysez pas » : ne jugez p#es wratique est bonne, juste, ou mauvaise, ot tou
autre réflexion dans laquelle cette pensée s'imposeme supérieure a la méditation. Il n'est pas
nécessaire d’analyser si cette méditation existéaldement ou pas, si un moi existe la-dedanssDan
le véritable mahamoudra on lache aussi cette fatlapalyse. « Laissez I'esprit tel qu’il est» ou
« laissez I'esprit naturel ! » C’est laisser I'ésme poser dans sa propre nature. C'est la seule
instruction positive alors que les autres sontrdEgations, parce que la premiére chose a fairst c'e
laisser I'esprit tel qu'il est. On ne peut pratigoette sixieme instruction que lorsque I'on a a@lmamé
les cing premiéres. Quand on a laché les cing piélgeméditant qui sont de réfléchir sur le passé,
penser sur le présent, cogiter sur le futur, vout@diter et analyser sa méditation, & ce momeoila
peut laisser I'esprit naturel.

Pour moi, ces instructions sont les plus importampei existent sur le mahamoudra. C’est ce
dont je me rappelle toujours quand j'enseigne leam@udra. Quand je choisis la citation d’'un maitre
pour la donner, c’est la citation clé, tout estatesd Toutes les instructions sur la méditation it so
incluses. Gardez-la dans votre esprit. Il y enaatles, trés belles. Il faut apprendre quelquesiaits
par cceur pour pouvoir se les rappeler quand onbesain.

Se reposer dans la nature de I'esprit
J'ai toujours aimé le titre du prochain extraitLe Repos dans la nature de I'esprit ».

Pour moi, ce titre évoque exactement le sens duamahdra : pouvoir se reposer et se
régénérer dans la nature de I'esprit. Toute laef@st puisée dans le repos, c’est-a-dire le coatdai
I'effort. C'est en quelque sorte le « rétablissetmenque I'on trouve ici dans I'expression tibétaine
sem nyi permanence.d¥gel so,qui signifie convalescence, comme quelqu’un dead®lui retrouve
la santé. Je crois que c’est un texte écrit paalBaou Tilopa, je ne sais pas lequel des deux. Peu
importe. Nous sommes les malades et nous avonf;l@sa@onvalescence. Mais comment faire pour
recouvrer la santé ? Il faut prendre contact aeegui est, avec la nature de I'esprit. C’est ea gele
NOUS NOUS reposons et que nous retrouvons nosfdtoes sortons progressivement de la maladie qui
caractérise tout le samsara et dont la cause satdi@ d’'un moi, d'un je, parce que nous nousamey
tellement importants. A cause de cette saisie, née®ns des schémas, des mécanismes de
fonctionnement extrémement épuisants. Mais si poatiquons le mahamoudra, nous guérirons de cet
épuisement. Pratiqguons-le donc tout de suite, peas cette fois-ci, avec cette introduction qudeai
notre esprit a se poser. Méditons comme quelquiirest en convalescence, qui fait une cure, qui est
la pourrait-on dire, en thérapie prolongée.

---- Méditation ----

« Ecoute, fils, quelles que soient tes pensées,
Elles ne t'asservissent ni ne te liberent.
Quelle merveille ! Repose-toi donc,

En laissant ton esprit tel quel,

Sans te laisser distraire ni rien corriger. »
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Quand nous méditons, les pensées semblent nous ges@roblemes. Nous croyons ne pas
pouvoir méditer parce que nous avons trop de perméees mauvaises pensées. Du point de vue du
mahamoudra, c’est une erreur. Il n’est pas justerdige cela, parce que les pensées en elles-mémes
ne sont pas le probléme. Notre probleme, c’estedeshisir. Or, lorsqu’'une pensée s’éléve, elle
disparait. Toutes les pensées finissent par didpard n'y a pas une seule pensée du passé @ui so
restée dans notre esprit jusqu’a aujourd’hui. Dansiéditation, nous avons I'impression d’étre les
esclaves de nos pensées, qu'elles sont notre pris@est terrible, c’est trop ! » Nous avons
I'impression que les pensées nous saisissent, attrapent, nous aménent vers les émotions, qu’'elles
nous manipulent, nous volent notre calme. C’esfjee nous exprimons en premier quand nous
commencgons a méditer. Regardons ce qui se passgentaUne pensée s’éléve : nous éprouvons de
la colére, nous ne sommes pas du tout contentss, Mai-ce que cette pensée nous oblige a faire
guelque chose ? Nous oblige-elle a réagir ? Esfueecette pensée crée elle-méme I'émotion ? S'il
n'y a pas d'autres pensées qui s’enchainent et imoitent a construire une réaction émotionnelle,
mais ou est le probleme ? Si nous ne réagissonsspa®us ne saisissons pas, c’est comme une
étincelle ou peut-étre aussi comme la foudre, ®elamanifeste et passe.

Réflexion : Quand je suis en méditation, mon egsittout le temps entre deux mouvements.
Tantot il est posé sur un mouvement extérieur, cenpar exemple les sons, les couleurs et les
pensées affluent ; tantét c’est sur un autre moeweret il se repose sur cet autre mouvement. Il y a
certainement une saisie, mais je ne sais pas dai®ment que d'étre sans arrét dans ces deux
mouvements.

Je vais essayer de comprendre donc. Il y a le nmertqui va avec les sens vers I'extérieur et
tu le ressens comme tel : tu vois des couleursntends des sons. Aprés, tu te dis : « Ne va fastau
vers I'extérieur, pose plutét ton esprit, lach€’est comme si tu ramenais I'esprit vers l'intérieu

- Oui.
Alors, j'ai bien compris, maintenant quelle estjteestion ?
Question : Qu'est-ce qu'il faut que je lache ?

Ce que tu décris, je crois, nous touche ; nousrsade quoi tu parles. C'est ce que nous
pouvons observer dans la méditation. L'analyseedgue tu vis n’est peut-étre pas juste, pas tres au
point, parce qu'il faut que tu regardes si I'esprit vraiment vers I'extérieur quand il y a une
expérience sensorielle ou si il a un mouvementvguiers I'extérieur, ou bien est-ce parce que nous
saisissons les choses a I'extérieur que I'espnitbée étre a I'extérieur ? Ne pourrions-nous pas étr
dans un état réceptif et laisser les situatioresteé-dire les sons, les couleurs, etc., apparagitrt
que d’étre dans un mouvement vers ce qui semtaeadtextérieur ? Il peut y avoir au contraire, des
méditants qui sont a l'intérieur et qui se diseatle suis la et je recois tout. Tout vient vers. m&e
serait encore une erreur de la méditation parcd’'esgrit reste focalisé a l'intérieur avec le $ewnt
d’'un moi, d’'un je, qui recoit tout. Dans le mahamiay apres une analyse bien précise de I'esprit,
nous constatons que nous ne pouvons pas définlmiéges de I'esprit, dire jusqu’ou I'esprit peut
aller, il n’a pas de début ni de fin. Nous lachalws le concept de l'intérieur et de I'extérietineus
méditons sans créer un intérieur et un extérieamsd'espace de conscience qui n'est pas a définir.
C’est vers cela que tu peux te diriger, vers aafieerture.

Suite de la réflexion : C'est un mouvement trégted n’y a pas de pics importants, mais il y a
guand méme un jugement quelque part. Je suis dafétdnte, il n'y a plus I'extérieur, l'intériewat
forcément le mouvement de I'esprit me ramene spelaeption, mais il faut revenir et redescendre.
Je sens ce mouvement sans arrét et c’est pouge@ain moment donné je me dis que ce n’'est pas
juste.

Finalement, le mouvement que tu ressens n’estgil@snent intérieur/extérieur, c’'est juste le
fait de saisir les objets de perception ou ne easaisir. Et donc, moins tu saisis, moins tu aceas
sentiment d’'un mouvement. Quand cela devient trés |éger, c’est juste le mouvement de la dualité
sujet/objet, sujet/objet.

Question : Je suis 14, bien détendu et tout en tagdje me sens trés inspiré et recois beaucoup
de solutions pour savoir comment réparer la grangeéaliser les futures constructions, etc. et @ m
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demande s'il n'y a pas une solution intermédialfaut-il vraiment arréter toutes c’est pensées &t es
ce que c’'est mal de penser de cette maniéere ?

Tu as déja trouvé ta solution intermédiaire parae ge que tu décris est une situation de
détente. C’est grace a cette détente que desiomsiitdes pensées un peu plus spontanées et assez
inspirantes peuvent se manifester. Cependant, tiowgsurs identifié avec celui qui cherche des
solutions a un probleme. Dans un enseignement darderniére, j'ai appelé cela «la méditation
digestive ». C’est une méditation préparatoire, fonme de calme mental qui nous permet de laisser
venir tout ce qui n’a pas encore été vu et deitsén passer. Cela permet aussi d’entrevoir dedsonn
solutions pour les problémes qui nous troublergpl@ et qui se manifestent de cette maniere. Par
contre, dans le mahamoudra, nous ne nous idergifitus avec celui qui est dans la grange, celui qui
va retaper la grange plus tard, celui qui a un lgrob. Nous ne sommes pas dans une identification
avec les perceptions sensorielles, nous lachote icentification toute entiére et nous entronssdan
I'état de la non-dualité. C’est donc une approcie @éditation beaucoup plus radicale encore que la
détente qui nous aide a voir plus clairement lesebs du quotidien.

Suite de la question. J'ai le sentiment que ces@enapparaissent spontanément, de ne pas les
saisir. Mais maintenant que tu me demandes de fiteement pour ne pas les saisir, je n'y arrive
pas.

Y

L'état que tu décris, contraste avec ton vécu habiparce que tu es amené a réfléchir
constamment pour prendre des décisions alors queesidétendu et donc dans un état beaucoup plus
intuitif et naturel. Ce que tu ne vois pas, c’ast tp-dedans il y a encore des zones d’identifioatit
des saisies qui maintiennent ces processus deatiogiiégere, d’'inspiration et aussi une mémoire
pour remarquer les pensées qu’on a eues Cette-Eademande encore a étre détendue pour aller plus
profondément et finalement arriver a la non-dualité

Question : J'ai I'impression qu’en méditant il yua processus de pensées — jappellerai cela le
mental ou l'intellect —, une sorte de machine guictionne et par rapport aux perceptions physiques,
par exemple tactiles, au moment de la méditatiantqujours conscience de cette perception tactile
qui est la et j'ai I'impression de ne pas avoir as@ quelque chose qui serait au-dela de celaayoil
je ne sais pas comment dire autrement.

Comme je vous I'expliquais ce matin, il faut toujpuravailler avec I'état le plus naturel que
nous connaissons. Donc pour toi, c’est cela teelida base. Pour le moment, tu dois travailler avec
cela. Mais tu vas pouvoir expérimenter des étaesptit ou, dans la méditation : le corps, les
perceptions sensorielles, physiques, tactiles, Bé&cjouent plus aucun réle. Tu vas pouvoir toucher
une telle expérience dans laguelle tu ressens eleggiions sensorielles mais il n’y aura personne
pour s’identifier a elles. Ce sont les deux grantlasses d'expériences que tu pourras éprouver en
allant plus encore dans la détente et tu décoswili@utres dimensions d’existence. Quand on parle d
mahamoudra, on parle de quelque chose de treshatais qui fonctionne quand méme sur une autre
dimension. Jusqu'a maintenant, c’est le sentiméab anoi qui saisit et ce serait déja bien de
remarquer les sensations tout simplement, sangeajomna douleur,mon bien-étre ; de remarquer
seulement ce qui est, sans y adjoindre une idestiifin supplémentaire. Pour toi, cela pourrait Etre
prochain point.

Question : J'ai ressenti quelgque chose que janpression de connaitre depuis I'enfance :
guand je vais me coucher, de nombreuses penséesawt les différents moments de la journée
affluent, puis c’est I'état de veille et 'endorsésnent. Entre ces deux états, ce que je ressshse e
de la fantaisie ou est-ce que cela s’approche desmece d'état méditatif ?

Ta question est intéressante parce que cet é&amiétiaire entre étre réveillé et endormi, est le
moment ou nous sommes le plus détendu dans lageufour pouvoir s’endormir, il y a d’abord
toutes les pensées que tu décris, mais apreg iefalécher pour pouvoir s’endormir. Pour que sela
reproduise dans la méditation, dis-toi : « Oui,st’éa bonne direction, mais maintenant reste
conscient. Lache tout comme quand tu t'endors, meste présent. Ne t'endors pas, parce que se
détendre n’est pas s’endormir. » Se détendre, s&Eghs saisir. C'est comme quand tu t'endorsetu n
saisis pas et tu restes dans cette simplicit€’igsialle apres.

14



Suite de la question: Au cours de la méditatioacpdente, alors que vous parliez, je me
sentais fatigué, puis quand nous avons méditéfgtané les yeux, je suis resté présent et quatasje
ai rouverts, en fait je me sentais beaucoup plugil€, beaucoup plus présent qu’auparavant. Donc,
c’était une trés bonne expérience.

Cette fraicheur qui revient est un bon indicateaurpla détente que tu as expérimentée
précédemment. Le fait que tu sois sorti de cettenstence, de cette torpeur, est le signe que ta
détente touchait vraiment a plus de profondeurteGedicheur qui revient est le signe qu’une détent
vraiment profonde a bien eu lieu.

Nous allons encore méditer pour mettre en pratiguiece que nous avons entendu.
---- Méditation ----

Troisiéme enseignement

Bonjour a tous. Nous allons continuer avec les igneenents sur le mahamoudra, le
mahamoudra pur, sans méthode. Ensuite, il serasaioe d’enchainer sur les technigues de chiné —le
calme mental — pour savoir comment nous pouvoligear’d laisser notre esprit reposer ainsi que nous
I'avons vu.

Nagarjuna : sur la stabilité de I'esprit

Lisons la prochaine citation de Nagarjuna (pérelédeur de I'école Madhyamaka). Nagarjuna
et ses éléves étaient extrémement fins dans lepheaions de la doctrine du Bouddha et dans leurs
raisonnements, afin d’éviter toute position erroa@eniveau de la philosophie bouddhiste. De plus,
Nagarjuna était un mahasiddha, c’est-a-dire quatgau-dela de tous les concepts car il n’en n'avait
plus besoin pour vivre, pour étre ce qu'il était.

« Comme I'éléphant dompté, I'esprit stabilisé
Qui cesse d’aller et de venir est naturellementroal
Ce gu’ayant compris, de quel enseignement auraiggsoin ? »

L’éléphant, c’est notre esprit. Au début, notrergsggst comme un éléphant sauvage qui court
partout et fait beaucoup de dégats. Un éléphantdnenpté ne réagit plus avec des élans émotionnels,
il accomplit ce qui était décidé ou ce qu’on lui dé faire. Il suit toujours la méme direction.t&tit
comme un éléphant bien dompté, I'esprit peut éuwa ttes grand bienfait. L’éléphant, dans les pays
asiatiques, offre une image beaucoup plus vastecell® que nous en avons ici en occident. C'est
également un animal extrémement fidele, qui vayl@sgonner sa vie pour la personne qu'il porte.
Cette comparaison fut souvent utilisée par le Bbad8akyamuni pour montrer I'équilibre de notre
marche vers I'éveil : sans jamais s’arréter, ilreaa pas sdrs et mesurés vers la libération. ptiélét
est I'image de la persévérance équilibrée, tredavige, dotée d’'une vue panoramique de ce qui se
passe, car I'éléphant marche dans la forét, camsdee tout, poursuivant son chemin, en portant une
grande attention a I'endroit ou il pose ses gramelds.

Donc, « ..I'esprit stabilisé qui cesse d'aller et de venit aaturellement calme » Ces allées
et venues, ce va-et-vient dont parle Nagarjunaeneferent pas seulement a la distraction halstuel
Il parle d'un va-et-vient entre sujet et objet,adtte référence continuelle a un moi. Quand I'espri
cessé de faire référence a un moi imaginé, quadfikd’déstabilisant de la saisie égoiste a disparu,
alors 'esprit est stable. Tant que la saisie dégast présente, I'esprit fait toujours référenca anoi
dans toutes ses actions. La référence a ce meoiilicrée tout le « bazar » de nos émotions, toute
notre confusion émotionnelle, 'enchainement de toos actes et de toutes nos pensées. Ce n’est que
lorsque cette illusion, cette notion du moi, cdttesion du moi est dissoute, que l'agitation desprit
disparait. Pour l'instant, il y a toujours cetteitiation de I'esprit, c’est toujours moi et I'aatrmoi et
mes émotions, moi et mes pensées, Moi avec ceequerlx et ce que je ne veux pas, ce que je veux
faire avec... Il y a toujours la référence a autreseh
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L'esprit est comme un papillon parce qu’a la baseette illusion il y a la peur. Pourquoi nous
attachons-nous a ce moi ? C’est par peur de laugéde du non-moi, du non-soi. A la base de nos
réactions sujet/objet, il y a la peur de I'ouveettiotale de I'esprit et cette peur-la est déstednilie.
Voila pourquoi I'éléphant est I'exemple idéal ponontrer le mahamoudra, parce que I'éléphant n'a
pas peur. Il n'a plus peur. Et quand l'esprit emhgté, il ressemble a un éléphant vraiment doEite.
Inde, les éléphants de lutte pouvaient traversefieduétre attaqués par des lances, ils ne bougeaie
pas parce qu'ils avaient surmonté la peur. Voilargooi cet exemple convient bien pour illustrer un
esprit stable. La grande différence entre I'exengdd’éléphant et I'esprit du mahamoudra, est que
I'esprit du mahamoudra n’est pas un esprit formnér,a@né a ne pas avoir peur. C’'est au contraire par
la détente, le lacher-prise total et profond, desprit est dompté. L'esprit discipliné ou domptiest
I'esprit complétement détendu, libre des peurssmairésultat n'est pas obtenu par un entrainement
gui pourrait s’écrouler ensuite, qui pourrait unrjonontrer ses failles. Alors, quand on lit pluglo
dans la citation : Ayant compris («tok» en tibétain signifie « réalisé », cette expm@sgeut se
traduire par « ayant réalisé ceci g quel enseignement aurais-je besoin Quand nous avons
compris, c'est-a-dire réalisé I'absence du soi jusdtre libres de toutes peurs, nous n'avons pas
besoin d'autres enseignements parce que I'ense@gteaporté ses fruits. C'est cela la libération,
I'éveil. Un étre tel que Nagarjuna, qui a réalisépoint-clé, n'a plus besoin d’autres enseigneméints
est lui-méme la source des enseignements. Gréetedabsence de saisie, toutes les qualités eillé
sont présentes dans son esprit et il peut spontrtéet naturellement agir dans une situation en
connaissant toujours la bonne et la bonne facogéder les circonstances pour aider tous ceux qui
I'entourent.

Méditons ce sujet, cela peut nous aider. Méditamsroe des éléphants ! Dans la jungle de nos
pensées, nous sommes comme I'éléphant qui nesse laas perturber, qui continue son chemin. Cela
signifie que nous continuons tout simplement airespe chemin c’est juste étre Ia, respirer, as p
se laisser influencer par quoi que ce soit.

---- Méditation ----

La petite citation que nous venons de voir — conbraucoup d’'autres de la tradition du
mahamoudra que nous lisons seuls —, nous pensoomf@endre mais nous n’en saisissons pas tout a
fait le sens. C'est un peu comme un koan dansatition zen. Il y a un sens évident mais pour le
comprendre il faut recevoir quelques explicatioBs. méme avec les explications, nous ne le
comprenons pas encore complétement. Il faut precelte citation et 'amener avec nous dans la
méditation, I'écrire chez nous, la mettre devanisyda lire de temps en temps, méditer dessus pour
recevoir une inspiration et faire ceci jusqu’a ee da compréhension de ce koan, de cette citation,
devienne plus profonde et satisfaisante. Nous pmifaire de méme avec toutes les citations du
mahamoudra : choisir celles qui nous touchent les @t les travailler & la maison comme une
inspiration pour notre méditation.

Ces instructions sont données pour nous ameneelaudés mots. Les mots eux-mémes sont
comme le doigt qui pointe, les mots pointent ursseaché. Mais sans les mots, accéder a cette autre
dimension nous serait encore plus difficile. Prendonc les mots comme une aide, une inspiration
pour parcourir notre chemin. C’est une méthode epti déja une méthode de chiné, lhaktong et
mahamoudra. Au début, cette citation aura pout efecalmer notre esprit, comme une méthode de
chiné. De plus, elle nous fera comprendre ce gpiasse dans I'esprit. Nous contemplerons le va-et-
vient de la saisie égoiste, du moi, du sujet, it ce qui stimulera une introspection nous meaa
plus de compréhension, ce sera donc la méditagdhaktong. Ensuite, I'effet de cette citation paur
arréter en nous le va-et-vient dualiste par l'inipgcla bénédiction contenue dans ces mots. Il peut
avoir alors des moments de lacher-prise totalestcela le mahamoudra.

L’exemple de I'éléphant (méditer comme un éléphast)une instruction typique de chiné qui
nous aide immédiatement & développer la capacigé@us nous laisser influencer autant par tout ce
qui est autour de nous. Elle nous aide a stahilssealmer I'esprit. Il existe d’autres images @¢ c
ordre : méditer comme une montagne, comme l'océamme le ciel, comme une gerbe de blé qui
s’ouvre, comme le cadavre d’un chien.

Prenons la prochaine citation :
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« N'analyse pas, n'aie aucune pensée,

N’altere rien, laisse ton esprit dans son aise niille.
L'inaltéré est le trésor du sans naissance,

La voie qu’ont prise tous les bouddhas des tromps. »

N’analyse pasgar yang ma toksignifie : ne réfléchis sur quoi que ce soit.

Tchir yang ma semne pense pas, a quoi que ce soit. Cela ne veutipa.qu'’il ne faut avoir
aucune pensée. Au contraire, la capacité d’anabiseensée, est toujours présente. Il ne faut pas
essayer d'arréter la pensée, mais il ne faut pasepex quelque chose, ne pas utiliser 'analyse pou
guelque chose. Un examen spontané se produirggfreytmais ne le poursuis pas, laisse les choses a
ce premier niveau, sans complication. Tel est lssage. On devrait peut-étre traduire : n"analysez p
guoi que ce soit, ne pensez a quoi que ce soit.

Tché tcheu ma tchén’altére rien, ne fais rien d'artificiel, ne cgiruis rien.

Laisse ton esprit dans son aise naturetng chin louk par chakC’est étre complétement
détendu, relaché, sans vouloir changer I'esprsticomme cela par nature.

Ma tcheu pa ni I'inaltéré (ce qui n’est pas construit, créé,gte n'est pas altéré) est le trésor
du « sans naissance ». C'est le trésor naturgider par nature de ce qui est au-dela de laaraies
et de la mort. C'est la voie qu’ont prise tousbesiddhas des trois temps.

Regardons le sens de cette citation. La premigre Inous donne l'instruction sur la maniére
d’entrer dans ce trésor et donc de sortir de laptiocation créée par I'analyse et par la réflexiie.
réfléchis sur rien, laisse I'esprit dans toute isgpBcité, surtout n’altére rien, ne change riemslae
qui est. En effet, si nous n'altérons rien, si noaschangeons rien, nous ne manipulons pas. Dans le
tché tcheu ma tchéous trouvons ces deux termes : ne rien altéeerien manipuler, parce que
I'esprit est déja parfait de par sa propre natimetile de lui ajouter encore une qualité. L'inaitéu,
pourrait-on dire, la non manipulation ou le natucel qui est la sans altération, est le trésoraths s
naissance : le trésor au-dela de la naissancelatndert.

Pourquoi I'appelle-t-on « trésor » ? C’est le pail&. C’'est un trésor parce que nous y trouvons
tout, comme le joyau bleu que Tchenrézi tient @uxmde ses mains, devant son coeur. Ce joyau, c’est
notre esprit, I'esprit qui exauce tous les souh##sprit mahamoudra. Notre esprit, la nature deen
esprit, est le joyau qui exauce tous les souhzitsela va loin parce que, lorsque nous sommesldans
nature de I'esprit, il ne reste aucun souhait quisait comblé. Nous sommes dans le contentement,
dans la joie compléte. Nous n’avons plus besoiquie que ce soit venant de I'extérieur pour combler
nos besoins tels que les relations, les objetsrimitda distraction. Voila pourquoi il est ditgumotre
esprit est le trésor qui comble tous nos besoimat Te que nous cherchons habituellement &
'extérieur, nous le trouvons grace a ce trésoresfu'notre propre esprit. Ainsi s’expliquent
'autonomie, la liberté de vie et d’action, des m&s du mahamoudra : ils ne dépendent plus de
I'extérieur pour combler leurs souhaits, ils soamplétement disponibles, toujours en contact avec
cette source intérieure. Une fois dans le mahanaguidr pratiquant ou I'étre n'a plus besoin
d’abandonner de souhaits puisque aucun ne se rsEnffiels a son esprit. Aucune recherche pour quoi
gue ce soit ne se révele plus dans cet espritt @@s cela que les maitres du mahamoudra tels que
Guendune Rinpoché, Karmapa, Shamar Rinpoché o Jjjnpoché, sont tellement libres dans leur
vécu intérieur, ils ne dépendent plus des autres gans cesse obtenir une confirmation de leur étre
lls n'ont plus besoin d'étre affirmés dans leursénce. Tous ces témoignages dont nous avons
généralement besoin « Je suis bien, je suis aimetole» se produisent naturellement a I'intéridiir.
ceci venant d’'une source intérieure inépuisablasmend capables de donner aux autres tout ce qu'il
souhaitent. On parle d'un trésor pour toutes csoma. Et pénétrer ce trésor, c’'est suivre la Veie,
chemin, le véhicule, que tous les bouddhas ontdans le passé et emprunteront dans le futur.

Avez-vous des questions pour clarifier tout cela ?

Question : Est-ce que l'instruction de ne pas asalyne pas réfléchir, ne serait pas aussi en
relation avec le moi parce qu'on analyse toujouns réfléchit toujours du point de vue du moi ?
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C’est tout a fait juste. Les deux verbdsek et semdu tibétain, indiquent un processus dualiste.
Donc, on sort de ces mécanismes de sujet et algetréflexions en relation avec quelque chose
d’autre que le moi, pour entrer dans le mahamoudra.

Question : Dans ma méditation de chiné, parfoim@lite comme une montagne parce que cela
me convient bien, puis jarréte et je médite confienieac ou comme un éléphant, selon vos dernieres
instructions. Est-ce qu’on peut aussi continueréditer comme cela ?

Toutes ces images-la ont des limitations. Si tuiteeédomme la montagne, c’est trés bien pour
le corps, mais pour 'esprit il faut laisser lesosbs plus fluides. Donc 14, il convient de prendre
Iimage de I'océan étincelant sous le soleil. Tuxpehanger les images avec lesquelles tu médites. D
cette fagon, tu touches a un autre aspect, unertauwepeut se produire et tu médites dans cette
ouverture pendant quelgue temps. Puis tu utiliges nouvelle image qui te parle et cela ouvre
davantage ton esprit. Ainsi tu gardes toujoursulalit développée grace aux instructions précédente
et tu te fais aider par les autres images quidengnt a I'esprit. Par exemple, il est possiblendditer
comme le feu. L'esprit sera comme le feu, maisl@dsu agité. C’est I'image du feu de la sagesse qu
brlle toutes les émotions, qui voit la nature dius de tout ce qui s'éléve. C’est un feu qui dévor
l'illusion. Il faut d’abord arriver a une bonne cprdhension de chaque image pour ensuite pouvoir
I'utiliser correctement. En ce qui me concernej p@aucoup medité une instruction venue de
Milarépa : comme une pierre chaude sur laquelldlte®ns de neige tombent et se dissolvent. En
gardant toujours le lacher-prise tellement chaugllehent présent dans I'esprit, toutes les
cristallisations, toutes les pensées qui veulearnhshceler pour créer un tas de flocons de neige son
impossibles. Dés que la premiere fixation, la pegmicristallisation s’installent dans I'esprit, el
fond et tout redevient fluide. Cette image utiliseontraste entre le froid des flocons et le chdaith
pierre. Nombreuses sont les images de cet ordneegwient nous aider a pratiquer.

Question : L'éléphant n'arréte jamais de marchdenr ne I'arréte. Et méme s'il est attaché
pour étre dompté, il continue a marcher d’avantariere. Une fois domestiqué on lui enléve la
chaine, mais il continue d’aller et venir sur plade suis assez active et j'ai du mal a me podersa
dans ma méditation je pense toujours a cette irehgeomme les enfants dans les prisons ou dans les
orphelinats) j'ai un léger balancement d’avant @nieére que je synchronise ensuite avec mon souffle.
Il semble que I'éléphant agisse un peu de la mé&genfau moment du domptage, jusqgu’a ce que ce
mouvement passe a l'intérieur et qu’il calme le weouent physique. Voila. C'est ce passage d’'un
mouvement extérieur & un mouvement intérieur glmeaet qui fait qu’on n'a plus besoin de la
chaine pour attacher I'esprit qui se pose de luirmé

Ce que tu décris la est une belle facon de dongmeresprit parce que tu ne portes aucun
jugement dessus, tu accompagnes ce mouvement|rdgueevigilance pour pouvoir synchroniser le
souffle. C'est déja tout un travail pour amenetadeigilance la-dedans, dans ce mouvement. Ensuite,
le mouvement extérieur devient moins nécessaita ebntinues avec cette fluidité a I'intérieur, en
gardant toujours la vigilance et c’est simplemeat @kla dont nous avons besoin pour pouvoir
continuer dans la pratique : de la présence. L'andg I'éléphant qui continue son chemin convient
tout a fait pour cela, il n'y a rien a changer. Bantre, vous tous feriez une erreur de voulamitér
parce que votre mouvement intérieur n'est pas ségesnent le méme. Il faut que vous ressentiez
votre propre mouvement pour ensuite y amener gedsence et rester fluides. Il ne faut pas que les
choses se fixent, que des fixations, de la raidgimstallent dans votre étre.

Y a-t-il d’autres questions ?

Question : Quelles sont les conditions pour pratigie mahamoudra ? Est-il nécessaire de
faire une longue retraite pour abandonner tous ¢esmcepts ou est-il possible d’avoir des petites
sessions de mahamoudra chaque jour ou d’avoir wtidjen qui soit dans le mahamoudra ?

Il est possible d’avoir des instants de mahamoddres le quotidien, d’avoir des moments de
cette ouverture. Par contre, ce qui est beaucaup gifficile, c’est de remarquer tout d’abord cette
ouverture et ensuite de la stabiliser parce que aquotidien, nombreuses sont les situationsood n
sommes attirés vers autre chose. Cela reste denpeatiés moments trés inspirants, mais nous avons
des difficultés a les stabiliser. Dans une retraiteis avons davantage la possibilité de remaigser
différences entre les divers états de tension eetkmte. Nous acquérons une perception plus ése d
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choses et nous pouvons nous permettre de toutrldahgrand avantage, c’est que nous ne sommes
pas obligés de bien gérer et contrdler notre viantedonné que le besoin de contrble est minimisé
dans une retraite, nous la considérons comme @émateur sur le chemin.

Parmi les grands pratiquants du passé, certainfgibte chemin dans le quotidien, sans faire de
retraites. Mais en y regardant de plus prés, ormrgne que la plupart d’entre eux étaient des adisa
ayant un travail trés répétitif, ils exécutaientjtaurs le méme mouvement. Par exemple, un potier
utilisait le fait de tourner les assiettes, lesepes..., comme base de sa pratique. D’autres avaésnt
métiers différents, mais dans un contexte trédestalvec peu de pressions, de responsabilités, peu
d’interactions avec les autres, a une exceptios phédrabodhi. Il était roi d'un petit pays et @wde
nombreuses affaires a gérer, mais néanmoins,dkitéa faire sa pratique. Il faut savoir que cessét
la étaient dotés d’'un puissant karma venant de Ieies antérieures, d’'une tendance vraiment forte a
la pratique qui leur permettait de comprendre fiagdement I'instruction mahamoudra venant de leur
maitre. lls étaient capables de maintenir la puatiquotidiennement avec une grande persévéraace. |l
étaient extrémement doues.

Donc, la question est toujours la méme : pouvonssmmus éveiller dans le quotidien ou pas ?
Honnétement, je crois que des petites retraitedesarbénéfiques a tous ceux qui sont ici danalla s
I Et si par la suite elles peuvent étre plus losgaéest encore mieux. En fait, si vous étiez tiésés,
avec ce que vous avez recu comme instructions, aoiisz déja fait beaucoup de chemin. Et si cette
préparation avait eu lieu dans les vies antériewada serait plus facile pour vous maintenant. @on
continuer dans le quotidien : oui ; utiliser toutes situations dans le quotidien : oui; et sis/ou
pouvez de temps en temps effectuer une retraiteaps permette de tout lacher, ce sera un grand
avantage et vraiment une grande aide pour votnmichélais déja, si dans le quotidien vous avez une
pratique trés stable (une heure par jour par ex&mplest idéal. La personne qui pratique tous les
jours récoltera plus de fruits que celle qui fattdmps en temps une retraite d’'une semaine et lach
pratique entre temps.

Question : Comment intégrer la pratique de mahamaugadns Tchenrézi ?

Ce fut déja I'objet de plusieurs stages. Tchen@est le mahamoudra. Il 'y a rien & intégrer
dedans. La base de la pratique de Tchenrézi eginfgpréhension qu’il n'y a personne appelé : le
pratiqguant de la compassion éveillée ayant besaitedthdre I'éveil. Nous sommes Tchenrézi depuis
toujours. Nous sommes déja le Bouddha. Tous ledresalle notre lignée qui ont pratiqué le
mahamoudra ont aussi réalisé Tchenrézi. Et toux cgil ont réalisé Tchenrézi ont réalisé le
mahamoudra. C’est pour cette raison gu'il y a laneériere a la lignée parce que mahamoudra et
Tchenrézi sont inséparables Si tu veux savoir dagancomment faire concrétement, tu peux te
référer aux « Instructions sans Ornement » de Karoteagmé. J'ai commencé a donner ce cycle
d’instructions qui montre comment pratiquer chifiégktong, mahamoudra dans la pratique de
Tchenrézi. Je peux t'envoyer le texte pour queuisses I'étudier et savoir comment tout se faitcave
OM MANI PEME HOUNG,

Question : Une peur s’éléve dans ma méditatiorle @@ ne peut-étre pas exister. Si je lache
davantage, vais-je encore exister ? Qu’est-ce quiait me donner le courage d’aller plus loin ?

Ce qui m’'a beaucoup aidé moi-méme a ce niveaudat de me dire que tous les maitres avant
moi, avant nous, ont fait ces pas. IIs ne sontdeaenus fous et n’ont pas eu de problémes a cause d
cela. Au contraire, ils sont devenus des maitregptetement libres, libres d’esprit. Je me suis sativ
rappelé leur exemple. Alors, fais comme eux, |a&ieux te conseillent de faire ainsi, avec toate |
confiance que tu as en eux, lache dans cette diomena tu ne peux plus rien contréler. Il n’est pas
dit gu'une parole d'encouragement nous permettdait lacher tout de suite et d’atteindre le
mahamoudra, mais cette parole d’encouragementwrréebase de confiance qui devient de plus en
plus forte et permet ce lacher-prise. Celui-ci pgeffectuer a un autre moment. Méme si nous nous
disons : « Oui, tu pourrais vraiment lacher », @stnpeut-étre pas a ce moment précis que cela va s
produire. Ce sera un autre instant sur notre chemin
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L’art sacré comme chemin du dharma

Tous les stagiaires pratiquants qui sont passésepaateliers d’'art ces dernieres années, en
gérant ce qui peut s’élever dans ce genre de kravaipu développer les Paramitas : la générdsité,
discipline, la patience, la persévérance, le cafraptal (qui n'était pas toujours présent au dééiut
sagesse.

Ces ceuvres d’art sont un chemin pour celui quaEomplit. C'est un chemin de pratique,
voila ce qu'il faut comprendre. Ce n’est pas ledotiben lui-méme qui est important pour ce genre de
travail, mais le chemin pour y arriver. Et le nmtggo, est bien coincé dans cette activité parci yu
a peu d’espace pour s’exprimer, pour bouger. Unecddit étre respecté et se heurter a ce cades a c
limitations, nous oblige a suivre la tradition. i voudrait faire autrement, mais non, la traditio
doit étre respectée. Elle semble étre plus difficju’on pourrait se I'imaginer au début. Cela fait
maintenant douze ans et je peux en témoigner. |8 d, droupla Simone qui nous a fait
I'introduction, faisait partie de ceux qui ont pela temple a Laussedat. Quelle patience pour tenir
pinceau et suivre la finesse des lignes sans baigans trembler. En méme temps se développe toute
une pratique de détente et de présence. Et detoigree que vous voyez, il y a ce travail surghits
qui, ensuite, donne des résultats extérieurs. Mas résultats extérieurs ne sont pas les plus
importants. Le plus important, c’est qu’il s’agiho®re d’'une méthode pour travailler avec I'esprit
jusqu’a un abandon de plus en plus profond deiseségoiste. Chaque fois que I'on peint on a envie
d'étre un peu plus créatif, mais en fait c’estgugbur soulager une pression intérieure. Le pratitju
qui travaille sur de telles ceuvres devient le sewvi d'une harmonie qui est le cceur de la
transmission. Cette transmission nous montre corheréer une ceuvre d'art équilibrée, symbole de
I'éveil, pouvant nous inspirer dans la méditatike moi aimerait bien ajouter sa petite note
personnelle, mais c’est exactement ce qu'il faandlbnner dans ce travail. Dans ces ateliers dlart,
faut abandonner la volonté de créer son objet,pdis@r sa signature au bas de I'ceuvre. Dans l'art
bouddhiste il n'y a jamais de signature. Personaeconnait l'artiste qui a réalisé telle ou telle
thangka. Il s’efface derriere ce travail qui seréweiller les autres, qui sert de support dans la
méditation.

Depuis que I'école d’art existe, nous avons coésgaie sur le tiers des stagiaires pratiqguants
ayant travaillé sur ces ceuvres d’'art, une bonngiénentrait en retraite parce qu'ils avaient égnbi
préparés. D’autres continuent sans faire de retretitessaient d’emprunter le chemin de I'artiste
pratiguant du dharma. Il existe un chemin unisganmnéditation a la peinture et si I'on souhaite
préserver la transmission de l'art tibétain, iltfeuparcourir. Pendant qu'il peint, le pratiquast en
méditation, il est dans son travail de vigilan¢eemarque les montées de la saisie, les tensioses e
détend avec. Il ouvre son esprit a I'espace el paint. C'est le cceur du travail que nous alléaise
dans le futur, dans nos ateliers d’art.

Conseils sur la non méditation

Chaque citation du mahamoudra que nous trouvons dantexte de Gampopa complete la
précédente. Elles sont complémentaires, ce n’astipamalgame, un hasard. Nous continuerons a les
étudier pour établir une bonne compréhension adpi@Est le mahamoudra.

Regardons la prochaine citation venant de Shawanipanahasiddha appelé « Le Seigneur des
Ermites » :

« Ne vois de faute enrien,

Fais I'expérience du « ce n’est rien »

Et ne cherche aucun signe de succes.

Il n'est certes, dit-on, rien a méditer,

Mais garde-toi de la paresse et de l'indifférence :
Médite avec une attention de tous les instants. »

« Ne vois de faute en rienGsest l'instruction clé pour nous tous, parce qoes pensons bien
souvent avoir une méditation incorrecte. Nous veymmjours des fautes dans tout ce qui s’éléve : je
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suis en colére, c’est une faute ; je saisis le ealerest une faute, etc. Nous croyons étre toujours
fautifs et notre esprit plein de jugements nousl renpratique de la méditation encore plus dificil
Sortir de I'esprit qui juge, qui a tendance a égglia méditation, est une condition principale pour
pouvoir pratiquer le mahamoudra. Qu’est-ce qui @oumien étre une faute ? Saisir ? Se dire:
« Quand je vois la saisie, c’est une faute ? » Gintple vue du mahamoudra, ou est la faute dans la
saisie ? La saisie est illusoire, non ? A-t-ell@ wubstance ? Pourquoi donner une existence a une
faute qui n'a pas de nature véritable ? L’erreur piatiquant est de penser que la faute existe
réellement et 13, il la crée vraiment. Auparavadnt avait peut-étre une émotion, une saisie. Mais
maintenant, dire que c’est réel et que cela existitgablement, c’est créer une méga faute.

Le mécanisme qui produit la souffrance (il est tjoesde la saisie), ne va pas étre désamorcé
par le fait de lui attribuer encore une réalitéptles. Dire : « C'est vraiment grave », montre qoaa
saisissons, que nous avons un probléme. Nous cocom&r donner de la solidité a quelque chose
qui n’en a pas depuis toujours. Se dire : « Titda saisie crée de la souffrance » et voir lanea
illusoire de cette saisie, nous en sort directem@igst la fin de ce qui crée la souffrance. Dans |
mahamoudra, nous nous entrainons a acquérir calregala non-existence de toute faute, a void qu'i
n'y a pas une véritable faute. La colere s'éleve.€dt la faute s'il n'y a pas de saisie ? Si la&il
s’éléeve et que je me dis: « Oh, il y a la coldréaut que j'applique des remedes », la, la colkgre
réussi a perturber ma meéditation. Puis je saidie oplere et pense qu'il faut des remedes. Amsi |
plonge dans le processus de vouloir remédier agqaethose, alors que j'aurais pu lacher tout de
suite. Nous agissons habituellement ainsi. Nousqen qu’il y a une erreur, nous essayons d'y
remédier, cependant ce n’est pas toujours la solytiéférable. La meilleure solution est de laisser
gui apparait, dans sa nature transitoire. Toutssdt dés que nous lachons.

Vous voyez bien la différence entre une approchieam@udra pour ceux qui peuvent lacher et
une approche relative qui travaille avec les rermmedeus sortant progressivement de la saisie.
L'approche mahamoudra est radicale et les antide¢egent a nous aider finalement a pratiquer
comme cela, mais c’est relatif. C’'est une progoesgui nous améne a pouvoir voir en direct la ratur
illusoire de nos problemes. Pour ceux qui peuvécttdr tout de suite et pour les situations ou nous,
nous pouvons le faire directement, les méthodesonepas nécessaires. Quand nous voyons que nous
ne pouvons pas, nous avons besoin de recourir tndgwdes et de travailler dans ce lacher-prise.
Faisons donc la pratique de « ne voir de fauteesry.

---- Méditation ----

Vous avez pu constater que cette instruction «ailede faute en rien », est d'une trés grande
aide pour la pratiqgue parce qu’elle la rend extr@er simple. Maintenant, je vous propose de
continuer la pratique dehors, dans le jardin. Chafwerche un endroit qui lui convient, le petit pden
peut également étre utilisé. Asseyez-vous quel@ue gans voir de faute en quoi que ce soit, dans
cette simplicité, jusqu’a midi. Pendant ce tempgjgnnerai le loung du rituel de Gampopa a ceux qui
ne l'ont pas encore recgu.

Quatrieme enseignement

Bonjour a vous tous. Comme toujours, pour receV@nseignement rappelons-nous la
bodhicitta : cette intention de travailler sur s@#me jusqu’a ce que nous arrivions a la bouddie¢ité
gue nous soyons aptes a offrir toute notre compebe, toute notre ouverture du cceur, toute notre
énergie, pour le bien de tous, pour que tous fes étteignent I'état de bouddha.

Nous avons peu parlé de bodhicitta pendant ce,gpagee que ce sujet a souvent été traité dans
les séminaires précédents. Mais il ne faut jamalidier que le mahamoudra ne peut se réaliser que si
la bodhicitta est a la base. Bodhicitta et mahamownt complétement interdépendants. Si nous
voulions simplifier les choses, nous pourrions diue le mahamoudra c’est la bodhicitta ultime & qu
la pratique des Quatre lllimités - amour, compassjoie, équanimité — c’est la bodhicitta relative.
C’est la base pour pouvoir développer la bodhicitteme. Gardez donc toujours ceci a I'esprit et ne
tombez pas dans I'extréme de vouloir faire uneiguatdu seul mahamoudra sans acquérir les bases,
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sans avoir développé la bodhicitta relative, ensvasseyant simplement pour attendre ou espérer que
la bodhicitta ultime s’installe.

Maintenant, nous allons tout de méme continuer Bgemstructions sur le mahamoudra.

Reprenons la citation étudiée hier qui commengaitlg phrase « Ne vois de faute en rien »
Ne rien regarder comme étant une faute, c’est aédssiuvrir la perfection de tout ce qui se manifest
Ce n’est pas seulement faire abstraction des fapuésentes, mais a partir de maintenant, en regarda
vraiment la nature des choses, voir que tout ces'§léve dans I'esprit détient toujours cette raxtle
la vacuité appelée la nature de I'esprit, sourcéodtes les qualités. Voyons cela plus profondément
Si nous considérons la jalousie par exemple, noasres bien d'accord que c’est un sentiment trés
désagréable, cause de nombreuses disputes, gueakgs ; il n'y a rien de beau la-dedans. Larsq
des pensées de jalousie s’élevent dans notre,d@sples que : « Je veux ce que l'autre a » ou suike
en colére parce que l'autre va mieux que moi,plus de qualités, etc. », un mélange de désir et de
colére apparait, basé sur un sentiment que « Moheome respecte pas », « Je n'ai pas assez de
qualités », « On ne me donne pas ce que je deweesoir ». Et tout ce mélange peut se manifester
par une pensée tres forte, celle de voir l'autier @le moins en moins bien, et soi aller de mienx e
mieux, pour enfin trouver ce que I'on cherche. &isiregardons la surface des choses, nous avons
méme honte d’avoir cette pensée. Nous sommes dégyants du dharma et ne souhaitons pas avoir
des sentiments de jalousie !

Du point de vue du mahamoudra, il n'y a pas delprob ! Ou est le probléme ? Regardons la
nature de ce qui s’éléve; un mouvement fort deptié émerge, il est donc bien identifiable.
Regardons-en la nature et nous rencontrons laenatéme de I'esprit, cette méme ouverture qui est la
constituante de toutes les pensées et de tousdegements de notre esprit. Voila pourquoi on nous
dit de ne rien regarder comme une erreur, commeaurte, parce que sinon cela nous cache la vue de
la nature plus profonde de ce qui s’éléve. Le quatnt du mahamoudra regarde toujours la méme
nature en profondeur, celle qu'on appelle la vacui nature de bouddha, le mahamoudra, cette
absence d’existence véritable du moi qui fait qué peut se manifester. Cette instruction nous fait
donc changer de niveau. Nous sommes invités a sel@aeurer au plan superficiel des choses :
causes et effets, mais a nous diriger vers un plias profond. A ce niveau profond ou ultime des
choses, nous n'avons plus besoin de remedes, dbéesi, pour changer ce qui ne va pas, parce que
tout est déja la nature de I'esprit, depuis tolgoelle-ci est appelée également dharmadhatou,
dharmakaya. Maintenant — bien sdr je suis d’acemat vous —, sommes-nous capables de pratiquer
cela? C'est une autre question. Nous développecette capacité étape par étape. Mais pour
connaitre ce que sera la fin de notre chemin, eesgta véritablement la pratique du mahamoudra, il
faut comprendre ce point essentiel d’aller toujouns I'essence méme de tout ce qui s’éléve.

La citation continue avec« Fais I'expérience du ‘ce n'est rien’ Quand on dit: « Fais
I'expérience » nyam sou lang ouaeut dire aussi : pratique ; prends dans ton éxpée le « ce n'est
rien » ou le « rien en soi » qui parle de cetteod@erte ou tu regardes une pensée qui s'élévenst da
laguelle tu n’y trouves rien qui pourrait étre désable. Fais encore et encore cette découverte de
« rien en soi ». On peut ne rien trouver et preedrehemin du « rien trouver » comme pratiquetc’es
aussi un conseil. Le chemin du mahamoudra, c’esbujeurs diriger son regard vers son ego le plus
profond.

Dans la méditation, le processus consiste a regaedqui semble exister, ce qui semble avoir
une existence propre, comme une émotion fortepensée, une sensation de perception et a regarder
sa nature pour découvrir encore une fois qu’ilaa’sien a saisir, puis a rester dans le « riensirsai
Ceci est la pratique du mahamoudra.

Vient ensuite le prochain conseik:Et ne cherche aucun signe de succdse tibétain est un
peu plus explicite, il parle ddreu tak la sok deu min tchalu signe de la chaleur, de ne pas chercher
de signes comme la chaleur, etc., qui sont différemices de réussite, de succés dans la pratique.
Chaleur ici ne signifie pas avoir chaud, mais qoesnsommes trés habitués a la pratique, donc
mentalement tres a l'aise. Ne cherchez méme pdsllde marques, ne cherchez rien. Si vous étes
dans la recherche, vous ratez le mahamoudra, dentherchez aucun signe de succés. C’est un
conseil d’'une profondeur difficile & imaginer. @Gepietite phrase nous dit : sortez des mécanismes de
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I'espoir et de la crainte. Si nous prenons ce dbaseceur, cela signifie que nous n’avons ni I'éspo
d’un succes, ni méme la crainte de ne pas en dNoiurs devons abandonner tous ces fonctionnements
basés sur I'espoir et la crainte parce qu'’ils tomjours tourner le samsara, ils en sont le moteata

peut nous sembler plus facile que la réalité pgreele méditant n’a envie que d’'une seule chose : |
bouddhéité, le mahamoudra, réaliser la natureedpliliit. Cette envie est maintenant la plus foee, |
plus profonde. Voila pourquoi le méditant s’assbitecommence encore et encore la méditation, alors
gue c'est exactement cette envie-la qu’il faudéaher. C’est seulement quand nous avons laché ce
désir de vouloir atteindre un résultat, que celtésqui est I'éveil peut s'installer. C'est un pdoxe

bien slr, mais c’est aussi tres logique. Cela ng pas étre autre chose, sinon I'éveil ne serait pa
I'éveil. SiI'éveil était obtenu par I'effort, I'g®ir et la crainte, il serait conditionné par desses et
des conditions et donc périssable parce que cimnstiéveil est une dimension non construite etave
nos efforts nous ne pouvons pas y arriver.

Ensuite, Shawaripa dit : « D’accord, maintenargegoses qu’il n'y a rien a méditer » et...

« |l n'est certes, dit-on, rien a méditer,
Mais garde-toi de la paresse et de l'indifférence :
Médite avec une attention de tous les instants. »

Alors, il n'y a rien a méditer, tout est parfaiMais apres, quarrivera-t-il ? Nous tomberons
dans un laisser-faire, nous manquerons de clang miatre pratique, notre détente sera caractéraee
un défaut de vigilance. Guendune Rinpoché appedditétat : « le chiné des moutons », « le calme
mental des moutons », mais aussi : « le chinémairle calme mental noir ». Nous pouvons nous y
sentir tres bien, mais il n'y a ni clarté, ni unéritable compréhension. Oui, cela semble bien aigol
mais j'ai passé des mois dans cet état ! Ce nastspmplement quelque chose dont on parle et qui
n'existe pas, car nous expérimentons tous celadjonans arrivons au point de comprendre qu'’il faut
se détendre. Cependant, nous nous détendons damére qui manque de précision et de vivacité.
La difficulté pour le pratiquant est donc de sawaimment générer cette fraicheur, cette vivactgs s
retomber dans I'effort, Généralement, nous pengoritfaut étre dans la volonté pour obtenir cette
fraicheur, mais c’est erroné. Nous avons du malra fa différence entre une fraicheur détenduss sa
recherche de quoi que ce soit et une fraicheutapamlonté, la présence et subtilement sous-tendue
par le souhait que maintenant « je vais voir cengupeut pas étre vu ». Au début, ces deux états so
trés proches. Il faut juste prendre golt a la préset pratiquer cette ouverture d’esprit sansctieer
qguelgue chose qui s’appellerait mahamoudra, nataréesprit ou bodhicitta ultime. Il ne faut rien
chercher du tout. Nous ne devrions plus étre sedait les mots, méme si quelqgu’un venait nous:dire
« Regarde, ici c’'est le mahamoudra ! Regarde ! vsNivons une telle confiance dans la pratique que
nous allons pouvoir étre simplement |a, juste danprésence, sans que quelqu’un soit la. Nous
devons donc lacher toute tendance a vouloir sgisilque chose qui s’appelle mahamoudra. Mais
pour nous motiver sur le chemin, les lamas ontibhede nous en parler afin que nous sachions que
cette porte de sortie du samsara existe. Si peesoamous en parle, nous ne commencerons méme
pas notre pratique pour aller dans cette directidais sur la voie, il faut lacher la volonté d'alle
guelque part et réaliser qu’il n'y a jamais eu poete qui sort du samsara. Le samsara c’est ialyil
a pas de fautes, il n'y a pas de problémes, clessti & mahamoudra.

Tout ce chemin est & parcourir pour découvrir contrfes bouddhas essaient de nous montrer
la sortie de la souffrance. C’est pour cela qu'arigpde I'enseignement du mahamoudra comme étant
aussi I'enseignement sur I'union du samsara etithama. Ce n’est pas que samsara et nirvana soient
identiques, ce sont simplement des termes quirgadiene dualité : bon/mauvais, nirvana/samsara.
Mais ce qu'on appelle samsara, ce ne sont que dasements dans l'esprit. Le samsara n’est pas
autre chose que ce qui s'éléve dans I'esprit patare de tout ce qui s’éléve dans I'esprit esialare
de l'esprit, c’est le mahamoudra.

Le conseil de ne pas tomber dans la paresse,&@ise ne pas abandonner le chemin, est peut-
étre valable pour vous maintenant. En écoutantecsgignements, vous seriez peut-étre tentés de
dire : « Ouf ! Fini avec les prosternations, aveateés ces récitations de mantras, etc. Si je prands
coeur ce que lama Lhundroup me dit maintenantgfeymparce que je ne vois que des efforts erronés
et dualistes dans tout ce que je fais. » Ce rasuoent serait dicté par la saisie égoiste qui prend
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I'enseignement sur le mahamoudra comme prétextel@ckier les efforts qui mettent notre sentiment
de moi en danger. A ce moment-la, si nous lachouas nhos efforts, ils ne seront pas transformés et
nous resterons malheureusement comme nous sommesleB maitres du mahamoudra s’accordent
pour dire que c’est par I'effort qu’on arrive aunreffort. Il faut faire énormément d’efforts jusqu’
pouvoir rester présents sans efforts, sans tondues th paresse et dans I'obscurité. C'est ce que le
Bouddha appelait « I'effort juste ». C’est un tertréss important. L’effort juste est au-dela defbef
dualiste, égoiste, mais ce n'est pas un non-gfmgsseux.

Dans quelques jours, nous irons a Dhagpo rendite gisshamar Rinpoché et pourrons observer
gu'il est toujours dans le non-effort, bien qu'ditsactif toute la journée. Vous aurez un superbe
exemple de non-effort d’'un maitre du mahamoudrasdgt activité est d’'un tel non-effort qu'il peut
enchainer une multitude d’'activités dans la jours&es que I'on percoive la moindre trace de celle
gu'il vient juste de réaliser la seconde précédettpeut passer comme cela d'une occupation a
l'autre. C’est cela la fluidité d’un esprit commétent présent. C’est vraiment remarquable.

Alors, essayons maintenant de méditer avec le mimm'efforts. En ce qui me concerne, c’est
la solution que j'ai adoptée et que je poursuisoem@ujourd’hui pour faire mon chemin. Ce qu'on
appelle le non-effort, semble étre cette présemeaptetement éveillée, qui spontanément vit, est
présente, progresse dans la vie. Méditons alosseféorts.

---- Méditation ----

Est-ce que vous avez des questions pour claridige\pensée ?

Question : Nous solidifions méme le non-effortlecaend comme un état auquel nous nous
accrochons.

Effectivement, nous pouvons en parler puisque neasns exactement d’en faire I'expérience.
Aprés avoir donné ces quelques explications, gasenti une présence et assez de fraicheur dans la
salle. Vous avez médité avec moins d’efforts quebitude et assez de présence. Puis au bout d’'un
moment, un sentiment de vouloir faire durer cetiteeoture, cette facilité, cette aise, s’est instdtns
I'esprit et du coup la méditation est devenue ungas lourde. C’est & ce moment-la que j'ai sdené
gong parce que je me suis dit: « Non, arrétondl Ifgut laisser un peu de mouvement, il faut
redevenir un peu plus actifs pour lacher ce petitréle qui pointe sur ce qui hous parait étre am n
effort, mais qui n’en n’est plus. Une fixation stalle déja. Est-ce que cela décrit un peu votre
expérience ? Etes-vous d’accord avec cette deseript

Question : Quand je me léve, je ne me souviensdgluses réves, alors que dans la méditation
ils me reviennent a I'esprit. Est-ce peut-étre gagce je suis plus détendu ?

Tu te demandes qui médite, qui a ce rappel, geisoavenir ?

- Exactement. Qui se souvient de cela ?

Mais y a-t-il besoin de quelqu’un pour se rappaleréve ?

- La, je ne comprends pas.

Regarde alors si tu trouves quelgu’un qui se sode son réve.
- Je ne crois pas.

Moi non plus. C’est exactement ce que nous dewains. fNous regardons et nous émettons une
hypothése telle que : « Mais il doit y avoir quélouqui se souvient de ses réves!» C’est une
hypothese avec laguelle nous vivons et nous allegarder si hous trouvons celui qui se souvient de
ses réves.

Question : Au début de la méditation, j'ai ressemte facilité a maintenir cette présence, j'étais
bien attentif, puis avec le temps j'ai remarquéilgiallait un peu plus d’efforts pour maintenir ¢et
présence. Est-ce que c’est normal ?
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La pratique ici pourrait consister a essayer deveo combien d'efforts il faut faire pour
maintenir cette présence. Quel est le minimum dreffnécessaires pour rester dans cette ouverture ?
Nous pourrions faire des découvertes assez ét@santnme par exemple observer gu'il faut de la
vigilance pour remarquer une chaine de penséemdknent ou notre attention a remarqué la pensée,
cette chaine de pensées est interrompue, elle eeflsey a plus d'efforts a produire, nous sommes
dans la présence, nous n'avons besoin de rienrd’gue ce moment qui remarque et c'est déja cela la
présence. Maintenir un effort supplémentaire créena d’efforts. Et je ne suis méme pas sOr que ce
moment de vigilance pourrait s'appeler « efforCe. sera a vous de voir si c’est un effort ou un-non
effort.

Le pratiquant du mahamoudra remarque que suivrpesesees et les saisir c’est un effort, c’est
épuisant. Lacher, c'est le non-effort. C'est toaitcbntraire de I'idée que nous nous faisons de la
pratiqgue actuellement. Nous pensons que c’estfont efe lacher et que c’est assez naturel de saisir
Du point de vue du mahamoudra, saisir c’'est vrain@uisant. Dans cette saisie, une énergie
considérable est gaspillée pour rien, dépenséemaintenir une vie artificielle, alors qu’en lachan
la nous trouvons I'énergie ; la présence est lacgod’'une énergie toujours plus importante qui ne
nous épuise pas.

Vous avez l'impression qu'il est assez naturel dere les tendances des mécanismes de
I'esprit parce que cela vous offre une certainemtét et que d’'aller a I'encontre des tendances, de
créer cette présence, c’est plutét épuisant, cetaadde un effort. Nous ne pouvons pas maintenir
longtemps cet effort, parce que c’est comme si naugions aller & I'encontre du courant de la
riviere. Il faut du temps pour trouver la présemnge sera une source de fraicheur. Et quand vous
trouverez cette forme de présence, votre visionctleses changera, vous verrez qu'il est beaucoup
plus reposant de se détendre et d’étre présentaldésente que de suivre les différentes distiasti

Question : J'ai I'impression que cet effort permanest lié & un besoin de survie, comme s’il y
avait un instinct de survie qui m’empéche d’étraement dans la vie, de vivre. Il y a toujours une
inquiétude. Est-ce que ce non-effort est rendiciddfpar la non acceptation de I'impermanence et d
la mort, qui fait qu’il y a toujours la notion de< |l faut que je survive » ?

C’est tout a fait cela. Le Bouddha décrivait cébrfpermanent par le terme « courir ». « Vous
étes toujours en train de courir, vous fuyez latrabl'impermanence et vous avez peur, peur de ne
pas exister. » Le non-effort devient possible quamas acceptons le changement. La mort mettra fin &
quelque chose, méme si autre chose continue a@rést dans cette profonde acceptation du
changement que nous arrétons de courir, que han®ps hous détendre et nous ressourcer.

Question : Dans ces brefs moments d’ouverturel’ji@ipression que c’est un vase qui s'ouvre
et qui devient aussi un espace dans lequel tomba deativité, des inspirations ou des réponses a
des questions qui ont été formulées dans un pags®p moins récent. Ce peut étre par exemple mon
immense fleur en aquarelle ou un plan pour unerutniaison, mais aussi un rendez-vous manqué qui
peut créer une émotion négative tres forte. Il gomc une tendance a saisir. Pour les émotions
négatives comme le rendez-vous manqué, ce sera d@en je me leve, je pars vite passer un coup
de fil ou la perception créative de vouloir le gardoour le réaliser. Et donc a ce moment-la, je
produis un effort pour lacher, pour ne pas saigir gour mémoriser et j'ai 'impression de ne pas
vraiment lacher. C’est comme le petit nuage. Ibaalissout pas vraiment ; il passe et va s’accumule
sur les contreforts du Sancy pour rejoindre desdamitres que j'ai lachés dans des méditations
précédentes pour former un gros orage qui va shkaléer au moment ou je ne l'attends pas. lly a a
la fois un trés grand bien-étre mais aussi le seatit d'une incapacité a dissoudre vraiment.

Ce que tu décris est une phase intermédiaire damgdiitation : tu es déja consciente que ce qui
s'éléve dans l'esprit, c’est la dynamique de tgpriesc’est le jeu éternel de I'esprit, mais néaimmao
tu te colles quand méme au contenu des pensédsnhes de I'importance a ce qui s’éléve dans leur
contenu : « Ah'! Une belle fleur, un rendez-voushque...» Tu saisis, tu ne restes pas simplement
avec la dynamique en voyant la nature illusoireceequi s'éléve : « Non, ce n’'est pas si illusoire,
méme si c’est illusoire c’est trés intéressanEnsuite vient la méditante qui se dit : « Ecouézhe ;
tu laches mais tu te réserves dans un petit caacd’s futur a ces idées qui se sont élevées.eSi t
dans l'effort pour vraiment lacher, tu es a la tamile refouler ces pensées. Il vaut donc mieux les
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laisser venir, s'occuper de leur contenu et tréaraplus profondément avec cela, parce que dissoudr

la pensée, c’est voir sa nature illusoire. Si ndosnons encore de l'importance au contenu, nous
n'arrivons pas a dissoudre les pensées. Tu es ates phase intermédiaire. Parfois tu es plus au
niveau du contenu, parfois tu es plus au niveda dature de ce qui se passe. Il faut que tu telegc

Si tu dis : « Maintenant je suis dans le mahamoudibfaut rester avec la nature des choses et pas
avec le contenu. Si tu veux faire un travail sud®purification du karma, travaille avec le cante

Ceci est une régle-clé pour la pratique du mahanaould® contenu des pensées ne joue aucun
réle. Si nous donnons de lI'importance au contepusrsommes tout de suite au niveau relatif. Nous
sommes la ou se jouent causes et effets et nauns @érer le contenu avec nos moyens pour travaille
ce contenu. Quand nous voulons aller plus profordémour nous libérer, trouver la liberté, dang tou
ce jeu éternel qui se passe dans notre esprit,le’ag/eau ultime.

Question : Dans cette expérience, je me disaiQuei qui s’éleve, c'est juste, c’est correct ».
Et quand le gong a sonné, c’est quelque choseegslidifiait et je ne savais plus qu’en faire. Qda
cela se produit dans ma meéditation lorsque je shisz moi, dois-je arréter avant cette sorte de
solidité ou continuer pour voir ce qui s’éleve anmement-la ?

A la maison, quand tu médites dans cette ouveratrgu’ensuite tu remarques qu’une
solidification se produit, c’est le moment de recoemcer a prier, a réciter des mantras, de ne plus
rester dans le silence pour éviter que la saisistalle davantage. Tu redynamises ta pratique l@gec
différents moyens a ta disposition et quand tietes prét, tu laches encore une fois et tu resteslda
silence, dans I'ouverture. Mais c’est une solutiemporaire car avec un petit changement intérieur
dans l'attitude de I'esprit, nous pouvons rendesgrit fluide. Tu apprendras cela avec les années d
pratique.

Nous n’avons pas toujours besoin de réciter un r@aNbus pouvons adopter une autre attitude
intérieure, par exemple ne donner aucune importancette stabilité, & ce calme et ouvrir I'esprit &
son propre mouvement, sans rien changer a I'extéidous pouvons apprendre cela, mais c’est plus
subtil et pour le moment c’est plus facile aveenantra, la priere, des pratiques un peu extérieures
Quand j'en étais a ce point dans ma pratique, Quen&inpoché me disait : « Pense. Il faut que tu
penses. Il faut que tu crées des pensées. Il n@dsurester hors des pensées. » Il ne m'incitatgp
réciter un mantra, mais a dire «oui » aux pens€asst un peu bizarre d’avoir un maitre du
mahamoudra qui dit : « Pense ». Comme beaucouprel’eous, je me sentais trés bien sans pensées
et la il fallait changer d’attitude envers la dynque de I'esprit. Il fallait simplement dire « owia
toute cette créativité et ne pas suivre les pensées

« Quand on médite, on ne médite sur rien,
Et c’est par convention qu’on parle de méditer. »

Apres avoir entendu les explications, vous ne éevpias avoir trop de difficultés a comprendre
le sens de cette phrase. Pratiguement, il nousfdi@et un petit effort pour arriver sur le coussim
méditation, pour retrouver le lieu de la méditatiMais une fois que la pratigue a commenceé, nous
devons abandonner l'effort supplémentaire. Il fautéter avec cette volonté qui était peut-étre
nécessaire pour couper avec toutes les tentatemdjstractions et arriver jusqu’au coussin. Uris f
dessus « ouffff ! », nous accordons notre préféreénia non méditation.

Saraha dit :

« Si tu es attaché a quoi que ce soit, renonces-y.
Quand la réalisation est 13, elle est totit.
Il Ny a rien d’autre a reconnaitre. »

C’est une citation-clé du mahamoudra. Elle est Bimpi nous remarquons un attachement, un
désir, une saisie, nous faisons ce que nous poypandes lacher. C'est ce qui s’appelle « renolcer
cet attachement ». Le motang» en tibétain, veut dire : « rejette-le », « jé¢t@u loin ». Au lieu de
renoncer, I'idée c’est de vraiment prendre la pgjtende distance possible avec cet attachement. Nous
pourrions dire que cela devient finalement 'objlet la méditation le plus important, celui d'étre

1 Dé yin téen tibétain : tout est cela (quand la réalisatisini tout est cela).
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conscient de la tension (ou de I'attachement, dsaisie) et de se détendre, de relacher ces tension
cette saisie, pour retrouver I'ouverture. Un pradiot du mahamoudra fera cela, non seulement dans la
session de méditation, mais dans toutes les sihstile la journée. Dés qu’'une tension apparait
quelque part dans le corps, dés qu’une saisieve'@ans I'esprit, il essaie de retrouver I'ouvestur
C'est pour cela que Guendune Rinpoché disait marfei Un pratiquant du mahamoudra médite
toujours sur l'attachement. Il est constamment @mtact avec les tendances de I'attachement qui se
manifestent, se re-manifestent et il y amene togjaudétente, la compréhension de la nature ilieiso
des choses. Mais ce ne sera pas acquis une faigquaies car les tendances karmiques feront que la
tension reviendra, la saisie reviendra, I'attach&mg compris I'aversion ou l'attachement/aversion
(c’est la méme chose, c’est une forme d’attacheynémit cela reviendra. Il faut encore une fois
lacher prise. Répondre a une saisie qui se mamitists I'esprit par I'ouverture, la détente, permet
aux impulsions karmiques de s’épuiser. Ceci egtitdication karmique.

Quand la réalisation surgit, quand elle apparafbuk est cela », rien n’est exclu de « cela ».
Aucun petit coin de notre esprit ou de notre vies@e hors de cette compréhension consistanté croi
gue la réalisation de la nature des choses nelsjapm pas. Cette réalisation s’appliquera sur ¢teu
gui se manifeste. Il n'y a pas une seule excepfiumand on dit : « tout est cela », « celalé €n
tibétain), signifie que tout est cette dimensioexprimable, que tout est ce que nous n’arrivonsapas
définir. « Cela », est le seul mot qui nous restegr parler encore de ce qui est au-dela des motgeT
notre vie est « cela », c'est-a-dire cette dimanhre de sujet et objet, cette dimension nonlduel

« Il n'y arien a reconnaitre » pourrait se diresau « Personne ne réalisera jamais autre chose »
parce gu’en tibétairsu kyangveut dire : personne dans le monde, aucun bouddltain maitre, ne
réalisera jamais autre chose. Ce sera toujourta®ceette dimension-la qui sera réalisée, qua ser
comprise. L’évell, la réalisation, ne peut pas é@u&e chose que « cela », la découverte serautsujo
la méme, celle de I'absence de soi, de la natlusoite des choses, de la non-dualité. Les mots
peuvent étre différents, mais cette dimension4a smijours la méme découverte. Voila pourquoi les
maitres des différentes traditions qui ont faiteehéme découverte, se comprennent entre eux et
peuvent toujours s’entendre. lls vont sentir qaitte a touché a «cela » et ils comprennent que
chaque tradition fait des efforts pour communiqoette expérience, pour tendre un peu vers cette
expérience. Les mots peuvent changer, mais degiesznt bien que le maitre est en train de pointer
cette dimension de I'absence du soi. Dans la piperatation (que nous verrons demain), le « cela »
sera décrit avec d’autres mots.

Conseils pour la pratique personnelle

Maintenant, j'aimerais vous amener tout doucemens Vapplication concrete de tout ce que
vous avez entendu, pour l'intégrer a votre pratigeresonnelle quand vous serez chez vous.

Assis sur le coussin, a la maison, dans le meiltlag cas nous pouvons nous souvenir de
guelgues phrases que nous avons entendues, notmpaontacter a nouveau l'inspiration que nous
avons sentie et il pourrait se faire que pendaelgges minutes, nous puissions rester dans cette
ouverture, puis qu’ensuite la saisie revienne. lE&tng nous essayons de nous rappeler I'inspiration
qgue nous venons juste de toucher, par momentsneetaarche plus, nous avons des difficultés a
retrouver cette ouverture initiale. C'est donc ammament-la que les méthodes entrent en jeu, telles
gue les méthodes de méditation que nous avonssapppour détendre I'esprit ou pour I'ouvrir, le
rassembler, pour ne pas étre distraits. Il y aialess méthodes qui nous aident a retrouver toujours
cette inspiration, & pouvoir la recontacter. Dangradition du Vajrayana, il existe une immensigé d
méthodes, une palette, un assortiment de méthoaedculable et il faut choisir celle qui nous
convient.

D’'une maniéere générale, beaucoup d’entre vous éja trouvé une pratique : Tchenrézi
(Avalokitésvara) ou les préliminaires du mahamouytla prosternations avec le refuge, la méditation
de Vajrasattva, etc.). Vous vous étes peut-étre«dite pratique la méditation silencieuse, chinéuw
bien vous faites un gourou yoga. Vous connaissge i€ bon nombre de techniques. La pratique de
Tchenrézi (Avalokitésvara) en inclut une multitudehenrézi, ce n'est pame méthode, c'est la
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réunion de nombreuses méthodes. C'est la méme guoosen’'importe quelle autre pratique. Toutes
sont un regroupement harmonieux de procédés qui petmettent de faire un chemin de maniére
assez équilibrée.

En accomplissant tous les aspects de chaque mraétant donné que les différentes méthodes
sont complémentaires, le pratiquant pourra progreds maniére tres équilibrée. Celle de Tchenrézi
par exemple, ne se réduit pas a la seule récitaiiomantraOM MANI PEME HOUNG. Elle inclut
beaucoup d'autres aspects encore : la phase ddutiss avec un moment de silence, la prise de
refuge et le développement de la bodhicitta, Iesalisations, le développement de la dévotion enver
les maitres de la lignée, I'accumulation de méréela priere a sept branches, la prise de cortien
des six royaumes, le développement de la compapsioopette prise de conscience. En détaillant ses
différents aspects, nous nous rendons compte ggeassez vaste. J'aimerais attirer votre attefittion
sur le fait que c’'est I'ensemble de ce rituel guifait une pratique harmonieuse. Il faut veiller su
notre propre développement, que notre pratique tetmonieuse — ni trop chargée, ni trop légére —,
qgu’il n’y ait pas trop d’efforts déployés pour déygper la sagesse sans développer la compassion ; 0
le contraire : pratiquer la compassion sans dépelofa sagesse, ce qui rendrait notre compassion
sentimentale et émotionnelle. Donc la aussi, desues peuvent se produire dans le développement
quand nous ne respectons pas I'équilibre qui sevérdans chaque pratique.

Je vous donne aussi I'exemple de quelqu’un qui fedte la pratigue de shamatha (chiné). Il
s'assoit et commence donc a méditer sur le souffleompter les respirations, a se détendre, puis a
travailler avec un objet extérieur ou intérieuest-a-dire a parcourir tout le chemin de la praide
shamatha, mais il veut tout faire par lui-mémeulblie la dévotion, le respect du maitre, I'abanden
soi. Il aura un exces de volonté dans sa prati@Quedans notre tradition, on équilibre toujours les
efforts a fournir par un rappel de I'abandon deesviers le Bouddha Sakyamuni et toute la lignée de
transmission. La pratique de chiné, de shamathaentait pas juste ainsi, elle doit toujours étre
combinée avec un gourou yoga.

Durant les méditations guidées des jours précédantss avons déja parlé de cet aspect de
laisser le lama méditer, de laisser le bouddha teedfe n’est pas le moi qui médite, ce n'est pas |
moi qui atteindra I'éveil. Ceci est un élément értement important et si hous I'oublions, nous nous
trouverons tét ou tard dans une impasse ; la prtig pourra plus évoluer, nous serons le dos au mu
sans savoir comment sortir de cet observateureamiatroleur toujours présent, qui veut méditer, qu
veut faire avancer la méditation mais qui freinenhéme le processus. Du fait que cette volonté est
fortement présente, nous ne pouvons pas alledgilusle vous en parle pour faire naitre en vous pl
de compréhension sur les équilibres a trouver tapsatique. Oui, un certain effort est nécessaire,
mais plus encore I'abandon de soi. Cependanty iarpas abandon de soi si nous rejetons notregropr
responsabilité pour la pratique. Il faut gardersagstte vigilance et la responsabilité pour sgppro
pratique.

Quelgu’un qui s’adonne a chiné (méme depuis de neumses années) doit toujours mettre
'accent sur la compassion. Les maitres tibétaissnt qu’il faut « humidifier » la méditation, iadit
amener « I'’humidité de la compassion et de I'amoginon la méditation devient trop seche : elle
s’asséche et devient comme la terre qui ne regsitp pluie. Il faut arroser notre esprit. Il fatroser
la méditation avec la pluie de la compassion qiivigre le cceur, qui fait ouvrir notre esprit dein
autre maniere que celle de I'analyse intellectugliest la pluie de la compassion et de I'amour qui
rend I'esprit fluide, qui lui donne plus de fraicineet d’'aisance et cette pluie sera d’'un immense
bienfait pour notre pratique de shamatha, vipassaahamoudra.

Pendant ce stage, nous commencerons a utilisent@daeales techniques de shamatha, mais s'il
vous plait, n'oubliez jamais les enseignementswques avez recus au cours d’autres stages. Nous ne
pouvons pas toujours tout répéter. N'oubliez pasiBre-fond de la pratique, c’est-a-dire I'uniaald
compassion et de la sagesse. Cette base-la dmutsiétre respectée. Et méme si maintenant nous
allons parler des objets intérieurs, extérieurs,, @our développer la pratique de shamatha, c& n’e
pas pour oublier qu’il faut pratiquer chaque joamour et la compassion.

Faisons un petit exercice. Choisissez un petittapje vous placez devant vous. Vous pouvez
mettre un stylo et méditer sur la pointe du stylpsoir autre chose. Cela servira comme point de
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référence pour calmer I'esprit, pour le poser.il@,agit donc d’'un petit objet. Il est trés impant de
savoir a quelle distance nous le placons. Par eleersipie le place ici, il sera trop pres de morpso

et je devrais trop incliner la téte. La téte dester droite, je devrai donc placer mon objet plp&y

l&, ce qui me permettra d’avoir la nuque complétegndétendue et de regarder en face de moi. L'objet
se trouve alors naturellement exactement a I'ebhdrdimon regard se pose. Dans la tradition du
mahamoudra, on parle souvent de suivre l'inclimatie notre nez. Il est vrai que les nez sont trés
différents. Il y a aussi des nez en trompette !SM@ée est a peu pres celle-la. Pendant la ntéafita
sur un objet, il est important de ne pas oublisrihstructions générales sur le mahamoudra paree qu
c’est dans ce cadre-la que toute la pratique smuderNous nous souvenons de toutes ces instrgction
sur le non-effort, le lacher-prise et nous sommes simplement conscients que notre esprit n’est pa
tres stable dans cette ouverture. Nous lui dondons un ancrage et pas plus que cela. C'est juste u
ancrage pour 'esprit, pour les yeux surtout, guidssemble dans la présence, sans étre distrait.

Méditons quelques minutes sur I'objet, ensuite ramginuerons les explications.

---- Méditation ----

C’était la méditation avec un objet extérieur (gaga’extérieur au corps) impur, de petite taille.
Pourquoi dit-on qu'il est impur ? Il est dit « impu parce que ce n'est pas une statue de bouddha ou
qguelgue chose qui représente plus directementuaktéps éveillées de I'esprit. Dans cette catégorie
des petits objets extérieurs, nous pouvons faiseed@érimentations et voir si cela change quelque
chose. Vous pouvez aller jusqu’a méditer sur lanteod’'une aiguille ou d’'un crayon bien aff(ité et
comparer le résultat de votre méditation avec wike aession pendant laguelle vous aurez médité par
exemple sur un petit caillou ou une petite flewst-& que cela fait une différence ? Que me rémnde
Vous a cette question ?

- Plus I'objet sera petit, plus la concentratiorraguissante et plus il sera gros, moins grande
sera la concentration. Cela va plut6t s’ouvrir... sBgmément.

C’est intéressant. Y a-t-il d’autres avis ?

- A un moment donné j'ai vu deux objets et j'ai pdsgque peut-étre je forgais trop. Quand je
me suis relaxé, il n’y en avait plus qu’un seulaQd cela devient deux, est-ce que c’est le sigimnqu
est dans la dualité ?

La dualité est Ia quand tu vois un seul point aldais deux points, c'est encore davantage de
dualité !

- Mon esprit a commenceé a saisir I'objet, puis @nBlyser. Qu’il soit petit ou grand, j'avais
impression d’avoir recu un coup sur les yeux esnyeux voulaient se fermer. Des le début des
questions/réponses, j'ai réalisé que tout celaagspit dans mon esprit et nulle part ailleurs.

Pour sortir de ce dilemme, il faut traiter 'objeomme les pensées. Et comme dans la
méditation du mahamoudra, il est conseillé de regiatéresser a ses caractéristiques, tout comme
Nous ne nous intéressons pas au contenu de naepeha simple présence de I'objet suffit et tuxpeu
méme regarder au travers. Tu n'as pas besoin derrear sa surface mais tu peux regarder
simplement dans sa direction sans rester colléudes&est juste un ancrage pour la suite. De plus,
nous pouvons permettre a nos yeux de faire deepaiicillations, de se détendre, de ne pas fixer un
endroit absolument précis de cet objet.

- J'ai pu observer que si c’est moi qui méditesipport extérieur aura forcément un impact,
c’est-a-dire qu’il va y avoir une influence sur mesprit en fonction de I'objet sur lequel je médite
Mais si c’est le lama intérieur qui médite, il yaucun impact, la méditation est stable.

Tout & fait. Quand tu laisses le lama méditer,alyn détachement, il N’y a pas d’identification,
donc l'objet que tu places en face de toi n'estipgortant.

- Je suis tres rapidement tombé dans un état ofboadiser sur I'objet devenait désagréable.
J'ai médité sans focalisation précise, mais quaad gensées se remanifestaient dans mon esprit, la
par contre, regarder a nouveau |'objet était bieaémnt.
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I me semble que cela pourrait provenir de la taigQuand nous sommes fatigués, nous
regardons dans l'objet. L'effort de rester focaglisést-a-dire de garder le regard bien fixé sobjet,
semble trop difficile ; nous avons envie de noutenldre encore plus, nous laissons I'objet dans un
flou et pouvons rester ainsi pendant le temps dalit en attendant que I'énergie revienne pour
regarder avec un peu plus de précision. Et quagitdtion mentale se manifeste, pouvoir regarder
I'objet constamment et de cette maniére ne paseonidns la distraction, est toujours ressenti comme
un bienfait.

- Dans cette session-1a, j'ai percu tout de sufdrt que faisait I'esprit pour se focaliser sur
un petit point et j'avais I'impression que celaléhit cette volonté de I'esprit de toujours sectara
se concentrer. Du coup, il avait envie de se dsgeralors je lui disais de se concentrer et javai
impression que c'était sans fin. A un moment dprjiai ressenti la nécessité de passer au support
du souffle pour apaiser I'esprit mais il était auveau difficile de se concentrer. J'avais I'impliess
gue tout ceci me montrait la dispersion infiniggetmanente de I'esprit.

Comme réponse a ta remarque, nous allons faireetingxercice qui consistera a prendre le
méme objet que tout & I'heure, a peu pres a la niistence. Vous pouvez ajuster la distance si vous
le souhaitez. Vous regardez l'objet et I'espacesdimuel I'objet se présente. Est-ce que vous
comprenez ? Si je regarde par exemple le microaea fle moi : c’est le micro. Regarder le micro
c’est une chose, mais regarder le micro avec laspatour, c'est un peu différent. Il faut que vous
ressentiez cette nuance pour soulager au maximusncees efforts de concentration. Expérimentons
cela pendant quelques minutes.

---- Méditation ----

C’était juste pour vous donner le golt de cetteigua. C’'est comme regarder la pensée avec
I'espace dans lequel se manifeste la pensée. Mousias tellement conditionnés a toujours nous fixer
sur les objets, que nous oublions I'espace dangldélg se manifestent. Le conseil sera : dés liglé
pour les objets extérieurs comme pour toute adtose; méditez également I'espace dans lequel se
passent les choses, se manifestent les penséemjsel’'objet, 'espace dans lequel vous enteridsz
sons. C’est toujours le méme principe. Ne pas salis®r uniguement sur I'objet, I'événement, mais
sur I'objet ou I'événement dans I'ensemble de tiaagion.

Cinquieme enseignement

J'espére que ce petit temps hivernal ne vous al@asrendus malades et que vous allez tenir
encore un jour ou deux jusqu’a ce que I'été arriPeu importe les circonstances et les conditions
extérieures, le plus important est de toujours eoula motivation pour venir écouter les
enseignements du dharma. Méme si vous étes malhdest, bien que vous soyez présents pour
recevoir completement cet enseignement et vousoarrin C’'est une aide pour traverser toutes les
conditions difficiles de la vie.

Atisha et la bodhicitta ultime

Aujourd’hui, nous allons étudier une profonde @itiatd’Atisha, un maitre exceptionnel. Il eut
un chemin différent des autres car il fut d’aboroime et le resta toute sa vie. Il fut égalemenyagi
accompli. C’était aussi le plus grand érudit du Xikcle en Inde, tout en étant mahasiddha et grand
maitre accompli du mahamoudra. Il était le conter@ipode Marpa et ils se sont méme rencontrés.
Atisha lui ayant demandé d’étre son traducteur, pdarépondit qu’il avait encore beaucoup a
apprendre de certains maitres en Inde et devaiincen son apprentissage avec Naropa. Par la suite,
Atisha trouva d’autres traducteurs pour enseignéribet. A ce moment-la il aurait été possible tpue
lignée Kagyu et celle d’Atisha se rencontrent stdanent, mais a cette époque Marpa approfondissait
en Inde ses relations avec Naropa et les grandagiclinas. Atisha forma d’abord Dromteunpa et
deux générations de maitres. Gampopa fit partia d®isieme et fut pressenti pour étre le détanteu
de la lignée d'Atisha: la lignée Kadampa. Il re¢otite la formation pour cela et par la suite il
rencontra Milarépa, disciple de Marpa. En fin comptest dans la personne de Gampopa que les
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deux courants de transmission se réunirent. Lejaiitisha soit cité ici par Gampopa dans la lhs
maitres du mahamoudra, c’est pour montrer quedignement Kadampa, dans sa profondeur, n’est
pas fondamentalement différent de I'enseignemerttam@udra venant des maitres Kagyu. Voila
pourquoi nous allons maintenant écouter Atisha nntgocomme le maitre par excellence — qui
enseigna la bodhicitta relative. Mais ici le tertais parle de la bodhicitta ultime, du mahamoudiea,

la prajnaparamita. Pour parler de cet état, de abthension du mahamoudra, le terme employé est
toujours « cela » :

« Cela méme qui est, profond, sans élaboration,
Lumineux, incomposé,

Sans naissance ni cessation, pur depuis toujours
L’espace absolu sans milieu ni circonférence,
Naturellement au-dela de la souffrance.

Avec I'ceil de I'esprit, sans penser,

Contemple-le sans torpeur, ni agité ni confus. »

« Cela », cette dimension que ne nous ne pouvansx@imer, est « profond ». Nous pouvons
y voir I'image de l'océan qui est profond. Il fagavoir qu'a I'époque, pour les indiens et les
asiatiques, I'océan était sans fond parce qu'i®iigient sa profondeur. Donc, quand on parleage z
(profond, en tibétain), I'image de I'océan est &wdg mais dans le sens d’'une profondeur sans fin.
Telle est donc la signification de ce petit mote€t’aussi cela I'expérience de la méditation. Aesc
expériences habituelles de détente encore dualiste@s avons toujours le sentiment de rester sur un
fond ; il y a un fond de détente. Nous sommes comams un lit, cela nous porte, nous nous sentons
portés. C’est le moi qui se sent porté, qui resseatstabilité dans son étre. Dans le mahamoudsh ¢’
completement absent. Il n’y a pas le sentiment ditudans lequel nous nous sentons bien. C'est le
«sans fond ». Il N’y a pas un point de référemremoi qui se sente détendu dans un espace bien
agréable. Le mahamoudra n’est pas du tout celandQoa parle deapen tibétain, de profond, il est
guestion de cette dimension sans point de référence

Ensuite on parle que «cela» é&wu drel en tibétain : sans élaboration, sans complication.
Trungpa Rinpoché a traduieu drelpar « simplicité ». « Cela » est simple, sans dimaion. Il n'y a
pas de nceuds, pas de deuxieme pensée, rien quigqamikt la complication par excellence (absente
ici), c’est cette notion dualiste d’un moi. C’estte complication-la qui rend tout le reste extrérant
complexe. C’est de la que viennent toutes les éibos, toutes les des chaines de pensées qui sont
des facons dualistes de regarder la réalité.

Puis on parle delé nyi do de «cela» comme étaat sel: claire lumiére. Ici, c’est tout
simplement traduit comme « lumineux », mais il vanitux le traduire par « claire lumiére » qui est
un terme technique. La claire lumiere, c’'est I'atwee non duelle de l'esprit, appelée aussi
dharmadhatou. C’est la dimension de la réalité sNlai’y a pas de lumiére. Lumineux, ici, veut dire
absence de toute obscurité ou « claire lumiéreansxet état d’esprit, il 'y a pas une source de
lumiere. Il est donc extrémement important de camgre que les expériences de lumiére n'ont rien a
voir avec le mahamoudra. Si nous avons des expésgede lumiére dans la méditation, c’est tout
simplement & cause des noceuds danstsegui s'ouvrent ou qui se ferment, qui déchargerg un
expérience de lumiére. Mais ce n’est pas le mahdraolle mahamoudra est I'absence de I'obscurité
gue I'on appelle la saisie. La claire lumiére, tlabsence de toute saisie, c’est I'ouvertureléotie
I'esprit au-dela des descriptions de lumiere etrdioe, de jour et de nuit. Toute cette dualité se
référant a la lumiére est absente.

Cet état d’esprit est incompose, il n'est pas @ae quelgque chose, par des causes et des
conditions. Tout ce qui est composé a une fin quesidauses et conditions qui sont nécessaires pour
cet état-la, changent. C’est seulement cette dimen®n composée, non conditionnée, qui restera
parce que justement elle ne dépend pas d’autreecBasivent, nous passons tres vite sur la lecture d
ces mots. Quand on dit en tibétaiiu: ma djé pgn’est pas construit, n'est pas composeé), celaentvi
a dire : « Si tu essaies de produire cet étatetuas jamais y arriver. Ce n’est pas quelque chase
tu peux produire en créant des causes. Tu peuyarssa manipuler les causes et conditions dans ton
esprit, jamais tu ne produiras ce qu'on appellmédhamoudra. » Le mahamoudra est a découvrir. Il
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est la depuis toujours. Personne ne I'a jamais, g&éonne ne pourra I'enlever. Il est toujourstla
cela ne changera jamais. Pour le découvrir, il $audtir de tous nos conditionnements.

Ensuite, on parle dma ki€ ma gak non né ou sans naissance, ni cessation. Sassanee,
sans fin, sans cessation, c’est la méme choseiguertbn composé. La naissance de quoi que ce soit
ne peut avoir lieu que si des causes existent,sgueielque chose la précede. Ici, rien n'a jamais
précédé cet esprit et il naura jamais de fin paje# ne dépend pas des causes et conditions. Le
corps, lui, dépend des causes et conditions. Lgsamrnnait une naissance et parce qu’il connait une
naissance, il connaitra une fin, une mort. L'edpiitnéme ne nait pas, ne dépend pas du corps.

En tibétaindeu né dag pur depuis toujours ; pur, fait référence a la-daoalité, a la non-saisie.
Pur, est aussi pris dans le sens de non souilléopges les émotions qui peuvent traverser I'esprit
Nous pourrions vivre dans des états émotionnelslgrgndes kalpas et des kalpas, c’est-a-dire des
éons et des éons, sans que la nature de notré Bepsoit jamais tachée, souillée par ces états
émotionnels. Méme dans la pire des coléres, lareata notre esprit reste toujours la méme, non
tachée, non atteinte par toutes ces vagues ercsugar toutes les manifestations qui passentiequi
traversent, tout comme le ciel qui ne change pavar& des ouragans le traversent. Du point de vue
de la méditation, c’'est confirmé, ce ne sont pas ldgpothéses sur la nature de I'esprit. Vous
connaissez I'histoire d’Angoulimala qui avait a toéuf cent quatre-vingt-dix-neuf humains. Au
moment ou il a pénétré la nature de son espritj-ceEtait aussi pur que celui d’'un autre qui m&u
accompli que des actes bénéfiques durant toutéesdl w'y a pas de différences entre la nature de
I'esprit d’'un étre qui a commis de nombreux actest®nnels et d’'une autre personne qui n'aurait agi
gue par amour. La nature de leur esprit est ideat&} s’ils veulent communiquer leur expérience, on
voit que cette dimension est identique chez lex.d@un sait que cela ne peut pas étre différent pour
d’'autres personnes. Une certitude absolue s’élege ceux qui touchent a cette expérience : cela ne
peut pas étre différent pour les individus parce g& n’est pas personnel. Il n'y a rien de persionne
dans cette dimension. Ce n’est pas une dimensaividuelle, c’est une dimension universelle. Dans
cette dimension, nous ne pouvons pas parler d'pnitgsersonnel limité par I'esprit personnel de
quelqu’un d’autre. Nous ne pouvons pas lui étatdifrontiéres. C’est exactement ce qu’Atisha nous
dit : « Cet espace absolu est sans milieu ni cizence. » Quand il parle de I'espace absolu, é&stc
la traduction de dharmadhatou : I'espace, la dimende la vérité ou de la réalit€hatou fait
référence a un espace vaste, une dimension vadbamhaveut dire phénomenes, cet espace étant la
ultime ou 'on est dans cette compléte ouvertuesprit. Cette dimension n’a pas de milieu parce
gu’il n’existe pas de moi au centre comme pointé&férence pour tout le reste. Il n'y a ni centrie, n
milieu, ni personne qui se positionne comme teh'\la aucune pensée telle que : « Je suis leeentr
de cet espace ». Il n'y a ni centre, ni limitegieh d’autre au-dela de cette dimension, ni aileur
C’est pour cela que cette dimension est dite onrmdippénte : elle est partout, elle n'a pas de ligite
elle ne fait pas de différences avec autre chose.

Cette dimension (de la vérité ultime) est « nateneént au-dela de la souffrancerang chin
nyia ngen. Au-dela de la souffrance, c’est la traductiommpnirvana. La nature de cette dimension
c’est le nirvana, la paix absolue c'est-a-direitade toute souffrance, la fin de toute tensionsdan
'esprit. On peut traduire souffrance par tensiQuand I'esprit devient étroit, petit, il y a tensio
Telle est la souffrance. Quand la dualité est presd’esprit est « petit » et cela crée donc des
tensions. L'esprit exempt de dualité est vastes $ianites. C'est cela le « sans souffrance ». ltanea
de l'esprit est donc naturellement au-dela de ls#fremce. Elle est ce que le Bouddha nomme
« nirvana » : la fin de toute tension, de touteffsance.

« Avec I'eeil de I'esprit, sans penser, contempled@s torpeur, ni agité ni confus»

Il faut contempler avec « I'ceil de I'esprit ». Redmavec ldo mig, avec — on pourrait dire — cet
ceil de sagesse qui regarde la nature des chosasd Qo parle de I'ceil de I'esprit, I'ceil de la ssgg
nous pensons souvent qu’il est situé au milieurdatf mais il n'est localisé nulle part. Méme s le
bouddhas sont habituellement peints avec un cededgagesse entre les sourcils, cela ne représente
pas une capacité du corps, c'est seulement un &hlraksemblant certaines énergies subtiles. Mais
I'ceil de I'esprit, c’est la capacité a se connasnéméme. Nous avons l'impression que pour voir il
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faut un moi qui voit et percoit autre chose. Ermgqueconcerne I'eeil de sagesse, c’'est voir sansmu’u
moi voie autre chose ; c'est simplement voir, re@itte sans que personne ne reconnaisse ou
connaisse. C'est cela I'eeil de la sagesse, I'celledprit. Il n’est pas aisé d’en comprendre lessen
mais ici l'instruction méditative est: « Si tu &3 encore avoir compris, tu n'as pas compris. » Si
guelgu’un pense encore : « J'ai vu », c’est qudl pas vu. Ce n'est pas cela qu'on appelle « voir »
Ce gu’on appelle « voir » transcende la notion weqp’un qui voit et de quelque chose qui est pergu
C’est pour cela qu'il est dit: « Avec I'ceil de djarit, sans pensées, sans concepts, sans cogitation
contemple » (ou : regarde). Nous regardons sarcepts) avec le regard intuitif. Cela fait référeace
cette capacité de connaitre sans concepts. Etogdiesdétente sans concepts « sois libre de tqrpeur
agitation ou confusion », qui sont les trois obdstacde la méditation. « Torpeur », c’est la tendagc
s'endormir. C’'est I'opacité de I'esprit, d'un edpgui ne voit pas clair. C'est comme entrer dans un
piece sombre, trés peu éclairée, dans laquelle amauss du mal & distinguer les objets. Tout comme
dans cette piéce, nous ne voyons pas exactemepi se passe dans notre esprit. Avec I'agitation, i
y a beaucoup de lumiére, mais tout est en désdr@gitation peut étre tres précise, mais celargp t
vite, nous ne voyons pas clairement a cause dapidité des impulsions émotionnelles. Quant a la
confusion (on parle d'un flou), il y a assez deiluwsité, mais nous ne voyons pas clair non plestc’
comme si nous étions dans un brouillard. Bien cuduminosité soit la, I'esprit est embrumé,
imprécis. Ces trois obstacles a la méditation $&ragst a la fois a la pratique de shamatha et au
mahamoudra. Nous pourrions également le dire dautee maniére : « Sois présent. Quand tu es
vraiment présent, I'esprit calme, tu vois claim'y a pas de torpeur, pas d'agitation. Sois simglet
présent en toute clarté, avec toutes les capatstéssprit. »

Apres cette série de descriptions de I'esprit @fishtisha, a I'instar de tous les maitres, nous
met donc en garde contre la perte de clarté, dscamce, de vivacité de l'esprit. En effet, en
entendant les instructions sur le mahamoudra, nadsns tendance a lacher tout effort, a sombrer
dans un état de complaisance, d'autosuffisancenetia dire : c'est « cela ». Mais c’est juste t'éha
mouton, pas autre chose. Nous sommes dans un maleqpeesence parce que nous cherchons
quelque chose ressemblant a cet état indéfinissiuet par les maitres et que nous essayons de
produire. Mais la seule chose que nous arrivoraira,fc'est de sortir de la turbulence habituelle s
un fond d’anesthésie mentale. Nous anesthésions esprit, nous ne sommes pas bien vifs, pas bien
présents. Nous ne voulons pas entrer dans la peskraliste parce que nous avons développé un
rejet de la dualité. Nous cherchons autre choseofime nous ne connaissons pas lI'entrée dans le
mahamoudra, nous anesthésions notre esprit popaseentir la dualité, ce dualisme. Nous pouvons
donc passer du temps dans ces états d’esprit ésgsthet quand nous en sortons, nous pourrions
avoir I'impression que : « Ce n’est pas moi quingdité (parce qu'il y a encore une mémoire). Je n'a
pas le souvenirs de ce qui s’est passé, le terapséLoulé, mais c’était sans fin. » En fait, nawiens
juste endormi notre esprit. Nous l'avions suspegilgehors du circuit habituel pourrait-on dire. $1ai
ceci n'est pas le mahamoudra parce que tout edtduasun rejet de la dualité. Comme toujours, nous
ne voulons pas rester aussi stupides et dualldtes avons entendu trop d’enseignements sur la non-
dualité et maintenant nous voulons absolument seentoila pourquoi le refus de la dualité est a la
base de cette méditation erronée. Il ne faut pasrestans le refus de la dualité parce que la tfuala
pas de substance. Il n'y a pas a lutter contre eéfler’est pas une ennemie. Il n'y a pas de hoéteea
dans la dualité. C’est juste une facon de fonctomt nous pouvons nous détendre avec, parce que Si
nous luttons contre cette illusion du moi, du jeus la renforcons. Elle n’est pas substantiellgtjlan
donc de lutter contre elle.

C’est pour cette raison que tous les maitres temmileurs instructions sur le mahamoudra avec
ces conseils : « Restez bien vigilants, restez piésents, ne faites pas I'erreur d’anesthésierevot
esprit, de le mettre un peu a I'écart de ce quasse. Regardez en face ce qui se passe et voyez la
nature illusoire de tout ce qui s’y éleve. Affrantee qui est vraiment 1a, ne fuyez pas la réafityez
présents et ne faites pas de la dualité une ctuogeedaquelle il faut lutter. Il y a « moi », d@ard. |l
y a une pensée du « moi » qui s’éléve. Alors, tlagsensée ? Ou est le moi ? Regardez... Regardez
Si vous trouvez un « moi», un «je ». Si vous meez rien, restez dans I'absence de «rien a
trouver ». C’est l'instruction que nous avons vier h prenez le «rien & trouver » comme votre
pratique. Faites face a tout ce qui s’éleve. Debrenses expériences vont surgir et nous ne pourrons
en éviter aucune. Quand nous pratiquerons le maldnaonous ferons nécessairement face a toutes

33



les expériences désagréables et agréables devigotMous ne pourrons pas éviter un seul souvenir d
notre enfance, les événements mal vécus vont émetiest normal, parce que nous donnons de
'espace. Tout va remonter a la surface ; touts sxeeption. Toute notre biographie va revenirc®ar
gu’il y a I'espace, tout peut se manifester, toaitgei n’est pas digéré va remonter. Il n’y a pas de
problemes, cela remonte, nous regardons et nowsd@andons avec. Il est important de comprendre
gue nous ne pouvons pas fuir notre histoire pen_e mahamoudra n’est pas la solution pour
éviter de faire face a ce qui se passe dans r&jré,eour fuir le karma. Si nous avangons rapielem
avec le mahamoudra, dés que les pensées montespgt] nous nous détendons, nous voyons leur
nature illusoire. La se trouve la solution qui npesmet de moins souffrir. Mais quand méme, tout va
remonter ! C'est cela la purification du karma. 4pet purifié sera dans le nirvana et deviendra
bouddha. Quand I'esprit n'est pas encore puriféén’est pas encore I'état de bouddha. La purificati
nécessite que les choses remontent a la surfatestipas nécessaire d’analyser chaque fois kmeha
des causes et effets qui a produit telle expériendelle peur. Nous pouvons couper court en aflant
la source de chacune : la saisie égoiste, et cfagudésamorcer, détendre cette saisie, ce qgridib
I'expérience. Des épreuves fortes vont remontexdiais, quatre fois ou plus, jusqu’'a ce qu’'elles
soient vraiment libérées. Il faut avoir de la pate pour passer a travers. Le mahamoudra n’est pas
fait pour ceux qui veulent fuir leur histoire pemselle. C'est impossible. Que se passe-t-il quangyv
allez en retraite ? Vous avez les enseignementamdhamoudra, mais avec quoi devez-vous
travailler ? Avec tout ce qui remonte. Nous ne mmsvpas fuir, nous allons tout voir, le miroir
devenant de plus en plus clair, tout voir seralde pn plus pénible. Si nous saisissons, ce sesa tr
pénible. Si nous saisissons moins, cela le seraan8i nous ne saisissons pas, cela ne le serd pas.
appartient donc a chacun d’essayer de moins s8igious nous identifions avec toute ce qui remonte
c’est un chemin presque sans fin, parce que noolsreons le processus de lacher-prise. Cela
remonte et chaque fois nous en faisons toute wteitd. Nous regardons devant, derriere et pourquoi
et moi... et cela prend beaucoup de temps. Quandvasns aller un peu plus vite, nous disons :
« D'accord, je vois ; c’est la saisie égoiste. Qmiime suis pris encore une fois au jeu, le molaibu
étre important. » Et c’est ainsi que nous travessraque chose, chaque peur, chaque désir, tout.

Que le chemin soit pénible ou pas, dépend de oboix. Ce n'est pas le chemin lui-méme qui
est pénible. Le chemin lui-méme est libérateur,arggns-le, c'est un cadeau! Tout ce qui se
manifeste dans notre conscience pour se libéreurestadeau, c’est génial. Le chemin ne devient
pénible que lorsque nous saisissons a chaqueddisment ce qui remonte. Pour celui qui s'ouvre et
dit : « Merci de me montrer encore une fois morueilg merci de me faire voir toute cette jalousie e
moi, merci de me faire prendre conscience de mipde agressivité, de tous mes attachements, mes
désirs. Je n'y aurais pas pensé, mais maintenanjequois, je dis merci. » Et nous remercions le
Bouddha et la pratique pour le cadeau qui nous gtediy voir plus clair. De cette maniére, c’esstre
facile. Habituellement, quand quelque chose nowsng€, nous disons : « Non, hon, ce n’est pas moi,
non ce n'est pas possible, non ! » Et nous résistaous nous battons, nous luttons, et disonsarn!N
Je suis encore tombé dans la saisie égoiste.slawgyje suis un pratiquant nul ! » Et nous ortioes
notre propre drame, c'est tout. Et le drame comtileutemps ou nous continuons a jouer. C’est donc
un pratiquant nul qui veut quand méme méditer,vguit voir & moitié ce qu'il est et ce qu’il n'est
pas ; et ainsi nous prolongeons la souffrance. it& p’est quand nous ne voulons pas voir nous-
mémes, quand nous avons honte devant le lama, vaulens nous cacher devant lui. Nous ne
voulons pas admettre a quel point nous sommestégoi$ous voulons que le lama nous fasse des
louanges, qu'il voie nos qualités et nous voulanscher le reste de notre esprit. Mais cela pgdo
notre souffrance car nous ne recevons pas l'aidémmus avons besoin puisque nous avons du mal a
la demander, & accepter les conseils, a les neaitqgratique. Cela prolonge le chemin et crée une
souffrance sans fin.

Donc, tout ceci pour dire que la pratique de mahaire ne se fait pas sur « des nuages de
mahamoudra », mais bien ici dans le concret, exarfidiface a tout ce qui s’éleve, sans torpeur, sans
agitation, sans confusion. Méditons un petit momksgprit ouvert, en ayant un regard direct poair ¢
qui est.

---- Méditation ----
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Dans la session précédente, vous avez recu t@stexplications pour vous permettre de mieux
comprendre le sens de la prochaine phrase qui demt texteLa prajnaparamita en sept cents
stances

« Ne rien adopter, saisir ni rejeter, voila la méalion de la sagesse transcendante. »

Quand on dit : « Ne rien adopter » (adopter séadi en tibétain) c’est, par exemple, quand je
prends le stylo jadopte, c’'est-a-dire je prends et j'y tiensAdopter », dans la méditation, veut dire :
cultiver. Il n'y a rien a cultiver dans la méditati de la prajnaparamita, dans le mahamoudra ;arien
adopter, a cultiver, dans le sens de : « C'esueg@veux », de ce mouvement-la de I'esprit. Ut fge
libérer du désir de vouloir garder ou cultiver qued chose. La raison pour laquelle il n'est rien a
cultiver, est que I'état naturel, fondamental, tesfjours 1a ; il n'est pas a cultiver, il est seunt a
découvrir. Découvrir, dans le sens littéral, c'astire enlever les voiles, enlever les couvertates
tout ce qui couvre I'état fondamental.

« Ne rien saisir » zoung est pris dans le sens de «rien a maintenir i m#ssi de «rien a
maitriser ». Ce sont les différentes nuances duenm@ot en tibétain : ne rien saisir, ne rien madtris
ne rien maintenir. Ceci évoque ces mouvementseserit qui s'opposent a la fluidité, au changement
et qui sont ceux de vouloir garder, maintenir, ng@ét, dans le sens de « j'espéere que cela ne ereang
pas pour autre chose ». La pratiqgue de la prajaaptx, du mahamoudra est toujours ouverte au
changement. Il n'y a rien a maintenir, a saisircpague la nature fondamentale ne peut pas étre
perdue. Elle est toujours 1a, elle n'a pas besodéirel maintenue. C'est dans ce sens qu'il faut
comprendre « saisir ». La raison est que, dansildté, dans le changement d’un instant a I'adiee
'esprit, linstant suivant —comme linstant préledt—, a toujours la méme nature, celle du
mahamoudra, de la prajnaparamita. Nous n’avonsbpasin de maintenir le mahamoudra ou la
prajnaparamita. Nous n’avons pas a nous inquiét¢etat ne sera jamais perturbé, c’est impossible.

Quand on parle de «ne rien rejeterdor(oua en tibétain), c'est dans le sens de ne rien
repousser, ne rien abandonner. Nous avons des meunt& d’'aversion, comme par exemple : « Je ne
veux pas de cela, je ne veux pas du voile de l&itéude tous les voiles. » Nous repoussons, nous
rejetons les voiles. Nous rejetons le moi, l'idiepensée d’'un moi. Tout ceci n'est pas nécessaire
dans la méditation du mahamoudra. Maintenant, igm&tendre un peu plus sur ce sujet, parce qu'il
s’agit-la de toute une attitude par rapport a lalitki Dans les enseignements que nous avons
entendus, on parle de la dualité comme étant ledgpaobléme, la source de tous les problemes du
samsara. La saisie égoiste est la source de touffeamice. Elle est donc le mara, le démon, leldiab
Et nous entendons, d’années en années, dans kEgremeents sur la cause, la source de tous les
problémes, que c’est cette saisie égoiste épolblant@i empoisonne tout, aussi nous avons envie
d’en sortir. De plus, nous développons une aversin®rs ce mara, une aversion envers cette dualité,
cette facon de fonctionner « en sujet et objet aisMlans la pratique du mahamoudra, cette aversion
envers la dualité devient elle-méme un obstacle pester détendus avec la dynamique de notre
esprit.

Regardons de plus pres. En quoi consiste la dukditeaisie égoiste ? Ce sont des pensées qui
se disent : « moi » et des pensées qui disentitre a. Elle consiste en des mouvements d’esprit qu
manifestent toujours ce méme théme : « moi etréawt La dualité est-elle autre chose que cela ? Me
suivez-vous jusque-la ? Je crois que nous sommaesatd. Il ne s’agit que des pensées répétitives qu
disent « moi » avec toute la suite, une identificatjui se porte sur tous les différents événemsmts
passant dans notre espirit.

Dans I'expérience vécue, nous avons l'intuitionnoaitron dire, le sentiment, d’un centre et de
guelque chose d’autre. Nous vivons avec la per@eofi’'un moi, un centre, expérimente autre chose.
Mais quand nous regardons durant la méditationsee8ments ne sont que de toutes petites pensées,
des mouvements de l'esprit. C'est dans ce sensl'queparle de pensées. Elles sont de petits
mouvements de I'esprit, de petits mouvements réfiegui se font continuellement. Ce n’est pas un
non mouvement, une absence de mouvement, il slagitpetit quelque chose qui se passe au niveau
de I'esprit. Et si nous regardons dans cet eggriiyoyant ce mouvement rapide se positionner comme
un moi et se positionner avec un autre en faces pouvons voir que ces mouvements eux-mémes
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n'ont pas de substance, il N’y a rien de solidesdzatte pensée du moi. Donc, ou est le probleme ?
Pourquoi lutter contre un démon qui n'a pas detailie existence ? Si nous luttons contre ce mei, ce
petites pensées qui reviennent encore et encous,laar donnons de I'existence, nous leur donnons
plus de solidité, nous en faisons un véritable l@rab. Nous devenons comme quelqu’'un luttant
contre une ombre ou comme Don Quichotte contrdias d’'un moulin et qui s’épuise en vain. Et
nous-mémes, quand dans la méditation nous en so@roesniveau-la, nous commencons a lutter
contre la dualité, nous sommes mécontents de neamsines de fonctionnement, de nos petites
pensées qui se disent « moi ». Bien entendu, wegiurs le moi qui n'est pas content, c’est le moi
méditant qui ne veut pas de la dualité. Et mémas momurrions étre en colére envers ce moi méditant
tellement stupide de lutter contre une ombre, eootre non-existence. Cela solidifierait encore un
autre probléeme.

La solution est simple, c’'est accepter la dualitdhme un mode de fonctionnement. Seulement,
il ne faut pas se prendre au jeu. Il ne faut paestir ce mode de fonctionnement avec un sentiment
que le moi existe véritablement. Il faut étre détewis-a-vis de la dualité. Cette fagcon de direck m
et «toi», nous permet beaucoup de choses ainsingucommunication assez simple avec
I'environnement. Tout le monde comprend « moi x &i », il N’y a pas de probleme. Le probleme
commence avec l'identification, quand nous commasgd défendre ce moi et a vouloir le nourrir,
guand nous croyons veéritablement dans son existéecgrobléme existe parce que nous solidifions.
En laissant les pensées se manifester dans lawerntamporaire, éphémeére, celle du moi n'a jamais
nui & personne, ni a I'esprit. Elle va et vient. @eet-vient (de cette pensée) n’est pas un pranlém
Mais quand nous ajoutons des pensées émotionnadles,entrons dans tous ces processus créant des
chaines réactionnelles, du karma. C’est la ou edsigéritable probleme.

Quand nous laissons les ombres, les phénoménssirla passer sans que d'autres pensées
s’éléevent, il 'y a pas de problémes avec la déakille est, de par sa nature, la nature de I'gdari
prajnaparamita. La pensée du moi a comme natuggepte mahamoudra, la nature de l'esprit. Il ne
faut donc pas la refuser. Si nous refusons la pedaémoi, si nous ne voulons pas la voir, nous ne
voulons pas non plus voir sa nature. Nous lutt@rgre ce qui est par nature mahamoudra. Nous
luttons contre les projections de I'esprit sang goie ces projections ont la méme nature que fespr
Au moment ou nous luttons contre une pensée deatistist comme si nous disions : « Il y a quelque
chose dans mon esprit qui n'a pas la nature derites C’est impossible ! Il faut voir la nature d
chaque pensée qui s’éléve. Il faut étre consciRmir pouvoir étre conscient, il faut d’abord aceept
leur présence. Un pratiquant de mahamoudra neusgesglus du nombre de fois ou la pensée « moi »
s’éleve dans l'esprit, il se soucie tout simpleméatvoir la nature de toutes ses pensées. Et a ce
moment-13, il ne fera plus la différence entree@iénsée et les autres. Elles sont toutes traltés
méme maniére. Ne laissons pas la pensée du mai arée réaction de rejet aussi bien que
d’attachement dans notre esprit. Restons — compst dlit — « sans saisir, sans rejeter ». Restorss h
de ce jeu samsarique que sont I'espoir et la @aifdttachement et I'aversion. Méfions-nous des
apparences.

« Ne demeurer en rien, voila la méditation de lagease transcendante. »

« Ne demeurer en rien » c’est : ne pas cherchgoods de repéres. Cela ne signifie pas que
rien n'existe, pas du tout. C'est seulement negtescher & demeurer en quoi que ce soit, ne pas
chercher une stabilité, une base, un objet surlegpus pourrions rester. Et surtout ne pas demeure
dans la vacuité qui est complétement illusoire. @ariest I'abandon total de toute recherche de
sécurité. Nous ne cherchons pas a nous rassurgowerant une demeure stable. Le pratiquant du
mahamoudra ne cherche pas de demeure stable pllusae support, plus d’objet de méditation.

« Etre totalement conscient, sans rien penser, &oila méditation de la sagesse
transcendante. »

Il faut que vous corrigiez cela. « Ne pas réfléchir quoi que ce soit, et rester (ou étre) sans
point de référence, voila la méditation de la ssgé&sanscendante. »

« Ne pas réfléchir sur quoi que ce soit et étre sgmint de référence, voila la méditation de la
sagesse transcendante. »
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Cela a déja été expliqué. Un bon exercice a fairméditation, c’est s'imaginer de ne demeurer
en rien, c’est-a-dire de ne pas chercher a étmum@sC’est le plus difficile, mais c’'est aussiquéil
est nécessaire de pratiquer. Par exemple, jentehdadroup parler, je ne comprends plus rien :
demeurez ainsi, ne cherchez pas a comprendre. &essdans un état émotionnel et vous ne savez
plus quoi faire : demeurez ainsi, ne cherchez passolution. Cela veut dire : pouvoir rester présen
sans avoir la certitude d’avoir la bonne méditation

---- Méditation ----

Avez-vous des questions a ce sujet ?

Question : Ce n’est pas vraiment une questiont@ks quelque chose que jai ressenti, que
jai vécu. A chaque fois que je lachais les penséeslles qu’elles aient été, j'avais vraiment la
sensation d'une petite mort, d’'une tristesse etgstais la-dedans, je regardais, cela partait et
revenait. C'était la premiere fois que je resseni@la, cette tristesse de lacher quelque chose.

Ce que tu ressens, c’est la mort d’'une petite ifieation, et la fin de cette vie c’est la mort
d’'une grosse identification. Et toi tu vis la maoftine toute petite identification chaque fois que t
laches une pensée dans laquelle tu t'es déja uimpestie.

Question : J'ai une question a propos de la puafion du karma. S'il arrivait que nous
fassions une expérience de dharmadhatou, de dlaing@re, est-ce que tout le karma serait purifié ?

Nous ne purifions qu’un petit peu de notre karmanIsQr. Mais c’est beaucoup, comparé a
d’autres instants d'esprit qui purifient moins.réiste encore toute une montagne de karma, méme
apres la premiére entrée dans la non-dualité.

Question : Pouvons-nous résumer grossierement llmmaudra comme étant une acceptation
totale de tout ce qui s’éléeve, sans intervenir Fla premiére fois, je viens d’expérimenter quelqu
chose : c’est de juste rester et se sentir entiergrdétendue. C’est une expérience formidable.

On ne peut pas définir le mahamoudra de cette mep#rce qu'il n'y a personne qui accepte
guoi que ce soit. Donc, le sentiment d’'acceptapimvient d’'un sentiment du moi. Pour répondre a ta
deuxieme question, I'expérience que tu as faitesimsplement une expérience de chiné. C'est une
expérience ou tu étais dans un état de chiné quigtee décrit comme I'acceptation profonde de tout
ce qui se passe, sans tomber dans les mécanisrsaisidect d’aversion.

Suite de la question : Donc, dans la progressioiméhlhaktong, mahamoudra, cela suppose
gue nous ayons déja une base stable de chiné pourensuite une vision profonde, avant de pouvoir
passer au mahamoudra.

Il'y a, grosso modo, deux chemins. Celui dont tdega établir d’abord la pratique de chiné,
puis quand l'esprit est assez stable, regardeenade qui s’éléve et grace a ce regard intuitif, lao
nature des choses. Donc, cela présuppose I'exestdhme stabilité, d'un calme mental avant de
pouvoir regarder. C'est le chemin que la plupagt giens suivent. Il y a un autre chemin pour celix qu
ont des apercgus spontanés, intuitifs de la réalités qu'ils aient au préalable développé la pratitp
chiné, shamatha. Avec la compréhension qui s’élievees instants, ils stabilisent, calment leuriespr
pour recontacter cette ouverture, encore et encore.

Question : J'ai un fort attachement au corps consoarce de sensations qui produisent des
pensées. J'ai essayé de détruire mon corps comuareesde sensations, les pensées ont disparu et je
me suis senti comme dans une impasse. Je penas aegx compris quelque chose.

I me semble que pendant quelque temps c’'est simgie la surprise de faire abstraction du
corps, de ne pas donner autant d'importance asc@gla ne restera pas ainsi. Tu vas continuer a
méditer et remarquer des milliers de pensées qui s@lever, sans étre en relation avec quelque
chose que tu ressens dans le corps. Actuellemesg tlans la phase d’étonnement. Tu es étonné de
constater qu’il existe tout un espace de libert@nguon ne s’identifie pas autant avec le corpssMai
les sensations du corps vont revenir et & ce molaeitne faut pas leur donner une grande
importance. Les autres sensations aussi, telle§aue, I'odorat, la vue, toutes vont revenir lefaiut
juste voir le va-et-vient de toutes ces perceptidins constateras aussi que de nombreuses pensées
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s'élevant dans I'esprit n'ont pas de support séakdEt si tu peux rester dans la non-saisie, tase
étonné en voyant combien la vie est facile.

Question : J'ai I'impression que, petit a petiteaves années, je comprends mieux tout ce dont
nous sommes en train de parler en ce moment e€arertemps, j'ai un calme mental aussi nul que le
premier jour ou j'ai posé mes fesses sur un coudlsitly a vraiment aucune amélioration. Et quand
j'ai 'impression que la compréhension évolue dansméditation, je me demande si c’est possible ou
si c’est une illusion ?

Tu comprends certainement mieux les choses etdenm@ghen général. Mais il y a un point clé
gue tu n'as pas capté, c’est I'aversion ; celarte@utour du sujet de I'aversion. Dans ta médiadi®
chiné, tu éprouves de l'aversion envers le mouvémemtal et cette aversion produit toute I'agitatio
de ton esprit. Si tu laches cette aversion enesrptopres mouvements mentaux, tu verras s'installe
immédiatement un calme mental. Donc, I'émotion gléil te faut travailler maintenant, c’'est
I'aversion, l'irritation.

Question : J'ai compris maintenant que I'observataiest qu’une pensée et jai 'impression
gue dans mon agitation mentale c’est souvent I'oladeur qui crée cette agitation. Mais comment
rendre I'observateur plus calme, plus gentil, pliosix ?

Il faut donner de I'espace a I'observateur et reegssayer de I'étrangler ; il faut donner I'espace
a ses pensées. Vous pouvez participer : remargsestobses, bien observer, il n'y a pas de problemes
Il ne faut pas lutter contre I'observateur, ni gssale gagner un peu de terrain par rapport a-celui
qui vous rend la vie difficile. Il faut supprimex lutte et ouvrir I'espace.

Sixieme enseignement

Méditer sur I'espace

Dans ces enseignements sur la maniére de prafasagesse ultime (le mahamoudra), nous
arrivons a une citation tirée delLa Prajnaparamita en huit mille stancesGe texte trés connu fait
référence pour toute la pratique de prajnapara@itdit :

« Méditer sur la sagesse transcendantiest méditer sur I'espace.
Mais comment médite-t-on sur I'espace ? »

Le méme soutra poursuit :
« Alimage de I'espace, la sagesse transcendastgare absence de concepts

A la maniére de l'espace qui est au-dela de tolgssidées, de tous les concepts, la
prajnaparamita est au-dela de tous les conéepBspace »nam kaen tibétain, désigne également
I'espace entre les planetes. C'est aussi le cls de sens de I'espace indéfinissable de notrermi
Nous prenons cette image parce que nous pensari&gpace. Nous regardons le ciel et nous voyons
le bleu. Mais si nous méditons sur le ciel, si neegardons un peu plus profondément, nous ne
trouvons ni fin ni centre dans ce ciel. Et c’estipoela que cet espace derriére les nuages convient
bien. Il est comme une image qui nous rapprocheedgqu’est la nature de l'esprit, de ce que nous
découvrons quand nous regardons dans I'esprit.

Dans la méditation du mahamoudra et du dzogchenytibge donc le ciel comme base de
méditation. Nous pouvons nous allonger et diriggranregard dans la partie a I'opposé du solelk(si
soleil est a I'est, nous regardons a I'ouest) gmuvoir poser les yeux dans I'espace sans étreliéblo
Il faut aussi faire en sorte que notre champ dewise soit pas obstrué ou délimité par des arwes
autre chose. Nous ne devons voir que I'espaceLet détendre la. C’est une pratique enseignée dans
les deux traditions : mahamoudra et dzogchen. €st pas une méditation trés facile parce qu’'au
début nous sommes éblouis par la lumiére, il fautertain temps pour arriver a nous détendre et nou
fondre en quelque sorte avec I'espace pour pouwmirs y ouvrir complétement. Mais quand la

2 Cest ce que dit le tibétain, raccourci un peulparaducteur.
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situation s’y préte, il faut essayer de le fairgoetndre le temps nécessaire pour ne plus étreigblo
Au début, il faudra peut-étre patienter dix a gainznutes. On regarde, c’est trop clair ; on felese
yeux, on regarde & nouveau pour s’habituer. La taduol peut alors commencer. Tout ce qui précéde
n'aura servi qu'a s’habituer a toute la clarté @l. Si nous regardons de cette maniére dans bespa
nous allons découvrir que lui-méme n’est pas uetoljien ne nous permet de pouvoir y fixer notre
esprit. Il faut trouver un moyen pour que le regsedrepose sans voir une surface sur laquelle nous
pourrions poser 'esprit. C'est la méme chose d'esprit lui-méme. « Rester I'esprit dans I'esprijt
c’est développer cette capacité de demeurer sanbjande fixation, sans un objet que nous présente
'autre. Dans notre univers, le ciel est I'objet ahéditation qui a le moins les caractéristiques de
I'autre, de quelque chose en face de soi. Nousgr@muvraiment nous perdre parce que rien ne nous
impressionne comme étant l'autre. Il y a justeléijpce bleu est partout ; il n’existe pas de palgis
bleues sur lesquelles nous pourrions nous focaldmus n'avons pas la possibilité de vraiment saisi
cet azur. Et donc, quand nous regardons notre @megprit, c’est la méme chose : quand il N’y a pas
de penseées, il n'y a pas d’objets sur lesquels pousions nous focaliser.

Je continue avec la citation suivante parce quistigique davantage ce dont il s’agit quand on
parle de la méditation sur I'espace.

« Ne pensez a aucun objet de pensée,
Ne pensez pas non plus a la non pensée.
En pensant ni a I'un ni a l'autre,

Vous verrez la vacuité. »

« Ne pensez a aucun objet de pensée », c’est-a«@echerchez pas les points de référence
dans les mouvements mentaux ; ne cherchez pasugugigse sur lequel vous fixer pour vous donner
une assurance, une sécurité.

« Ne pensez pas non plus a la non pensée », @a®t-ae faites pas de I'absence d'objet, un
objet ; ne vous dites pas : « Maintenant, je vesser I'esprit dans I'absence de la pensée » uand
vous regardez dans I'espace, dans le ciel, ne gites « Maintenant je me concentre sur I'abserce d
tout objet ». Cela ne fonctionne pas ainsi. Il fgouvrir sans chercher le moindre point de réféeen
ni méme un concept. L'absence de quelque choseébeuencore un point de référence sur lequel
I'esprit pourrait se baser et cela gacherait laitagdn. Il faut donc veiller sur cette tendance igpus
crée des points de référence nous maintenant tfwst| notre esprit essayant de combler par des
pensées, la peur, I'anxiété de ne plus nous regrouv

« En ne pensant ni a I'un ni a l'autre, vous veteezacuité. » Nous voyons I'absence de toute
solidité, 'absence d’'un moi. Nous verrons ce geet\dire la vacuité, nous verrons en méme temps la
plénitude de cette expérience, I'absence de toqucest définissable. C’est cela la vacuité.

« Comment voit-on la vacuité 2 0On lit dansLe soutra qui résume parfaitement le dharma :
« Bhagavan, ne voir aucune chose, c’est la visiartteentique. »

On pourrait dire que « la vision authentique »st\wir que dans tous les phénoménes qui se
manifestent a I'esprit, rien ne dure, rien n'edbdantiel. Cette facon de voir qui transcende toute
notion est une compréhension intuitive qui s’éleate nous savons que nous avons vu. Une
compréhension s’est élevée due au fait qu'il n’siem a voir. Grace a cette maniere de voir, nous
avons résolu ce paradoxe de I'enseignement, dedttdng. Tout ce qui est écrit ici est appelé
vipassana, lhaktong. C’est la vision pénétranténgwoit rien, qui ne voit que I'absence de ce que
nous avons pensé étre présent. Voir de cette neawiest ce qui libére. A ce moment-la nous sommes
délivrés de la notion d’un moi, d’un soi. Et la tigaqu’il nous faut acqueérir, c’est la patiencen8us
voulons voir, nous ne verrons pas, il faut laissamir cette vision. Elle s’installe quand nous nous
habituons a demeurer sans point de référencéa pgtience c’est aussi le courage. C’'est unenie
courageuse qui fait face a toutes les peurs s’8tey@and nous demeurons sans point de référence et
qui gentiment nous encourage a continuer, a |agheantage et a nous ouvrir de plus en plus a ce
gu’'on appelle la bénédiction. La bénédiction ctadtespace, c'est rencontrer cet espace intugifad
vient toute la bénédiction. Tout ce qu’on appellgérédiction du maitre » vient de cet espace dui es
aussi appelé dharmadhatou Donc, patience, coutageer-prise, avoir le courage de lacher le
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contrble et le lacher, grace a tout cela, cetteeadimension que I'on appelle bénédiction peut
s'installer dans notre étre. Et c’'est ce qui nowmgporte, qui transporte notre esprit dans une
ouverture totale.

Quand on dit que « nous entrons » dans cette diorerisn’y a pas de moi qui entre. C'est ce
courant d’étre qui s’ouvre au-dela de toute linitat Dans le vajrayana nous aimons beaucoup parler
de bénédiction. Dans les autres traditions boutithisn en parle trés peu. La bénédiction, c’es cet
inspiration qui vient de ce qui n'est pas moi, geint de la nature de bouddha, de cette dimension d
mahamoudra. Et on parle d'une expérience de béi@diquand l'esprit se sent porté, invité a
s'ouvrir au-dela de ce que nous pourrions fairenuar propres efforts. Mais c’est quelque chose de
tout a fait naturel, ce n'est pas mystérieux, ctpstlque chose qui arrive systématiguement quand
nous nous approchons de cette dimension non dibeles ce sens, elle est chargée de bénédictions.
Elle est tres inspirante parce qu’elle nous moqgtre la vie peut étre tellement facile avec le caeeur,
I'esprit complétement ouvert. C’est cela la béntalic

Quand nous disons ressentir la bénédiction trawvemsére corps, que des courants de
bénédictions nous traversent, etc., ce ne sontdgse phénomenes énergétiques. Quand I'esprit
s'ouvre, les canaux subtils s’ouvrent aussi et tmdi est de I'ordre de chiné. Ce sont des petites
expériences qui proviennent du fait que nous congomes a lacher. Ce n'est pas la véritable
bénédiction. La véritable bénédiction est au-delagdelqu’un qui ressent une bénédiction. Elle est
neutre, dans le sens ou il n'y a pas de grandéssptle bénédictions qui nous traversent. Tout cela
c’est parce que nous sommes dans la dualité. limérbénédiction, c’est cette dimension de la-non
dualité ou il n'y a plus quelqu’un qui pourrait diée les effets physiques d’une bénédiction et duan
nous en sortons, nous sommes tout rafraichis,ritesgt tout ouvert, tout joyeux. Mais c’est déja
apres. Quand nous en sortons, nous pouvons diEibéenfaits de cette ouverture.

C’était donc les explications commentées, sur laiéma de méditer la sagesse profonde. Est-ce
gue vous avez des questions a clarifier ?

Question : Quand on regarde le ciel, il y a toujpum oiseau, un avion, un satellite, quelque
chose qui passe. Quelle est I'attitude a avoir ?

Quand tu vois un avion, un oiseau qui passe, ¢ieste comme une pensée qui passe par
I'esprit. Cela ne change en rien I'espace.

Question : J'ai fait une expérience pendant lesspgmations. Je me prosternais et pendant une
demi seconde je n’avais plus le sentiment de nmit &tait la comme avant mais il n'y avait plus de
centre et c’'est aprés que j'ai eu comme une réad® sursaut parce que le contrdle revenait. Mais
j étais tellement intrigué, tellement intéressé patte expérience, que dans les jours qui ont S{avi
essayé de recontacter cette expérience (bien sig fut pas le faire, mais je 'ai fait quand méne
et jai pu expérimenter un peu quelque chose coroel@, une absence de centre mais avec la
présence d’un tout petit moi, d'un petit voile était la et qui observait. Je me demande s'il sagit
d’'une expérience de mahamoudra.

Je suis désolé, ce n'est pas encore cela, maisno@ace sont deux expériences de chiné : la
premiére est celle de pouvoir s’oublier dans ldiqua a un point tel que nos mécanismes de contréle
sont assez surpris de remarquer que le couranediébpéré presque seul pendant un court instant.
Ensuite, il y a donc ce sursaut, cet étonnemetetet reprise du contrdle. Mais la détente ques toua
ressentir dans cette expérience était telle gaes essayé de recontacter cette ouverture. Et camme
as fait ces efforts avec la volonté, que tu étaigivé@ par le moi pour contacter cette absence de
contréle, il y avait ce voile d’observateur qui aedgit et qui disait : « Alors, le moi est-il absen
pas ? » C'est donc une deuxieme expérience de phiséaible que la premiéere, mais les deux sont
encore dans le domaine dualiste.

Question : Tu as dit dans le texte : « Ne voir angceghose, c’est la vision authentique, c’est
Ilhaktong. » Donc &, pourtant, il n'y a pas de dtel Alors je crois que je n'ai pas compris la
différence entre Ihaktong et mahamoudra.

Le Ihaktong authentique, c’est quand on voit I'adasede soi, c’est le moment de Ihaktong et
c’est I'entrée dans le mahamoudra. Donc, le vdatéiiaktong, c’est déja le mahamoudra. On passe
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par le chemin de la vision et c’est le premier monte la non-dualité qui se manifeste dans I'esprit
Par contre, la pratique de lhaktong, toutes sdwigaes : regarder le sujet, I'objet, etc., son¢ un
pratique de chiné. Ce sont des méthodes dualistedarher le contrble. Mais quand cela arrivestc’e

déja le mahamoudra.

Question: Pourquoi I'expérience de S... n'est-ellas pl'expérience authentique de
mahamoudra ? Quelle est la différence entre cattescience d’oubli complet de soi-méme et une
autre expérience qu’on pourrait décrire comme mataana ?

J'ai des raisons d'étre certain de ma réponse. Blgis vous les explique et si je vous donne
trop d’éléments, étant donné que vous étes trémsnalles vont influencer votre facon de décrios v
expériences futures. Il ne faut donc pas vous doplns d’informations sur la facon dont I'expérienc
se passe parce que sinon vous fabriquez un senadasdtte expérience et a ce moment-la il devient
de plus en plus difficile pour le lama de vous guidquand vous lui décrivez spontanément ce qui se
passe dans votre méditation. Donc je ne donnesppes de précisions. J'étais moi-méme comme
cela. J'ai tout essayé pour « vendre » mes expEsed mes maitres comme étant le mahamoudra. J'ali
tenté trois fois — en étant compléetement convamoitméme — et je me suis fait renvoyer trois fois !
Voila.

Question : Y a-t-il un lien direct entre le compornent sans référence et I'expérience de la
méditation de mahamoudra ?

Ce qui peut aider, c'est de se comporter autreipaeatd’habitude. Et cela dépend donc de nos
habitudes. Si quelgu’'un est habitué & se compaderme un hippy, mettre un costume, changer
complétement d’habitudes, cela peut étre une graittdepour détendre son esprit. Et si quelqu’un se
promene toujours avec un costard, de le mettrenioutela peut aussi aider ! Nombreux sont ceux qui
ont essayé d’accéder a la nature de I'esprit gamogens extérieurs et cela ne fonctionne paswdtu to
Il faut savoir reconnaitre le bon moment. Par edepguand Tilopa a demandé a Naropa d’attaquer
cette jeune princesse qui venait de se mariemmhenboment pour trancher les concepts se présentait.
Mais un an plus tét ou un an plus tard, cela niapas été la bonne chose a faire. C'était le mamen
précis. Tout effort a vouloir gagner une ouvertdfesprit par un autre comportement extérieur
n'aboutit habituellement pas a grand-chose. Il {pu cela vienne du lama et au bon moment.

Nous allons méditer. Nous n'avons pas vraiment ibede regarder le ciel pour méditer
'espace. Il est toujours la. Nous n'avons pas inede le chercher.

---- Méditation ----

Soyons tout simplement présents, ouverts ; et lai €st nécessaire, nous pouvons toujours
prendre le souffle, la respiration comme suppomatee méditation.

---- Méditation ----

La post-méditation (activité)

Tout ce que nous avons entendu jusqu’a maintemaitt teait a la méditation proprement dite,
c’est-a-dire celle qui avait lieu dans les sessgmsle coussin ou dans des moments de détente sans
activités. Maintenant se pose la question : comraaohainer avec I'activité ? Ici, par exemple, nous
meéditons ensemble pendant I'enseignement et quand sortons, nous continuons avec ce qu'on
appelle la post-méditation. C’est I'activité entes sessions. Chaque pause, chaque repas, chaque
activité, est appelé post-méditation ou activitéeetes sessions. Gampopa répond a cette question e
disant :

« Entre les méditations, pratiquez le plus possiltée générosité et les autres actes qui
permettent d’accumuler des mérites, en considéramite chose comme une illusion magique. »

Deux grandes lignes se dégagent de ce conseilcubaulation du mérite et le prolongement
avec le regard de la sagesse. Donc, ce consethéotuaeux niveaux de notre pratique : le niveau
relatif et le niveau ultime.
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Au niveau relatif, nous mettrons tout en oeuvrerpdévelopper les paramitas telles que la
générosité, la discipline, la patience, la persiaves, la stabilité, I'ouverture d’esprit, ainsi que
'amour et la compassion qui en sont la source.sNaatiquerons toutes ces qualités en faisant de
chaque acte un acte de pratique, de présencewtedfore. Au niveau relatif, nous renforcerons donc
la force bénéfique de ce qu’on appelle « méritpas, des actions, des paroles et des pensées moins
égocentriques, qui sont I'expression d'une ouverplutot que d’'une fermeture. Nous encouragerons
ces actes-la et nous essaierons d'utiliser chageasmn qui se présente pour développer ces atitud
d’esprit.

Au niveau ultime, le conseil est de considérerasuthoses, c’est-a-dire toutes les situations,
comme étant le jeu de l'illusion magique. « Comme ulusion magique » veut dire : étre conscient
de la production fantasmagorique, étre conscienfaderéativité de notre esprit. Nous sommes
conscients qu’en fin de compte tout se passe desgrit et qu’il 'y a pas de solidité dans ce qui
arrive. Ce conseil-la améne une fluidité dans nattvité. Il améne un regard qui ne solidifie pas
mais qui laisse les choses, les situations, damskgture transitoire, qui sait que du plus ageaiol
plus désagréable, tout va se terminer et devenie alnose. Nous avons ce regard sur la nature
transitoire de tout ce qui se passe. Considéraatfare « illusoire » des phénoménes est encore une
étape mais a plus long terme. Il faut déja voir tpug change et que de toute fagon rien ne durera,
ne pourra rester en I'état, méme d’un instantdtiéa Tout change d’un instant a I'autre.

Pourquoi parle-t-on de la nature illusoire ? Onlegoate la nature illusoire parce que nous
sommes dans lillusion de croire que ce que nousnd est bien solide, bien stable et que nous
réagissons a cela avec I'espoir et la crainte. &ituation agréable fait monter en nous I'espoir que
cela dure, que nous puissions retrouver cettetgituancore et encore. Une situation désagréatle fa
monter en nous la crainte que cela dure et nols veulons pas. Nous sommes dans 'aversion, nous
voulons autre chose que cela. Toutes ces réadimmsbasées sur un manque de conscience de la
nature tout d'abord transitoire des choses, maiméiique. Cela dépend aussi beaucoup de
l'interprétation que I'on en fait.

Ce qui est illusoire n’est pas seulement trangfoirais nous interprétons les faits de maniéere a
leur donner une réalité émotionnellement importaltg aurait beaucoup a dire sur cette tendance a
investir la réalité d'une signification émotionrell Tous les mécanismes d'interprétation d’'une
situation comme agréable ou désagréable sont c@xeka grange ici en est bien la preuve. Nous
pouvons y entrer et dire : « Il fait si froid, ilaydes courants d’'air et ce n’est vraiment pasaddgé».
Mais nous pouvons aussi y entrer avec le sentiopgsic’est un endroit superbe pour s’y retrouver et
parler de la libération. Cela dépend beaucoup daglan dont nous interprétons la situation, ce que
Nnous voyons, ce que nous ressentons avec le earasguoi nous donnons la préférence. Et du coup,
cela peut devenir trés solide, comme si c'étaitnveat cela. Cette personne est vraiment désagréable
et nous ne comprenons pas comment une autre pergonmrait I'aimer. Cet endroit est vraiment
agréable (ou vraiment désagréable), nous solidifies choses. Et on appelle cela « croire a une
illusion ». Nous commengons & croire & nos propresprétations des choses et ne sommes plus en
contact avec la nature transitoire, nous ne sompass vraiment conscients a quel point nous
interprétons les situations. Personne ne vit unmengtuation comme son voisin ou sa voisine. Tout
le monde ici dans la salle a une autre expériereecal qui se passe maintenant. C'est une
interprétation personnelle des choses et si noen@ons, si Nous Nous écoutons nous-mémes, nous
nous disons : « Mais oui, c'est exactement ainsijgue vis. » Nous sommes tout d’abord convaincus
que les choses se passent comme cela. Du pointedd’'wn bouddha, ce n’est pas seulement cette
interprétation émotionnelle qui joue, mais toutes dacon de voir les choses de maniere solide au
travers de I'ceil humain, ce qui change compléter@zeperception. Par exemple, une souris qui vit ici
dans la grange a une toute autre impression datae. Et elle croit autant que nous que ceci téest
grange, elle adhére complétement a cette maniéne gercevoir qu’une partie de la réalité. On peut
comparer ce processus a des personnes qui regardefitm ou un magicien et qui croient
complétement dans la nature du spectacle. La difté&r avec un magicien, c’est que c’est notre propre
esprit qui produit tout ce cinéma. On lit ddresSoutra de I'absorption souveraine

8 C’est le Samadhi Raja Soutra dont Gampopa étaétkptacle dans une vie antérieure.
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« Les magiciens font apparaitre des chevaux, dépléants, des véhicules et toutes les formes,
mais quelles que soient les apparences, il n'y anti Sachez qu’il en est de méme pour toute
chose. »

Gampopa choisit cette citation du Samadhi Rajar8ougui parle de la nature illusoire des
choses — pour faire le point avec tout son ensgigné sur le mahamoudra. Les objets semblent
exister mais n’ont pas d’existence véritable. Leagges, les émotions, tout cela semble exister ; le
moi semble exister, mais n'a pas d’existence MddtaAujourd’hui c’est plus facile & comprendre
parce que d’autres, comme les physiciens, etcs dment que méme la matiére n’existe pas en soi,
gue méme dans les choses extérieures il n'y a passtnce véritable. C'est une notion qui passe
beaucoup plus facilement de nos jours parce qaeidémce (ou les sciences) en parle. Et le Bouddha
parlait de tout cela quand il évoquait la natutesdire des choses.

Nous y croyons et parce que nous y croyons, celsteexMilarépa, Marpa ou d'autres,
pouvaient passer a travers les murs parce qu’ilsroyaient plus dans I'existence propre des murs.
Malheureusement, moi j'y crois trop, alors je neppgas encore vous faire une démonstration ! Ce
qui est le plus important & comprendre quand ole phr la nature illusoire des choses, c’'est que tou
ce qui concerne notre interprétation personnellendade est due a la croyance en un moi, en un soi
qui existerait véritablement, alors nous avongdgance dans des émotions qui semblent étre splides
la croyance sur la fagcon dont se passent les isitisatSe libérer de cela libére de la souffrancis P
nous pouvons méme aller plus loin et nous libéeetidée que les phénomenes extérieurs ont une
existence propre. Ceci est encore une évolutios piofonde sur le chemin spirituel.

« Quand on s’est ainsi habitué a la sagesse tramsizate, méditations et post-méditations
deviennent indifférenciées et I'on est dégagé detégprésomption. »

Si dans I'activité nous pouvons développer la élae voir la nature illusoire des choses, il n'y
aura plus de différences avec la méditation. Pesiigtands bodhisattvas au-dela de la huitieme terre
(le huitieme bhoumi), méditation et post-méditatiom sont plus différenciées. lls se levent de la
méditation et leur esprit ne se ferme pas pournautes restent aussi ouverts, aussi clairs, aussi
conscients que dans la méditation. On appelle «é&achemin de la non méditation ». lls n’ont plus
besoin de s’asseoir pour méditer afin d’étre dawes plus grande ouverture, dans plus de clarté que
dans l'activité. Avant d’en arriver 13, les niveate clarté, de compréhension, sont assez différents
méme si nous sommes assez détendus et ouverttadaéslitation, dés que nous nous levons, nous
oublions tout et sommes complétement pris par andances. Pour les débutants, c’est la grande
différence entre méditation et post-méditation.

Sur le chemin de la pratique, la méditation et danpréhension s’approfondiront, I'esprit
deviendra plus ouvert, plus détendu et il est almseht nécessaire d’amener cette détente, cette
compréhension, cette ouverture dans l'activité. Wméditation qui n'aurait pas dinfluence sur
I'activité ne servirait a rien, parce que son iétést de nous donner la capacité d’agir pourde tes
étres et de ne plus tomber dans la saisie lorsitiestions de la vie. La méditation est un outilipo
mieux agir, pour finalement agir comme un bouddiast & ne jamais oublier. Il y a donc toujours ce
travail d'intégration a effectuer.

Il est tres important de se rappeler toutes leditggaméditatives quand nous sommes dans
l'activité. La méditation n’est donc pas un but i, nous ne méditons pas pour méditer. Nous
méditons pour agir, pour vivre. Agir veut dire \@vrDans les situations du quotidien, nous vivons
avec la faim, la soif, la nuit et le jour, les rentres avec les gens, la solitude. Tout ceci egédel
quotidien au cours duquel nous sommes bien sowramtes. Nous méditons pour apprendre a nous
ouvrir et a voir les choses comme elles sont vddtaent. La méditation ne sert gu’a cela. Il esiado
tres important de toujours faire ce travail, depas oublier la méditation quand nous sommes dans
l'activité, de ne pas dire : « Ceci c’est une chasaintenant c’est autre chose. » Dans la méditatio
nous vivons — pourrait-on dire — de maniere prgi#é, un peu protégée, ce qui nous permet de
développer des qualités que nous devons ameneiteedsins cette autre partie de la vie pleine de
responsabilités et de situations moins protégées.

Pour étre plus concret, par exemple quand nous tom&disur le souffle et que nous
commencgons a pouvoir suivre le souffle, nous naseng : « D’accord, maintenant je peux compter
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jusgu’a cing cents. Je peux suivre le souffle satesruption, je n'ai pas de grandes distractions.
Mais a quoi cela sert-il si je n'applique pas cetipacité quand une émotion s’éléeve dans mon &sprit
Puis-je compter mon souffle quand quelgu’un se enetolére contre moi ? C’est la que cela devient
intéressant. Cela peut-il nous étre utile ? Vaiggavoir rester avec mon souffle quand je suisain
dans un embouteillage alors que je suis pressé@HEgie ma méditation sert a me détendre dans les
situations concrétes ? Il est completement inatdedevenir le grand méditant qui peut compter son
souffle et faire quelques exercices de méditatisriescoussin, si dans le quotidien cela n'améae. ri

Je vous donne un exemple : nous faisons des \gatialis (Tchenrézi, Gampopa, soi-méme
comme Vajrayogini), durant la pratigue nous nousra@mons a faire des offrandes, nous nous
imaginons en train de nous prosterner avec desonslid’étres en méme temps... Nous visualisons
pendant les pratiques formelles. Cela reste saé€tirsi la capacité de visualiser dans la méditate
nous apprend pas a remarquer que nos projectiorssldaguotidien font partie du méme processus
que les visualisations dans la méditation. Quanegarde une personne et que je vois un monstre,
émotionnellement c’est le méme processus : je guétque chose dans mon esprit. Je regarde une
personne et vois la plus merveilleuse fille du mandest exactement comme le mécanisme de la
visualisation. Si ensuite nous y croyons et oullimomplétement la nature illusoire de nos
projections, la méditation sur les visualisatiotaura servi a rien, elle n’aura pas fait son chepaor
nous aider dans le quotidien.

Je vous donne un autre exemple. Au cours de lagpeatnous visualisons des divinités. Nous
nous imaginons nous-méme, les autres et le lamaneodivinités, alors que dans le quotidien, nous
ne voyons que des gens stupides ou peut-étre dssirgéressants, mais c’est toujours émotionnel.
Pourquoi ne pas changer notre regard et voir l&itdv dans l'autre ? Cela changerait tout. Si
qguelgu’un me fait des remarques un peu difficileigirer mais que je le regarde comme Tchenrézi,
cela change tout. C’est assez libérateur. Cela déligre de nombreuses réactions émotionnelles et
nous pouvons peut-étre écouter d’'une autre maniétest cela l'intérét de s’entrainer a des
visualisations.

Je vous donne encore un autre exemple : celui ditnation difficile dans votre travail, au
bureau... Quelgu’un a fait une erreur et nous nergapas ou trouver le coupable. Pourquoi ne pas
utiliser la capacité que nous avons développée ldam&ditation pour faire tonglen, la, tout de asuit
c’est-a-dire accepter la difficulté, la souffrareteenvoyer du soutien, de I'amour. C’est cela Bidie
s’entrainer dans la méditation. La méditation regtele si elle n’est pas appliquée dans le cantire
faut absolument utiliser tous les moyens dont rdisggosons pour le quotidien. Vous étes libres de
faire toutes les applications possibles dans wo&r€juotidienne de tout ce que vous pratiquez ¢ans
méditation.

Si vous continuez de cette maniére, vous constatirenoins en moins de différences entre la
pratique sur le coussin et dans I'activité : omt@anglen au bureau, on fait tonglen sur le coyssinse
rappelle la nature illusoire en famille, on la pyaé sur le coussin. Les moments de méditation
protégés et privilégiés deviennent une source piiagon qui renforce notre pratique dans le
guotidien. Et en retraite, nous aurons bien bedeines moments protégés, d’étre un peu en retait d
la préoccupation habituelle. Nous en ressentirimestement I'impact sur le quotidien parce que nous
appliquerons tout, tout de suite. Si le refuge remte pratique principale, nous essaierons de le
pratiquer dans toutes les situations du quotidisur pester ou il peut étre utile de nous en souyeni
pour observer s'il y a du changement. Nous appligunut de suite cet outil dans I'activité. Si ma
pratique principale est Vajrasattva, |'offranderdandala ou le gourou yoga, ce que je pratiqueesur |
coussin sera en priorité la méthode que j'utilisgrarnellement. Quand je suis dans le gourou yoga,
jutiliserai chaque situation, sans exception, pog rappeler la présence du lama et j'observerai ce
qui se produit dans mon esprit. Cela s’approfondirge ferai des découvertes. Je m’entraine sur le
coussin pour avoir la force de le faire dans letigien sans I'oublier trop longtemps. Quand j'oebli
je dois retourner m'asseoir. Vous avez donc biemprts l'articulation entre méditation et post-
méditation. On appelle post-méditation ce qui vegmtes, parce que l'activité est le prolongement de
la méditation.

Avez-vous une ou deux questions a ce sujet ?
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Question : Ce n’est pas vraiment une question.alglrais partager quelgue chose au sujet de
tonglen (que j'ai appris a pratiquer au début de ommnaissance du bouddhisme). Un jour, j'ai recu
un coup de téléphone de mon fils qui venait d'égeessé par quatre jeunes gens. Je lui ai conseillé
de se rendre a I'hdpital et a la police. Deux heuagres, je quittais mon travail et dans la voitjge
pensais a ceux qui avaient agressé et blessé mfamteour couper court a toutes ces pensées
négatives a leur égard, j'ai fait tonglen et la €@ que j'éprouvais envers eux est partie. C’'ataie
trés belle expérience.

Question : En fait, quand on pratique la méditataun quotidien, on traque un peu I'ego dans
tous ses recoins. Moi, j'ai 'impression qu'aprés ipéte les plombs »'.

Traquer I'ego signifie chercher I'ego ?
- Non, mais en fait, par la pratique, toujours aet a passer au travers.

Et cela fait peur a I'ego ? Tu cherches donc quelthose qui n’a pas d’existence et qui en plus
a méme peur ! Mais nous te comprenons tous, neasisae quoi tu parles. Ne fais pas un ennemi de
ce concept du moi. Au lieu de vouloir pointer, tragl’ego, tourne-toi vers I'ouverture. N'en faiag
trop une chose pour annihiler cette idée de mairfi@toi vers I'autre et pratique I'ouverture. Avec
temps, les pensées de la saisie égoiste devierdiFanbins en moins importantes, elles ne dirigeront
et ne manipuleront plus tellement ta vie. Il netfpas devenir le chasseur qui essaie de tuer cette
illusion du moi parce que cela renforce le moi.

- Disons que I'ego, en effet, se sent piégé, naais étre une traque, sans étre une chasse, en
fait si on se tourne vers I'ouverture, forcément & I'autre c6té qui...

Si tu tournes ton esprit vers les qualités de &ique, vers I'ouverture, 'amour, compassion,
avec le temps tu verras que le fameux moi, 'egosant que des pensées et comme toutes les pensées,
nous n’avons rien a faire pour les arréter, eketeaminent toutes seules, elles passent toutéssseu

Question : Actuellement nous pratiquons tous igjdarou yoga de Gampopa. Pour ma part, je
sens gqu'il y a vraiment une coupure entre la pnagidormelle et I'extérieur, alors que je suis aussi
dans la pratique du gourou yoga. Est-ce que tu msidévelopper comment prolonger cette pratique
dans le quotidien, la présence du lama ... ?

Je réserve ma réponse pour demain parce que teestijarge et pour pouvoir bien répondre a
cette question, il faut prendre un peu de temps.

Septieme enseignement

Bienfaits de I'absorption méditative

Vous étes encore tous la mais je crains de nepgausoir vous apprendre gquelque chose de
nouveau. Nous avons vu les explications philosamsgsur la nature de I'esprit, celles venant de
I'expérience et nous avons parlé de I'activité. Manant il ne reste plus rien a expliquer ! Cepatda
Gampopa nous donne encore quelques citations poforcer notre confiance, pour nous montrer
gu'’il faut vraiment pratiquer ainsi et pas autremdrai intitulé le petit passage que nous allares:|
« La louange de la vérité absoluelsi, Gampopa souligne que c’est ce qu'il fautiment pratiquer
et rien d’autre. Lisons-le ensemble :

« Demeurer un seul instant dans la sagesse transiegrie de la vérité absolue, la vacuité,
recele infiniment plus de mérites que d’écouterdbdarma, lire les textes ou pratiquer la générosité
et les autres sources de bien pendant la durée kalpa. »

Il faut réussir & comprendre pourquoi demeurer eul gistant dans la non-dualité (la vérité
absolue), dépasse tous les mérites créés panésscarels que nous pourrions accumuler, et comment.
Ici nous changeons de niveau, nous entrons danauireedimension ; nous ne pouvons pas comparer
la force de la non-dualité, la force de I'état dehamoudra avec ce qui appartient encore au royaume
de la saisie. Nous pouvons pratiquer la générdsie@, sir, pendant des kalpas et des kalpas, das éo
et des éons, mais elle sera toujours motivée panainlLa saisie égoiste, le je, ce qu'on appelle le
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moi, sera toujours en arriére-plan parce qu'il nestsimpossible de I'offrir, de I'intégrer dans teet
pratique de générosité. Par contre, si nous enttans le mahamoudra, méme pour un bref instant, le
moi, le sujet, sera absent et donc I'acte seratoffest I'acte de générosité le plus grand quesno
puissions accomplir. Voila pourquoi il est dit go’seul moment de mahamoudra dépasse toutes les
actions bénéfiques que nous pourrions accumulentides kalpas, puisque pour une fois, nous avons
offert ce soi-disant moi, I'idée d’un moi, causetdas les problemes, de toute la souffrance dans le
samsara. Nous pouvons aussi comprendre pourquaidegglasse tous les moments de discipline
lorsque nous ne voulons plus pratiquer.

Le moi étant toujours présent, nous avons accodepliombreux actes bénéfiques grace a une
discipline intérieure et extérieure qui nous a pemiréviter de créer de la souffrance et nous avést
pour faire le bien. Mais quand nous sommes damalegamoudra, la source de ce qui pourrait générer
un acte nuisible (la saisie égoiste) est annihl&est I'abandon de la racine méme de tout ce gus n
évitons en gardant la discipline et puisque nomsnses dans la nature de bouddha — source de toutes
ces qualités — nous sommes naturellement danspu i#snité — source du plus grand des bienfaits
dépassant tout acte bénéfique limité par une cemseidualiste. Donc, de cette maniére, on dit que
demeurer dans le mahamoudra, dans la prajnaparatéfiasse de loin toute autre forme de pratique
de discipline motivée par un sentiment de moi.

Dans le mahamoudra nous sommes au-dela du sentoeentoi, nous demeurons dans la
source de toutes les qualités illimitées, dont Bamillimité et la compassion illimitée. C'est toujrs
le moi qui limite 'amour et la compassion. Vousupez donc faire la comparaison et regarder les
raisons qui font que votre pratique de patienceerbsitée et celles qui la rendront illimitée ;equ
votre persévérance échoue a un moment donné adaukiicultés et qu’elle devient non-effort dans
la non-dualité ; que votre absorption méditative escore dualiste et limitée, alors que celle de
qguelgu’un qui n'a plus du tout de saisies est damges. Ainsi, chaque fois vous verrez que les
gualités d’'un moment de non-dualité dépassentdewque nous pourrions pratiquer dans la dualité.
De cette maniere, vous comprenez ces citations.

Nombreux sont les extraits qui parlent des bienfaitmenses de ces absorptions dans la
sagesse transcendante. C’est toujours la saisistégpi rend notre méditation (cinquiéme paramita)
instable. Quand il n’y a plus de saisie égoisteyila plus d'instabilité dans la méditation. Quand
quelqu’un sort de cette absorption et rentre enaaeefois dans la saisie, son état d’esprit, bies g
comparable aux états dualistes antérieurs a dellesera pas tout a fait comme avant. Quand lpour
premiére fois on expérimente un moment d’absorption duel, la grande différence est que I'on ne
croit plus au concept du moi, du je, on ne crais@ son existence. On a acquis la compléte aatitu
gu’un je, un moi n'a jamais existé. Et méme sitlsdances a penser, a réagir et a agir avec cette
notion reviennent et doivent encore étre purifigeda base il y a déja cette certitude qui aide a
dissoudre toutes ces tendances. Ceci dit, pour koinature de l'esprit, pour entrer dans la
prajnaparamita, il faut en principe des kalpas cliawulation de mérite. Il ne sera pas possible céent
dans cette vision de la non-saisie — la non-saikime — sans avoir pratiqué le bien pendant trés
longtemps. Tous ces actes constituent une accupwlde mérite. Les actes méritoires sont ces
millions de billions d’actions qui toutes affaildent la saisie égoiste. Le mérite est une force qui
amoindrit la saisie personnelle. Les actes sangenéu contraire la renforcent et ne créent pée ce
force qui finalement nous libérera.

Guendune Rinpoché nous donnait I'exemple du tonnkaliai souvent enseigné mais je vais le
redire encore une fois. Le tonneau, c'est le rémdptde toutes les gouttes des actes méritoires. Ce
actes méritoires affaiblissent notre grande sag@iste. Le tonneau se remplit vie aprés vie, &t vi
apres vie notre saisie commence a s’affaiblir. Eremnces d’ouverture se créent. A force de garnir le
tonneau d’actes bénéfiques, a un moment donnéauteede fait déborder et a cet instant précissnou
voyons le mahamoudra, la vérité. Nous changeonséda parce qu'a ce moment-la, c’est sans
limites. Nous entrons dans la dimension illimitée,qui n’aurait pas été possible sans ces miltlers
gouttes qui ont rempli le tonneau.

Ici on parle du dernier instant comme étant le muneeucial de la pratique. Mais nous savons
gue cet instant d’absorption dans la veérité absoft@urait pas eu lieu sans tous les moments
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précédents ou nous avons tout fait pour affailibren saisie égoiste en pratiquant le lacher-plise,
générosité, le renoncement. C’est sur cette bagpHa un moment donné, un lacher-prise se produit
et ouvre I'esprit & cette autre dimension. Cecirdiévlonc vous servir d’encouragement a la pratique
de la vertu, du mérite, mais aussi de la méditatida sera une méditation dans laquelle vous
abandonnerez I'effort de vouloir absolument pémétess la nature de I'esprit et ou vous pratiquerez
avec la confiance que cela arrivera naturellemeand le moment sera venu. Pratiquez donc dans
cette confiance. Le point sur lequel Guendune Rihgovoulait insister, c’est que lorsque la goutte
fera déborder automatiguement le tonneau, si \atoeimulation de mérite est assez grande, vous
verrez la nature de l'esprit.

Continuons de lire ce que Gampopa dit a ce sujeitel« Le Soutra du grand apexgeli est un
soutra mahayana du Bouddha Sakyamuni.

« Méditer un seul jour sur le sens du Dharma recglieis de mérites que de I'apprendre et d'y
réfléchir pendant maints kalpas. Pourquoi ? Parceejcela a la vertu de nous éloigner des sentiers
de la naissance et de la mort. »

Nous pourrions comparer nos efforts accomplis d¢anstage avec ceux du stage précédent. Il
n'est pas facile de réfléchir et de contemplerdassultime du dharma. Si en plus vous trouvez le
courage de méditer la-dessus, de vous abandoraierent dans le sens de ce qui a été dit, cela crée
une telle force de lacher-prise dans votre couttdtte, que cela dépasse les efforts que vousipaurr
fournir dans I'étude et la réflexion des textesv@is vous appliqguez a méditer de maniére a vrdimen
lacher prise sur la volonté d’aller quelque paut, ®utes les tendances d’espoir et de crainte, les
vertus qui en résulteront seront plus grandes gliescqui résulteront d’autres actes vertueuxadi f
comprendre ce qu'on entend par « étude ». Etudet, diee : réflexion ; la contemplation est la
deuxieme étape ; la méditation étant la troisietaped

Réfléchir sur le mahamoudra, écouter les enseigmsmsur la prajnaparamita est trés
important. Cela crée une base de compréhensiote Cempréhension doit étre appliquée a nous-
mémes. C’est nous poser cette question : « Singoends bien, comment devrais-je changer mes
attitudes et ma facon de faire, dans la vie ? s €#da contemplation : c’est mettre I'enseignetrean
relation avec ma vie, mes tendances, en vue d'amgdment, d’'une transformation. Et par cette
compréhension, j'entre dans la méditation pendaqudlle japplique I'enseignement. Et a chaque
pensée, a chaque tendance qui s'éléve, un proémtri-prise s’installe. Il est, pourrait-on dire, |
couronnement, I'aboutissement de tout ce procedsuséflexion/contemplation puis méditation.
Quand cela arrive, quand une méditation juste gdyitr vraiment, cela excelle, dépasse par sa qualit
toutes les autres pratiques. Et quand ce momeléicter-prise se produit et que nous entrons dans la
vision de I'absence du soi, c’est la ou nous trandons la naissance et la mort ; ainsi s’achéve le
cycle des renaissances. Si nous revenons dansitreevie, ce sera par choix, parce que nous sommes
préts a nous manifester de maniére illusoire ppbidn des étres.

« Il est dit que si 'on ne comprend pas la vacyités autres actes méritoires ne conduisent
pas a la libération. »

Ce n’est pas nouveau pour vous. Vous savez biendgus ce chemin de réalisation de la
sagesse — la prajnaparamita — les autres paramitaispas la puissance nécessaire pour nous mener
jusgu’a la vision juste. C’est seulement grace wideon directe de la vacuité, du mahamoudra, que
nous sortons de l'ignorance fondamentale qui pgo&m moi, un je existe. C'est lorsque nous avons
vu de cette maniére la non vision de ce qui ne pastétre vu, que nous sommes libérés de cette
illusion dans laquelle nous imaginons un moi, yrujesoi, la ou il N’y en a pas. Et ddres Dix roues
d’Essence de la Terte

« Seule I'absorption résout les doutes. Les autmeéthodes n'ont pas ce pouvoir, puisque
I'absorption est la méthode supréme, que les sdggsatiquent assidiment. »

Quand on parle diing dzin en tibétain, il s’agit du samadhi, de I'absorptgrofonde. Il faut le
pratiquer car c’est seulement grace a cette aligonpeditative profonde que la sagesse qui réssut |

4 Nom d’'un bodhisattva qui s'appelait Bhumigarbhasg@Ese de la terre).
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doutes s’éléve. Basées sur de telles citationsaines traditions bouddhistes telles que le zen, ne
pratiqguent que la méditation pour entrer dans catsorption menant a la sagesse ultime. Le zen
donne donc beaucoup d’importance a la seule alsorptéditative. L'approche du bouddhisme
tibétain est un peu différente. Nous méditons beapiccomme vous le savez, car vous aussi vous
méditez tous les jours. Mais notre méditation npest uniquement basée sur I'absorption méditative,
parce qu’'elle n'est pas facile a pratiquer. Lediguants zen ont aussi beaucoup de difficultés a y
demeurer. lls sont sur le coussin, oui, mais bagucte pensées et de distractions passent aussi par
leur esprit, comme dans le ndtre. Dans la traditioétaine, nous essayons de méditer et quand nous
voyons que la méditation est un peu difficile, fjasprit ne reste pas stable, nous cultivons léseau
paramitas, nous essayons de créer des gouttesenpulissent le tonneau. Nous nous efforgons
d’accumuler beaucoup de mérite, d’'actes justesaffaiblissent peu a peu notre saisie égoiste,
responsable de toute cette distraction dans latatiexdi.

En regardant la tradition tibétaine, nous constat@xistence d’'un grand nombre de projets et
activités ayant pour but de nous faire accumulemduite, tels que la construction de temples, la
réfection de fermes, de granges, la création desparais aussi la préparation des offrandes sutel'a
et leur rafraichissement quatre fois par jour élous accomplissons toutes sortes d'activités
extérieures pour surmonter notre saisie égoisteriéDe chacun de ces actes, un petit l[acher-prise
s'effectue et ce lacher-prise se produit assezefaeint parce que cela se passe dans une situation
concréte. Il est souvent plus facile de lacherparesée dans la méditation que d’accomplir un aete d
générosité dans le quotidien, mais I'effet pouwdiair, pour le développement du pratiqguant, est
identique.

Quand un pratiquant est passé pendant quelquessapaé cette accumulation de mérite (nous
avons vu des cas difficiles venir ici sur le chanttravailler en tant que stagiaires pratiquahtsoés
ans plus tard entrer en retraite parce qu’ils axaaecumulé beaucoup de mérite durant cette phase),
de nombreux moments de lacher-prise se sont psydaitsaisie égoiste a cédé dans nombre de
situations jusqu’a créer une fluidité de I'espliesprit est alors souple, malléable et c’est cgttalité
de malléabilité qu’il nous faut essayer de dévedoggur pouvoir méditer plus profondément. Quand
une fluidité d’esprit, avec davantage de confiaetele dévotion, se manifeste dans I'étre, c’est le
signe d’'une accumulation de mérite. Ayant acquitediuidité d’esprit, ayant travaillé et laché une
grande partie de sa rigidité, quand le coeur d'efle personne s’ouvre avec confiance et dévotion,
elle doit avoir plus de facilité & développer laditgition. Mais il ne faut pas réver, ce n’est pasrp
autant qu’elle pourra développer ce qu'on appeiamadhi ».

Le samadhi (ou absorption méditative) est un tn@gopd lacher-prise, une trés profonde
détente. Ce n’est pas étre simplement présenprifesn peu tranquille. Pour étre trés précis, le
samadhi commence avec le troisieme niveau de sim@matha, en skt), ou I'esprit est comme
'océan, I'océan en plein soleil, sans vagues, détament lumineux, sans pensées ou peut-étre
seulement une petite de temps en temps. C’est la samadhi commence, c’est le début. Dans les
textes — tels que ceux que nous abordons —, 18dés-jacente est d’accumuler du mérite pour pouvoir
entrer dans le samadhi et le cultiver pour voimdédure de l'esprit. L'erreur, c’est de mettre des
personnes qui n'en ont pas la capacité, dans litatiéd sans forme (ou méditation silencieuse)e<£ll
seront distraites et développeront la capacité tdbiliser leur esprit extrémement lentement. Ce
pourrait étre plus rapide si on leur donnait leyyems d’accumuler du mérite, ensuite elles pourtaien
peut-étre faire des petites méditations bien stabteavant de recommencer a s’agiter, de continuer
I'activité, 'accumulation de mérite. Dans la tréwoin bouddhiste tibétaine nous travaillons de cette
maniere avec les pratiquants, nous créons de nos#sesituations qui leur permettent d’accumuler
du mérite, puis nous les laissons méditer.

Durant la méditation, grace a I'ouverture, a ladgction que nous avons pu ressentir au travers
des prieres d’introduction et de dévotion, nouschoms a ce qu'il nous est possible d'atteindre
profondément comme détente, comme méditation. Amscde la pratique et avant que le disciple ne
s’installe dans une distraction méditative ou dreinge avec toutes ses pensées, avec tout le cirqu
gu’il se crée, nous lui recommandons de recommelaceécitation de prieres, I'accumulation de
mantras et de faire des offrandes. Quand I'esgpripet encore une fois a se détendre et a lacbes,
lui laissons a nouveau du temps pour méditer pd#orent. Puis, quand l'agitation recommence,
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plutét que de prendre I'habitude de méditer de @vendistraite, nous faisons des priéres, nous
continuons I'accumulation de mérite. Cette logidueest la maniere dont nous vous enseignons la
méditation ici dans le mandala, vous 'avez ausscontrée dans d’autres traditions tibétaines. Donc
ainsi, on nous empéche, on s’empéche soi-mémeédr ane méditation artificielle. Quand nous
voyons que notre méditation devient factice, ndaers « oui » a la dynamique, a I'élan, a I'acévit
de notre esprit. Nous disons : « D’accord, utilsoat esprit actif pour accumuler du mérite, painef
qguelgue chose de bien et ne luttons pas. » Le dgnaarde I'esprit peut toujours étre utile pour crée
davantage d'actes bénéfiques, de pensées bénefidggsaroles bénéfiques ainsi qu’une activité
extérieure bénéfique. Et quand par la force deeocatttu, de cette activité bénéfique, I'esprit est
encore une fois prét a lacher, a se détendre, r@ogrnons nous asseoir, nous le laissons plonger
dans la méditation naturelle et restons dans e¢tt@tt le temps que cela dure. De cette fagons nou
commencgons a connaitre ce qu'est une méditation efforts. Vous comprenez maintenant pourquoi
nous pratiquons de cette maniere.

Vous vous demandez pourquoi on ne vous laisse pd#endes heures et des heures comme
par exemple dans le zen ou dans le vipassana (ouedite des journées entieres). Dans le véritable
zen il y a tout de méme beaucoup de récitatioregjwh jour des heures et des heures de récitations d
soutras. C'est le zen occidental qui n'a pas adopt§u’il pensait étre du bagage traditionnel. Ces
adeptes sont donc encore plus méditatifs que cesixndnastéres zen au Japon ou ils ont conserveé les
traditions. Lors de stages vipassana ou zen, voastaterez qu'ils méditent en silence, dix, douze
heures ou plus par jour. Tous les efforts sont mplis directement dans la méditation, ce qui a des
avantages parce qu'ils en arrivent a bien conn&édme les mécanismes. Mais les personnes dont
I'esprit est vraiment agité ne se retrouvent pageta. Pour eux c'est sans fin, la détente profonde
n'arrive pas a s'installer parce qu’ils sont tatémps bloqués sur ce point agagant de ne pasipouv
lacher. Dans leurs cas, il vaut mieux gu’ils améteecitent des priéres, fassent des activité&heldt
guelques minutes (un quart d’heure, pas trop longsd avant que cela devienne trop pénible et crée
toute une tension dans l'esprit. Dans le zen e&igassana, beaucoup de pratiquants ne font plus de
progreés, ils sont comme bloqués face a un mur.dbe point de vue, il leur manque I'accumulation
de mérite. Il leur faudrait utiliser I'activité deur esprit pour accomplir des actes bénéfiques pou
pouvoir ensuite lacher davantage. C’est a ce motaaqie les méthodes jouent un grand role.

Ce fut également mon chemin personnel. D’aboray'ge médité que silencieusement, tout le
temps. Il faut reconnaitre que je n’éprouvais pagmndes difficultés. J'ai profité pleinement de |
tradition vipassana et du zen. Je m'y plaisaisvah@ais bien. Mais malgré tout, je suis arrivé moi
aussi face a ce mur et je ne pouvais plus lachaltariplus loin. J'ai vu d’autres pratiquants \dpana
qui étaient déja dans cette situation depuis d& @n plus, c'était tres pénible, ils allaient méme
jusqu’a vouloir abandonner complétement toute guatiparce qu'il n'y avait plus de progrés. A ce
moment-la, j'ai rencontré I'enseignement tibétairi groposait des méthodes telles que réciter un
mantra ou des priéres. Ceci a dynamisé ma méditatia pu créer un lacher-prise autre que celui
effectué avec volonté par le pratiquant. Les mé&hpdest cela.

En général, nous utilisons les méthodes quand neupouvons plus avancer, quand nous
sommes contre un mur et parce que nous tombonsutsuglans des piéges : nous sommes tout le
temps face au mur ou dans des piéges. Dans de séllations les méthodes sont utiles, elles nous
permettent de nous en sortir et de retrouver landét C'est donc le sens des méthodes dans le
bouddhisme. Tous les pratiquants étant tout le seti@ms des pieges, le lama est normalement censé
nous apporter ces méthodes. La pratique des méhatervient au moment ou le parcours du
méditant s’'arréte parce qu’il rencontre un obstatlgu’il n'arrive pas a se sortir du piége avex le
moyens habituels. Le maitre lui donne une méthoddliaer et il découvre que son esprit s’ouvre
encore une fois. Il a contourné, surmonté I'obstapli s’est dissous. Peu importe I'image utilisée,
mais grace a elle il a pu regagner, retrouver wnenbure d’esprit plus naturelle. Tel est le sees d
méthodes. Ensuite, le pratiquant continue, puitstile encore une fois dans une méditation erronée
et se retrouve pris au piége. Et une fois encarer, puvrir & nouveau le chemin, le lama dit quedque
mots, montre d’autres aspects de la méme méthod&otres méthodes. De cette maniere, le chemin
se fait par la méditation jusqu’a voir la natures @boses. Il suit ce processus : méditation/bloeage
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méthode/déblocage ; méditation/blocage — applinaties méthodes/déblocage. C'est ainsi que nous
progressons d'un blocage a l'autre.

Nous tombons toujours dans des piéges avec seuleelgues moments de répit a chaque
fois. Les méthodes développées dans la pratiquddbiste proviennent de I'expérience de tous les
maitres qui ont guidé les disciples dans le pasgé@ieont pensé qu'en procédant de la sorte, @da s’
sortiraient plus facilement. Ainsi, grace aux nestéveillés qui voyaient ce qu'il fallait offrir @n
disciple, a un pratiquant, pour l'aider sur sonnaimeau lieu de le laisser mijoter devant le méme, mu
une méthode a pu naitre.

Chaque fois que nous sommes dans un blocage, dapie€ge, nous n'avancons plus. Il nous
faut alors opérer un petit changement d’attitudemenifiant notre facon de voir les choses et gérer
cette situation avec ce que nous savons, ce queavams déja développé. Si rien ne marche, si nous
n'y arrivons pas, avec quelques mots, peut-étre amesimple geste parfois ou une méthode plus
élaborée, le maitre essaiera de provoquer ceghetitgement d’esprit nous permettant de retrouver un
esprit toujours plus naturel. Les méthodes sont d@s moyens pour changer notre attitude d’esprit,
pour nous ouvrir a une autre vision des chosesn@®lsvision s’ouvre, le pratiqguant peut progresser
jusqu’au moment ou il sera piégé encore une faiisNourrions donc penser gu'il faut une nouvelle
méthode a chaque fois. Heureusement pas. |l y éagess de procéder qui contiennent la solution a
tous les blocages que nous allons rencontrer stindenin. Nous n’avons pas besoin d’'une méthode
différente a chaque fois mais d’'une meilleure cahpnsion de la méme approche, juste ce qu'il faut
pour retrouver cette fluidité de I'esprit.

Voici deux exemples de méthodes.

= La premiere est la pratique de Tchenrézi (Avalckitéa), elle est si compléte que vous
y trouvez les réponses a toutes les situationgiteff, a tous les blocages qui peuvent se produwire
le chemin vers l'éveil. Cette pratique comprend rgditation silencieuse (chiné, lhaktong,
mahamoudra), la pratique de la dévotion, de la @msipn, un mantra a réciter, des visualisations a
faire, 'accumulation de mérite et le développeméatla sagesse. C'est extrémement complet. Si
quelgu’un la comprend bien, il pourra suivre unrmahmeininterrompu, sans grand blocage. Il avancera,
presque sans remarquer qu'il passe d’'un obstd@etée. Il avancera lentement ou rapidement, mais
sans vraiment s'apercevoir des grandes difficidtésrmonter parce que ce rituel est tres équillbré.
faut savoir que la pratique de Tchenrézi rassemble-étre des centaines de méthodes. Ce n’est pas
un seul procédé, mais le regroupement de tout sengile. Cependant, il arrive régulierement que les
pratiquants de Tchenrézi se heurtent quand ménes aldcages. Dans ce cas, le lama n’a pas besoin
de chercher une autre méthode pour débloquerdatisin, il lui suffit de reformuler simplement la
pratique pour créer une meilleure compréhensiole ehéditant pourra continuer. Ce n’est pas la
méthode ni les moyens habiles qui changent, le donae simplement une nouvelle explication de la
méme méthode avec des mots qui ouvrent la compsigimeat débloque le pratiquant.

= Le deuxiéme exemple que jaimerais donner, c'@sstfuction sur le mahamoudra. Ces
derniers jours (ainsi qu'au cours du stage de [fass€), nous avons vu les instructions-clés sur le
mahamoudra et nous pouvons nous demander pourggiohditres donnent des explications aussi
profondes dés le début du chemin. Nous sommegdrigdébutants et ces instructions sont au-dela de
nos capacités a pouvoir les appliquer. Alors, pooirdes recevoir déja ? La raison est que ces
instructions-la recelent toutes les clés pouvafiadgier les différentes situations que nous allons
rencontrer dans la pratique. Tout y est incluspe comme des provisions que nous mettrions dans
notre sac a dos pour le voyage vers I'éveil. Onoyve tout ce dont nous avons besoin pour nous
sortir des plus grandes impasses sur le chemiitugpirll faut simplement s’en souvenir au bon
moment. Dans 'approche Kagyu, il est classique dgdelles instructions soient prodiguées avant
d’aborder celles d’'un chiné spécifique, la pratiqhe calme mental avec des objets extérieurs,
intérieurs, etc. Lexe Karmapa avait préconisé de donner comme prerageche les instructions
du mahamoudra, afin d’éviter que le méditant touines trop de pieges lors de sa pratique dualiste du
chemin de chiné. Ce chemin est celui d'une comm&iba de base qui lui permettra de s’en sortir
presque tout seul quand il tombera sur les diftéefixations s’élevant sur la voie. La raisonast,
sans une compréhension de la nature de I'espriboins intellectuelle, la pratique de chiné, shdraat
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(avec ses différentes méthodes pour calmer I'esgeitconcentrer) n'est pas libératrice. Elle né ser
gu’'a apaiser 'esprit. Mais si nous avons une c@mgnsion intellectuelle juste de ce qu’est I'esprit
cette pratiqgue nous aidera a ouvrir notre comprgEbarintuitive sur ce que nous avons déja assimilé.
C'est la raison pour laquelle nous faisons précéiderpratique formelle de shamatha par
I'enseignement du mahamoudra. Lorsque nous avauosdes instructions sur I'esprit, avant de nous
lancer dans shamatha, cette méme pratique cheréhe¥pondre & nos questions sur la nature de
l'esprit (questions qui auront été stimulées par ilestructions recues dans I'enseignement du
mahamoudra).

Vous étes venus, vous avez beaucoup recu, et veasdas questions. Une certaine confiance
s’est installée, mais de nombreuses interrogate&lé®vent en vous pour savoir si I'esprit est
véritablement comme nous venons de le décriree l§uestionnement-la fera que vous ne pratiquerez
pas shamatha simplement pour calmer I'esprit, paig en faire une pratique intelligente, ou sans
trop vous poser de questions vous travaillerezastgcherche d’une certitude sur la nature de tiesp
Vous en avez déja beaucoup entendu. Il faut justes watisfaire du calme mental et puisque vous
voulez en savoir plus sur I'esprit, puisque vouszaegnvie d'aller plus loin dans ce qu’'on appelle
mahamoudra et que vous vous demandez comment tbeirita et bien, parce que cette question
s’éleve, votre méditation servira automatiquemewheércher les réponses. De cette maniére, votre
pratiqgue du calme mental sera vraiment bénéfigiles ré&pondra réellement au besoin de chercher la
sortie de toute cette dualité, de toute cetteesaigoiste. Ce besoin, ce questionnement a étélétimu
guelgues réponses ont été données qui satisfonigomoment un peu l'intellect, mais elles laissent
des questions ouvertes et avec elles vous entreg datre pratique quotidienne. Cette longue
explication du sens et des raisons de pratiques wura également fait comprendre les diverses
approches des différentes traditions bouddhistesj gue les moyens utilisés pour répondre aux
guestions des disciples.

Méditons un instant. Posons simplement I'espritig€rons un peu tout ce que nous avons
entendu.

---- Méditation ----
« Il est plus méritoire de méditer pendant un joque d’écrire, lire, écouter, expliquer ou
psalmodier le dharma pendant tout un kalpa. »
Alors, nous allons méditer un jour !

---- Méditation ----

Prendre refuge au sens le plus profond

« Il n'est pas une seule pratique qui ne soit insk dans cette expérience de la vacuité, a
commencer par le refuge. »

Si nous pouvons demeurer dans la nature de I'edpritmahamoudra, la vacuité, la
prajnaparamita, tout y est inclus. Nous n'avons soin de chercher une autre pratique. Gampopa
prend ici le refuge comme premier exemple et naumsnd une citation extrémement profonde sur son
véritable sens, qui se trouve dans I8outra requis par le roi des nagas, Anavatapta »

« Le bodhisattva sait qu’au sein des phénoménasyila pas de soi, d’étres animés, de vie ni
d’individus. A linstar du Tathagata, il ne leur @tibue rien: ni forme, ni caractéristique, ni
essence. Cela, c'est prendre refuge dans le Bouddivac un esprit exempt de fabrications
mentales. »

Un bodhisattva, ici, est quelgu'un qui, ayant alla vacuité, est conscient que tous les
phénomeénes sans exception, sont exempts d'un soi.

On ne trouve pas de soi dans tout ce qui se mémifizes I'esprit, on n'y trouve pas un étre
animé, c'est-a-dire une ame. On n'y trouve pasggeethose qui serait comme le principe vivant de
ce qui se manifeste dans I'esprit — le terme eftdibh essem tchen ~on n'y trouve pas deem tchen
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On parle toujours deem tchendes étres sensibles avec un esprit, mais orrolye pas un tedem
tchen un tel étre sensible. On N’y trouve pas non pins force vitale —ici on utiliseog—. Sogen
tibétain, pourrait étre traduit par « vie », mdesst plutot la force vitale, ce qui donne de la. Weur
trouver quelque chose qui donnerait de la vieauidfait que le phénomeéne, la chose, vive, mais les
phénomeénes n'ont pas de vie. lls apparaissenspaudiissent. On ne trouve pas non plus en tibétain
de gang sag d’'individualité, de personne, un individu, parceegilans la vision directe de la nature
des choses, tout a la méme nature ; a l'intéiileuy; a pas d’'individualité.

« A l'instar du Tathagata, un tel pratiqguant n’attbue aucune forme, aucune caractéristique,
aucune essence a ces phénomeénes. »

Quand on parle de réaliser qu’il 'y a pas de fo(@eug sou ma y)n cela veut dire que le
bodhisattva voit que la nature des choses — cattgandes choses que I'on appelle vacuité, esprit —
n'a pas de forme. A l'extérieur, quelque chose edpasemble avoir une forme, mais quand on
regarde a l'intérieur, on n’en trouve pas, on aeve pas non plus de couleur, etc.

Tsen dou ma yjnveut dire qu’il n'y a pas non plus de caractégists. Quand on entre dans la
vision de la nature des choses, il n'y a plus dedécrire comme étant les caractéristiqgues de ce
phénoméne. A ce niveau profond de sa nature, ‘el pas a différencier des autres phénomenes.

Tcheusou ma yirest traduit ici par : « il n'y a pas d’essencétais tcheua de nombreux sens
et cette expression peut aussi vouloir dire :yla’pas de phénomenes, il N’y a pas une chliadeu,
peut juste signifier « chose » ; il n'y a pas quelghose que I'on puisse trouver, que I'on pourrait
cerner comme étant différent d’autres choses.

Etre dans cette vision directe, c’est prendre mfdgns le Bouddhadng zing mé pei s¢m
c’est prendre refuge avec un esprit librezdeg zing de toute fabrication mentale (c'est ce qui est
traduit ici), mais c’est plutét la tendance a séikd les chosesZang zing ce sont les fixations de
notre esprit, c’'est la tendance a faire une cheseedque I'on apercoit. Souvent, c’est traduit cemm
« tendance matérialiste », mais c’est une disjposgubtile de I'esprit & créer un objet l1a ou it eh a
pas, donc de se positionner d’une maniéere dualsSest le sens qui est donné ici, de prendre refuge
de maniere non duelle dans le Bouddha. C'est trefomd, car c’est voir les choses comme le
Bouddha.

Prendre refuge dans le Bouddha, c'est entrer dandésion du Bouddha. Et ici, ce que I'on
nomme Bouddha, est compris comme étant simplemenphénoméne de I'esprit. Le Bouddha,
comme tous les autres phénomeénes, n'a pas de scdstéa pas une ame, ce n'est pas un individu, il
n'a pas de caractéristiques. C’est juste cela.dPeerefuge dans le Bouddha, c’est entrer dans la
réalisation de tous les bouddhas : I'absence ddaw leur propre esprit et dans tous les phénasnéne
C’est « prendre refuge en le Bouddha » parce ggalous sommes véritablement dans le refuge,
nous sommes sortis du samsara, nous sommes ddibgrition et nous en avons développé la
certitude, la compréhension. A ce moment-la nousnses devenus bouddha, il n'y a plus de
différences. Nous sommes entrés dans I'éveil quiserature profonde du Bouddha. Bouddha veut
dire « Eveillé » et la nous avons pénétré daneilémous sommes des éveillés et entrer dans cette
vision, c'est le seul refuge.

Méditons un moment ces quelques explications.

---- Méditation ----

Le Bouddha, c’est le gourou primordial. Gourou yogat dire : unir son esprit avec I'esprit du
gourou, du lama.

Hier, la question pour savoir comment appliquegderou yoga dans le quotidien, a été poseée.
La réponse est de toujours se souvenir du gourodama, dans toutes les situations. Si nous en
sommes capables, dans toutes les circonstances nooigs souviendrons de ce gourou qu'est le
bouddha ultime, le gourou ultime (ceci vient jus®tre expliqué). Si nous pouvons nous en souvenir,
toute la saisie mise dans la situation sera irsteément dissoute. Si nous ne pouvons pas travailler
avec une compréhension aussi profonde que cellgdidyenons-nous du Gourou, du Lama, du
Bouddha a un niveau un peu plus simple, comme domme ou d’'une femme inspirant ou du
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Bouddha Sakyamuni comme d'un exemple a suivre. diray yoga peut consister a s'imaginer
comment ferait le lama, maintenant, dans la sitnatije le connais, jimagine gu'il est la et je me
mets si possible un peu dans son esprit en me adlemoomment il ferait. C’est le début du gourou
yoga. Nous allons donc nous mettre autant que $aipeut dans I'esprit du gourou et essayer dé sent
intuitivement comment il agirait dans cette sitoatiCeci nous ouvre de nouvelles possibilités pour
regarder les circonstances et nous demander conpaeet, penser, agir. Le rappel du lama nous
ouvre donc d’autres possibilités pour gérer uneasitn. Ainsi, le premier niveau c’est se rappelier
lama comme d’'un exemple inspirant.

Ensuite, il y a un niveau intermédiaire ou noussn@ppelons les instructions recues du lama.
Nous avons eu des contacts avec des maitres, ésunaitres sont « le Lama ». Gourou yoga veut
toujours dire : réunir tous les maitres — tousclastacts que nous avons eus avec des maitres — dans
une personne comme par exemple Gampopa. Il repeéaece moment-la Bouddha Sakyamuni et
toute la lignée, jusqu’a Tilopa, Naropa, Marpa,,gtais tous les lamas postérieurs & Gampopa, sont
représentés par la forme de Gampopa. Nous aussnddme vie, avons rencontré des maitres qui nous
ont donné des instructions et se rappeler le laams dine situation concréte, ne veut pas seulement
dire se rappeler son exemple inspirant, mais aaasice qu’il nous a transmis, tout ce gqu'’il nous a
donné comme conseils et d’en choisir un qui sempbig/oir nous aider, 14, maintenant. La pratique du
gourou yoga, c'est étre continuellement conscieag thstructions du maitre, du gourou, dans le
guotidien.

Ensuite, nous pouvons aller encore davantage aiwsawn plus subtil : se rappeler non

seulement des instructions verbales, mais de tmuteerture d’esprit, de I'esprit non duel, cet Bsp

ou il n’y a pas de différences entre toi et moget est une caractéristique du lama. Se rappeler le
gourou yoga a ce niveau-la, ouvre une porte dent#frofonde. Donc se rappeler le lama, ici, cSest
souvenir principalement de I'essentiel de ce quesama, de cette non séparation des espritse Cett
pratiqgue nous permet donc d’éliminer la forte déatlans cette situation et de pouvoir trouver une
profonde ouverture. Ensuite, c'est rencontrer hedalltime en direct, le lama qui est le mahamoudra,
exprimé ici par la citation sur la nature du bousidh

---- Méditation ----

Voyons maintenant ce qu'est le refuge dans le Dhafest la prochaine partie de la citation.
Il est presque impossible d’exprimer dans nos laagies jeux de mots qui se trouvent dans le langag
d’origine parce qu'’il faudrait connaitre le sanskie vais tout d’abord vous lire ce qui est écrit

« L'essence des tathagatas est l'espace absolu.sgdee absolu impregne tous les
phénomeénes. Voir que I'espace absolu impregne tlmssphénomeénes, c’est prendre refuge dans le
Dharma avec un esprit exempt d’élaborations mengale

Le jeu de mots tourne autour du tertnbeu Tchey veut dire dharma ; dharma ou vérité. Ce
mot dharma a de nombreuses significations. Quanpade de I'essence des tathagatas, on parle du
dharmata des tathagatas. La nature des chosesdlegemata. Donc, la nature méme, le dharmata des
tathagatas, des bouddhas, est ce qu'on appellehde Kkyi yin le dharmadhatou, ici traduit comme
« espace absolu ». Le dharmata des tathagatasrestiel dharmadhatou. Il faut comprendre que la
nature méme de tous les bouddhas est cette dimedsita vérité, c'est la non-dualité. Telle est la
véritable nature de tous les bouddhas. C’est Ie dercette phrase.

« L'espace absolu impregne tous les phénomene® >dHarmadhatou imprégne tous les
dharmas. La dimension de la vérité, cette dimendela non-dualité est la nature véritable de tesis
dharmas, de tous les phénoménes, de tout ce ghies@xister. C'est le sens de cette phrase. La
premiere phrase nous dit que le dharmadhatounterdiion de vérité (ou de la non-dualité), est la
nature de tous les bouddhas. La deuxieme phrasedibgue le dharmadhatou est la nature de tous
les phénomenes, de toute chose, de tout ce quigdpgans I'esprit.

Maintenant, on joue avec le mot « dharma », paveeleldharma enseigné, I'enseignement, est
aussi un phénomeéne. Le dharma, c'est-a-dire I'gmemient du Bouddha, a la méme nature que tous
les phénomeénes. Donc, la véritable nature de lignement de tous les bouddhas est le
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dharmadhatou, la dimension de la vérité, de laitéédl non-dualité. Cette dimension-la est la
véritable nature de I'enseignement du Bouddha.

Voir que l'espace absolu, le dharmadhatou, imprégne les dharmas, tous les phénomenes
ainsi que tout I'enseignement, c’est prendre refiges le dharma, dans les préceptes du Bouddha et
dans la vérité méme des choses, avec un espatdibzang zing de la fixation matérialiste, de la
volonté de concrétiser et limiter les choses. Dtnegritable refuge dans le dharma est de restes d
la réalisation que tout dharma est issu de las@#dn du dharmadhatou, de la dimension ultime que
I'on appelle aussi « vérité absolue ». On ne prpasd refuge en quelque chose, mais dans cette
absence de toute chose, de toute substantialitéplitzsoménes qui se manifestent dans I'esprit.
Prendre refuge dans le dharma, c’est alors laches da non-dualité. C'est ce que veut dire
sommairement cette instruction. Donc, le véritalelieilge dans le dharma, c’est d’abandonner toute
saisie sur I'existence des phénomenes.

---- Méditation ----

Huitieme enseignement

Au début de chaque enseignement, cultivons la basdaquelle nous le recevons toujours,
c'est-a-dire le souhait que tous les étres soientelux et libres de souffrance. Si nous sommes
motivés par un bienfait personnel en recevant lardh, celui-ci ne pourra pas nous imprégner parce
gu’un filtre de saisie égoiste créera des distossidans sa compréhension. Les maitres éveillés
comme le Bouddha ou tous les maitres de la ligméetoujours enseigné en étant habités par cette
motivation d'étre bénéfiques a tous les étres. t&Geslement quand nous avons cet état d'esprig cet
motivation, que nous pouvons capter le véritables e I'enseignement parce que tout le précepte
vise a créer un bienfait pour tous les étres.

Prendre refuge dans la Sangha

Hier, jai commencé I'explication d’'une longue ¢ita sur le véritable sens du refuge. Cette
citation montre que dans la pratigue du mahamouwtida veérité ultime, le refuge est déja inclus.
Nous avons vu le refuge dans le Bouddha et dabhéma et maintenant nous arrivons au refuge
dans la Sangha.

« Qui médite sur I'espace absolu, non composé, sait que le veéhicule des auditeurs est
fondé sur l'inconditionné et que le conditionné éinconditionné ne font qu'un, celui-la prend
refuge dans la Sangha avec un esprit exempt de ifairons mentales. »

Vous ne comprenez peut-étre pas immédiatemennke de ce qui est dit, mais ce n’est pas si
difficile.

« Qui médite sur I'espace absolu incomposé » i cglumédite le dharmadhatou, la dimension
de vérité (la non-dualité) qui n'est pas compogéen’est pas créée par des causes et des corgition
ce méditant verra, saura, que le véhicule desauditest aussi fondé sur l'inconditionné. Or, nous
avons souvent l'impression que le véhicule destaudi est un enseignement beaucoup plus basé sur
les causes et conditions, sur le karma et surveani relatif. Tous les enseignements donnés par le
Bouddha, qui aujourd’hui constituent le Shravakayan « Véhicule des Auditeurs », est entierement
issu de la réalisation du Bouddha, du dharmadhatoupon-soi, de ce qu’'on appelle « Anatta » :
I'absence d’'une ame, I'absence du soi. Tout estdatessus, fondé sur la compréhension de la nature
transitoire de tous les phénomeénes et 'absens®idu

Le pratiquant qui réalise le dharmadhatou, la spheérla réalité, voit que toute la pratique de la
discipline — le vinaya, caractéristique la plus émpnte pour le Shravakayana —, toute I'observance
des regles qui rendent la discipline du Shravakayamtrémement pure, est basée sur la
compréhension de I'absence du soi. Et le résultiatiécoule de la pratique du chemin du vinaya, sera
I'entiere compréhension de I'absence du soi, deetaonne et des phénomeénes. Quand nous prenons
refuge dans la Sangha — dans le mot « Sangha = iliye trés forte connotation de pureté —, nous
prenons refuge dans les étres purs, qui ont undudenpure. La conduite pure est basée sur la
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pratiqgue du vinaya, c'est-a-dire sur les consailsnds par le Bouddha concernant la conduite des
moines et de tous les pratiquants.

Nous pourrions penser que celui qui pratique leamadudra, n’aura plus besoin de ces regles,
de ces conseils, puisque de toute facon, I'esgtitdans le mahamoudra. Mais cela créerait une
opposition entre d'un cété, la pratique du mahammwdmplétement libre qui transcende toutes les
regles et qui transcendera de cette maniére lgyainade I'autre cbté, ceux qui sont encore piégés
dans une approche relative des causes et effgts etix, ont besoin du vinaya. Mais celui qui rsali
vraiment le dharmadhatou, la sphere ultime, lareatles choses, réalise que tous les conseils du
vinaya, tous les conseils sur la conduite justenderpar le Bouddha, sont basés sur la compréhension
complete de I'absence de soi, c'est-a-dire dedmp@paramita, du mahamoudra. Il réalise aussi que
ceux qui respectent ces regles seront amenés mat@ cette compréhension, car I'esprit méme de
ce gu’on appelle le vinaya est « I'inconditionné/sila pourquoi on dit que le véhicule des Shravaka
est fondé sur I'inconditionné.

Donc, de cette maniére, quand nous avons une cbensi®n compléte, nous voyons que le
Bouddha n'a pas enseigné différents véhicules rigiiés ou supérieurs), mais que tout son
enseignement est basé sur cette méme compréhatesiannature non duelle, de I'absence du soi.
Tout ce qu’il a dit sur le relatif, sur la mani@he se comporter dans la vie relative de tous lasj@st
une aide pour s'approcher de cette profonde réalisde I'absence du soi. Et ceux qui saisissent le
mahamoudra comme étant la voie du yogi, la voieelitles concepts, créent une saisie égoiste, une
identification avec ce chemin en s’opposant aukeggt aux conseils sur une conduite juste dans le
quotidien. En fait, ce n'est que I'expression des#ésie €goiste qui s’approprie I'enseignement du
mahamoudra pas encore compris completement. Ceux cqmprennent complétement le
mahamoudra, voient que chaque petit conseil suinkya (qui chez nous, peut étre I'enseignement
sur le lodjong), que les petites choses a respdates le quotidien, les régles de guényen, la ege d
communautés..., représentent I'expression de cetteerdiion vaste qui comprend la nature des
phénomeénes. Lacher ses propres idées et adopteondaite qui ne nuit pas aux autres mais crée le
bienfait, est I'expression de la profonde compréf@nque si nous ne sommes pas préts a lacher prise
chaque jour sur ces petites intentions égoistess ne réaliserons jamais le mahamoudra. La pratique
du vinaya est exactement cela. C’est un exercingreel pour lacher dans I'esprit les impulsions qu
tendent vers notre propre bienfait, au profit denkait de tous.

Ceux qui ne portent pas les robes de moines maiseglent prendre le chemin des yogis,
devraient néanmoins, comme tous les yogis accordplisassé, faire grandement attention a ne pas
nuire aux étres et a toujours créer le bienfaisebexacte du vinaya. La pratique des yogis et des
moines est la méme, c’est seulement leur facoriedprimer extérieurement qui est différente, tout
comme leur facon de s’habiller. Cette profonde a@hension a donné lieu dans notre tradition, a des
milliers et des milliers de yogis moines. La tramitKagyu est trés connue pour cela mais il y en a
aussi chez les Nyingmapa et dans d’autres traditi®andant les vingt années ou Guendune Rinpoché
a pratiqué dans les grottes au Tibet, il était yogtu de rouge, avec juste un petit zen de coton.
Lorsqu'il se trouvait dans un contexte monastiguétait moine, mais il restait toujours yogi. taé
les deux a la fois. Son esprit était complétemdme Ide concepts, mais dans le concret il nous a
montré ['utilité de suivre tous les conseils poiure en communauté et pour développer la conduite
juste. Il n'y avait jamais de contradictions. Gamp@e- a I'origine de I'union de ces deux approches —
fut le premier yogi moine de notre lignée.

Cette citation est donc trés importante parce uiabntre que prendre refuge dans la Sangha
est basé sur la compréhension du non conditionnéhdrmadhatou. Pour conclure : prendre refuge
dans la Sangha c’est comprendre que tout ce qobrhatitue est issu de la compréhension de la
vacuité, de la compréhension de la prajnaparantiteeex qui pratiquent la voie de la Sangha
s’ajoutent méme a cette compréhension. Alors, ssmmus inclinons en prenant refuge en Bouddha,
Dharma, Sangha, nous nous inclinons devant le roditionné, le dharmadhatou. Celui qui
comprend véritablement le sens de Bouddha, DhaBaagha, sait que tout ce qui est appelé
Bouddha, Dharma, Sangha, est I'expression de dietiension ultime qu’on appelle la non-dualité. Et
donc, si nous pratiquons dans cette absorptioa tibrtoute saisie égoiste, nous pratiquons leeefug
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(Bruit d'une tronconneuse.)NoOus allons meéditer un petit moment avec le beappst de la
tronconneuse ! Prenons I'union du son et de lait@@omme support pour notre méditation. Quand
nous pratiquons, I'union du son et de la vacuitécesame le son du mantra. Y a-t-il une véritable
différence entre une trongconneuse et le mantra ?

---- Méditation ----

Les six paramitas dans la pratique de l'ultime

Je ne pourrai pas vous enseigner tous les extlaite texte ; ils nous montrent que toutes les
autres pratigues sont incluses dans celle du maldnaode la non-dualité. Cependant, jaimerais
attirer votre attention sur deux petites citatigng expliquent comment la pratique des six parasnita
est comprise dans la pratique de l'ultime. Vousegavien que les six paramitas sont une fagcon de
décrire sommairement toutes les qualités a dévetopgr le chemin. La source (on pourrait dire le
tronc) d’ou proviennent les six paramitas est I'amet la compassion. Donc, dans la descriptiorade |
générosité, discipline, patience, persévérancauggeméditation et sagesse, il y a les six exessi
du résultat de la pratique d’'un véritable amowoghpassion.

Regardons ce que dit le texte :

« La voie des six vertus transcendartee trouve elle aussi incluse dans I'expériencelde
vacuité, comme I'exprime le ‘Soutra de I'absorptiate diamant’ : Quand on ne dévie pas de la
vacuité, on maitrise les six vertus transcendantes.

« Etre absorbé dans la vacuité », c’est étre ganen-saisie. Il n'y a plus de saisie égoiste, plus
de perception de moi et de l'autre, de sujet ebjdtp c’est la fin de la dualité.

Et maintenant, le soutra qui suit va expliquer gitécisément ce que cela veut dlre.Soutra
requis par Brahma Visheshachinta :

« Ne pas penser, c'est la générosité.
Ne pas étre séparé : la discipline.

Ne pas différencier : la patience.

Ne pas adopter ni rejeter : le courage.
Ne pas s’attacher : la concentration.

Et rester sans concepts : la sagesse. »

Premiére paramitaMi sam pa ni djin papen tibétain, c’est ne pas avoir d’intentioBam pa
ce n'est pasem pa Sam pa se traduit par aspiration, intention dans I'ds@onc, la traduction :
« Ne pas penser, c'est la générosité » est errtirf@at la remplacer par :

« Etre sans intentions, c’est la générosité. »

Dans la générosité habituelle, quand nous offrareqge chose, c’est un moi qui manifeste
l'intention de faire bénéficier quelqu’'un de quedqchose, de lui donner. A ce stade, ce n'est pas
encore la paramita de la générosité. La paramiia dénérosité, c’est ce qui hous améne au-dela du
sujet et de I'objet. La véritable générosité, clessque nous offrons sans volonté parce qu’il a'y
plus de moi ni le concept d’'un autre. La veéritagpmérosité apparait quand nous abandonnons toute
idée personnelle de vouloir créer un résultat, uayus lachons l'idée du moi. La, nous sommes sans
intentions.

Deuxiéme paramita T'a dé la mi né pa ni tsul trim sone pas demeurer dans des
différenciations, c’est la discipline. Généralemiandiscipline est basée sur l'idée que : « cetcben,
cela est mauvais », « ceci est a cultiver, a praticet cela est a abandonner ». Donc, la notion
habituelle, ordinaire de la discipline, est basdgreuse différenciation ou plutét une distinctiomtre
un cOté qui est a cultiver et l'autre qui est ate¥viLa paramita de la discipline est au-dela de
guelgu’un qui fait la différence entre « a cultivarne pas cultiver », parce que cette distinatiest
plus nécessaire. Nous sommes déja hors de la égiiiste, donc toute inclination a vouloir accompli
un acte nuisible est impossible. Si vous observes, lbous les actes nuisibles sont basés sur un moi

5 C'est-a-dire des paramitas
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qui veut quelque chose pour lui. Dans le mahamaouidngest plus nécessaire de faire ces distinstion
Le mahamoudra, c'est-a-dire la non-dualité, estdandiscipline supérieure du fait d’'abandonner
méme les jugements, les distinctions entre boreetvais. Etre dans la discipline ultime signifieuqu’
bouddha (puisqu’il n'a plus de saisie égoiste) agia spontanément, automatiquement, le bien de
tous ceux qui sont concernés par une situatiome €et la paramita de la discipline.

Troisieme paramita: Ne pas différencier, c’esp#ience :djé drag mi djé pa ni dzeu pao
Prenons un exemple immédiat : le bruit de la trangose m’agace, je vais pratiquer la patience. |l
s'agit de la patience ordinaire. Je fais la diffé entre une sensation agréable et désagréablecet
le désagréable je vais pratiquer la patience, pguidlene faut pas s’énerver. C'est toujours latiopae
de patience ordinaire. Celui qui ne différenciespluagréable » de « désagréable », « j'aime »jde «
n'aime pas » parce qu'il demeure dans la non-dyatiest cela la patience. Il n'a plus besoin de la
pratiquer. L'esprit est ouvert dans toutes lesasitms parce qu'il ne fait plus de différence ertes
notions de : «jaime » et «je n'aime pas ». Doog, peut dire qu'un bouddha n'a pas besoin de
pratiquer la patience, il est la patience incariér’a plus ce jeu dans l'esprit : « jaime/je mige
pas ». Quand ce jeu-la a disparu, la patience esstgmente. L'ouverture d’esprit est présente dans
toutes les situations.

Quatrieme paramita : Ne pas adopter, ni rejetala Ve courage (ou la persévérance joyeuse).
Habituellement, la paramita dseun dru(de virya en skt), évoque la capacité a surmonter les
obstacles. Nous avons un projet : I'éveil de tassétres ; ou des petits projets : faire la mation
Dharma qui s'appelle Guépel Ling a Croizet. Aveimporte quel projet, nous adoptons une idée telle
que : «Je veux cela», «Je veux I'éveil », «daxvréaliser ce projet ». Nous rencontrerons des
difficultés, c’est programmé. Ces difficultés sdroansidérées comme des obstacles et nous devrons
faire preuve de persévérance pour traverser ou osiiem tous ces obstacles. Ceci, c'est la
persévérance ou le courage ordinaire. Les obstagistent en relation avec un but. C’est ce qu'on
appelle ici : adopter et rejeter. Nous adoptonbuiret nous avons une aversion, un rejet de cdaque
vie manifeste comme difficultés dans I'accompliseatrde ce but. C’'est ce que nous rejetons et c’est
pourquoi il est nécessaire de faire preuve de geuna de persévérance enthousiaste.

Un bouddha a la capacité de demeurer dans la raitéll ne rencontre pas d'obstacles parce
gu’il a abandonné le but. Il est dans le but. llveat pas aller ailleurs et de ce fait, il ne remom
aucun obstacle. Le Bouddha demeure dans la nontéjualt ce qui se manifeste a la nature de cette
non-dualité, de I'absence du soi. Il n'existe awcsolidité dans n’importe quel obstacle. Guendune
Rinpoché avait un esprit complétement libre d’ofisg Il employait ce mot uniguement quand il
nous parlait au niveau relatif. Il n'avait pas &dgreuve de courage pour surmonter les diffisulté
C’était naturel parce qu’il n'y avait pas de sasiQuand il n'y a pas de saisies, il n'y a pas
d’'obstacles. Quand il n'y a pas d'idées sur la fagont les choses devraient étre, (différentesede ¢
gu’elles sont, tout de suite), il N’y a pas d'olotta. Des que nous concevons les faits autrement qu
ce guils sont dans linstant présent, il y a déstacles, donc, besoin de persévérance, preuve de
courage, etc. Le courage c'est la persévéranceousitdiste supérieure, c’est aller au-dela de cette
vision limitée qui pense en termes de buts et damibss.

Cinquiéme paramitaMa tchag pa ni sam ten nae pas s’attacher, la concentration ou plut6t
la stabilité méditative parce que la concentra@enjuste un aspect de la méditation. Il est paéfér
de décrire la méditation par le mot « ouverturéusdp que par le mot « concentration ». Le tegam
ten en tib. @lhydnaen skt) veut dire: absorption profonde. On pallene stabilité méditative
profonde. Tout ce qui crée la distraction, I'ag@atde I'esprit et 'opacité de I'esprit (la torpguc’est
'attachement, c’est la saisi¢cllag pa) La ou il n'y a plus de saisie, plus d'attachemeiny a
automatiquement absorption méditative. Donc, léigue ultime de ce qu’on appelle la paramita de la
méditation, c’est étre au-dela de tout attachentEntoute saisie. Et I'ultime du non-attachemeeistc
demeurer dans la vacuité, dans la reconnaissanieevdeuité, dans la non-dualité. Si nous avons des
problemes avec la stabilité méditative, alors lagdostic n'est pas loin: il doit y avoir de
I'attachement, de la saisie. C’est une évidence.dpél y a instabilité d’esprit, il y a attachentebés
gu’il n’y a plus de saisie, il y a stabilité. C’aste loi de I'esprit. On ne peut pas tricher. Mdme,
guand mon esprit est distrait, je sais qu'il y &isall faut alors se poser les questions : Oulast
saisie ? Qu’est-ce que nous pouvons lacher ?
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Sixieme paramita : Rester sans concepts, voiladgesse tok, tok paen tibétain, ici traduit
comme concepts, ce sont toutes les notions dumalBik, représente tous les mouvements dualistes
qui peuvent se manifester dans I'esprit. Bien éwithent, quand nous sommes au-dela de ces
concepts dualistes, nous sommes dans la non-duetit€’est la prajnaparamita, la sagesse
transcendante.

Quand nous demeurons dans I'état ultime, les sianpigas sont pratiquées simultanément de
cette maniére. Nous allons rester un petit momemis da méditation et ensuite nous ferons la
dédicace. Ne pas s'attacher, voila la méditation.

---- Méditation ----

Mettez-vous dans une posture confortable, le des 8ioit. Si vous le souhaitez, vous pouvez
suivre votre respiration, le va-et-vient du souffle

---- Méditation ----

Est-ce que vous avez des questions ?

Question : J'ai I'impression que pour sortir de daalité on nous enseigne la voie de la vertu
dans le monde relatif. Pourquoi parle-t-on de waiemilieu ?

Un peu de non vertu avec un peu de vertu ?
- Pourquoi n'y aurait-il pas une sortie dans I'aatpartie de la dualité, alors ?

L'autre partie de la dualité ? La il faut que texpliques un peu. Qu’est-ce que tu envisages ?
De quoi as-tu besoin ?

Le moine au sens absolu

- En fait, c’est comme si j'avais apercu une sodela dualité par la vertu, par le bon coté des
choses mais est-ce qu’il n’y aurait pas une sgrdiele mauvais cété des choses ?

Je comprends plus profondément ce que tu veux @ine.ce chemin existe. Tout ce qui est
nuisible, tout ce qui semble étre négatif a awssnéme nature que tout le reste. Si tu reconnais la
nature de 'esprit, il y a une sortie aussi pagaeest nuisible. Mais il faut reconnaitre sa natude
vous donne encore un exemple trés connu de Gueinpeché. Rester dans ce qu’on appelle la non
vertu signifie accomplir des actes pleinement néstipar les émotions : I'agressivité, le désir, la
jalousie, 'orgueil, la peur, etc. Tout cela resbéara un cauchemar, a un mauvais réve. Et la-dedans
y a trés peu d’ouverture, il est trés difficile dialiser la non séparation parce que nous sommes
fortement dans la dualité. Donc, la propositiomde maitres est de transformer le cauchemar en bon
réve, en réve de qualité avec un peu d'espaceéuand’ouverture dans lequel nous reconnaitrions sa
nature illusoire qui nous libérerait dans la nomidé. Parce que sinon, c’est trés difficile, mésne
cette possibilité existe. Bien s(r tu as raisomosis pratiquons la vertu avec l'attitude habitieifest
la dualité. Mais c’est une dualité qui tend vergaars moins de saisie. Et c’est ce qui facilientrée
dans la non-dualité, dans la non-saisie ultimeteJeéponds avec une citation. Je ne voulais pas
I'enseigner, mais elle est trop belle. De pluss efipond un peu a ta question. C'edte Soutra des
dix roues »

« Méme s'il est laic, s'il ne se rase pas les chevet la barbe, ne porte aucun vétement
religieux et ne prend pas de veceux, celui qui a igélla nature supréme est appelé moine absolu. »

Tu comprends un peu ? Pas seulement toi, maidgeubnde. Normalement, suivre la voie de
la vertu c’est devenir moine de type arhat : lesgdur d’entre les purs. Se comporter vraiment tte ce
maniére-la, permet de suivre la voie du Bouddhasedenettre dans les pas du Bouddha. Dans cette
citation, extraite du soutra mahayana (un soutr@mgue), un laic a des relations sexuelles eene s
rase pas les cheveux. Il n'est donc pas moines lhisse méme pousser la barbe, ce qui lui donne
peut-étre extérieurement un aspect sauvage. llone pucun vétement religieux du Dharma. Il ne
prend pas de voeyiraduit ici partsul trim kyang ma neu meu kyamggst-a-dire qu’'il ne pense méme
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pas aux veeux ni a la discipline. Il n'aspire paasciemment a pratiquer une discipline formelle.
Mais, s'il a réalisé la nature supréme, c'est-a-firnon-dualité, s'il est hors de la saisie dtmlide la
saisie égoiste, alors il est appelé moine, dangiable sens du terme, parce qu’'un moine c’est
quelgu’un qui abandonne la saisie égoiste. Cegyealéja avec tout I'orgueil des moines. D’aprées
cette définition, un véritable moine, c’est quelgu’qui est pur dans le sens ou il abandonne lgéesais
égoiste et non dans le sens ou il respecte chaquédanc, a ce niveau-1a, il n’y a pas de difféesnc
entre ceux qui portent les robes et ceux qui n@tept pas parce que le point-clé du Dharma c'est d
lacher la saisie égoiste qui elle seule est regftmsle toutes les souffrances dans le samsara.

Quant au Bouddha, il n'a pas vraiment décidé d&toine. Il n'a méme pas enseigné les voeux
de moine dans les premiéres années de son enseigndlavait ce comportement naturellement et
n'avait aucune intention d'étre autrement. |l eaitétle méme pour ses disciples. Au début, ils se
comportaient tout naturellement dans cette conduire (ce qu'on appelle aujourd’hui la conduite
d’'un moine). Ce n’est que plus tard, quand desaesvet d’autres personnes sont entrés dans l'ordre,
que le Bouddha a commencé a énoncer des conseiladeapres les autres, parce qu'ils n’avaient pas
cette inclination tout a fait naturelle & se conpode cette maniéere. Et ce processus s’est aialé s
plus de quarante ans. C’est ce qui constitue adijauirle vinaya. Le Bouddha n’a pas créé un ordre
de moines, ce n’était pas son idée. Il s’est justeporté comme un bouddha et un bouddha est libre
de saisie égoiste. Il était donc tres étonné de cmitains comportements chez des disciples qui,
n'ayant pas cette force d’esprit, agissaient diffiément. Il leur donc a donné des conseils et étalli
regles. Aujourd’hui, le vinaya pour les moines (ptas moniales c’est un peu différent) consiste en
deux cent cinquante-trois conseils (régles). list ficeférence a deux cent cinquante-trois situations
dans la vie de la communauté de I'époque du Bouddiaad les comportements étaient incorrects.
C’est ainsi que le vinaya a vu le jour. Tout cecpssus a été établi sur quarante ans. Mais ni le
Bouddha, ni les arhats, ni les étres compléetenglises n’avaient besoin de régles. Il était iputié
leur dire d’agir sans saisie égoiste.

Question : Merci pour les explications de cettatdiin trés inspirante. Donc au niveau ultime,
il N’y a pas de différences entre un moine et un. IMais au niveau relatif, y a-t-il un avantage a
devenir moine ?

Quelgu’un qui prend les veeux de moine établit wWreae vie dans lequel pratiquer et servir le
Dharma devient assez simple. Il devra étre libéréas$ obligations familiales (s'il a des enfards)si
qgue de ses obligations professionnelles qui lemdtaient et 'empécheraient de pouvoir pratiquer,
étudier et aussi enseigner le Dharma. Quelquempaats laics réussissent a créer ce cadre dééliber
cet espace, pour pouvoir pratiquer et servir lerBlaa En général ils n'ont pas d’enfants ni de
relations qui les obligent & rester toujours au mémndroit ; ils peuvent bouger. lls n'ont pas
d’exigences financiéres non plus et donc n'ont @asavailler ou a maintenir un rythme de vie
professionnelle avec trente-cinqg heures par semameplus. Donc finalement, leur style de vie
s'approche beaucoup du style de vie d’'un moine.

Dans la vie de la sangha, il y a aussi la rechedinege communauté au sein de laquelle les
membres se soutiennent mutuellement et tendem@ifiér le plus possible leur style de vie afin de
pouvoir disposer d’'un maximum de temps pour pratig@Quand les pratiquants ont bénéficié de cet
avantage, de ce privilege de pouvoir pratiquemsiteement, ils ont vraiment développé une ouverture
d’esprit. A ce moment-la ils peuvent prendre plag@sponsabilités, se mettre dans des situatioss pl
compliquées avec des taches plus élaborées, mgisite dans le Dharma et grace au soutien de la
sangha.

Dans la sangha monastique, nous travaillons comans dne tres grande famille. Il est aussi
possible de créer un style de vie tres simple daessangha laique, une communauté laique, et des
essais ont été réalisés avec plus ou moins de suci@ée est de toujours simplifier, de créer un
arriere-fond trés simple pour que nous puissionis fazilement toutes les complications de notre
propre esprit et travailler avec. Pour cela, noesdavons pas nous trouver dans une multitude de
distractions et de situations qui changent totieteps, rendent ce miroir un peu flou et nous amenen
a penser que « mes émotions viennent finalemensitlegions changeantes de I'extérieur », c’est ce
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gue I'on appelle des projections Quand on vit dams sangha stable, dans une communauté tres
stable, on voit que ce qui se passe dans son esptites peu li€ avec les situations extérieures.

Question : Dans la pratique méditative, y a-t-ieuinterrelation entre les pensées et la position
des yeux, pour bloquer le flot des pensées ?

Habituellement, quand nous pratiquons la méditations dirigeons notre regard vers le bas, ce
qui fait que nous avons un champ de vision asg@t€liet il y a peu de choses a regarder. Les psnsée
qui s’élevent deviennent alors trés présenteséstdiaires parce que rien d’autre ne se passe., Donc
NOUS VOyoNns NOS propres pensees.

Le méditant cherchera a se détendre et a lachgressges pour rester simplement présent. En
principe, ce travail se fait sans bouger le reg8reous regardons ailleurs, nous voyons autreecabs
du fait d’avoir d’autres perceptions sensoriellesys pourrons probablement lacher plus facileneent |
pensée précédente parce que nous sommes preoccaipésnant par autre chose. Normalement ce
n'est pas ce qu'il faut faire. Nous essayons pld®tacher la saisie tout en laissant le regamiila
nous l'avions posé. Mais il se peut que de foresspes apparaissent et que nous ayons envie d’en
sortir rapidement et bien slr, nous pouvons nosgBailie en regardant ailleurs. Cependant, quand
notre regard est dirigé ver le haut ou quand neusduvons dans I'espace, nous invitons énormément
d’'informations sensorielles et de ce fait, avongadéage de distractions. Nous ne voyons plus aussi
clairement ce qui se passe dans I'esprit du cowtiémmel. C’'est donc pour cela que nous méditons
avec un regard stable. En méditant le regard dad@ént nous, nous avons un champ de vision plus
large. Nous devons donc étre capables de pouwdietéout ce que nous voyons, sans fixer, sans
saisir, sans nous identifier. Pour se faciliter ¢é®ses, certaines traditions font méditer les yeux
fermés. La, le méditant ne voit rien, il na donecane information visuelle créant le processus
émotionnel de projections et les chaines de perd#ésnnent extrémement présentes, il les voit trés
bien. Vous pouvez également utiliser ce moyenpstiquand vous étes fatigués et quand vous avez
besoin de vous centrer. Vous pouvez fermer les.y@enlement, dans la tradition mahayana, ou notre
souhait est d’aider les autres au quotidien, newysms absolument nous entrainer a méditer les yeux
ouverts, parce que toute interaction avec d’aygegsonnes se manifeste dans les situations oa il y
beaucoup d’impressions visuelles. Nous devons dans entrainer a lacher ces effets visuels, a
méditer les yeux ouverts et continuer a lacherepssr tout ce que nous voyons aussi dans les
situations de rencontres.

Question : Jaimerais vous faire part de deux elg@es méditatives que j'ai rencontrées.
Premiéere expérience : je faisais des saisies, jades émotions négatives et apres en avoir parlé a
un lama, j'ai pu me détendre dans la méditatiorretnéme temps j'ai ressenti une torpeur assez forte
m’envahir (peut-étre parce que j'étais fatiguéeai pensé que c’était mon ignorance qui ne voulait
pas voir la réalité, alors j'ai recommencé a cogitbeuxieme expérience : En voulant essayer de voir
la réalité de I'expérience, je me suis rendu conquédl y avait plusieurs moi, comme des miroirs
superposés. Il 'y a ceux qui ont besoin de méditelytres qui ont besoin de voir le moi qui voit
d’autres moi et ainsi de suite.

La premiere expérience concerne la torpeur. Quand sommes somnolents et lourds dans la
meéditation, il faut d’abord regarder si ce n’ess p@n manque de sommeil. Dans le cas contraire, ce
sont des voiles de l'ignorance. C’est un réflexends tendances karmiques qui nous empéchent de
voir la nature des choses. Et souvent, plus noulsastmns voir la nature des choses, plus forts cemit
voiles, parce que c'est le moi qui veut voir et guie du trouble. Si nous adoptons une attitude plu
détendue, nous aurons peut-étre déja moins desvoile

Tu peux gérer cette expérience de deux maniérgec eemédes ou sans remedes. Avec
remedes, ce sera par exemple : te lever, faireéétiitation en marchant ou visualiser quelque chese d
trés clair ou de lumineux au-dessus de ta téteaos th zone située a la hauteur de ta vision,qureti
Dordjé Sempa (Vajrasattva), faire des pratiqueputication. Tout cela, c’est pratiquer avec des
remedes.

La pratique sans remédes sera d’accepter la togtelly entrer, de garder cette conscience qui
permet de découvrir la nature lumineuse (pournaitive) de cette expérience d’engourdissement et
d’obscurité, de découvrir la clarté, la présencd'etprit de ce qu’'on appelle sommeil ou torpeur ou
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obscurité d’'esprit. Ce sont deux approches diftésenParfois il faut pratiquer avec des remedes,
parfois tu peux essayer de garder cette consciat&@eure qui remarque 'obscurité et qui, ellst e
complétement consciente. Si nous pratiquons laidmexapproche (rester dans I'obscurité en restant
conscients), nous remarquons que l'obscurité nteésne pas obscure, qu'il y a toute une clarté au
coeur méme de I'obscurité.

Ensuite, pour la deuxieme expérience, quand le adhasse le moi qui chasse le moi, il faut
simplifier, il faut arréter de chasser. Il faut fdiulaisser venir les choses. Le regard qui seepsut le
sujet est un petit instant qui pense ou qui vewbisat qui pose la question : « Ou es-tu ? » Ifad
pas continuer plus loin. Si on a vu, on a vu, sh@mpas vu on n'a pas vu. On s’arréte la. Quand tu
auras appris ce regard intérieur, il se fera dei@namon conceptuelle. Il n’y aura plus toutes ces
guestions : « Ou est le moi ? » « Qui es-tu ? x«O trouve cette pensée ? » Tout cela est assez
lourd. Au début, nous regardons de cette facosdasont des manieres maladroites de regarder la
nature de lI'esprit. Et avec une autre fagon d’'@treautre regard, tu pourras voir la nature du moi.
Mais jusque-la il faut faire des milliers d’erreuddous regarderons des milliers de fois de towgss |
facons possibles, nous chercherons le moyen deetrda nature de I'esprit et abandonnerons toutes
les recettes qui ne marchent pas, jusqu’a troaverdthode qui fonctionne.

Dixieme enseignement

Bonjour a tous. Je suis étonné mais ravi que voyszsa nouveau la. Nous allons poursuivre le
stage avec trois jours de retraite et samedi nedsrininerons par une poudja de tsok et la féte de
Guépel Ling.

L’enseignement de Shamar Rinpoché sur la vigilance

Aujourd’hui, je ne voulais pas enseigner mais sem@nt méditer avec vous. Seulement, hier
vous avez entendu un enseignement de Shamar Rigloctt vous n'avez pas bien compris le sens
parce que c'était le tout début. Vous étes restégew sur votre faim et avez envie d’aller plus loi
dans la compréhension de ce gu'il a dit. Je voopgse donc I'année prochaine de commencer le
stage par I'enseignement sur « les quatre établmss de la vigilance » parce que dans « Le Précieu
Ornement de la Libération », ce chapitre suit calui la sagesse. Il y est question des «cing
chemins » ayant comme base importante les quatbéisstements de la vigilance, de I'attention. Notre
sixieme stage sera donc consacré - partiellemergeot-étre entierement - a ces quatre formes de
vigilance.

Aujourd’hui, je vais juste faire une petite intration et je donnerai une explication sur ce que
Shamar Rinpoché voulait dire quand il a commenééumérer les trente-cing corps qui sont la base
de ce qu'on appelle la vigilance sur le corps. Cemsupport de son enseignement, il a pris un
shastra un commentaire, sur Batipatthana SutraCet enseignement du Bouddha Sakyamuni est la
base de toutes les pratiques de meéditation dartestdas traditions bouddhistes. C’est le texte
principal le plus pratiqué dans le monde bouddhiste

Dans le Canon bouddhiste de la tradition tibétgiaecherché ce soutra et j'ai trouvé dans le
Tengyourdeux volumes entiers de six cents pages entiértedeliés a son explication de maniére trés
détaillée. Ces deux grands volumes apportent atitéofapplication de ce que le Bouddha a expliqué
dans ce soutra. Le petit texte que Shamar Rinpactidisé est facile a lire. Il est trés clair gtg
profond. Seulement, sa fagon d'expliquer est tmaslitionnelle. Il commence par toute cette
énumération des différents corps parce que pasnjlatre établissements de l'attention, I'attention
sur le corps est la premiére. Ensuite, viennenséssations, puis les facteurs mentaux, c'estea-dir
tout ce qui se passe dans l'esprit, puis enfimlesmas. Nous expliquerons cela plus tard.

Les différents corps que Shamar Rinpoché a énunédadsnt : le corps intérieur et le corps
extérieur ; le corps des étres avec un espritoips sans esprit ; le corps dans les différeryaumes
en commencant par les enfers jusqu’aux dieux ptpscavec des perceptions sensorielles ; des types
de corps sans perceptions sensorielles. Toute éatimération peut nous avoir paru fastidieuse.
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Quelle est la raison de toute cette énumeératiofe8t @arce que, quand nous pratiquons la vigilance
sur le corps, nous méditons sur différentes fordeesorps.

Nous pouvons méditer sur notre propre corps. Gaesle parce que nous le connaissons bien :
c’est le corps intérieur avec I'esprit et les pptimmns sensorielles. Nous meéditons sur ce corpga, dé
dans sa nature composée d’éléments et de plus,ations méditer dessus avec les sensations, les
perceptions qui constituent la deuxiéme pratiqu&degilance. Puis, nous pouvons aussi méditer sur
le corps des autres, sur la nature du corps dessguhous pouvons poser notre esprit dessus et
réfléchir sur 'impermanence du corps de tous kessé Nous pouvons réfléchir aussi sur ce qu’on
appelle le corps sans l'esprit, c'est-a-dire lanforextérieure des objets matériels. Tout celat tées
forme corporelle ou matérielle, physique, percuelgmsens.

Ensuite, il y a la méditation sur le corps dessirayant pas un corps de chair et d’os, mais un
corps de lumiere. Par exemple, les étres des eotelss dieux n'ont pas un corps de chair et d'os,
seuls les animaux et les humains en possédentesnéttes des quatre autres royaumes n’ont pas un
corps semblable au nétre, mais peuvent égalematiqper la vigilance sur le corps.

Iy a des méditations différentes pour ceux qunb’'méme pas un corps de lumiére, mais qui
ont juste le sentiment d’avoir une forme, sans @dssvéritablement un corps. Une grande variété de
meéditations doit donc étre enseignée en rapport éa® différentes situations dans lesquelles se
trouvent les étres. C’est ce qui justifie cette dération parce que, de notre point de vue, nous
pourrions penser que les choses sont tres sintideseusement, le Bouddha a enseigné pour tous les
étres.

Donc, ce qu’on appelle la vigilance sur le cormgjwe tous ces différents états d’existence et
les différentes perspectives que nous pouvons.a@a@nd Nous pensons « mon propre corps », il faut
travailler sur l'identification avec ce corps. Sest «le corps des autres », il faut travaillee@av
I'attachement et I'aversion envers le corps d’autQuand nous nous retrouverons dans le bardo, sans
corps physique, que ferons-nous si nous n‘avonpra®ué une forme de vigilance sur le corps qui
nous permette de continuer la pratique apres la Beut-étre vous étes-vous demandé par exemple,
pourquoi dans la tradition tibétaine, n’enseigmertpas davantage la vigilance sur la respirati@m?
I'enseigne tout le temps mais on ne lui attribus pae telle importance parce que nous ne pouvons
pas méditer sur la respiration aprés la mort. @elasert strictement a rien dans le bardo (I'état
intermédiaire). Par contre, avoir médité sur sappe corps comme étant Tchenrézi, est possible dans
le bardo. Pouvoir nous rappeler la forme de Tclerm@mme étant le corps de sagesse, le corps qui
représente la nature de notre étre, nous aidesidéwablement et nous sera d'un tres grand bienfait
non seulement dans le bardo mais aussi dans tsu®yaumes. Peu importe I'endroit dans lequel
nous nous trouverons, si la méditation sur Tchémréas revient, nous pourrons le méditer dans le
royaume des dieux du désir, de la forme, du samsefoparce que c’est toujours I'expression de la
nature de notre esprit. Si nous nous rappelonguhirsstant cette visualisation de Tchenrézi dass |
enfers, I'existence dans les enfers sera coupéec Ao méditation sur ce corps de sagesse, nous
sommes munis d’un outil excellent pour tous lesatwyes et pour toutes les formes d’existence.

Nous pouvons nous méditer nous-méme et les aubies cette forme. Ainsi, grace a cette
méditation, nous comprendrons tout : 'impermanefec@ature de la saisie et du lacher-prise, le non
soi, 'absence du soi, la vacuité. Tous les butdeéditation sur le corps seront achevés grastié
sur le corps de sagesse de Tchenrézi. Par cetligatigfd— qui peut se faire sur n'importe quel crp
de sagesse : Tchenrézi ou d’autres divinités — péuastrerons jusqu’au point essentiel de la vigidan
sur le corps : la non identification avec tous pegnomeénes visuels ou per¢cus comme « moi », « le
mien », etc. Ce sera la dissolution de toute dadteatification.

La prochaine étape sera la méditation sur les 8ensa agréables, désagréables et neutres.
Cette étape est liée au corps quand nous méditonkes sensations provenant des cing facultés
sensorielles extérieures : la vue, l'ouie, etcteCatéditation se rapporte également aux sensations
agréables, désagréables, neutres, vis-a-vis de petception mentale, de ce que nous pensons, de la
simple pensée. Nous pouvons penser a quelque drexgeable, de désagréable ou de neutre. Cela
aussi fait partie de la méditation sur la naturetalges les perceptions pour se défaire de toute
identification, de tout attachement et aversioravigs de ces sensations.
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Ensuite il y a la méditation sur I'esprit et toetqui se passe dans l'esprit, surtoutdesha les
nyeun mong pa'est-a-dire les émotions, tout ce qui est donestivd’'un sentiment de moi.

La quatrieme étape, c’est la méditation sur ce muappelle les dharmas. Ce sont des
méditations ou I'on pose sa vigilance, son attensar les liens entre les choses, sur les causes et
effets, sur ce qui crée la souffrance, sur ce gumine la souffrance, les méditations sur les guatr
Nobles Vérités du Bouddha. On examine la naturie déalité. C’est cela poser son esprit, pratidaer
vigilance vis-a-vis des lois qui gouvernent notspré et tout l'univers. Dans cette derniere forme,
nous trouvons donc toute une investigation surwest|'impermanence, le karma, les sources de la
souffrance, les sources du bonheur, la fin de Udfiemce, les causes de la fin du bonheur, etc. Cet
examen nous sert a mieux comprendre la réalité.

Tout ce dont je viens de parler fournira assezujiets pour le stage de I'année prochaine. De
plus, si nous avons bien entendu, Shamar Rinposh@’accord pour nous donner l'initiation de
Gampopa avec toutes les explications. Il souhaitgsianous expliquer les quatre Dharmas de
Gampopa, comment pratiquer le gourou yoga de Gamposi que les instructions de Gampopa sur
la méditation. S'il nous donne seulement I'essémtée chaque partie, hous aurons au moins quatre
jours d’enseignement avec lui. Mais, connaissaan$in Rinpoché, ne soyons pas trop optimistes. Si
rien ne 'empéche de venir ici, il fera exactemesit. Sinon, il sera avec nous une journée etree se
déja formidable. Mais si sa présence est indisfd@san Inde ou ailleurs dans le monde pour
s'occuper des affaires de la lignée Karma Kagywsnle réinviterons pour I'année suivante. Nous
verrons bien, il faut nous préparer. L’enthousiasjue vous avez pu constater chez Shamar Rinpoché
hier, est basé sur le fait qu’'un aussi grand nordbrpratiquants, engagés déja depuis cinq anslelans
processus d’apprentissage sur ce théme, souhedteoie de tels enseignements. Est-ce que vous avez
des questions a clarifier sur tout ceci ?

Question : Est-ce que vous pouvez dire quelques snotle corps de sagesse de Tchenrézi ?

Le corps de Tchenrézi est un corps entiéeremenedsées, on pourrait dire de lumiére, mais de
pensées. Il n'a aucune substance, il n'a aucuriérg@atrinséque. Il exprime la nature de bouddha
avec les Quatre lllimitées, la bodhicitta, 'unida la sagesse et de la compassion. Il exprimeitle fa
d’avoir réalisé les cing sagesses, les cing asjgecta conscience intemporelle de tous les bouddhas
Donc, ce qu’on appelle le corps de Tchenrézi, compragque de visualisation, nous lie avec ce qu’est
la nature méme de notre esprit. Et nous pouvons ¢aite pratique partout, dans les six royaumes.

- Comment faire cette visualisation pour vraimentiyoir traverser toutes les difficultés ?

Dans les moments difficiles et dans toutes lesasins, il faut pouvoir se souvenir de sa propre
nature comme étant celle de Tchenrézi ou Tara wuatatre yidam. Il faut que cette visualisation (ce
rappel) se fasse aussi automatiguement que lxedil@bituel que nous avons a nous identifier aenotr
corps et a identifier 'autre comme ami ou ennegiinous nous visualisons nous-méme et 'autre
comme étant Tchenrézi, nous sortons de ce jeu sgumsade ce jeu éternel d’attachement et
d’'aversion envers tout ce que nous vivons dangréifites situations et donc toute cette identificati
est abolie a I'instant méme. Méditons un petit moime

---- Méditation ----

Laissez votre esprit se détendre, sans aucun .effdidissez I'esprit vaste, aussi ouvert que
I'espace. - Gardez les yeux ouverts si vous le ppusans la moindre saisie pour les formes viselle
— Méditez toutes les formes comme étant impermasestins noyau éternel, sans soi, sans existence
véritable. — Les pensées n'ont aucune valeur, audmportance. — Laissez les pensées traverser
'espace comme les nuages qui traversent le cighissez les pensées sans la moindre saisie,a&ans |
moindre aversion, sans leur donner aucune impartanc

Conseils pour la retraite de méditation

Nous allons consacrer la deuxiéme partie de ce stame retraite de méditation dans laquelle il
conviendra de parler le moins possible et de ditdesnent ce qui est nécessaire. La raison en est qu
pour la plupart d’entre nous il est difficile de imtanir une ouverture et un lacher-prise dans les
conversations. Nous commencons une conversatios lda@géreté, puis nous nous attachons, nous

63



commencons a plaisanter, a faire des remarques, parlons de choses et d’autres et nous entrons
dans le mécanisme de fonctionnement habituel. ggeset donc que ce temple soit un lieu de silence
complet. Ceux qui veulent observer le silence cempleuvent venir se réfugier ici. Ceux qui
souhaitent étre seuls ou dans le calme peuventsdhetaller n'importe ou sur le terrain, a I'ext®n

de la zone réfectoire et salon ou nous pourrorisman peu, juste pour dire le nécessaire. Pareont

il faut avoir un contact naturel avec les enfaltse faut rien leur imposer de notre pratique itBnse

et de calme. Bien sdr, vous pouvez parler danserdes. Mais nous garderons un maximum de calme
sur tout le reste du terrain de Guépel Ling. Catteosphere nous permettra de pouvoir retrouver la
détente a n'importe quel moment. Soyez donc awsirels et détendus que possible. Vous pouvez
vous allonger et amener des couvertures pour vaiéger du vent. Essayez de maintenir la détente
maximale dans votre esprit pendant ces trois joNes.faites surtout pas de gros efforts en vous
disant : « Maintenant c’est la retraite, il fauedutilise bien ce temps ». Ne forcez pas votgrigsi
force tout seul, vous n'avez pas besoin d'amenas gk volonté. Garder le calme, le silence, sera
suffisant pour servir de miroir a tout ce qui segeaintérieurement. Vous n'avez pas besoin d’en
rajouter.

Pour les groupes d’échanges de l'aprés-midi, landite sera différente de celle des jours
précédents. Il n’y aura plus de groupes, la méditagera individuelle. Vous pourrez venir ici daes
temple pour la méditation silencieuse ; pour cewixvgulent utiliser leur voix, vous pourrez allemd
le petit temple et méditer en récitant le marira MANI PADME HOUNG. Vous pourrez également
choisir de méditer sur le terrain a I'endroit ddrgochoix. Les drouplas seront la pour vous aider &
clarifier votre méditation, mais individuellemer@i vous avez des questions, vous allez vers un
droupla disponible, vous clarifiez votre questibraus retournez a la pratique.

Méditer sur le souffle et sur 'impermanence

Quand on n’est pas fatigué, on se tient le dos thieit et les genoux par terre. Si on n'y arrive
pas, il vaut mieux ajouter quelques coussins sesigénoux pour n’avoir a fournir aucun effort pour
maintenir la posture. Sinon, on médite assis saralmaise. On est sans orgueil, on n'a pas a sdngren
pour de grands pratiquants. Le corps n’étant pagugaa passer toute la journée sur le sol, il faut
accepter qu'il fasse mal et s'y adapter. C'estdzilbilité de I'esprit. C’est cela la pratique dagy. Un
yogi est toujours en accord avec les besoins @priteet du corps parce qu'il est dans la vigilanite
remarque quel est I'état d’esprit du moment, I'éatcorps et il ne force pas, il s'adapte. Il treuv
toujours I'équilibre. Il le retrouve encore et ere@vec une flexibilité étonnante. Il n’insiste a5
des postures d’esprit et du corps qui aggraventéggaquilibre.

La premiere pratique, toute simple, est celle dersde souffle, la respiration. Méme si cela ne
sert a rien pour le bardo, c’est quand méme laiquatpar excellence pour commencer ici et
maintenant. Donc, parmi les différentes faconsrd’attentifs au souffle, compter le souffle egplles
simple. Quand nous comptons les respirations, wheayomprend une expiration/inspiration (cela
fait 1). Pourquoi compter ? Parce que le fait die®w le chiffre dans notre esprit coupe la chaime d
pensées qui est juste en train de naitre. La dem&e une inspiration et une expiration n'est pas
suffisante pour qu’une longue chaine de penséasgsiy développer. Elle est donc coupée a chaque
fois et cela nous raméne dans linstant. Cette ou&tlest trés simple et nous permet de toujoursrrest
présents, de développer cette habitude de ne pasydare les pensées. Shamar Rinpoché conseille de
compter le souffle jusqu’a cing cents, ou mille iexfions/inspirations. Et c’est seulement quandsnou
arrivons a faire cet exercice chaque jour, sarie faians nous tromper de chiffres ni en oubliee q
nous pouvons dire que nous avons maitrisé le codwgta respiration. Je vous laisse donc essayer,
chacun a votre facon. Restez conscients de l'ieggiide I'expire. Vous n'avez pas besoin de compter
tout le temps. Compter est juste une maniére detenélir le souffle. Mais vous pouvez jouer avec
cet exercice et voir, par exemple une fois par,jjusqu’ou vous pouvez aller sans distraction.
Méditons donc sur le souffle pendant un bon quadude.

---- Méditation ----

La pause sert a bien étirer les jambes, les boas,l¢ corps, il faut en profiter. Nous nous
préparons ainsi pour la prochaine session.
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Est-ce qu'il y a un attachementrause)S’il y a un attachement, une méditation pourrasnou
aider.(rause)Comme le Bouddha Sakyamuni I'a enseigné, la prat&yr la respiration, sur le souffle,
est juste une introduction pour calmer I'esprits&te, nous utilisons cet esprit calme pour méditer
l'impermanence, sur la nature changeante de teyshiiénoménes. Cela commence avec le souffle lui-
méme. Le va-et-vient du souffle est un signe deola permanence, du fait que tout change. En soi,
c’est le changement permanent : la respiratiore etocps qui respire, changent d’un instant a l&utr
Etre conscient de I'impermanence toujours en ligtde corps, ne pas seulement regarder le corps ou
la respiration, mais regarder la nature de ce guyiasse, fait déja partie de la quatriéme forme de
vigilance : la vigilance sur les dharmas. C'estadéje méditation un peu plus intelligente, parog qu
Nous menons une investigation.

Dans cette pratique sur I'impermanence, nous panavailler avec ce qui semble étre a
l'intérieur, c'est-a-dire dans notre corps, dangenperception immédiate, tout ce qu’on appelle « |
moi » ; ou a I'extérieur, tout ce qu’'on appelle’autre », ce qui ne semble pas étre le moi. Nous
regardons tout ce qui apparait dans I'esprit desisiéux directions. Est-ce que la quelque chosedur
Nous regardons la nature changeante, nous passaoasu® tout le corps, du haut vers le bas et nous
remarguons qu'en ce qui concerne le corps — laregism, les pulsations du ceceur, les vibrationssdan
toutes les cellules du corps, les douleurs —, @stnjamais pareil. Existe-t-il quelque chose de
permanent, de durable, dans ce qu'on appelle lpée du corps ? Méditons un moment
simplement avec ceci. Soyons en contact avec lesasens physiques et avec tout ce qui se
manifeste. Regardons s’il y a ou non du changement.

Maintenant élargissez votre conscience jusqu’aiiedes autres perceptions sensorielles. Nous
allons faire la méme chose avec tout ce qui esieljisout ce que nous ressentons, toutes les ensée
qui apparaissent, tout ce qui se manifeste dasprlte Constatez s'il y a un changement ou pas de
changement.

---- Méditation ----

Gampopa dit « Par la méditation sur 'impermanence, détournee$prit de tous les aspects
du samsara. »

Par cette phrase, il veut surtout dire : détouime ésprit de tout attachement envers les
expériences agréables. Toutes les expériencesbigémnt impermanentes jusque dans le domaine
des dieux. Ce qui est impermanent, ce qui changeent pas étre la source d’'un bonheur stable.
Détourne aussi ton esprit de I'aversion enverseles expériences désagréables. Elles changent,
elles ne durent pas, elles ne méritent pas tellemiattention. Le samsara, c’est I'attachement et
'aversion. Ces deux tombent en ruine, pourraitdire, ils retombent complétement quand nous
devenons conscients de la non permanence desenqesi

Manger de la nourriture ayant bon goQt n’est pgsontant. C'est un petit plaisir éphémeére qui
ne sert strictement a rien vis-a-vis de la modietycle des existences. Celui qui libére son edpri
I'attachement envers les sensations agréables kaw@gsion envers les expériences désagréables, a
fait un grand pas pour pouvoir se libérer du samdaonc aujourd’hui, méditons principalement sur
impermanence, sur la nature changeante de toxpérience et des qu'un attachement ou une
aversion s’éléve dans notre esprit, regardons tiare&hangeante de I'objet de notre attachement ou
de notre aversion et bien sir, si vous le pouvezsujet de celui qui s’attache. Observez bien ssda
ce qui s'appelle le moi, ce qui semble étre un ndois trouvez quelque chose de permanent, de
durable. Regardez bien, des deux cbétés : I'expggiencelui qui semble faire une expérience.

A quatorze heures trente, le gong va sonner pouorm@ncer une période de pratique de
vigilance qui durera jusqu’a dix-sept heures trelte'y aura pas de pratique de groupes penddtd ce
période, ceux qui souhaitent faire le gourou yagéetont tout seuls. Vous pouvez réciter en silence
ou a haute voix, comme vous le souhaitez. Vousz mteméditez si vous le souhaitez. Sinon, vous
gardez tout simplement le regard sur 'impermangauec la respiration ou avec la récitation d'un
mantra :OM MANI PADME HOUNG par exemple. Et quand vous avez des difficultésisvpouvez
contacter un droupla ou un lama disponible si Weusouhaitez. Tout ceci, vous I'avez compris, c’est
pour vous responsabiliser pleinement dans votrggpea C’est votre pratique. Vous ne pouvez pas
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toujours vous appuyer sur les autres. Nous somiedahs le méme esprit, mais chacun apprend a
gérer sa propre méditation, ses propres étatdantérpour, a la fin du stage, retourner chez soi e
continuer la pratique tout seul. Alors, ceux qui i@tu un rituel de leur lama, peuvent le fairda @n

fait partie. Choisissez un lieu ou vous ne dérangemonne et si vous voulez continuer plus
précisément avec ce qui a été enseigné dans e stagt bien aussi. Avez-vous des questions sur la
structure de ces trois jours ? Est-ce que cela seoble clair ?

Question : Est-ce que je peux faire ma pratiquedans la grange ?

Non, pas ici. Ici, c’est un lieu de silence. Turdhes un autre endroit. Au petit temple, ce sera
OM MANI PADME HOUNG, sans le rituel. Vous vous asseyez simplementpt&siers arrivés peuvent
chanter le refuge mais aprés cela il n'y a quédéation silencieuse du mantra. Donc, si tu vepef
ta pratique, tu prends un blouson et une couveeite cherches un endroit a I'extérieur pour leefa

Question en allemand, concernant les prosternations

Les prosternations se font dehors, devant le st@maques I'arbre etc. Si vous avez des difficultés,
n’hésitez pas a venir me voir. Relatez-moi vos erpées car elles me permettront d’adapter la fagcon
de faire de telles retraites dans le futur.

Question : Est-ce que la pratique de Mahakala serssi rapide que d’habitude ?

Oui, le rythme sera tres rapide. Si tu veux suiereéexte, tu peux toujours essayer! Tu
attraperas peut-étre les premiéres syllabes deiehags, comme nous quand nous avons commence !

Question : Méme si on n’'a pas l'initiation, on pguassister ?

Pendant la pratique de Mahakala, vous pouvez touplement meéditer ou faire des
prosternations. Nous allons faire du bruit maissvpauvez étre la.

Onziéme enseignement

Les portes d’entrée dans la méditation

Si I'on souhaite résumer I'enseignement du Boudslivda pratique, son chemin se résume en
trois étapes : la conduite jughila en skt), la méditatiors@madhi en skt)et la sagesseKajna, en
skt). Shila, la conduite juste, a souvent été itadpar « discipline », mais dans notre langue,
discipline a plutét le sens de se contraindre i@ failelque chose, que d’avoir envie de se comporter
de telle ou telle maniére. En sanskrit, le motashilune connotation de fraicheur et I'image suvant
peut l'illustrer : nous sommes sous le soleil dastions et dans la chaleur, les émotions font bouil
notre étre ; c’'est trop chaud, c’est comme danemdésrs. Avec shila, nous entrons dans la frai¢cheur
sous I'ombre d’'un arbre qui nous protege, apaiseémotions. Nous sommes rafraichis et pouvons
respirer. Ce n’est plus le soleil, la brlure de®tons pourrait-on dire, mais c’est la fraicheueq
tout le monde recherche. C'est I'idée d'un refugerples étres contre la chaleur de leurs émotions
égoistes, de toutes les émotiokiegha en skt)qui obscurcissent I'esprit. Shila évoque donc Eidie
se réfugier dans un bosquet de fraicheur ou nousdns I'espace pour respirer. Mais ce mot reste
néanmoins délicat a traduire, surtout quand onéxeggelui de discipline, ce n’est pas exactement le
sens que nous avons évoqué auquel il fait penadior® donc au moins d’'une conduite bénéfique,
d’une conduite qui fait du bien. Ce pourrait étne bbonne traduction.

Cette conduite est bénéfique pour soi-méme et [gsuautres, c'est comme de pouvoir vivre
dans la fraicheur d’'un bosquet ou d'un arbre qotgme la vie de ceux qu’il abrite. La conduite
bénéfiqgue nous protége contre les exces de nosgsremotions. Donc, lorsque nos émotions risquent
de nous faire du mal et de blesser les autres, dew®ns alors opter pour une attitude bienfaisante
qui est une forme de sagesse sachant gérer nopreesprit (c'est-a-dire nos pensées), nos pagbles
nos actes physiques. Ce savoir-faire est d'un aieimimeédiat pour I'esprit de celui qui pratiqudtee
conduite bienfaisante et bien sir il protége taisxaui nous entourent contre les excés émotionnels
s'exprimant habituellement par la parole et lesesagbhysiques. Cette maniere d'étre inclut un
entrainement appelé I'entrainement des pratiquetdérainement de I'esprit. Développer ce savoir-
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faire nous engagera a des paroles et a des acepnifitables. Ceci fut enseigné par le Bouddha
comme étant la base de toute pratique. C'est dar quee le pratiguant du dharma va se reposer,
pourrait-on dire ; c’est ce qui lui donnera la éteur, la clarté de I'esprit dont il a besoin palier
plus loin. Si nous n’établissons pas cette basévyjte les actes nuisibles et va vers I'accomphiesd

des actes bénéfiques, nous ne pourrons jamaisendtitous sera impossible d’établir le calme dans
notre esprit. Bouddha Sakyamuni a été tres cle& sujet : pas de samadhi sans shila, c’est-pdae
d’absorption méditative profonde sans une basededuite bénéfique.

Etablir cette base n'est pas le sujet de ce st@gpendant, une trentaine de personnes et
d’autres auparavant se sont déja engagées a 8'éaité la conduite juste en prenant les voeux de ne
pas tuer, de ne pas prendre ce qui n'est pas detmé&'il n’y avait pas cette base, il serait ileutle
vous enseigner la méditation. L'esprit d’'un étrenain devient préoccupé par toutes les agitations
causées du fait d'avoir tué, pris ce qui n'est gasné, beaucoup menti ou trahi des personnes
proches. Ces agissements créent un bouillonneneetesprit & cause de la puissante saisie égoiste
qui les investit. Ces quelques actes représenistd jes milliers d’actes que nous accomplissors av
une forte saisie égoiste. Il n'est pas possiblautigérer tous ces actes.

Néanmoins, shila n'est pas seulement respectequelsjues vceux, shila c’est adopter un
comportement par lequel nous essayons de ne pasaux autres. Et grace a cela I'esprit se calme
déja beaucoup. Quand nous arrétons ou travaillamst@utes ces tendances nuisibles, nous
commencons a travailler pour notre propre bienfait)s nous adoucissons et commencgons a nous
tourner davantage vers I'accomplissement du biedfs autres — ce qui est bien sir une deuxieme
étape. Puis, quand l'esprit s’oriente vers le l@gnde tous, il se calme encore. Il peut se déeendr
davantage parce que nous sommes de moins en moiinv&snpar la saisie égoiste et de plus en plus
par le bien de tous.

Pour Guendune Rinpoché, ce qui nous fait entres laeamadhi, dans I'absorption méditative,
c’est la bodhicitta. Il disait : « Si vous chercHazclé universelle pour développer une méditation
profonde, développez la bodhicitta ! » Il faut agop’attitude d’esprit qui consiste a ne jamaisrau
aux autres (si nous le pouvons) et accomplir tagjdeur bien, méme si cela nous colte beaucoup,
méme si pour nous c’est difficile. C'est un abangoofond, total, de nos tendances a vouloir créer
notre propre bienfait. C'est la base de la méditati

Quand notre dévouement total envers le bien delésuétres commence a devenir notre force
principale, l1a nous pouvons méditer profondémento8s analysez les causes de la distraction, de
I'agitation mentale, de la torpeur, de la somnoéere I'obscurité mentale, vous reviendrez touj@urs
la conclusion que la cause qui perturbe notre rmatalit, c’'est la saisie égoiste. C'est elle qui
s'identifie avec le corps, les sons, ce que nouwmswdevant les yeux. C'est elle qui donne de
importance a la moindre pensée qui s'éléve etegufait toujours tout un cinéma. Cette pensée est
saisie, et par qui est-elle saisie ? Par la saggdste qui nous dit : « Moi, cela m'intéresse Wai, je
le veux », « Moi, je ne le veux pas ». Voila powigiout ce qui nous fait sortir du samadhi, c'est |
saisie égoiste. La bodhicitta n’a jamais pertunbé méditation profonde. L'attachement d’'une mére
envers ses enfants perturbe son samadhi, mais pasihicitta de cette mére envers ses enfantssou le
personnes qui I'entourent. Quand votre fille netnempas le soir, votre souci n'est pas créé par la
bodhicitta mais par le manque de sagesse, l'ideatiibn. Les soucis n’ont jamais aidé une fille &
rentrer a 'heure ou a la protéger contre des dangges réactions sont dues a la saisie et 1&til e
impossible de méditer. La différence entre les isoet la sagesse est énorme. Les soucis nous
crispent, nous font développer un esprit étroitshgesse voit aussi le danger, mais elle nous perme
de repérer si nous pouvons intervenir et ce qus pouvons faire. Elle nous fera faire exactement ce
qui aide, et si nous voyons que nous N’y pouvaes, mous nous détendons puisqu’il n'y a rien afair
C’est dans la détente, dans I'ouverture, que maws/ons les meilleures solutions.

Je vous ai donné ce petit exemple pour vous dinplement de regarder dans votre esprit. Si
vous étes distraits dans la méditation, I'uniqueseaen est la saisie, c’est elle qui s’identifieuPle
dire autrement, c’est le manque de bodhicitta.oBievméditation n’est pas profonde, c’est par manqu
de bodhicitta. C’est un peu désolant, parce que aguerions en avoir beaucoup plus, mais c’est un
fait. Je crois que la plupart d’entre vous ont dégsenti que lorsque la bodhicitta est véritabtertae
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réellement présente, quel calme et quelle ouverlinstallent dans I'esprit! L'effet produit est
considérable, méme s'il ne dure que trés peu dpgef ce moment-la vous percevez toute la force
de I'abandon de la saisie égoiste et entrevoyegquien appelle I'ouverture de la bodhicitta. Cette
bodhicitta, ce moment d’ouverture expérimenté quasgprit s’ouvre pour le bien de tous, est la port
d’entrée des samadhi des bodhisattvas. Le BoudadkgaBuni I'a enseignée sous le nom des Quatre
Qualités lllimitées, des quatre brahmaviharasmdar, la compassion, la joie et I'équanimité. J'ai
effectué quelques recherches dans le Pali Can@ai étouvé trente-deux passages ou le Bouddha
parle des Quatre lllimitées comme la porte prineipeour entrer dans les absorptions méditatives. Ce
guatre qualités sont la base de ce que nous agpetors le mahayana, la pratique de la bodhicitta.
Bien sdr, il existe encore d’autres portes pouregritans le samadhi. Il y a celle de I'analyseexig

de ce qu'est I'esprit : nous analysons profondénantoyons l'absence du soi, gu'aucun moi ne
pourrait étre identifié, qu’il 'y a pas de substardans les pensées. La aussi un profond lachsr-pri
s'installe nous permettant d’entrer dans le sampdbfiond. Cela s’appelle la sagesse. C’est elle qui
figure comme porte d’entrée pour la méditation. t€etagesse est d’abord une compréhension
intellectuelle qui se base sur des expériencestdgeet mene a un lacher-prise dans la non-
conceptualité. C’est toujours la saisie égoisteegtiilachée, c'est elle qui est détruite, minéelgar
regard sage sur la nature des choses. Ce n'eshdaapepas la derniére porte d’entrée pour la
méditation. Nous pourrions penser gu’'avec la cosipaset la sagesse nous avons les deux
principales, mais il en existe encore une qui £dppa dévotion.

La dévotion, c’est la force de l'inspiration. Sonteil s’agit d’avoir devant nous un exemple
intérieur et extérieur extrémement inspirant, dgeviune situation tres inspirante pour effacerenotr
saisie égoiste. Dans ce stage nous pratiquonsasup@a, nous pourrions tout aussi bien le faire sur
Milarépa, Karmapa, sur le Bouddha Sakyamuni, Atishaertains gourous yogas prennent différents
maitres comme source d’inspiration. Se lier et umitre esprit avec cette source d'inspiration
extraordinaire est encore un autre moyen d’estorapsaisie égoiste afin d’entrer dans la méditation
profonde. Bien entendu, il existe d’autres souttgspiration comme une citation d’un texte qui sou
émeut énormément. Elle touche quelque chose dams esprit et sert de porte d’entrée dans la
méditation profonde. Dans ces moments-la, c’esthaersi une bréche s’ouvrait par la force du rappel
du maitre ou par la force de la citation. Cettecheeest semblable au vent qui, déchirant les nuyages
laisse apparaitre le soleil et le ciel. lls devimrévidents, bien présents. Et nous restons ie, clstte
ouverture. Les paroles, la transmission, la bétiédicont créé une ouverture dans notre consciehce
nous pouvons donc nous en réjouir.

Question : Quelle est la place de nos émotions tmpsatique du gourou yoga ou quand une
citation nous parle ?

Toutes les portes d’entrée dans la méditation (ddrague pratique) sont colorées par nos
émotions. Si nous pratiquons I'amour et la commassils seront colorés par notre identification
émotionnelle. Si nous pratiquons la dévotion, bé&m au début I'émotion se mélera avec notre
inspiration/dévotion. Il en sera de méme quand riooiss un texte, un filtre émotionnel en colorera
notre perception. Idem pour la voie de la sagegse tutes les pensées sur ce gque nous aimons ou
n'aimons pas, teintant notre perception de la téalCe sont donc des voiles qui demeurent et
empéchent la bréche de s’ouvrir totalement graoesanéthodes. Quand plus aucun voile émotionnel
ne se méle a ces moyens, la breche s’ouvre totatgmoer la non-dualité. Mais tant que déssha,
des nyeun mong pades troubles, se mélent encore a ce processus, nestons dans un état
émotionnel déja beaucoup plus ouvert que ce que awans pu ressentir auparavant. Différentes
situations peuvent également provoquer un décliéercune telle ouverture. Vous connaissez la
fameuse histoire de ce pratiquant zen en trairatiyber la cour — les pratiquants zen font beaucksup
pratiques de balayage de temples et de cours.mAament donné, un caillou est projeté sur une bande
en bois qui entoure la cours du monastere et ledomraillou claquant contre le bois crée un
étonnement et une breche, et a ce moment prégsaligiuant entre dans la non-dualité. C’est une
situation classique. Quand, par la force d’'une rssgp- dans un terrain bien préparé pour quelqu’un
qui a déja pratiqué — la compréhension de la vadai@leve, un moment de samadhi est expérimenté.
C’est donc alors une entrée dans un samadhi ndn(jduarécise, parce qu'il y a différents types de
samadhi).
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Les samadhi sont des instants d’'une profonde #éalilentale. Pour les expérimenter nous
n'avons pas obligatoirement besoin d’'étre sur lgssim et avoir les jambes croisées, certains samadh
se produisent en marchant. Pour de nombreux peatigu des compréhensions extrémement
profondes s’élévent dans la méditation marchées dGamouvement. Il peut y avoir des samadhi dans
le mouvement. Pourquoi cela peut-il arriver darssroements-la ? Cela arrive parce que le pratiquant
s’oublie dans la vigilance sur le mouvement. liséa tomber toute préoccupation, il est tout
simplement présent dans la marche ou le mouvensntépétitif, toujours le méme. Donc, une
absorption dans la continuité de cette expérieece avoir lieu parce qu'il n'y a plus personne gei
dit : « Je dois étre attentif ». La présence sing@eient plus importante que toute autre chose dans
I'esprit du pratiquant et entraine une profondéibté mentale, d’ou la possibilité de voir s’élewde
profondes expériences et compréhensions. Donadlsi,da saisie égoiste est abandonnée grace a la
force de ce qui nous tient dans le présent.

Nous ne pourrons jamais arriver a une absorptiois améditation marchée si notre esprit est
préoccupé par les actes du passé, les projectassld futur ou les concepts du présent. Donc, peu
importe la pratigue que nous utilisons. Pour dgya¢o chaque fois une stabilité méditative, il faut
sortir de la saisie égoiste, ce qui est carrémmpbssible si notre esprit est perturbé par desacte
nuisibles, des actes négatifs du passé et desiexpés traumatisantes, par tout ce qui n'est pas
évacué. Si notre esprit est préoccupé, nous néaomns jamais a pratiquer. Dans la pratique, il ne
faudra donc jamais fuir ce qui agite I'esprit, mais contraire nous tourner vers ce qui l'agite et
clarifier les situations.

Ce qui peut perturber notre méditation, ce sontat#es nuisibles répétitifs que nous nous
sommes habitués a produire, comme par exemple émolagisc, détenir des objets illicites, etc. Une
personne qui continue a faire de fausses déclasatlompots n’entrera pas dans le samadhi profond.
Ce sera impossible. Il lui faudra une énorme ca@ate lacher-prise & cause de la présence de ces
actes nuisibles. Méme si je plaisante un peu ageexemple, il y a tout de méme une grande part de
vérité. Ce qui fait développer une situation idgaderr la méditation, c’est lorsque tous les ackes d
notre vie sont clarifiés, notre maison peut restererte parce que nous n'avons rien a cacher ; nos
relations sont complétement lucides et limpidesisnwe dissimulons rien a nos amis, a nos enfants, a
nos parents. Tout est clair, tout est ouvert. Sienvie peut étre bien rangée de cette maniéreela,
sera une situation idéale pour pouvoir entrer dansamadhi. Clarifier, purifier sa vie, la rendre
completement limpide, transparente c’est ce qioleldha appelait shila.

Parlons maintenant d’une derniére porte pour laitatémh, le samadhi tres utilisée dans notre
tradition : la pratique du mantra. Le mantra esinf® de sons, de syllabes que nous pronongons, qui
sont imprégnées de toute une transmission et qus mspirent. Pour utiliser un mantra de maniére
bénéfique, il faut qu’il développe son inspiratidans notre esprit. Dans la tradition bouddhistesnou
utilisons le son du mantra comme support pour mapgeler toutes les qualités du Bouddha. Un
mantra est toujours le condensé des qualités duday ce qui stimule et fait vibrer en nous les
qualités de notre propre esprit. Il faut donc pguar un mantra en ayant la confiance que c’est
exactement ce qui va nous aider et aider les agtm@sns cette confiance nous pouvons nous détendre
Mais aussi, grace au son répétitif du mantra (sabhdl au mouvement de la marche), nous
abandonnons toute autre préoccupation, nous lwerbeds complétement présents. Nous vivons la
situation présente avec une grande stabilité. @estme méditer sur une riviere, c’est toujours le
méme mouvement, le méme son, la méme vibratioroes$ arrivons a pouvoir y rassembler notre
esprit. Nous devenons completement absorbés pamaletra. Et nous abandonnons toutes les
impulsions égoistes. Nous commencons a entrer ltamsit de la divinité, I'esprit du yidam auquel
appartient ce mantra.

Question : Comment faire avec la visualisation,ggague j'ai recu le mantra et en plus la
visualisation ?

La visualisation est encore un autre élément cajiogte au mantra pour nous faire entrer
davantage dans l'esprit du yidam. Nous visualisehsen méme temps nous faisons aussi le
mouvement, le geste de compter le mantra, de tolenesaire (il y a aussi des moudras dans les
pratiques). Ces gestes, les paroles (donc le malatngsualisation et la pensée qui demeurent tmns
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gualités de la divinité, créent une synchronisatencorps, parole, esprit. Les trois aspects des not
étre entrent dans la pratique des qualités éveitiéeBouddha, du yidam que nous pratiquons, ce qui
crée une absorption dans la vision éveillée. Nausors dans la vision d’'un bouddha. Nous ne
sommes pas collés sur quelque chose d’extérieumeoméditer sur une riviére — qui est aussi un tres
bel objet de méditation —, mais nous méditons lgantt de la compassion éveillée se manifestant pour
tous les étres. L'objet de méditation est plus gmdf plus vaste qu’un sujet de méditation extérieur
C’est 'avantage des pratiques du vajrayana. Sé t®pouvons, nous entrons de cette maniére dans la
vision éveillée, directement. Nous nous ouvronsudes ces qualités faisant partie de la transmmissio
des maitres éveillés, donc depuis l'origine. Clisstforce d’'une telle pratique qui differe de la
meéditation sur une statue de bouddha par exemjgst &ussi un objet de méditation inspirant mais ce
gui est encore mieux, c'est de méditer directeniesprit du Bouddha. C’est cela la pratique du
yidam.

Dans le vajrayana, nous utilisons des supportgienté pour pouvoir entrer dans I'esprit du
Bouddha, dans I'esprit du yidam. lls véhiculentgpiration nous permettant de nous ouvrir a cette
dimension toute pénétrante dans laquelle il n’yé&mm plus la notion d’'un moi, d’'un individu, séparé
du Bouddha et du yidam. Il n'y a plus cette idéavdir & accomplir un chemin. Dans d’autres formes
de pratique il y a I'impression d’aller quelquetparais avec celle de I'absorption dans I'espréi,

il N’y a plus cet effet. Nous demeurons simplendants la dimension éveillée. C'est le véritable sens
de la pratique de Tchenrézi ou de toute autre fatengidam que vous connaissez peut-étre.

Vous comprenez maintenant I'idée des « portes dbtatidn ». C’est un terme classique. Il'y a
de nombreuses entrées pour le samadhi, I'absorgBoar traverser une porte de samadhi, il faut
lacher les identifications, lacher une saisie. Caesqui fait de cette ouverture une véritable gaoie
calme mental et d’ouverture.

Hier je vous ai enseigné la porte qui s’appelle éditation sur I'impermanence ». Elle est
excellente et fait partie des portes de sagesseléigloppant la sagesse, un calme mental s’'installe
grace au lacher-prise. Etant donné que beaucoupodesaisies sont basées sur un manque de
compréhension de ce qui est impermanent, méditelasuature changeante de tous les phénomenes
réduit notre saisie et grace a cela, une quiétirdgtalle. Cette porte d’entrée appelée « méditasior
'impermanence » nous fait donc voir la nature gfemmte des situations agréables ou désagréables, ce
qui produit un profond lacher-prise. Mais elle vacere plus loin car elle nous fait comprendre la
nature illusoire de tous les phénomeénes qui edbalse pour la sagesse ultime. Grace a cette
méditation, trois étapes de compréhension s'imstall nous voyons d’abord I'impermanence, puis
remarquons la nature illusoire de tous les phénemeh ensuite nous comprenons la vacuité de tous
les phénomeénes.

C’était un enseignement tout a fait spontané, aos j'avais prévu autre chose. — Méditons
donc un peu plus sur I'impermanence ou sur toute qorte de méditation qui vous convient.

---- Méditation ----

Lier sa respiration avec OM AH HOUNG

Généralement, pour méditer nous n‘avons pas bekoifaire toute une préparation, il suffit
simplement de lacher, d’étre présents. Mais comonss im’avons pas encore développé cette capacité
de lacher instantanément, nous avons recours atedbmiques de méditation qui utilisent une
préparation ; ce sont des étapes qui nous amerneakerhent a la méditation. Toutes les
contemplations — sur le précieux corps humain,dénmanence, le karma, la souffrance, la prise de
refuge, la bodhicitta, s’adresser au lama, dematad&énédiction, faire des offrandes —, tout cela
prépare notre esprit a ce lacher-prise. C'est cleel@prise de la saisie qui reste le point clé.rBou
arriver nous effectuons des étapes de réflexioradaucissent notre saisie, qui préparent notratespr
ainsi que le terrain pour arriver & ce lacher-peseensuite nous ne faisons que cela. Quand un
méditant s’assoit, il peut entrer dans la méditaimplement aprés une petite prise de refugeeSi ¢
n'est pas possible, il sait qu'il doit travailleesl contemplations et les phases successives d'une
pratique pour pouvoir ensuite mieux lacher. Et @selqu'un pouvait entrer dans le refuge ultime
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directement par la force de ce lacher-prise, lsepde refuge ne serait méme pas nécessaire. e croi
gue nous pouvons mediter parce que vous étes tipargs.

Pour approfondir la présence, nous pouvons utikesetrois syllabeeM AH HOUNG en lien avec
la respiration. Il y a deux transmissions (la ségeeest inversée) : soit on utilio® pour I'expire,AH
pour la pause etOUNG pour l'inspire ; soit on expire ave@UNG, on fait la pause avada et on
inspire aveaM. Peu importe la technique utilisée. L'important és se relier aveoM AH HOUNG
durant les trois phases de la respiration, cergluif une présence plus soutenue gqu’avec la tegéniq
de compter simplement un cycle de respiration. €a somplétement présent dans les trois phases
sans compter. Il suffit de prononcer les troisatydls qui représententQ le corpsAH : la parole et
HOUNG : I'esprit de tous les bouddhas. Aves AH HOUNG, nous essayons de couvrir toutes les
phases de la respiration sans qu’aucune autre @emsée dans la méditation pour nous distraire et
nous entrainer dans ses chaines. Nous essayores abétplétement présents dans toutes les phases.
En méme temps, nous sommes liés avec les troimdiores de la présence du Bouddha : la présence
éveillée de corps, parole et esprit. Notre respmahe se fait plus dans le corps, la parole epfie
d'un étre simple limité par sa saisie, mais se daits la dimension de bouddha. Nous entrons dans
cette méme présence qui est la présence de toérgdidigs.

Il ne faut pas faire I'erreur de penser qu’en disam, nous sommes dans le corps éveillé du
Bouddha, qu’en disamtH, nous sommes dans la parole éveillée du Bouddha'eh disanHOUNG,
nous sommes dans I'esprit du Bouddha. Non, les fosit un ensemble. Donc, nous sommes tout le
temps dans les corps, parole et esprit du BoudOla.c’est le corps d'un éveillé qui respires,
c’est la capacité de communication, I'ouverturecdeur, I'ouverture d’esprit, c’est le Bouddha qui
communique avec tous les étrasguUNG, c’est la réalisation profonde de la nature deplité. Tout
ceci est présent, simultanément. Un bouddha sefestaniOM) comme un étre qui peut étre vu par les
autres, c’est ce qu'on appelle le nirmanakaya,ol@<s d’émanation. Il communiqueH) toute sa
compréhension a tous les étres, tout son amoulidgremvers les étres en les incluant dans cet&raph
de compréhension, c’est le sambhogakaya, le carpeuissance. Il reste pour toujours, sans jamais
en sortir, dans la dimension du dharmakayac), la dimension de non-saisie, d'abandon totakde |
saisie, il n'y a plus la moindre trace d’'une fixeati Et cette dimension du dharmakaya est la salgce
tout le reste. Quand celui qui respire pratigmeAH HOUNG, cela unit, dans I'instant, dans le concret,
la dimension ultime que je viens d’expliquer ave@@iésence tout a fait relative. Les deux niveax d
la réalité se fondent dans une seule realité. @liiseél’éveil dans I'état présent. On respire degite
dimension unifiée qui est une seule dimension degnce éveillée. On respire dans la conscience qui
est celle d’'un bouddha et qui est celle de I'étrmain. Il n'y a pas de différences. Donc, faisoettec
récitation vajra, cette pratique indestructibldaleespiration : ® AH HOUNG.

---- Méditation ----

Signes de familiarisation avec la sagesse

« Lorsqu’on s’est habitué a la sagesse transcendamn est attentif a faire le bien, on a de
moins en moins d’émotions négatives, on éprouvelaleompassion pour les autres, on s’adonne
assidiment a la pratique, on abandonne toutes lestrelctions et I'on ne s’attache plus aux choses
de cette vie. »

Ce sont les signes de familiarisation avec la ssgd3ans la tradition tibétaine, a la fin des
explications de toute pratique, il y a toujourschiapitre consacré aux signes de son accomplissement
Ici, il s’agit de la plus essentielle, celle d'antrdans la sagesse, dans la compréhension juste des
choses.

Premier signe : Si nous regardons comment Gampopanence quand il dit: « Lorsqu’'on
s’est habitué a la sagesse transcendante, ontestifah faire le bien », nous voyons gu'il s'agit
d’accomplir de nombreux actes bénéfiques. « Attentbag yeu para le sens d’étre vigilant sur les
conséguences de nos actes. Nous devons doncedtitentifs, trés vigilants quant agixé oua aux
actes bénéfiques. Lorsque nous commencons a coanprejue la sagesse se développe un peu et que
nous voyons le lien entre les actes et les résuliars (causes et effets), nous commencons igaéal
comment tout est lie. Puisqu'il y a ces liens eggeque nous expérimentons maintenant et les actes
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du passé (qui en sont les causes), hous commeadaire attention aux actes du présent. Dans cette

premiere phrase sur les fruits de la sagesse @adante, Gampopa lie la sagesse transcendante — la
prajnaparamita —, avec nos actes. Quelgu’un deagige sagement, les deux sont liés. Nous pouvons

aussi en tirer la conclusion inverse : celui qagit pas avec sagesse, n'est pas un sage. Comise nou
I'avons déja entendu dans la religion chrétiendiest par les actes que tu peux les connaitregme s

les actes qui te montrent ou en est I'esprit desopmes.

Deuxieme signe: « On a de moins en moins d'émstiparturbatrices ». (Rayez le mot
« négatif » parce qu'il n'est pas appropri€). D e I'esprit est perturbé par des émotiddegha
en skt,nyeun mong pan tih) qui voilent I'esprit — ce qui est un signe de @@ de sagesse, de saisie
des phénoménes éphéméres, des pensées émotiorneifes personne sage sera moins perturbée
émotionnellement. Quand nous commencons a comm@eadnieux voir les choses, nous saisissons
moins, nous avons donc moins d’émotions. La ausss pouvons inverser la phrase et dire : « S’ily a
des émotions perturbatrices présentes a I'esjedtt par manque de sagesse. »

Troisieme signe : « On éprouve de la compassiom [@suautres ». La aussi, Gampopa met
I'accent sur la connexion entre sagesse et congasslil y a sagesse, il y aura compassion. Sjilan
pas de sagesse, il n'y aura pas de compassionorbpassion dont parle le Bouddha n'est pas une
compassion émotionnelle, c’est une compréhensitst @ne compréhension qui remarque a quel
point les étres souffrent. Toute I'étendue de laffsance et des causes de la souffrance sont
comprises, sont clairement présentes a I'espdélet ne laisse pas indifférent mais motive uneoagti
motive le Bouddha a enseigner. Quelqu’un qui wisduffrance, en voit les causes et voit qu'il y a
une sortie, s'il n'est pas investi par la saisi®igtge, il fera quelque chose pour ceux qui sont
prisonniers de leurs propres tourments. Par coslifeg encore une saisie égoiste cela peut étee un
sagesse seche, qui manque de compassion. Lonsguéilpas de saisie €goiste, rien ne freine I'actio
pour le bien des autres. Nous pouvons donc regdates notre propre esprit si cette compréhension
s'éléve pour les autres —la compréhension dedeuffrance, de la source de leur souffrance —, la
disposition a leur apporter de I'aide avec des mey€e sera un signe de sagesse.

Qu’est-ce qui pourrait nous freiner dans notre gageent pour aider les autres ? La peur ! La
peur de se méler, de souffrir soi-méme, d’'étre dmssdifficultés. C’est donc une saisie égoistausn
avons peur pour nous-méme et nous ne voyons pa®uaies les difficultés que nous pourrions vivre
dans le samsara sont illusoires. C’est un manqusagesse, nous avons encore peur du samsara. Il est
question ici de quelque chose d’assez lointainsroalui qui a réalisé la nature de I'esprit de tiess
phénoménes n'aura plus peur du samsara et de tcaufai aussi la capacité a s’engager dans le
samsara. Si nous avons encore ce recul vis-a-\ssuthgara et de notre engagement dans celui-ci, cela
signifie que nous ne sommes pas encore allés jgdgucompréhension profonde de la nature du
samsara/nirvana et de leur non-différentiationede inséparabilité.

Quatriéme signe : « On s’adonne assidiment a tajpea». On pose souvent cette question au
lama : « Je manque de motivation pour la pratiQuepuis-je trouver l'incitation pour étre plus aksi
dans ma pratique ? » Celui qui pose la questiosggquoe c’est un probleme de motivation. Le lama,
lui, sait que c’est un probleme de sagesse. Cagtepqu’il n'a pas encore compris ce qu'est la
souffrance, ce qu’est la cause de la souffrange’dtest vraiment nécessaire de travailler la-desd
n'a pas assez développé I'eeil de sagesse qui laiement les faits. Si nous voyions, si nous
comprenions, nous pratiquerions jour et nuit. Cé@ gaus faut donc faire, c’est comprendre le bat d
notre existence humaine et voir la nécessité daitler sur notre propre esprit. Si nous souhaitons
devenir heureux et obtenir un bonheur qui ne ssttpansitoire mais stable, il faut travailler sotre
propre esprit. Il n’y a pas dautres solutions kffaut le discerner clairement. Lorsque cette
compréhension n’est pas vraiment présente danitesous redevenons faibles. Quand elle est 1a,
nous sommes forts, nous surmontons les difficutésis n’avons aucune difficulté a nous lever le
matin. Si nous comprenons, si Nous avons cettessagrous utiliserons chaque situation de notre vie
pour travailler sur notre esprit, jour et nuit, safaire la différence entre pratique formelle et
informelle. Nous utiliserons chaque situation, aleqgccasion pour cela.

Cinquiéme signe : « On abandonne toutes les distngc»>. Le pratiquant arrive devant le
lama : « Lama, je suis tellement distrait, je ne pas quoi faire ! » Que répond le lama ? « Regkad

72



nature des distractions. Regarde a quel point istsadtions te créent de la souffrance. Regarde
jusqu’a développer la sagesse qui voit que tumégsa gagner avec les distractions. Elles te riast]
c’est pourquoi elles existent dans ton esprit. @gue tu ne vois pas qu’il s'agit de poisons, twais

pas qu’elles intoxiquent ton esprit. Tu aimes lissractions, tu les adores, tu préferes passeerdpg
avec elles plutét qu’avec la pratique de la sagesa compassion et tout le reste. »

Lacher les distractions, c’est ne pas saisir cdajumal. Remarquer ce qui fait souffrir, c’est la
sagesse. Sinon, nous nous comportons comme quelquiutient une braise dans la main, se fait
briler mais ne veut pas la lacher. Nous nous bsiloous souffrons mais nous ne lachons pas.
Quelgu’'un qui remarque que la braise le brlle, dardut de suite. Celui qui a la sagesse, des que
quelque chose comme la distraction se manifestest-a-dire dés qu’une saisie émerge dans I'esprit
, il lachera tout de suite parce qu'il voit. Lasiaj elle, renferme I'esprit, c’est déja le débatld
souffrance. Donc, a l'instant méme ou la saisimaaifeste dans mon esprit et qu'il devient plust pet
et plus renfermé qu’avant, je lache tout de suite.

Les comparaisons sont tres nombreuses sur la reashéése détacher : écarter par exemple un
serpent venimeux qui vient dans notre giron (mower@nde recul) en faisant ce geste-la avec notre
vétement pour éloigner immédiatement ce dangemefexemple : si nos cheveux sont en flammes
(chez moi cela ne va pas bien marcher !), nousomsttout en oeuvre pour étouffer le feu, en pdssan
notre téte sous l'eau, etc. Donc, par cette réacmntanée et directe qui vient des tripes, pittora
dire, nous n'avons pas besoin de réfléchir. C'esbraatique. Quelqu'un qui a la sagesse n'a plus
besoin de réfléchir. Il voit ! Souvent, nous avimapression que la sagesse dont on parle est encor
un processus intellectuel, pourtant non, pas du'tille vient de l'intérieur ; c’est un réflexe @u
fait de bien percevoir la situation, de bien ceroerqui se passe qui induit immédiatement la
compréhension. Cela ne passe pas par toute umedséréflexions telles que : « Est-ce que je dois
faire ou ne pas faire ceci ou cela ? » C’est imatedi

Quand votre pratique sera vraiment nourrie paa¢gesse, vous aurez I'impulsion immédiate de
pratiquer, vous n'aurez pas besoin de vous conmaiiuand il est nécessaire de se convaincre, c'est
gue la sagesse est encore faible. Bien sir, nouses tous des étres non éveillés, donc évidemment
il y a un manque de sagesse. Pour cela, les bosidiiisamaitres éveillés, nous offrent une suite de
réflexions que nous pouvons faire pour nous peeuatthque jour de la nécessité de la pratique. Nous
avons a réfléchir sur la précieuse existence huendimpermanence et la mort, le karma (causes et
effets), sur les souffrances et leur nature, surefage (la sortie de la souffrance), sur le moyen
principal (la bodhicitta) et ainsi tous les jouesstimuler la sagesse. Nous devons effectuer ces
multiples réflexions sur notre esprit jusqu’a cee aglinstalle la compréhension profonde et non
artificielle qui sait que la seule chose a fairest’le libérer de la saisie, I'ouvrir, le déliviee tout ce
qui crée la souffrance. Il n'y a rien d’autre adagt ce doit étre clair dans notre esprit.

Si nous pensons avoir le choix d'un autre chemiritgpl, nous nous trompons. Le seul chemin
spirituel qui méne a la libération ne peut étre celei-la. Vous pouvez regarder les autres religien
approches spirituelles. Celles qui ont vraiment desiltats — dans le sens de libérer les étres —
proposent de faire ce travail sur la saisie égo®ie I'esprit, jour et nuit, pour toujours détemdr
ouvrir I'esprit, se sortir des saisies. Il n'y aspd’autres chemins, méme si nous avons encore
l'impression que des milliers de voies différergggstent pour gravir la montagne de I'éveil et tpge
diverses religions prendront ces différents chentdrs peut peut-étre parler de différentes méthodes
pour escalader une montagne, mais finalementxiste qu’un seul chemin qui est celui de I'abandon
de la saisie égoiste. Il N’y en a pas d’autres e¢ $1'est pas ce chemin, il n’y a pas de cheniies.
chemin va du bas vers le haut, de la fermeture Rauserture, c’est tout. Et sur cette voie-la nous
constaterons toujours que les différentes traditipeuvent mettre davantage I'accent sur une perte d
libération que sur une autre. Mais finalement, srirésume dans ce travail sur le lacher-prisade |
saisie et sur l'ouverture aux qualités inhérentesatre esprit. Il n'y a pas différentes formesvdié
il 'y a pas I'éveil chrétien, hindou ou bouddhisténe fois qu’ils sont éveillés, on ne peut plus
différencier les éveillés parce que leur ouvertdiesprit est identique. Donc, si nous avons bien
compris, nous abandonnons toutes les distractions.
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Sixieme signe tsé di la mi tchag « et on ne s’attache plus a cette vieching chen pa mé
par: « et on ne saisit plus cette vie ». La traductians le texte, est : « les choses de cette de »,
qui signifie que nous ne sommes pas préoccupésepaonheur de cette vie, mais que nous nous
dirigeons vers le but ultime qui est I'éveil véblka, vers ce qui ne doit pas se manifester comme un
bonheur limité seulement a cette vie mais commdib@ration de I'enchainement de vies de
souffrances émergeant les unes apres les autreganoment. Il faut nous en libérer. L'important, ce
n'est pas d’étre heureux maintenant, mais c’edtalt@eureux en étant libérés de toute cette souifra
gui nous enchaine éternellement au cycle des egiste Un véritable chemin spirituel ne se
concentrera pas sur un petit bonheur limité datte @& mais sur la sortie de toute la souffranmerp
toutes les existences, donc vers un bonheur coenpdtt stable. Vous pouvez aussi inverser cette
phrase et dire : quelgu’un qui s’attache aux chdsesette vie n'est pas tres sage.

Vous avez donc les signes de familiarisation etm&me temps les signes du manque de
sagesse. — Ce qui suit conclut le chapitre degasse :

« Le fruit de la sagesse transcendante sera commug fultime : I'Eveil insurpassable, et
comme fruit temporaire : I'apparition de tous le®bheurs et tous les bienfaits. »

Douziéme enseignement

Importance de la priere

Hier je vous ai parlé des différentes portes d’'acaela méditation profonde. Aujourd’hui
jaimerais vous en citer encore une autre : lagdd la priere. Souvent nous pensons que prier ce
n'est pas méditer et qu’entre priére et méditatigna une trop grande différence. Parfois méme des
gens disent gu'ils aiment méditer mais qu’ils nairhpas prier. J'étais moi-méme dans ce cas, je ne
voulais pas trop prier, mais seulement méditerectitiment ! Je ne voulais pas de bla-bla! Ceci
jusqgu’a ce que je rencontre des prieres qui meaigatl vraiment, qui exprimaient exactement le
sentiment de mon cceur et réveillaient en moi unerdure que je ne connaissais pas auparavant. Il'y
a des quantités de prieres différentes. Prierf siegplement I'expression noble de notre cceur, duan
le cceur exprime des paroles d'une maniere élevéec fe temps, j'ai pu apprécier la priere comme
étant un moyen, non seulement d’ouvrir mon espnijs d’'apprendre a communiquer de facon
beaucoup plus pure. Ce que toutes les prieresronbmmun, est qu’elles expriment quelque chose
gue nous ressentons au plus profond de notre dogueeous souhaitons développer davantage pour
encourager vraiment cette qualité en nous.

Prenons I'exemple de notre derniére priéke&SEM TCHEN TAM TCHE DE OUA TANG »:
« Puissent tous les étres étre heureux, trouvbpteheur et les causes du bonheur. Que tous les étre
soient libres de la souffrance et des causes deuldfrance. Que tous les étres ressentent la \deita
joie completement libre de souffrance. Et que tesi€tres demeurent dans la grande équanimité libre
d’attachement et d’aversion envers tout ce qui géngt proche ou lointain. »

Ce sont « Les Quatre lllimitées » : amour, commasgoie et équanimité. Cette priere a eu des
effets considérables sur ma méditation. Parfoiandumon esprit était agité, j'ai répété cette prier
intérieurement, soit en allemand, soit en tibétedta dépendaitSEM TCHEN TAM TCHE DE OUA TANG
DE OUEI GYOU TANG... et je me liais avec le sens de la priere. E@fetant, I'esprit peut entrer dans
les qualités ainsi exprimées. Quand nous disor@uectous les étres soient heureux », si cela dient
coeur, l'esprit entre dans lI'amour. Quand nous disor Que tous les étres soient libres de
souffrance », I'esprit entre dans la compassiorar@wnous imaginons « Que tous les étres soient dans
la joie... », si nous nous réjouissons avec eux, I'esprieadns la joie. Et quand nous parlons « de la
grande équanimité », I'esprit entre dans le noachgment et la non-aversion. Il entre dans cette
ouverture de la non-saisie. Nous pouvons utiliggtecpriére (comme d’autres que vous connaissez)
pour faire entrer notre esprit dans ces quatredgmualités et pour qu'il devienne complétement
calme. Elle ouvre aussi toutes les portes de lapodnension. Nous comprenons l'esprit des
bouddhas, nous comprenons l'esprit de tous lese@saibous comprenons ce gu’est la bodhicitta et
nous voyons que c’est seulement quand nous oubtietie priére, pourrait-on dire, quand nous

74



oublions toutes ces qualités, que nous avons addépnes dans notre vie. Mais quand nous sommes
dedans, avec ces qualités, il n'y a pas de soatepue la saisie égoiste n'arrive pas a s'iestall
dans notre esprit, elle n'arrive pas a créer d'enparce que le rappel de ces qualités est toujours
présent.

Y

Je vous encourage donc a utiliser amplement ceigeep cette méditation sur les Quatre
lllimitées. Vous pouvez commencer avec une seutasghsi cela vous parait plus facile. Vous la
récitez encore et encore, puis vous prenez la dmexiet ainsi de suite, pour approfondir votre
compréhension, votre ressenti de chacune de cditegu®uand ces vertus deviennent présentes en
votre esprit, restez simplement dans la méditadbrnvous constaterez alors que c'était déja la
méditation, car tout en récitant la priere vousgséléja entrés. Ensuite, les paroles s’arréteas m
I'esprit ne change pas pour autant, il demeure tEmgualités que la priére a dévoilées dans votre
esprit.

La priére a dissipé les voiles et nous sommes £atas cette dimension jusqu’a ne plus avoir
besoin de réciter de paroles. Nous pouvons toyglement rester dans cette dimension. Donc, la seule
différence qui existe entre la premiere phase aismwions et la deuxieme ou nous méditons, c’est
gue durant la priere il y a encore un processuseginel qui stimule notre ouverture. Et quand
I'ouverture est présente, nous lachons les parotass Iachons les pensées et restons tout simpiemen
dans cette dimension, de maniere non conceptiNdmies nous lachons, nous nous détendons en toute
confiance dans cette grande bienveillance, cettedbcette équanimité présentes. Nous ne pouvons
pas différencier ces qualités. Vous remarquerezogugu’on appelle les quatre Qualités Illimitées,
c’est juste une seule qualité, c’est I'ouvertural de I'esprit. Vous constaterez que cet étagptie
est complétement naturel. Il n'est pas artificigln’y a rien a forcer. Vous le retrouverez chadpis
que vous ferez cette méditation car il est toujda@rsprésent en notre esprit. Cette qualité est
complétement fiable. Il ne s’agit pas d'une exp@eméditative qui serait parfois la et d’autres fo
absente. Cette dimension est toujours actuelleepge c’'est bien la nature de notre propre esprit,
méme si ce n'est pas encore la nature non duelle.

Si vous lachez encore plus, grace a cette méditatias irez méme dans la nature non duelle.
Mais vous n'avez pas besoin de nommer cette ouegrtwbliez-vous dedans, le reste se fera tout
seul, il ne faut pas chercher a aller plus loirurRentrer dans la dimension du mahamoudra, il n’y a
pas a appliquer encore d’autres méthodes, il fatejla confiance de rester dans cette simplicité.
Alors, faisons une petite pratique de ces quataditgs, et parce qu'il y a neuf ou dix nationalitiesns
la salle, nous allons les réciter ensemble a hanike en tibétain. Ensuite vous pourrez continuamnsd
votre propre langue ou en tibétain, en silencé&rietirement, et demeurer de cette maniére dans la
contemplation des Quatre lllimitées.

SEM TCHEN T AM TCHE DE OUA TANG DE OUAI GYOU TANG DEN PAR GYOUR THIK/ DOUK
NGUEL TANG DOU NGUEL GYI GYOU TANG DREL OUAR GYOUR TCH{/ DOUK NGUEL ME PAI DE OUA
DAM PA TANG MI DREL OUAR GYOUR TCHIK NYE RING TCHAK DANG NI TANG DREL OUAI TANG NYOM
TCHEN PO LA NE PAR GYOUR TCHIK ...

Les Quatre lllimitées peuvent étre condenséesesyliabes. Devinez lesquelles MOMANI
PEME HOUNG Tchenrézi, avec :

e quatre bras : les Quatre lllimitées ;

e unvisage : le dharmakaya, I'ouverture totale ;

* le mala: l'activité des Quatre lllimitées qui saues étres, les protege et les tire du
samsara ;

« lelotus : la motivation complétement pure, la Goitta ;

* lejoyau : I'esprit qui exauce tous les souhaits.

Tchenrézi, c'est l'application, la méthode pourtionger les Quatre lllimitées. Comme le
Bouddha I'avait expliqué dans de nombreux soupasr développer les Quatre lllimitées et qu’elles
deviennent vraiment incommensurables, on envoradia d’abord devant soi, vers I'est, ensuite au
sud, a l'ouest, au nord, au zénith, au nadir, danges les directions de l'univers. Il décrit ce
rayonnement de I'ouverture du cceur vers touteditestions de I'univers, pour étre certain d’inelur

75



chaque étre, qu'aucun ne soit exclu, pour que raotnscience englobe vraiment tout I'espace rempli
d’étres. C’est ce qui, dans la pratique de Tcheéneézdevenu I'émanation de la lumiere, cette armi
radiant de son cceur qui se propage dans toutedirexgions de I'univers, incluant également les
dieux, les demi-dieux, les étres humains, les aminkes esprits avides et les enfers, c’est-aléise
différentes dimensions de la conscience. Voila gaoir aujourd’huioM MANI PEME HOUNG est Si
pratiqué gu'il est devenu le mantra le plus conansde monde. Néanmoins, il y a souvent un manque
de lucidité quand nous le récitons, nous ne sonphesconscients du fait qu’il exprime les Quatre
lllimitées. Nous le récitons mécaniquement, sanddaner un sens. Je vous conseille donc de revenir
de temps en temps sur la récitation du texte dedr@ullimitées en vous appuyant sur chaque qualité
pour régénérer la pleine conscience du sens demetique. Vous pouvez ensuite continuer awec
MANI PEME HOUNG et ainsi beaucoup mieux comprendre le sens de oérangui prendra toute sa
force en votre étre. Revenir sur les Quatre llg®i sera donc un moyen pour renforcer notre peatiqu
de Tchenrézi et renforcer I'absorption par cesmguatialités illimitées. Les Six Syllabes résumest |
Quatre lllimitées et de ce fait nous n'avons pasobrede rester dans une récitation conceptuelle des
guatre phrases parce que le mantvaMANI PEME HOUNGcoule tout seul sans qu'il soit nécessaire de
fournir un effort conceptuel. Mais grace a ce mmntrous restons dans cette méme vibration, dans
cette méme saveur des Quatre lllimitées.

Dans son commentaire sur la pratique de Tcherlggzije Karmapa expligue que chacune des
Six Syllabes a comme source un aspect des Qulitngdes et comment ces derniéres sont la source
des Six Syllabes.

Aprés cette explication, nous allons réci@n MANI PEME HOUNG, et pour vous permettre
d’avoir une absorption plus fine, récitex MANI PEME HOUNG d’une voix douce, qui soit déja dans
I'absorption méditative. Quand vous sentez queevesprit veut encore lacher, vous pouvez réciter en
silence, vous pouvez aller plus profondément damigdiorisation, dans la qualité du mantra. Il se
peut aussi que la récitation silencieuse en I'esgritaise a un moment donné et que vous restikz to
simplement dans la qualité méme de I'esprit. EBswibus pouvez reprendre la récitation. Chacun
pratigue donc comme il le souhaite.

OM MANI PEME HOUNG/ OM MANI PEME HOUNG ...
Conseils pour méditer individuellement

Aujourd’hui, nous n'allons plus méditer ensembléaCun va continuer avec sa méditation
jusqu’au repas de midi. Maintenez cette méditatiette présence, donc gardez le silence, essayez de
ne pas parler entre vous si ce n'est pas absoluméesssaire. Vous pouvez aller ol vous voulezesur |
terrain. A deux heures et demie nous pratiquerengourou yoga de Gampopa avec ceux qui le
souhaitent. La deuxiéme partie de I'aprés-midi sspvasacrée encore une fois a la méditation
individuelle, chacun ira la ou il le souhaite :digins le temple, pour une pratique et la récitadimm
MANI PEME HOUNG en silence ; dans le petit temple pour ceux quierduchanter ®& MANI PEME
HOUNG et partout dans le parc, en silence, dans le cdlegeseuls lieux ou vous pourrez parler sont le
réfectoire et le salon.

Treizieme enseignement

Résumé du stage et conseils pour la pratique

Bonjour a vous tous. Bientdt, vous allez retourcteez vous et continuer votre pratique a la
maison. Aussi j'aimerais vous donner un résuméealgue nous avons vu pendant ce stage et vous
pourrez ainsi I'appliquer chez vous. Je vous rdppelt d’abord la structure de base indiquée @ar |
Bouddha Sakyamuni : shila : la conduite bénéfigaenadhi : I'absorption méditative, et prajna: la
sagesse. Une fois rentrés, vous garderez doncatttitele de ne pas nuire aux autres et d’acconeplir
plus grand bienfait possible par vos actes du ¢alpda parole et de I'esprit. Cette base de caoadui
est stable, voire immuable. C’est la base de nmiaéique pour la vie entiere, elle ne doit jamais
changer.
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Nous pouvons penser que notre pratique de la cienldénéfique est trés limitée parce que, sans
parler de leur étre bénéfiques, nous ne pouvonsenp@&® nous empécher de nuire aux autres a cause
de nos émotions. Il ne faut pas désespérer, maiglesinent continuer a améliorer notre attitude,
toujours prendre chaque situation comme étant traieement et si nous le pouvons, nous améliorer
par rapport a la fois précédente. Durant touteendt, nous essaierons donc d'apporter un peudalus
vigilance, de bienveillance et de compassion daus actes et de cette maniere stabiliser notre
pratique de shila, de conduite bienfaisante. L&ukgsnous pratiquerons tout ce qui aide I'esprit a
trouver son équilibre. Je le dis consciemment dée amaniére car je ne voudrais pas que vous
repartiez de ce stage en pensant gu'il faut absitipratiquer la méditation. Le plus importantst’e
que I'esprit trouve son équilibre. Il y a donc deements dans la journée ou il sera plus bénéfique
d’'aller dans le jardin, de faire un petit jogging autre chose, aller danser par exemple, pour que
I'esprit trouve son équilibre.

La méditation ne consiste évidemment pas a unigonesedistraire, mais un esprit tendu, qui
ne trouve pas son équilibre, n'aura pas non palssbrption méditative dont parle le Bouddha. Itfau
donc que d'un c6té nous soyons bien disciplinés prtiquer et que de I'autre cdté nous soyons dans
la joie et dans la détente. C'est ce que I'ensengmt du mahamoudra nous apporte. Tout ce que nous
avons vu au début du stage, cette acceptationmmefde nous-mémes et de la situation telle qu’elle
est, c’est rester sans jugement, sans penser«q¢& c’'est du dharma et ¢a ce n’est pas du dharma »
« ¢a c'est bien, ¢ca c’est mal », « positif, négatif

Ce qui devrait subsister de tous ces enseignersanie mahamoudra recus pendant ce stage,
c’est le golt de rester naturel, le got de catbplicité ol I'on ne manipule pas son esprit, anlhe
le force pas trop, et ou I'on ne rentre pas dammue encore et encore mais ou I'on se détend. On
pourrait dire de ceci que c’est I'arriere-plan detatique. Et 1a, en comprenant que ce n’est aakp
volonté égoiste qu’on arrive au but de I'éveil, snpar une profonde détente et un lacher-prise, nous
pratiquons la discipline, libre de jugements. Ntagms pas encore le poids d'un jugement tel que « J
suis nul » ou « Je suis bon », car dans la méalitatout cela ne sert a rien. Donc, sur cette kgde-
discipline consiste a s’asseoir et a pratiquer tesigours, comme une féte de notre vie. Nous miavo
méme pas a discuter, nous nous asseyons pour méditeme tous les matins nous nous habillons ou
nous nous brossons les dents, faisons-le ausdiesirapt. De temps en temps, je dis que c’est comme
une hygiéne de 'esprit, un cadeau que nous lsofa quotidiennement ; nous nous occupons de notre
esprit, nous offrons a notre esprit ce qui lui denvpour que chaque jour il trouve son équilibre.
Nous nous asseyons avec l'idée de nous faire upaciaet par extension, d’en faire aussi un petit aux
autres, parce que si hous sommes dans I'équililergtah c’est bénéfique pour autrui également. En
plus, nous réciterons peut-étre des priéres, dasrasa qui ouvrent directement notre cceur aux sutre
Mais déja, s’occuper de soi-méme est un don potruiaparce que dans le quotidien nous serons
moins déséquilibrés.

Il ne faut pas penser que nous allons toujourg faiméme pratique. Notre ouverture du coeur
va s’approfondir, notre capacité a rester vigilaptgsents, s'installera un peu plus au fil desasn
de nombreuses petites compréhensions s'éléeverantfegont que la pratigue changera. Nous
évoluerons avec elle. Et ceci se fera a notre isans que nous le sachions. C'est rétrospectivement
(au bout de deux, trois ans, voire cing ans), quésmremarquons notre changement, mais nous ne
pouvons pas noter la différence du jour au lendeméddous sommes parfois désespérés, parfois tres
joyeux et enthousiastes. Ce sont comme des vaglgzagsent. Nous voyons la différence lorsque
dans une méme situation, nous regardons commeatréagissions il y a seulement quelques années
et comment nous réagissons aujourd’hui. Nous remoaigjque nous n’aurions pas pu lacher aussi vite
auparavant, que nous aurions dit des paroles pites djue cette fois-ci, etc. Nous allons obseer |
petite différence grace a la pratique. Si nous @ppdissons notre méditation, nous toucherons a des
moments de stabilité mentale. Stabilité signifie quous remarquons que nous ne sommes pas attirés
par les distractions, que nous pouvons rester eequi est. Pour pouvoir toucher a cette stabilité,
nous devons pratiquer tous les jours la méditaggise, mais aussi opter pour tout ce qui nousldait
bien. Il faut également nous occuper du corpsegample : aller nager, marcher ; si nous ne pouvons
pas faire les prosternations, occupons-nous de ¢aique nous ressentons comme étant profondément
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bénéfique : étre dans la nature par exemple. Tageshoses-la il faut aussi les faire pour que tan
méditation nous soyons bien, pour que le corpggpiiit soient bien.

Il'y a une fausse notion de ce qu’est le renoncénmfour un pratiguant du dharma, le
renoncement ne veut pas dire couper ceci, couferamiper encore la, puis rester avec son texte de
pratique et se sentir coincés par son propre remoect. Le renoncement est une fonction de la
sagesse par laquelle nous lachons tout ce qui i exi pas profondément bénéfique. Ce n’est donc
pas par un acte volontaire que nous abandonnonshdsss, que nous ne nous engageons plus dans
ces actes-la, mais bien par la compréhension datlae des actions qui ne sont pas bénéfiques pour
I'esprit. Nous ne nous modelons pas sur I'idéahd/agi dans la ville qui ferait de nous un Milaré&pa
Paris ou quelgue chose comme cela, mais regar@ogsi cious fait du bien ou non et arrétons ce qui
n'est pas bienfaisant. Cela ne peut donc qu'an&liaptre situation et notre équilibre mental. Le
renoncement bien pratiqué est toujours un atoedgge chose qui renforce notre équilibre mental, qu
ne nous déséquilibre pas. Si de cette maniere, averofond regard sur la nature de nos activités,
nous cultivons ce qui est bénéfique et laissorguc@e 'est pas, c'est-a-dire ce qui nN'améne peet a
équilibre, nous trouverons de plus en plus de l#abide stabilité mentale. Nous pourrons alors
toucher au deuxiéme facteur que le Bouddha apaaiadhi (terme qui définit des absorptions assez
profondes), dans lequel nous resterons bien stablesurrons observer clairement les relationseentr
causes et effets : « Si jagis de telle maniertg peoduit ceci dans mon esprit, crée cela dans mon
environnement. » Nous verrons bien le fonctionnénsas émotions, nous allons certainement
pouvoir le comprendre dans le quotidien.

Je ne parle donc pas de choses impossibles Zerédksparle de cette capacité a voir en quoi je
suis prisonnier, emprisonné et comment je peuxilméedr (il s'agit des émotions). Pour y arrivereun
heure de pratique par jour par exemple seraithi€s. Ceux qui débutent peuvent commencer avec
dix minutes de pratique et quinze minutes de laphiee. Mais pour obtenir des résultats plus
profonds, il faut quand méme essayer de le faipewpres une heure par jour. Pour la plupart des
gens, qui reviennent d’'une activité et qui s’agsiogir le coussin, il faut environ dix minutes peer
détendre, que le souffle se calme, que le corpgose, que l'esprit se sente prét a entamer une
pratique. Pour débuter une session, je vous sugdardliser quelques prieres ou quelques
contemplations qui vous ramenent a I'essence dprdsique, ce sont les prieres de refuge, du
développement de I'esprit d’éveil. Vous pouvez divssi une priére pour recevoir la bénédictiorade |
lignée et faire quelques contemplations sur « ledrg pensées préliminaires » : la précieuse existe
humaine, I'impermanence et la mort, le karma estasdfrances conditionnées du samsara. Tout ceci
étant une introduction engageant a la pratiquenefime, qui pourrait consister en une phase de
méditation silencieuse et une phase de pratiqumalitra. Vous pouvez commencer avec l'une ou
l'autre, c’est a chacun de voir. Mais c’est bieawtir a la fois une pratique en silence completave
laquelle vous vous habituez a ne rien faire sirester présents, et une pratique plus dynamique qui
peut vous aider & entrer dans I'esprit des boudéhas surmonter des obstacles. Ce sera la méme
chose si vous faites par exemple des prosternatiees la priere de refuge, suivies par la pratique
dynamique, active. Ensuite vous continuerez parpliase silencieuse et quand vous sortirez de cette
activité, vous demeurerez plutét dans le calmeiawssplet que possible. Avant de terminer, vous
pouvez faire encore quelques prieres de souhaitsiesupasser directement a la priere de dédicace
pour offrir tout ceci.

S’adonner a la sagesse (prajna) n'a pas lieu aamemt précis de la pratique. Nous ne nous
disons pas : « Maintenant, je pratique la sageasant c'était la stabilité méditative et mainteinan
c'est la sagesse. » Cela ne se passe pas ainsi.pgitiquons la stabilité méditative et parce quéasn
sommes bien présents a ce qui se passe, les canpidts s'élevent. Nous n’avons pas besoin de
faire quelque chose de spécifique pour que la sages manifeste. Elle s’éléve parce que nous ne
sommes pas distraits, nous sommes dans la préseogg,voyons les choses et donc nous les
comprenons. Il ne s’agit pas d’'une recherche sopgahaire, voila pourquoi on ne parle pas d'une
pratique de sagesse séparée de celle de la stabdditative.

En regardant tout le processus que je viens de décisre, chaque élément va pouvoir générer
de la sagesse. La sagesse peut s’élever gracemaforde pratique du refuge, a une contemplation
sur n'importe quel sujet du dharma, grace a I'oleton. Toutes ces méthodes-la génerent une forme
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de sagesse. En gros, on parle de trois formesgdssa dans le Bouddha Dharma : celle qui est due a
I'écoute, a I'étude, celle qui est due a la contatigm, aux réflexions profondes et celle qui ast &

la méditation. Par exemple, la, maintenant, vouss &ans |'écoute puisque vous écoutez un
enseignement. La compréhension s’élevant gracété @eoute ou grace a la lecture d'un livre, est la
sagesse liée a I'écoute. C'est une compréhengsrbénéfique dans la vie.

Prendre ce que nous avons entendu ou lu, dansrofomge réflexion appelée contemplation et
se demander : « Mais qu'est-ce que je viens de anmdpe dans le texte ou dans I'enseignement ? »,
« Qu’est-ce que cela pourrait vouloir dire pour moei, « Comment est-ce que cela changerait ma vie
si je I'appliquais tout de suite ? », puis agir slae sens, essayer d’appliquer cette compréhension,
c’est ce qu'on appelle la sagesse due a la constimpl Cette deuxieme forme de sagesse provient
donc d’'une expérience personnelle. Nous entronsoatact direct avec ce que nous avons compris
intellectuellement, nous ne laissons pas cette pémgmsion seche, mais nous I'appliquons sur nous-
mémes. Grace a la contemplation et a I'applicaion nous-mémes, nous verrons si cela crée une
ouverture d'esprit ou pas, si cela détend I'émot@n non, nous aurons acquis une expérience
personnelle. Cette sagesse-la se développe chiegigunequi applique continuellement le dharma sur
lui-méme.

'y a ensuite une troisieme forme de sagesse due @éditation. Ce sont toutes les
compréhensions s’élevant spontanément dans laatiéditquand nous sommes présents a ce qui se
passe. Elle n'est pas due a une recherche, mdatade lacher toute recherche et de rester dans la
simplicité de I'étre. C'est alors que d’autres coémgnsions plus profondes encore voient le jour,
comme par exemple celle de la vacuité, ce qu'orlégpabsence du soi de la personne et de tous les
phénomeénes. C’est une compréhension qui ne pdavatéque dans la méditation et non a d’autres
moments. Quand je dis que cette réalisation nedwdejamais en dehors de la méditation, c’est parce
gu’elle surgit de la non-conceptualité, elle n'gsis le produit d’'un processus conceptuel. Et un
moment de méditation peut étre tres bref. Rappales-I'exemple du pratiquant zen qui balayait la
cour. Il n'était pas dans la méditation, il étaiste présent. Il était dans une présence tresetiatur
mais |'éclatement de la pierre contre le morceauwdis produisit un instant non conceptuel. La
compréhension de la vacuité est issue de ces merd&tisorption méditative. Parfois, ce sont les
petits moments de lacher-prise profond qui produisette compréhension et non de longues heures
de méditation. Donc, ce qu’on appelle la véritabtaitation, celle qui gére toutes les compréhession
profondes qui libérent du cycle du samsara, ceshdbment ou nous lachons les fixations, ou nous
entrons dans une ouverture compléte de I'esprit.

Quand vous serez chez vous, continuez donc avee @ettique en encourageant toujours la
base : shila, en vous sortant d’'une maniére triageil@ et sage de tout ce qui déséquilibre I'éspri
pour cultiver ce qui lui crée une stabilité. Paigpliquez les instructions sur la méditation ertivaht
les trois formes de sagesse : par I'écoute et/oledture, par la contemplation c'est-a-dire par
I'application sur soi-méme et par la méditation wonceptuelle. Faites ceci et quelle que soitiaéo
de pratique que vous adopterez, dédiez-la toujaues fin pour vraiment diriger toute cette force
spirituelle, toute la force de votre esprit, véésdil ultime de tous les étres. C’était donc usuréé de
la pratique, ce qui a été enseigné dans ce stafgev@us semble-t-il assez clair ?

Question : Dans I'absorption méditative il y a toujs un observateur. Et méme si ce moi, ce
je, est plus subtil ou plus passif, il est quandna@résent.

Oui, tout a fait. Nous ne pouvons rien faire cowgtie tendance ou des pensées se positionnent
en observateur et disent : « La ma méditation eshé. » ou « La, ¢a ne va pas. » Il y a toujouss ce
remargues qui se mélent de la simplicité de lasdn. Notre pratique consistera donc a essaysede
détendre toujours davantage dans la confiance, mnier de réduire ces remarques jusqu'a ce
gu’elles deviennent inutiles. Ces remarques s@xptession d’'une peur, de la peur qui ne veut pas
lacher le contr6le et qui pense que sans contadleva dérailler. Finalement rien ne déraille, tout
continue trés bien sans ces quelques observatioes pensées témoins. Mais pour apprendre a lacher
cet observateur, il faut des années et des anmeépmatique. La direction & prendre est celle dercré
un environnement qui nous permette de sortir dee qetur et de lacher le contréle. On parle de
pouvoir s’oublier dans la vigilance, on reste pnésmais ce n’'est plus le moi qui est vigilant. On
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s'oublie dans la présence simple, la il n'est pésessaire de créer encore un moi. J'ai utilisé un
exemple en allemand qui consiste a ne pas townhpg reconstruire le quartier général, la tour de
contrdle, le chef de service en haut qui regarded@bexamine tout.

Question : J'ai I'impression qu’il existe deux faesde peur de lacher le contrdle : celle que tu
as décrite (la peur générale de lacher le contr@elune deuxiéme, basée sur des expériences, des
traumatismes qui font que nous n’avons pas dudonfiance dans la vie et qui sont trés difficiles a
lacher.

Suivant ma compréhension, il s'agit de la méme pkury a donc pas lieu de faire un autre
travail. Cependant, cette peur a été renforcéal@arexpériences traumatisantes qui ont augmenté la
tension a un degré tel, que méme si le travail danséditation ne change pas, il faut toute une
ambiance, tout un travail autour nous (dans legticgls, dans la famille, au niveau thérapeutiqge),
feront que cette énorme résistance pourra peu &tpeléchée et qu’'une confiance s'installera.dl y
donc un travail supplémentaire a accomplir, maiss’'dgit de la méme peur, c'est le méme
fonctionnement. Donc, on parle ici de la nécesdité travail thérapeutique, de quelque chose qui
remplace la thérapie. J'ai connu des personneslpsguelles se poser seulement une minute dans le
silence leur était totalement impossible, parce cjgtit trop effrayant. J'en ai vu d’'autres qui ne
pouvaient méme pas se détendre et s'allonger eemré d’'une autre personne par crainte d’'un abus
ou de ce qui peut se passer quand le contrbledebt.l Dans ces situations-la, il est vraiment
indispensable de travailler sur toutes ces (ses)spgvant méme de commencer a meéditer. Mais il
s’agit toujours de la méme peur : celle de lacketdntrdle par crainte de voir ce qui se passe a ce
moment-la. C’'est aussi cette méme peur qui crarntdher la derniére pensée observatrice et qui a
peur de se détendre dans la présence d’'une ausenpe. C’est seulement I'amplitude de cette
anxiété qui est différente. Une personne vraimentnbatisée n’est qu’'une boule de peur, alors que
celle qui n’a pas vécu de telles expériences e@aadoup moins, il lui est déja possible de méditer.
Par contre, pour les autres, c’est extrémementidiff

Question sur la relation entre les trois formes mhatique : I'étude, la contemplation et la
méditation : J’aime beaucoup lire des livres surdlegarma pour le comprendre et parce que c’est
intéressant, mais parfois jai I'impression de merdgre un peu. Il serait peut-étre mieux de me
concentrer sur un livre, un texte et s'il n'y a glimstructions, sur I'équilibre a trouver entre £é&rois
formes de pratique.

Au début de notre vie de pratiquant, il est extnéeiet important et conseillé de beaucoup lire,
de beaucoup étudier et méme de comparer, d'étddférentes traditions, jusqu’'a développer une
bonne compréhension intellectuelle, noter nos guresstnos doutes et essayer de les clarifier. Awec
temps, nous remarquons qu'il est peut-étre préi@rdb nous concentrer seulement sur quelques
livres. Si nous prenons par exemple « Le précieune@ent de la Libération » de Gampopa, que nous
étudions ici, nous voyons qu'il inclut toutes lesmpréhensions essentielles dont nous avons besoin
pour le chemin. Si nous avions la persévérancelatyer dans ce livre, de contempler — non pas
uniquement lire, mais contempler — chaque pasdage kappliquer dans notre vie, nous aurions tout
ce qu’il nous faut pour débuter la pratique.

Lorsque nous lisons un livre du dharma, il est ediésde ne pas le faire seulement pour
chercher le savoir, mais de noter les paragraphesays parlent pour notre vie, ceux qui guident
I'attitude a adopter, ce qui est a pratiquer dangd. Nous ralentissons et pensons : « Ce quiceit
la est important », puis nous posons le livre uit pgoment pour contempler le sens de ce que nous
venons de lire. Il sera peut-étre nécessaire de flel paragraphe et de contempler encore une fois,
puis de recommencer encore et encore jusqu’a céagquampréhension devienne profonde. Ensuite,
nous pourrons reprendre la lecture jusqu'a arrivet’autres passages gue nous aurons envie de
contempler de la méme maniére. Le livre de Gampgtatellement dense que nous devrions en
contempler chaque phrase.

Question : J'ai recu beaucoup d’instructions swesprit, sur la méditation, sur le mahamoudra.
Elles remplissent chaque petit espace de mon e3miit ce que j'expérimente dans la méditation a
été expliqué, disséqué, conceptualisé et j'ai li@sgion, pratiguement tout le temps, que cela me gé
pour revenir a quelque chose de simple. C’est tepppli de concepts, de mots.
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Ce que tu dis concerne peut-étre aussi d’autreopees ici, qui apres ce stage, ont la téte trop
remplie de paroles. En ce qui te concerne, tu seg@s instructions déja depuis de nombreuses années
et comme tu le dis toi-méme, maintenant c’estrgscité et la non manipulation qui doivent primer
dans ta pratigue. Mets donc tous tes efforts dandather-prise, parce que maintenant ta
compréhension intellectuelle est bien nourrie gbdux faire confiance a la compréhension intuitive
qui s'élevera grace a la simplicité. Fais complé&eim confiance. Tu as assez entendu
d’enseignements, il faut que tu restes le plusiplesdans la simplicité, jouis de la méditationjiems
a ce qui est le plus simple possible. Récite seaér® refuge et un mantra, puis reste un moment

dans le silence, apres tu dédicaces, voila, @est Tu n'as pas besoin de compliquer.

Question: Tu as parlé de deux chemins de méditatice premier: chiné, lhaktong,
mahamoudra ; et le deuxieme, lié a I'expérience @gti en fait un regard sur le travail qu'on va
accomplir. Et est-ce que tu pourrais rajouter quedgchose sur le deuxieme chemin ? Est-ce que
justement il n'y a pas grand-chose a en dire payad est lié a I'expérience ?

Dis-moi ce que j'ai enseigné comme deuxiéme chémin

Ce sont des gens qui ont une expeérience intuitiviés qutilisent ensuite pour retrouver en fait
cette expérience.

Je parlais de deux types de pratiquants. Ce nepsantdeux chemins, nous ne pouvons pas
choisir I'un ou l'autre. Si nous faisons partie @i individus qui, grace a une pratique dans les vi
antérieures manifestent une compréhension immédratscoutant les enseignements, ces personnes-
|& auront bien sir une compréhension de la vaew@t méme d’avoir établi le calme mental. Elles
doivent donc retracer le chemin en sens inverse 1gp compréhension, établir le calme mental et
retrouver toujours cette compréhension. Mais souvens n'avons pas le choix parce que nous
appartenons a l'autre catégorie et méme si nownhdohs une centaine de fois les instructions sur la
nature de I'esprit, aucun déclic ne se produit danmédiat. Il faut d’abord acquérir le calme mahnt
(chiné), Inaktong et mahamoudra. D'accord ? lla'lyas deux voies, il y a deux types de pratiquants.

Je vous remercie beaucoup pour votre présenceyptrerécoute attentive, pour la pratique que
vous avez pu accomplir. J'aurais beaucoup de reements a formuler : pour les lamas et drouplas
ayant participé a ce stage — certains ont d0 gardint la fin, lama Djangtchoub et Rabdjam sontipar
aujourd’hui en Allemagne remplir et consacrer unende statue de Bouddha, d'autres sont partis
pour écouter Shamar Rinpoché —. J'adresse aussini@s remerciements a ceux qui ont aidé a la
réalisation de ce stage. Merci également aux ttedes : Natacha, Olga et tous les autres, & Ragimon
qui a traduit pour sa compagne. Cela s’est fais dawliscrétion et c’est tres bien.

Merci a toute I'équipe de Guépel Ling qui a accanpl travail admirable. Vous ne le savez
pas, mais les quatre semaines précédant le séges jabsent et cependant tous ceux qui ont osivré i
se sont auto organisés pour que tout soit pré&t glmiment génial. Cela me fait vraiment tres chau
au ceeur de voir que tout s’est mis en place samgiedre besoin de contréle, d'observateur, etc. !

Evidemment ces remerciements incluent tous nosresain commencant par Guendune
Rinpoché qui nous a donné toutes ces transmissibasencouragé I'existence de ce lieu. Merci a
Shamar Rinpoché, a Karmapa, en commencant par leldBa Sakyamuni, jusqu'a Milarépa,
Gampopa, toute la lignée.

Mes remerciements s’adressent aussi a tous casi@tigibles qui contribuent constamment au
déroulement des stages de maniére trés auspicieuse.

Dédions donc ensemble le mérite, puis nous fepslidja de conclusion.

FIN

Merci a Danielle Carle qui a transcrit cet enseigeet, et a Annie Brousseau et Chantal Boisset
pour la relecture !
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