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Preambule et Marche ~~ suivre .3
Quelques mots sur le Bouddhisme

- Le Bouddhisme propose, gOce " liintrospection, la repexion, la m®ditation, la r@citation de Mantras (entre autres choses), de lib®rer liesprit
de toutes ses n®gativit®s. Ainsi, liesprit lib®r® et serein, nous pouvons aborder la vie diune fa-on plus contructive et plus saine.

- Le Bouddhisme niest pas une religion ou une philosophie au sens propre du terme. Ciest plut*t une exp@rience int®rieure permettant de se
transformer. Cette ¢cphilosophie de la viee est bas®e sur une science de liesprit et les lois universelles de la nature. Le Bouddhisme est fon-
d®e sur certains principes comme : la non-violence, la tol®rance, liamour et la compassion, le respect des autres, lientraide, une vie ax®e vers
le bien et la vertu, la recherche du bonheur pour soi et pour les autres.

- En fait, le bouddhisme est avant tout une exp®rience int@rieure qui invite *~ de profonds changements dans notre fa-on de penser, donc
di°tre et diagir.

- La pratique bouddhiste est progressive et siadapte au rythme de chacun.

- Chacun reste en d®ynitive son ¢cpropre ma'tree, car la libert® est un des fondements du Bouddhisme. Mais cette libert® a un sens different
de ce que lion entend en occident : en g®n@ral, en occident, libert® signiye que lion peut faire ce que lion veut, que lion se consid re seul
d®cider, etc. Dans le Bouddhisme, Libert® et Responsabilit® sont intimement li®s : nous sommes libres car ciest nous seul qui d®cidons de la
route ~" suivre (le bien ou le mal) et en ce sens nous sommes responsables de tous ce que nous faisons. Nous r@coltons ce que nous se-
mons. La libert® Bouddhiste est fond®e sur le respect de liautre que lion place plus haut que soi-m°me, car en d®ynitive, nous sommes tous
li®s les uns aux autres : notre vie d®pend des autres et de notre environnement.

Marche "~ suivre :

- Vous commencez par la prise de Refuge;

- Ensuite vous pratiquer les m®ditations dans liordre, en commen-ant par le premier th me, premier sous-th me
et en ne faisant quiun seul th me pendant plusieurs s®ances (Voir explication plus loin);

- Ensuite r®citation du ou des Mantras avec liinvocation associ®e;

- Puis r®citation de la Pri re de conclusion de m®ditation;

- Et envn r®citation de la d®dicace vnale.



Quelle est cette methode de m®ditation ?

p. 4

- Cette m®thode est directement inspir®e du LAM RIM, une m®thode gradu®e de m®ditation bouddhiste tib®taine, pr®@sentant liessence des
enseignements du bouddha. Bas®e sur les pratiques de m®ditation Sutrayana (les Sutras), elle repose avant tout sur des m®ditations concep-
tuelles.

- Jiai compos® cette m®thode en y ajoutant des synth ses diautres ouvrages cit®s en r@f®@rence. Mon but premier ®tait de poss®der une m@tho-
de pratigue r@unissant liessentiel des enseignements des Sutras pour mon usage personnel. Mais une fois celle-ci rRalis®e, je me suis aper-u
de la somme pr®@cieuse de connaissances que cela repr@®sentait et jiai d®cid® dien faire proyter diautres personnes.

- Il faut prendre avant tout cette synth se comme un outil de pratique quotidienne plus que comme une source de connaissance encyclop®di-
gue. Elle est donc n®cessairement incompl te. Ceux et celles qui d®sirent aller plus loin se reporteront aux sources bibliographiques du Boudd-
hisme qui sont tr s vastes.

- En pratiquant cette m@thode, vous aurez parfois liimpression de redites ou encore que certaines choses sont contradictoires. Cela vient du
fait quiil siagit diune m®thode gradu®e comportant plusieurs niveaux : certains th mes sont repris et approfondis, et tout comme le bouddha
enseignait en fonction du niveau des auditeurs, certains th mes du niveau sup®rieur abordent sous un angle different et plus subtil les verit®s
enseign®es par le Bouddha.

- Plus vous avancerez et plus lienseignement deviendra profond, et vous verrez alors que les contradictions ne sont quiapparentes.

- Ainsi, le niveau initial correspond essentiellement aux enseignements de la fa-on Hinayana, le niveau interm®diaire repose sur la fa-on Hi-
nayana et inclut une bonne dose de Mahayana, tandis que le niveau sup®rieur repose sur la fa-on Mahayana.

Aucune m@ditation Tantrique ne sera propos®e ici. En effet, le tantrisme repose sur un enseignement oral donn® par un ma’‘tre qualiy® qui
guide pas " pas le disciple sur la voie, en fonction de m@thodes propres "~ chaque lign®e.

A gui stadresse cette m@thode ?

Elle sfadresse “" tous...

- Aux pratiguants, je souhaite quielle leur permette diapprofondir, diafyrmer et di®largir leur pratique; (il est dit quiavant de pratiquer le Vajraya-
na, il vaut mieux commencer par le Sutrayana de fa-on ~* poss®der des bases solides sans lesquelles la pratique serait vaine. Si vous °tes



d®j" engag® dans la pratique Tantrique, vous pouvez pratiquer les pr@sentes m@ditations comme un compl®ment);
- Aux non pratiquants, je souhaite quielle les inspire et leur donne lienvie de pratiquer avec pers®vl@rance;
- Aux non bouddhistes, jiesp re quielle sera une source pr@cieuse de connaissance et quielle leur donnera envie dientrer dans le Dharma.

p.5

Pourguoi pratiguer le Dharma ?

Jiinvite les non-bouddhistes ** rebechir " ceci :

- Si le bouddhisme se trompe en ce qui concerne liEveil, alors vous aurez au moins le m@rite de mener une vie orient®e vers le bien et la
vertu. Au moment de votre mort vous nfaurez ainsi aucun regret.

- Si par contre le bouddhisme a raison, quelle merveilleuse perspective sjouvre ** nous tous, niest-ce pas ?
Ainsi en pratiquant le Dharma, vous °tes assur® du bonheur.

- Si malgr® un travail que jiai voulu attentif et pr@cis, des erreurs subsistent, elles sont dues uniquement =~ mon niveau de compr®hension ac-
tuel des enseignements et ne sont pas imputables au Dharma lui-m°me. Je prie le lecteur de bien vouloir mien excuser et diapporter sa contri-
bution en mi®crivant ~ djigmetenzin@gmail.com

Merci " tous.

Comment bien m®diter ?

La m@ditation proprement dite...

- Chaque s®ance est organis®e sur un m°me sh®ma ®nonc®e dans le chapitre cMarche *~ suivreé. Quand vous abordez la m®ditation pro-
prement dite, vous °tes face ~" un th me pr®cis. Chaque th me est compos® de sous th mes. Lors de la premi re s®ance, vous pratiquez
la m®ditation NA 1, sous th me 1. Lors de la seconde s®ance, vous pratiquez la m®ditation NA 1, sous th me 2, et ainsi de suite. le but ®tant
diavancer pas " pas avec des meditations profondes et non superycielles.

- A chaque s®ance, vous lisez liint®gralit® du th me abord® ayn dien avoir une vison et une compr®hension globale, puis vous passez liessen-
tiel de la m®ditation sur le sous th me correspondant ** votre avanc®e.

- Pour bien mediter, differentes fa-on compl®mentaires peuvent °tre associ®es. A vous de voir ce qui vous correspond le mieux. Par exemple,
vous pouvez lire le th me "™ haute voix ou en silence (lecture dans sa t°te), ou bien associer les deux m®thodes lors diune m°me s®ance ou



encore en alternant diune s®ance " liautre.

- Il est conseill® de vous mettre dans un endroit calme et de faire en sorte de ne pas °tre d®rang® par une autre personne, le t®l®phone, un
animal de compagnie, etc. p.6

- Asseyez vous dans une posture confortable, stable, le dos droit, la t°te comme tir®e vers le haut et la base comme attir®e vers le bas, mais
sans rigidit®.

- sfil vous est possible de vous asseoir dans la posture du lotus, tant mieux, sinon niimporte quielle posture vous convenant fera liaffaire :Lies-
sentiel est de vous sentir ” |a fois concentr®, attentif et d®endu. Vous pouvez par exemple vous assoir sur une chaise, ciest ainsi quiest repr®-
sent® le bouddha du futur cMaitreyae.

- Quand vous m®diter sur un sous th me, il est important diassocier differentes approches :

- R®pechissez bien au sens des mots, des phrases, des paragraphes, faites appel ** votre repexion logique,etc. Soyez s¥%r de bien com-
prendre ce qui est ®crit. mais cette approche ne sufyt pas...

- Faites appel " vos souvenirs personnels : rem®morez-vous des exp@riences vlcues, des choses que vous avez observ®es, auxquel-
les vous avez assist®es, pris part activement ou de loin, des personnes avec qui vous avez ®t® ou °tes encore en relation, etc.

- introspectez-vous, ciest *~ dire mettez " [i®preuve des enseignements, vos sentiments, vos ®motions, vos pens®es, vos valeurs, vos
actions, vos paroles, etc.

- Posez-vous des questions, soyez comme une chercheur de la verit®. R®pondez *~ vos questions avec sinc®rit® : il vous appartient
de trouver la ve@rit® par vous-m°me. En comparant vos r®ponses et ce que propose le bouddhisme vous saurez 0% vous en °tes par rapport
" liEveil. M°me si li®@cart est grand, continuez, car ciest seulement avec les m@ditations non conceptuelles que certaines choses vous seront
revelees...

- Laissez aussi place ** votre intuition; celle-ci permet souvent de saisir certaines choses que votre logique niest pas encore en mesure
de comprendre.

Et enyn, quand vous avez termin® la m®ditation et reprenez vos activit®s, gardez * liesprit toutes ces exp@riences et observez la vie, contem-
pler la vie ainsi que vous-m°me “" la lumi re des enseignements.

Dans tous les cas soyez attentif, pers@v®rant et patient. Pratiquez avec Foi et Since@rit®.
Prenez des engagements personnels pour modiyer vos mauvaises habitudes d s maintenant.

%% %k ke k



Sources Bibliographiques

- Sa Saintet® Tenzin Gyatso XIVeme dalai Lama :
- Vivre la m®ditation au quotidien (Cultivating a daily meditation)
- La Voie de la Lumi re, une introduction au bouddhisme (The path of enlightment)
- Le sens de la vie, r@incarnation et libert® (The meaning of life from a buddhist perspective)
- Lienseignemant du dalai Lama
- Le pouvoir de liesprit, entretiens avec des scientiyques (Consciousness at the crossroad, conversation with the Dalai Lama on brain
science and buddhism)
- Sogyal rinpoch@ :
- Le livre tib®tain de la vie et de la mort (The tibetan book of living and dying)
- Patrul rinpoch@ :
- Le chemin de la grande perfection
- Gampopa Seunam Rinchen :
- Le pr®cieux ornemant de la lib®ration
- Thich Nhat Hanh :
- I nfy a ni mort ni peur, une sagesse r®confortante pour la vie
- Sutra:
- La Perfection de sagesse, suivi de lienseignement diAkshayamati

- Autres textes anciens :

- Bardo Thodol - Le Livre Tib®tains des Morts, dont la traduction exacte du titre est ¢cLa grande lib®ration par liaudition pendant le
Bardoe (Tib: Bardo Todrol Chenmo)



Compl®ment de Bibliographie

Livres fondamentaux de base :
- Walpola Rahula :
- Lienseignement du Bouddha diapr s les textes les plus
anciens, Ed. Points-Sagesses
- Mohan Wijayaratna :

- La philosophie du Bouddha, avec la traduction de 10 textes
du canon bouddhique, Ed. LIS.

- Sermons du Bouddha, avec la traduction de 25 textes du
canon bouddhique

- Le Bouddha et ses disciples, avec la traduction de 27 textes
du canon bouddhique

Encyclop®dies :

- Petite encyclop®die des divinit®s et symboles du
bouddhisme tib@tain, Ed. Claire Lumi re.

- Dictionnaire encyclop®dique du Bouddhisme, de Philippe
Cornu, Ed. Du Seuil, mai 2001

Autres :
p.8
- Sa Saintet® Tenzin Gyatso XIVeme dalai Lama :
- £panouir liesprit et ouvrir son coeur ** la bont®, Ed. Dewatshang
- Liart du bonheur, Ed. Robert Laffont
- La Voie de la F®licit®, Ed. pocket 4808
- Le monde du bouddhisme tib®tain
- Dzogchen

- Dalai-Lama en collaboration avec déautres auteurs :

- Kalachakra, le plus haut des Tantras bouddhistes, Ed. Claire
Lumi re

- Trait® du Mandala - Tantra de Kalachakra, Ed. Descl®e de
Brouwer

- Stril-Rever Sova :

- Tantra de Kalachakra, le livre du corps subtil, Ed. Descl®e de
Brouwer

- SHAMAR Rinpoche :

- Les deux visages de liesprit - Trait® de la distinction entre
conscience partielle et la connaissance primordiale, traduit par Lama
Y®sh® Nyingpo, Ed. Dzamballa 1995 - Landrevie, 24290 Saint-L®on sur
Vez re.



- GYETRUL JIGME NORBOU : - Taranatha :
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- Le go¥%t du th®, Ed. Marpa - Le soleil de la Conyance, la vie du bouddha, Ed.
Padmakara
- Ma'tre Dogen :
- Nagarjuna:
- Chobo Genzo, traduit par Yoko ORIMO
- Le Trait® de la grande vertu de Sagesse, Etienne Lamotte,
- Buddhaghosa: Ed. institut Orientaliste de liUniversit® de Louvain-La-Neuve, en
5 volumes.
- Visuddhimagga, Le Chemin de la Puret®, Ed. Fayard
- Stances du milieu par excellence, Ed. Gallimard
- Dilgo Khyents® Rinpoch@ :
- Santideva :
- Au seuil de liEveil, Ed. Padmakara
- La marche vers liEvell
- Les cents conseils, Ed. padmakara
- introduction " la pratique des futurs Buddhas
- Khentchen Kunzang Palden et Minyak Kunzang Seunam :
- Tulku Thondup :
- Comprendre la Vacuit®, deux commentaires du chapitre IX de La

Marche vers liEveil de Santideva, Ed. Padmakara - La vie de Guru Rinpoch®
- P®@ma Wangyal Rinpoch® : - Gyalwa Tchantchoub et Namkhai Nyingpo :
- Diamants de sagesse, Ed. Padmakara - La vie de Y®sh® Tsogyel souveraine du Tibet
- Tenzin Wangyal Rinpoch@ : - Bokar Rinpoch® :
- Yogas Tib®tains du r°ve et du sommeil, Ed. Claires Lumi res - La M@®ditation., Ed. Claire Lumi re.
- Narada : - Pema Chedren :

- La doctrine bouddhique de la re-naissance - Entrer en amiti® avec soi-m°me, Ed. La Table Ronde.



- Jos® Fr ches:
p. 10

- Moi, Bouddha., Ed. XO Paris, 2004.

- Tich Nhat Hanh :

- Le coeur des Enseignements de Bouddha;

- Feuilles odorantes de palmier

Shakyamuni
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Pratiques Bouddhistes de M®ditation

Niveau initial
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p. 13

Prise de Refuge

cJe prends refuge dans le parfait Bouddha; montrez-moi comment me lib®rer des souffrances du Sam-
sara en g®ne®ral, et des royaumes inf@rieurs en particulier.

Je prends refuge dans le pr®cieux Dharma, affranchi du d®sir; soyez mon r®el refuge et dirigez-moi vers la
libert® des terreurs du Samsara en g®n@ral et des royaumes inf@®rieurs en particulier.

Je prends refuge dans la supr°me Sangha, la communaut® spirituelle; prot®gez-moi des mis res du Sam-
sara et particuli rement de celles des royaumes inf@rieurse.

A R®citer 3 fois



Meditation NA 1 : La bont® fondamentale de chaque °tre . .

1.1 : Chaque °tre est pr@cieux car unique. De ce fait, la vie est pr®@cieuse. Chaque °tre est unique car chacun(e) de nous est le r@sultat de
son histoire. Lihistoire de cette vie et lthistoire de toutes nos vies pass®es ont fait de nous ce que nous sommes aujourdihui.

1.2 : Chacun(e) de nous est unique car chacun(e) de nous est la nature de Bouddha, chacun(e) de nous est un petit Bouddha, un futur
Bouddha unique, sp®ciyque, particulier. Ciest la nature de notre esprit fondamental. On dit souvent cavoiré la nature de Bouddha. Ceci indui-
rait la possession de quelque chose diext®rieur, alors quien fait nous sommes des Bouddhas dont la v@ritable nature est cach®e. Nous som-
mes des Bouddhas qui sfignorent.

1.3 : Du fait de cette ignorance, personne niest 100% parfait, mais personne niest 100% imparfait. Chacun(e) a ses qualit®s et ses d®fauts,
mais chacun(e) a les moyens de d®velopper ses qualit®s et diminuer et ®liminer ses d®fauts. Ciest notre grande chance en cette vie di°tre re-
n® en tant qui°tre humain. M°me si nous avons d®j" " connu beaucoup de malheurs et de souffrances, il faut bien comprendre que nous avons
d®j"" un bon Karma, par le fait m°me di°tre re-n® humain. et nous avons encore diavantage de bon karma de rencontrer le Dharma, de rece-
voir les enseignements, car ainsi hous pouvons d®velopper notre potentiel.

1.4 : Cette Nature de Bouddha est fondamentalement et uniquement Bont®, G®n®rosit®, Amour bienveillant, Compassion universelle et
Sagesse omnisciente. Elle est diessence pure et lumineuse.

1.5 : Reconna‘tre que nous sommes cette nature de Bouddha est le premier pas vers liEveil. Et nous avons liimmense chance, chacun(e)
de nous, de pouvoir d®velopper cette nature de Bouddha, de la faire grandir de sorte que toute notre vie et nos vies futures, jusqui” liEveil,
soient guid®es par la bont® fondamentale du Bouddha encore en sommeil que nous sommes.

1.6 : Cependant, nous avons la chance inouie de pouvoir, y compris dans cette vie, atteindre liEveil, atteindre la Bouddh@®it® grOce au d®-
veloppement de cette bont® fondamentale.

1.7 : Nous sommes d®j"" un Bouddha, m°me si nous liignorons encore..Chacun(e) de nous peut le sentir. Cette bont® fondamentale nous
habite de tout temps et ne nous quitte jamais. M°me si parfois nous la d®laissons, elle est toujours pr@sente et ne demande qui " siext@rioriser,
grandir et occuper liespace entier de notre °tre. Elle fait partie inh®rente de la nature de notre esprit fondamental, notre nature de Bouddha qui



nous suit de vies en vies.
p. 15

1.8 : Le premier pas sur le chemin est donc diouvrir son coeur ** la bont®, la g®n®rosit®, liamour, la compassion et la sagesse.
Le deuxi me pas est de d®velopper ces qualit®s.
Le troisi me est de DEVENIR ces quailit®s.

1.9: Dorenavant, voyez la vie avec votre coeur empli de bont®. Voyez chaque °tre comme un petit Bouddha. Voyez-vous comme un
Bouddha en devenir. Voyez chaque pratiquant, laic et monastique, comme votre Ma'tre, votre guide, un Bouddha en marche.

1.10 : Dece fait, aimez chaque °tre et cessez de nuire. Chaque °tre est unique et sera un jour un Bouddha pleinement r@alis® : m°me le
plus petit des insectes sera un jour un Bouddha.

1.11 : Contemplant cela, je cultive mes qualit®s de bont®, de g®n®rosit®, diamour, de compassion et de sagesse. Je vois chaque °tre
comme un petit Bouddha empli de grande bont®. Je me vois comme un Bouddha en marche, dont la bont® fondamentale siaccroit de jour en
jour et rayonne de plus en plus. Je vois chaque pratiguant comme un Ma'tre en marche vers liEveil et dont la bont® intrins que me guide vers
[iEveil.

1.12 : Jesuis profondemment reconnaissant envers mes Ma'tres (pour moi il siagit de Djigm® Geytrul Rinpoch®, Son Eminence le Vy-
dyadhara Terton Namkhar Drimed Radjam Rinpoch®), mais aussi envers Sa Saintet® le XIV Dalai Lama, ainsi que Sogyal Rinpoch®, qui par
leurs ouvrages miont beaucoup apport®. Tous miont ouvert liesprit aux Enseignements et me guident vers liEveil grace ~* leur soutien sans
faille et leurs Enseignements pr@cieux.

Dor®navant, je vois mes Ma'tres comme de pr@cieux et rares Bouddhas dont la grande g®n@rosit® fait murir en moi liincomparable Esprit
diEveil.

* %%k



Me@ditation NA 2 : La pr®cieuse vie humaine p. 16

2.1 : La vie humaine est rare et pr@cieuse. Nous avons eu la chance de rena’tre en tant qui°tre humain; ne gaspillons pas ce don Karmi-
gue car nous devons savoir que dans nos vies ant®rieures, nous avons d®j " connu tous les mondes, tous les plaisirs et toutes les souffran-
ces.

2.2 Sinous ne proytons pas d s aujourdihui de cette vie humaine si pr@cieuse, qui nous dit que notre prochaine vie sera de nouveau une
vie humaine ? Il est plus que probable que lieffet de nos ®motions n®gatives non puriy®es nous entraine dans un des 3 mondes inf@rieurs que
sont les enfers, les esprits avides et les animaux. M®ditant cela, je miengage r®solument dans la pratique.

2.3 : |maginez un chien se promenant pr s diun temple : il entend des pri res et des enseignements mais nien comprend rien et ne peut
rien en faire ! Cette capacit® humaine "~ percevoir et communiquer les v@rit®s les plus profondes nous permet dienvisager des accompliss-
ments qui transcendent liexistence samsarique. Contemplant cela, je miengage dans le Dharma avec ferveur.

2.4 : Nous avons une chance extraordinaire di°tre re-n® en tant gui®tre humain, ** cette ®poque, dans une r®gion du monde 0% existent
les enseignements. Cette vie humaine nous permet diaccomplir le but supr me de liEveil omniscient (Etat de Bouddha). Contemplant ce fait,
je r®alise que ciest une occasion particuli rement pr@cieuse qui miest offerte et que si je la gaspille, ce sera une perte immense. Aussi je
miengage " pratiquer les m®ditations, produire le sentiment de Refuge dans les 3 joyaux et d®velopper liEsprit diEveil, ainsi que liamour et la
compassion pour tous les °tres.

2.5 : Le samsara comporte 6 royaumes diexistence et de renaissance :

- Les 3 royaumes inf@rieurs que sont les 8 types dienfers, le royaumes des esprits et des d®mons avides (ces 2 royaumes sont invisi-
bles ** nos yeux), et le royaume animal, visible " nos yeux.

- Les 3 royaumes sup®rieurs qui sont ceux des humains (visibles " nos yeux), des demi-dieux et des dieux (invisibles ~~ nos yeux).

2.6 : Les principales causes de renaissances dans les enfers sont les Karmas n®gatifs cr@®s par nos mauvaises actions que sont la Hai-
ne violente et le mal fait aux autres (tuer en particulier); Les principales causes de renaissances dans le monde des esprits avides sont les
Karmas n®gatifs cr@®s par liattachement et la cupidit®; Les principales causes de renaissances dans le monde des animaux sont les Karmas
n®gatifs cr®®s par nos activit®s aveugles et futiles fond®es sur liesprit ignorant.



2.7 : Ces3 royaumes inf®rieurs sont le lieu diatroces souffrances et peuvent concerner des milliers ou des millions de renaissances avant
gue notre Karma sufysament nettoy® nous permette une renaissance dans le monde des humains, ou un autre royaume sup®rieur. Contem-
plant cela, je miengage ** agir de fa-on " ne jamais plus retomber dans ces royaumes inf®rieurs emplis de terreurs !

2.8 : Les3 royaumes sup®rieurs offrent plus de joie et moins de souffrance que les mondes inf®rieurs, n®anmoins ils sont par essence un
oc®an de souffrances du fait de liimpermanence et des illusions qui y r gnent.

2.9 : Deces3 royaumes sup®rieurs, seul le monde humain permet diacc®der " la connaissance, "~ la lib®ration et liEtat de Bouddha om-
niscent. Contemplant ce fait, je miengage "* agir d s aujourdihui pour utiliser au mieux cette pr@cieuse vie humaine.

* %k kk
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M®@ditation NA 3 : La pratique du Dharma p. 18

3.1 : Le Dharma est un miroir dans lequel nous reconnaissons nos erreurs du corps, de la parole et de liesprit. Pratiquer le Dharma, ciest
®liminer graduellement nos erreurs et augmenter les vraies qualit®s, pour enyn acqu@rir les supr mes; "~ ce moment-I", notre habilet® ™ aider
tous les °tres sera parfaite.

3.2 : LaBouddheit® provient de la pratique du Dharma car cbest lui qui nous r®v le et stabilise notre v®ritable nature. On ne nait pas boudd-
histe, on le devient (y compris ceux qui sont n®s dans un pays de culture bouddhiste). Nous sommes tous de pauvres ignorants, mais pourtant
" chaque instant nous pouvons changer un peu. Regardez ce qui reste de faux en vous et avancez pas "~ pas sur le chemin sans vous d®cou-
rager. Soyez votre propre juge, votre propre gardien, votre propre m®decin de liesprit, etc.

3.3 : La pratique du dharma comporte 3 actions compl®mentaires que nous devons pratiquer alternativement :
1- Li®tude, apprendre ce quiest le Dharma,;
2- Contempler et analyser, m®diter ces enseignements, y penser, investiguer jusqui” ce que nous ayons obtenu une parfaite certitude;
3- Enyn, m®diter en concentration, concentrer notre esprit sur cette claire certitude : concentration tranquille de liesprit sur un ¢pointe,
un concept, un objet, etc; et la ccultivationé diune qualit®. Ciest ainsi que nous aurons des r@sultats.

3.4 : liest possible di®liminer les facteurs perturbateurs de liesprit selon 3 ®tapes :
1- Il est diabord n®cessaire de freiner leur manifestation qui provient diune mauvaise utilisation du corps et de la parole;
2- On doit ensuite sfefforcer di®liminer les facteurs pertubateurs eux-m°mes au niveau de liesprit;
3- Enyn, on travaille " li®limination des empreintes Karmiques laiss®es par ces facteurs de tourments.

3.5: En respectant ces 3 ®tapes, on obtient les r@®sultats suivants :

1- En ®vitant les comportements physiques et verbaux erron®s, on se donne les moyens diune renaissance en tant qui°tre humain; cela
est obtenu par liauto-discipline;

2- En abandonnant tout facteur de tourment au niveau de liesprit, on atteint le Nirvana (Lib®ration des souffrances); cela est obtenu par
la concentration du calme mental;

3- Enyn, en ®@liminant les empreintes karmiques, on acc de " llomniscience carat®ristique de la Bouddh®it®; cela est obtenu par la con-
centration en un point qui associe Calme Mental et m®@ditation de la Vacuit®.



3.6 : Vil donc en quoi consiste le Chemin, le Dharma. Ces entrainements nous lib rent des 3 formes de souffrances que sont :
1- La souffrance diordre physique et mental, appel®e souffrance de la souffrance:
2- La souffrance du changement, li®e principalement *" llattachement, liillusion et liimpermanence; p. 19
3- La souffrance du conditionnement, li®e "™ nos agr@gats physiques et mentaux.

3.7 : Par ailleurs, un bouddhiste travaille sur 2 aspects compl®@mentaires :

1- La Vue,

2- La Conduite.
- LA VUE est pris dans le sens de th se, opinion, doctrine philosophique, vision du monde : Le principe diinterd®pendance est la base fonda-
mentale sur lequel siappuie la Vue Bouddhiste.
- LACONDUITE se r®f re au comportement : LIAmour bienveillant, la Grande Compassion et la Non-Violence sont les comportements de
base fondamentaux de la Conduite Bouddhiste.

3.8 : Nous desirons viter la souffrance, mais nos esprits ni®tant pas cultiv®s nous courons droit vers elle comme un insecte attir® par la
pamme diune bougie. La cause est dans notre ignorance et nos n®gativit®s. Liexp®rience r@p®t®e de la frustration, de liinsatisfaction et de la
mis re ne provient pas Originellement de causes externes, mais principalement de notre manque de d®veloppement spirituel. Ce handicap
fait que notre esprit se trouve contril® par les ®motions n®gatives que sont liattachement, liaversion et liignorance. Ce sont ces forces qui
nous guident plut®t quiun esprit libre, llamour et la sagesse. Reconna’tre cette simple ve@rit® est le d®but du chemin spirituel.

3.9 : Prenezle temps diobserver comment attachement, aversion et ignorance m ne votre vie et entraine des cons®quences n®gatives.
Puis posez-vous cette question :

- Si je d®sire le bonheur, pourquoi continuer *~ g®n@rer des actions qui ne provoquent que souffrance ? Pourquoi me laisser dominer
par mes ®motions n®gatives ?

3.10: Puisque le Dharma peut vous lib®rer, commencez d s maintenant ! Niattendez pas demain ! Il est possible pour chacun(e) de prati-
guer le Dharma. Cela niimplique pas de devenir moine ou dialler m@diter dans une caverne. M°me 15 minutes par jour valent tous les tr@sors
I Et quand les circonstances seront propices, vous avancerez plus rapidement sur le Chemin. Il existe 1001 occasions de pratiquer au cours
de la journ®e :

- Au r®veil, prenez de bonnes r®solutions pour la journ®e, r@citez des mantras, donnez-vous un objectif positif " realiser dans cette
journ®e, etc;

- Pendant votre trajet quotidien, introspectez-vous, oui bien repensez =~ une meditation, ou encore r@citez un mantra, etc;

- Quand vous faites des courses, quand vous vous promenez, etc, observez la vie des °tres, ce qui se passe autour de vous et en
vous, contemplez et m@ditez;



- Au travail, pendant les minutes de r@®pis, faites de m°me;
- Le soir, en famille, faites de m°me;
- Au coucher, faites votre introspection de la journ®e, r@citez mentalement des mantras, etc.

p. 20

3.11 : Pensez aux petits d®fauts qui paraissent inoffensifs =" premi re vue. Veillez ** les combattre avec r®solution. Par exemple, faites
attention aux petits mensonges, aux petites moqueries, aux petits discours futiles, etc. Toute chose que lion fait gsans penser " male et m°me
sans sien apercevoir. Pourtant ce sont des tendances Karmiqgues dont il faut se d®faire.

3.12 : Defaites-vous de ces petits d®fauts petit * petit, puis des plus gros =~ mesure que vous progressez. Ne vous d®couragez pas, mais
ne devenez pas non plus un maniaque, ne soyez pas non plus trop stricte. Soyez bienveillant avec les autres et avec vous-m°me. Soyez
ouvert, non agit®, ni combattif, tout en ®tant attentif. Le changement int@rieur est certe un travail sur soi qui demande des efforts, mais il doit
°tre men® dans la joie, la s®r@nit® et la d®tente. Ainsi, petit =" petit ce Dharma qui vous semble si grand (trop grand pour moi!), vous habitera
de plus en plus. Ciest pourquoi le Dharma est aussi appel® cLe Cheminé.

3.13 : Bouddha Shakyamuni dit : cNe soyez jamais cause de mal; cr®ez toujours le bien; que toutes vos pratiques servent ** cultiver votre
noblesse diesprite.

Si notre pratique accroit nos ®motions n®gatives, nos actions n®gatives et les perturbations mentales, ciest le signe que quelque chose ne va
pas.

Dans ce cas, relaxez-vous, d®tendez-vous, faites une pause et reprenez au bout de quelques jours.

Le d®faut au d®but est souvent de vouloir en faire trop ou dialler trop vite. Relax... prenez votre temps... Il vaut mieux faire peu r®guli rement
gue trop et arriver = un point o% lion nia plus di®nergie. Soyez vigilant sur vous-m°me et vous progresserez dans la bonne voie !

3.14 : Lors de la derni re s®ance de ce th me de m®ditation, r@citez 3 fois =~ haute voix ce Mantra avec foi et conviction :

cJe developpe en moi liesprit diEveil (Bodhicitta) et j)accumule des me@rites par mes ver-
tus et ma pratique ayn diatteindre la pleine illumination et la Bouddh®it®e.
X 3
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M®ditation NA 4 : 5 Obstacles =~ une m®ditation correcte ;.

4.1 : Le premier obstacle *" une bonne m®ditation est la paresse; liantidote est la compr®hension des b®n®yces que procure la pratique
assidue.

4.2 : Le second obstacle est lioubli de liobjet de m@®ditation, la fuite de liobjet visualis®, etc; liantidote est liattention.

4.3 : Le 3 me obstacle comprend liagitation et liengourdissement de liesprit. Liagitation de liesprit nous fait courir dans tous les sens et
nous emp che de nous yxer, tandis que liengourdissement nous endort et arr°te la m@ditation; les antidotes sont la vigilance et la concen-
tration. Si nous sommes trop agit® nous devons relacher la concentration, nous d®tendre. Porter notre regard vers le bas aide "~ se d®tendre.
Si nous sombrons dans liengourdissement, que notre esprit devient lourd, nous devons nous concentrer plus fermement. Porter notre regard
vers le haut accroit notre concentration.

4.4 : Le 4 me obstacle consiste " ne pas appliquer liantidote ad®quate quand survient un obstacle ** la bonne m®ditation.

4.5 ) Le 5 me obstacle est liutilisation abusive de ces antidotes.

* %k Kk



M®ditation NA 5 : La Mort 0. 22

5.1 : Cette vie humaine est si difycile *" obtenir et si riche de potentiel. Cependant, cette vie ne durera pas. Celui qui nait doit mourir, ciest la
nature de liimpermanence. Il est certain quiun jour je devrai mourir.

5.2 : Le moment que la mort choisira pour frapper miest inconnu, ainsi que la fa-on dont je mourrai. Aucun de nous ne peut garantir quiil sera
toujours en vie ce soir ou demain.

5.3: Lorsque je mourrai, tout ce que je poss de sera perdu : mon corps, mes richesses, ma renomm®e, mes biens, mon pouvoir, mes amis,
ma famille... rien ni personne ne peut miaccompagner dans la mort.

5.4 : Les seules choses gue jilemporterai avec moi ce sont les connaissances de m@thodes spirituelles que jiaurai acquises dans cette vie,
ainsi que les empreintes Karmigues de mes actions.

5.5 : Ceuxet celles qui poss dent de lientendement spirituel peuvent contrtler leur destin®e au moment de la mort, mais les °tres ordinaires
niont pas le choix du lieu de leur renaissance. lls se trouvent entrain®s dans un processus automatique de r®actions en cha’'nes g®n®rR®es par
leur karma et leurs ®motions n®gatives, leurs sch®@mas de comportements psychiques compulsifs.

5.6 : Pas dutout pr®par®e pour les situations spirituelles qui se pr@sentent apr s la mort, une personne qui nja pas cultiv® son esprit plonge
dans un ®tat de confusion et de terreur. Incapable de reconna’tre les ®tats de conscience qui surgissent et de se situer par rapport *~ eux, elle
ynit par chercher une matrice par laguelle ®chapper ~* sa douleur et ** sa peur. Elle erre jusqui’” ce quielle trouve le royaume et les conditions
convenant =~ son niveau spirituel et aux forces Karmiques de ses actions pass®es.

5.7 : Lamort offre peu diespoir aux personnes ordinaires. Aussi, si vous ne pratiquez pas, ne vous faites aucune illusion : votre mort sera
souffrance et votre renaissance sera incontrolable. Le grand Yogi Milarepa dit ¢ Craignant la mort, je partis dans la montagne pour m®diter.
Maintenant, jiai r@alis® la nature ultime de [lEsprit et niai plus de raison diavoir peureé.

5.8 : En nous entrainant pendant que nous sommes en vie, en cultivant une conscience du processus de la mort, alors quand viendra celle-
ci, nous serons capable diaffronter les differentes ®tapes du procesus et reconna’tre la claire lumi re *" son apparition. Li°tre entrain® spirituel-
lement transforme cette claire lumi re du moment de la mort en le parfait ®tat de Bouddha, tandis que les autres sous liemprise de la peur et de
liignorance retombent dans les pi ges du Samsara et seront la proie des mondes inf@rieurs. M®ditant cela, je miengage ** pratiquer imm®diate-
ment et avec sinc®rit® le Dharma pour ne pas arriver d®muni au moment de ma mort.



5.9 : Meditez ce texte di Acharya Nagarjuna : p. 23

¢Souvenez-vous que dans les enfers du bas, on br¥le comme un soleil, et que dans les enfers du haut on g le.

Souvenez-vous combien les fanttmes et les esprits avides souffrent de la faim, de la soif, des privations et du climat.

Souvenez-vous combien les animaux souffrent des cons®quances de leur stupidit®.

Abandonnez les causes karmiques diune telle mis re et cultivez les causes de joie. La vie humaine est rare et pr®cieuse, nien fa'tes
pas une cause de souffrance.

Rendez-vous compte de ce quielle repr®sente et utilisez-la biene.

M@ditant cela, je prends la d®termination diabandonner les causes de renaissances inferieures que sont les actions n®gatives commises par
mon esprit en proie aux ®motions perturbatrices, la confusion et liignorance.

5.10 : Prenez conscience des souffrances qui vous attendent dans les mondes inf®rieurs.

1- Les souffrances des enfers chauds et froids sont insoutenables. A liheure actuelle, avec notre corps humain, nous ne pouvons garder
notre main au dessus du feu ne serait-ce que quelques secondes. En hiver, nous ne pouvons rester nus dans la glace et la neige pas plus de
guelques minutes. Comment serez-vous capable de supporter le feu et le gel des enfers ? Sachez quiil existe encore 6 autres types dienfers,
tous aussi terribles. Dans certains, ce sont des sabres diacier qui sortent de terre, les branches et les feuilles des arbres se transforment en
lames diacier qui se jettent sur vous et vous d®coupent la chair, etc.

2- Les souffrances de esprits avides sont effroyables. Actuellement, passer une seule journ®e sans manger ni boire est une grande dify-
cult®. Rester mal v®tu dans les intemp@ries et nous tombons malade. Comment esp®rez-vous supporter les souffrances de ce monde ?

3- Les souffrances des animaux sont accablantes. lls se d®vorent vivants les uns les autres, vivent dans la peur permanente di°tre tu®s
ou captur®s. lls sont domestiqu®s, command®s par [lhomme, nous servent de nourriture ou de cobaye. lls ne peuvent se prot®ger efycacement
contre les maladies, les accidents, les catastrophes naturelles. lls souffrent de la faim et des intemp@ries, etc. Pourriez-vous supporter les
souffrances quiendurent les animaux ?

5.11 : Si vous doutez de liexistence des enfers, croyez les enseignemants du Bouddha qui par compassion pour tous les °tres ne cher-
chent qui” vous offrir le moyen de vous lib®rer des souffrances.

Au travers de la m®ditation profonde, vous pourrez d®velopper en vous-m°me les pouvoirs extraordinaires de m®moire. Vous pourrez ainsi
vous souvenir de vos vies ant®rieures et donc vous souvenir de vos propres exp®riences dans les enfers. A ce moment, les enfers seront r®els
pour vous et la terreur vous envahira. Cela sera salutaire. Soyez pers®v®rant et disciplin® dans votre pratique et vous aurez des r@sultats.
Soyez aussi patient, car on ne se d®fait pas de mauvaises habitudes accumul®es depuis des temps sans commencement aussi facilement que
cela.



512 : Pus simplement, voyez comment la vie autour de vous est d®j " pleine de souffrance. Comment pouvez vous escompter ne pas °tre
assailli par la peur et la souffrance au moment de votre mort ?

5.13: Maintenant, m@®ditez sur votre propre mort : voyez vous en train diagoniser. Visualisez votre agonie de fa-on concr te, pr®@cise.

- Puis quand vous vous voyez mort, imaginez ensuite que vous renaissez dans les enfers. Visualisez et ressentez les souffrances qui
sont les votre, m®ditez sur les causes diune telle renaissance, ainsi que sur les moyens de li®viter.

- Imaginez maintenant que vous renaissez dans le monde des fantomes, des d®mons et esprits avides. Visualisez et ressentez les souf-
frances qui sont les votre, m®@ditez sur les causes diune telle renaissance, ainsi que sur les moyens de li@viter.

- Imaginez enyn que vous renaissez dans le monde des animaux. Visualisez et ressentez les souffrances qui sont les votre, m@ditez sur
les causes diune telle renaissance, ainsi que sur les moyens de li®viter.
Posez vous alors cette simple question : Ai-je vraiment envie de subir toutes ces souffrances durant mille ou dix mille ans ?

5.14 : Lors de la derni re s®ance de ce th me de meditation, recitez 3 fois ~~ haute voix cet engagement :

cContemplant la certitude de ma mort, je miengage ~~ pratiquer le Dharma;

Contemplant liincertitude du moment de la mort, ainsi que de la mani re dont elle frappera, je
miengage ~~ pratiquer le Dharma IMMEDIATEMENT;

Contemplant le fait que seule la Sagesse du Dharma a de la valeur au moment de la mort, je
mbengage ~~ pratiquer le Dharma avec sinc@rit®, avec puret®, sans aucune faute, avec r®gularit® et
pers®ve@rancee.

X3
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M®ditation NA 6 : La m®ditation 0. 25

6.1: Ayn de trouver une bonne motivation " la pratique de la m®ditation, il peut °tre utile de savoir gquiest-ce que la m®ditation, quel est
son but et comment la pratiquer ?

- Le but ultime des pratiques bouddhistes est de devenir ma’tre de son continuum mental ayn de r®aliser liEtat de Bouddha.
6.2 : Ce but ultime ne peut siobtenir que lors de la m®ditation profonde du Calme Mental associ®e  la Vacuit®, hors de toute re@f@rence
conceptuelle et de toute fabrication mentale.
Pour atteindre ce stade, nous avons besoin diavancer par ®tapes.

Le d®veloppement mental peut progresser de vie en vie, car la nature de liEsprit est telle quiil peut sientrainer, modiyer sa compr®hension,
se d®velopper, se transformer. De plus, les qualit®s mentales d®velopp®es sur une base ferme ne peuvent plus °tre perdues.

6.3 : La meditation sert " ce d®veloppement des qualit®s mentales. Liesprit peut °tre am®lior® et ciest la m®ditation qui est le meilleur
moyen de r®aliser cette transformation.

6.4 : La meditation est donc une activit® de liesprit consistant *" lthabituer ** un objet concret ou abstrait, un concept. Fondamentalement,
cela signiye sfaccoutumer " liobjet sur lequel on m®dite par un entrainement prolong®. Diou la n®c®ssit® de m@diter longuement et souvent
sur un m°me th me. Par la m°me, personne ne peut m®diter =~ notre place.
6.5 : Comment mediter ?
Il'y a 2 types de m@ditation :

1- La m®ditation analytique ou conceptuelle;

2- La m@ditation de concentration, non conceptuelle.

* La m@ditation analytique consiste "~ analyser un cobjete, par exemple, analyser en m@ditant le concept de pr@®cieuse vie humaine,
liimpermanence, etc.



* La m®ditation de concentration consiste “” stabiliser liesprit sur cet objet, par exemple en se concentrant sur la visualisation diun
Bouddha, sur le Calme Mental, sur la Claire Lumi re de la Vacuit®, etc, en ®vitant toute fabrication et conceptualisation.

6.6 : On distingue aussi 2 m@thodes (pouvant servir aux 2 types) :

1- La m@thode qui consiste ™ analyser un objet dans le but diy repechir et de liexaminer intens®ment : liobjet centreé dans liesprit, de-
vient objet de liesprit. le sens diun concept est compris profond®ment.

2- La m®thode o¥% lion cultive une attitude mentale, tel quiun sentiment, une qualit®, une vertu : liesprit se transforme en la nature de
liobjet m@dit®.

L encore les 2 m@thodes peuvent fonctionner ensemble, de fa-on compl®mentaires. Par exemple, on m®dite sur [IAmour et la compassion.

On repechit diabord intensement au sens de ces 2 concepts, puis on cultive ces 2 sentiments pour les faire sien, les adopter comme une atti-
tude mentale ferme qui se traduira dans toutes nos actions. Ainsi, nous avons mediter sur la Vue et la Conduite.

6.7 : Maditant cela, je comprends en quoi la m®ditation peut d®velopper mon esprit et jlaborde ma pratique avec une motivation positive
et convaincue. Je comprends que je suis le seul d®positaire de mon Continuum Mental et que personne diautre que moi ne peut m@diter ™
ma place.

* %%k
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Meditation NA 7 : Les Qualit®s du Disciple 0. 27

/.1 : Lacause premi re du d®veloppement spirituel, ciest soi-m°me. Le Bouddha shakyamuni dit : gNous sommes ou notre propre sau-
veur ou notre propre ennemie. Jusqui pr@sent nous avons principalement v®cu sous le pouvoir de nos ®motions n®gatives et m°me si nous
souhaitons le bonheur, nous ne faisons que cr®er des causes de souffrances. Comment rompre ce cycle incontrol® de renaissances malheu-
reuses ? Seulement en remontant * sa cause premi re, liignorance. Shakyamuni dit : ¢LiEsprit est le pr@curseur de tout ® nemente.

/.2 . Maintenant gue nous sommes engag®s dans la voie spirituelle, nous devons ameliorer notre attitude en tant qui®tudiant du Dharma.
En comparant les qualit®s du disciple id®al avec les miennes, je peux petit *~ petit am®liorer mes dispositions. Quelles sont ces qualit®s ?

1- Avoir un esprit de recherche sinc re : Nous devons avoir liesprit ouvert, sans prejug® et rechercher sinc rement la verit® et
la connaissance. Nous devons ®viter diavoir un complexe de sup@riorit® du fait de nos ®tudes et rester humble. Nous devons respecter toutes
les lign®es et toutes les ®coles du Dharma et m°me si nous nous concentrons sur une m®thode particuli re, nous pouvons apprendre de cha-
cune dielles, car elles sont compl®mentaires et ont toutes une m°me source : Bouddha Shakyamuni.

/.3 : Le premier tour de la Loi (le premier cycle dienseignements du Bouddha), correspond " la lign®e Th®ravada encore appel®e Hinaya-
na qui a pour axe central ¢les 4 nobles ve@rit®se (Verit® de la souffrance, Verit® des causes de la souffrances, Verit® de la possibilit® de se li-
b®rer de la souffrance et de ses causes, et V@rit® du chemin qui m ne "~ cette lib@ration) et la Voie du Milieu. Le second tour de la Loi est celui
du Mahayana qui met en avant la grande compassion pour tous les °tres et liEsprit diEveil et compl te la notion de Vacuit®. Il est la Voie des
Boddissatvas. Le troisi me tour de la Loi est fond® sur li®cole dite de ¢liEsprit seulé qui met en avant le prima de l[iEsprit en V@rit® ultime. La
lign®e pratiqu®e au Tibet siappuye sur le VAJRAYANA qui inclut les 3 lign®es pr®c®dentes, plus les enseignements secrets (les Tantras) que
le Bouddha ne donna qui’” ses plus proches disciples tels Shariputra, Maudgalayana, ou encore quiil transmit "~ de grand Ma'tres proph@tis®s
tels Nagarjuna, Asanga, etc.

(.4 :

2- La deuxi me qualit® du disciple est liintelligence critique : Nous devons °tre curieux et capable de repechir de fa-on logique et
critique. Cela ne signiye pas critiquer mais analyser et comprendre, et niaccepter un enseignement seulement que quand notre repexion, nos
revelations et nos exp®riences nous mettront en accord avec lui..



/.5
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3- La troisi me qualit® est celle de la mise en pratique : Nous devons assimiler les enseignements dans notre coeur et en vivre
liexp@rience au quotidien de fa-on "™ agir dans notre vie, ~* chaque instant, en accord avec les enseignements. Si lienseignement reste intellec-
tuel et que dans notre vie nous faisons toujours preuve diorgueil, de col re, diarrogance, etc, lienseignement est inutile, vid® de sa substance.
Cultiver liEsprit sert ** ®liminer nos faiblesses int@rieures et d®velopper nos vertus.

7.6 : Lama Drom Tonpa, disciple diAtisha dit : ¢Chaque fois que ji®tudie, je contemple et m®@dite aussi.Chaque fois que je contemple, ji®tu-
die et m®@dite aussi. Et chaque fois que je m®dite, ji®tudie et contemple toujourse.

/. : Nous avons encore beaucoup de d®fauts, mais en nous consacrant aux enseignements au moyen de li®tude, lianalyse critique et la
m@®ditation, nous ferons liexp@rience des qualit®s int®rieures qui liminent les n®gativit®s de liEsprit. Contemplant cela, je miengage ** d®velop-
per mes qualit®s ayn di®tudier avec proyt

7.8 : Diautres qualit®s peuvent servir li®tudiant :
- Avoir un d®sir ardent, intense, diacqu®rir la compr®hension et liexp®rience spirituelle;
- Avoir conyance dans le Dharma, le respecter, li®tudier et le pratiquer;
- Avoir conyance dans son Ma'tre, le respecter, liaider et surtout, mettre en pratique dans la vie quotidienne ses enseignements;
- Maintenir des conditions propices " li®tude;

7.9 : Meditez cette phrase du Bouddha Shakyamuni :

¢cNoacceptez mes enseignements quiapr s les avoir examin®s comme on analyse de lior avant de liacheter.
Nbacceptez rien par simple foi en moie.

Ce sont vos propres exp®riences qui vous apporteront les r®@ponses et les certitudes, non la croyance dans un dogme.

* ke kk



M®ditation NA 8 : Le Karma 0. 29

8.1 : Karma signiye cactioné et plus pr@cis®ment ¢action volitionnellee. ciest avant tout une action de liesprit. De cette action de liesprit
d®coulent les actions du corps et de la parole. Le Karma est le second ph®nom ne de la chaine des 12 liens diinterd®pendance. Il est produit
par liignorance, premier ph®hom ne de la chaine. Le Samsara est donc le produit du Karma.

Karma, signiye par extension, liensemble des Actions positives ou n®gatives du corps, de la parole et de liesprit, conditionnant nos existences
pr@®sentes et futures selon le principe de la coproduction conditionn®e (Causes - Conditions - Effets). En fait, il est plus juste de parler de ¢re-
sultate, de cfruité ou ¢cdiempreinte karmiqueé. mais le terme ®tant pass® dans les moeurs, il sera utilis® aussi dans ce sens.

8.2 : Les causes et les effets des actes positifes et n®@gatifs sont in®vitables. Chaque ph®xom ne est le produit de causes et de conditions.
Chaque Action entraine un r@sultat et des cons®quences. Ce qui se produit dans le pr@®sent est le r@sultat de mes actions pass®es (actes, pa-
roles, pens®es). Ce que je fais aujourdihui produira mon avenir. Comme le dit Bouddha Shakyamuni : ¢Vous °tes votre propre ma'tree.

8.3 : Les actions qui engendrent la joie et le bonheur sont dites ¢Vertueusese et produisent un Karma positif. Celles qui apportent la souf-
france sont ¢cNon-Vertueuseseé et induisent un Karma n®gatif.

84 :Si jiagis de fa-on n®gatives, les cons®quences seront n®gatives; si jiagis de fa-on positive, les r@sultats seront positifs et b®@n®yques.

8.5 : Unkarma b®n®yque est toujours le r@sultat diactions pour aider les autres, leur apporter du bonheur et all®ger leurs souffrances.

8.6 : Chacune de mes actions laissent une empreinte dans le courant de mon esprit. Cette empreinte me suit et siampliye de vie en vie.
Elle ne perd jamais son potentiel m°me apr s des millions de vies.

8.7 : Chaque empreinte reste en latence dans liesprit jusquiau jour 0% apparaitront les conditions qui liactiveront.

8.8 : liexiste des Karmas collectifs et des Karmas individuels; des Karmas " effet imm®diat (instant Karma) et diautres ** effet * plus ou
moins long terme.

Ce quiil faut surtout retenir, ciest que nous niavons aucun contrtle sur nos actions pass®es. Nous devons faire liexp@rience de leurs
cons®guences ~~ un moment donn®, car les empreintes karmiques en sont yx®es dans notre courant de conscience.



8.9 : liexiste cependant un moyen de neutraliser les Karmas n®gatifs du pass®, grOce "~ des pratiques de puriycations spirituelles. 1l est
®galement possible quiun fort Karma positif engendr® par nos bonnes actions annule un Karma n@gatif.

8.10 : De cette fa-on, nous comprenons que nos exp®riences *” venir repose entre nos mains. Ce sont nos actions pr@sentes qui d®termi-
nent notre karma futur, et notre pratique spirituelle nous permet m°me diaccumuler des Karmas positifs d s aujourdihui. Donc, la th®orie du
Karma nbest pas une th®orie de la fatalit® diun destin immuable. Nous avons le pouvoir de changer.

8.11 : liexiste 4 moyens compl®mentaires pour puriyer son Karma :

1- Le regret sinc re de nos mauvaises actions pass®es;

2- Ne plus jamais g®n@rer de mauvaises actions;

3- G@ne@rer ce qui procure joie, bonheur et all ge les souffrances des autres;
4- Pratiquer le Dharma avec conviction, r®@gularit®, patience et pers®v®rance.

M@ditant cela, je miengage avec sinc@rit®, d s maintenant, =~ cultiver et pratiquer ce qui g&n re joie et bonheur, et lib re des souffrances. Je
miengage ~° puriyer mon esprit, ma parole et mon corps, jusqui” liEveil.

* %k kk
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M®editation NA 9 : Abandonner les 10 Actions Non-Vertueuses

9.1 : Mietant engag® " abandonner toute action qui entraine la souffrance, je me d®tourne r®solument des 10 actions non-vertueuses, qui
sont :

- Les 3 actions non-vertueuses du corps : Tuer, voler, me livrer " liinconduite sexuelle;

- Les 4 actions non-vertueuses de la parole : Tenir des propos futiles, mentir, offenser les autres par mes propos, °tre vulgaire;

- Les 3 actions non-vertueuses de liesprit : La convoitise, la malveillance, les vues fausses;

9.2 : Les 3 actions non-vertueuses du corps :

1- Tuer entraine une renaissance inferieure.

Dans liacte de tuer est compris aussi le suicide. La psychologie humaine nous entraine dans des voies souvent contradictoires. Nous pouvons
croire en une ©me ®ternelle et souhaiter rejoindre ¢cDieué, ou bien bris® par la vie et d®gout® nous souhaitons liauto-annihilation ayn diattein-
dre liEveil. Mais le suicide est consid®r® par le Bouddhisme comme un acte dommageable car cette mort violente ne nous permet jamais diat-
teindre liEveil. En effet, les derni res pens®es, les derniers ®tats diesprit sont les facteurs primordiaux diatteinte de liEveil. Lors diun suicide,
notre ®tat diesprit est tr s n®gatif, tourn® seulement vers la mort.

Quelles sont les cons®quences karmiques de tuer ou se suicider ? Dans vos prochaines vies vous serez tu® ou verrez se faire tuer beaucoup
di°tres chers; dans ces vies vous aurez tendance " tuer encore, multipliant ainsi votre Karma n®gatif; lienvironnement dans lequel vous renai-
trez sera violent.

Le r®sultat de tuer un humain est de renaitre en enfer, celui de tuer un animal de renaitre en tant quiesprit avide et celui de tuer un insecte de
renaitre comme animal. Se suicider nous am ne toujours dans les mondes inf@®rieures selon notre empreinte karmique.

M®ditant cela, jjabandonne m°me liid®e de tuer et miengage ~~ respecter la vie de tous les °tres. Si je suis oblig® de tuer, en dernier recours,

certains animaux nuisibles tels que rats, puces, poux, moustiques, etc, ou bien pour prot®ger ma vie et celles diautres °tres suite *" liaggres-
sion dianimaux sauvages, je le fais sans col re, sans haine et je prie pour la lib®ration de leur esprit et pour nettoyer leur Karma et le mien.
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2- VOLER provogue une renaissance inf®rieure.

Dans mes prochaines vies je serai vol®, d®pouill® de tout bien. La pauvret® sera mon lot ainsi que de la plupart de mes proches; jiaurai ten-
dance " voler encore, augmentant ainsi mon Karma n®gatif; lienvironnement de ma renaissance sera pauvre et d®nu® de bien-°tre; voler
chaque jour méenvoie en enfer, voler re@guli rement mienvoie dans le monde des Pr®ta (esprits avides) et voler de temps en temps dans celui
des animaux.

M®ditant cela, jjabandonne liid®e m°me de voler.

9.4 :

3- Avoir de mauvaises conduites sexuelles.
Quelles sont ces inconduites sexuelles ? A ce sujet, la liste varie diun livre " ltautre et diune ®poque " liautre. Je ne conserve ici que les plus
reconnues.

- Liadult re avec une personne mari®e ou seulement d®j " engag®e, et liinyd®lit® envers sa compagne ou son compagnon;

- Liinceste, avec les membres de sa famille (parents-enfants, et fr res et soeurs), mais aussi avec une personne non pub re (p®dophi-
lie) ou encore avec un animal (zoophilie);

- Le viol sous toutes ses formes;

- Amener quelquiun qui a prit voeux de moine ou nonne ~~ rompre ses voeux en liamenant ~~ avoir une pratique sexuelle;

- Prostituer diautres °tres pour son proyt ou bien se prostituer;

- Avoir des relations sexuelles pr s diun temple ou pr s de la maison de son ma'tre;

- Avoir des relations " la nouvelle lune ou " la pleine lune;

- Conna’tre plus de 5 orgasmes en 24 heures;

- Avoir des relations sexuelles avec une personne qui observe le je¥%ne rituel;

- Avec une personne malade, une femme enceinte, pendant les menstruations, apr s liaccouchement.

Pour le reste, comme le dit le Dalai lama, les couples, dans le cadre de liamour et du respect mutuel, sont libre de leur sexualit®.

Avoir de mauvaises conduites sexuelles entrainent une renaissance inf@rieure.
Dans mes prochaines vies, je subirai de mauvais traitements sexuels, je serai tromp®, viol®, maltrait®, prostitu®, vendu comme esclave sexuel;



dans ces vies futures jiaurai tendance " avoir encore de mauvaises conduites sexuelles, augmentant ainsi mon Karma n®gatif; lienvironnement
dans lequel je renaitrai sera de basse vertu, sous liemprise de d®sirs sexuels pervers.

Le r®sultat de liinceste, du viol, diamener quelguiun qui a prit voeux de moine ou nonne ~* rompre ses voeux en liamenant "~ avoir une pratique
sexuelle et de prostituer diautres °tres est de renaitre en enfer, celui de liadult re et de se prostituer est de renaitre en tant quiesprit avide, les
autres inconduites miameneront dans le monde animal.

M@ditant cela, je miengage "~ avoir une conduite sexuelle saine, vertueuse et bas®e sur liamour et le respect diautrui. p. 33

9.5 : Les 4 actions non-vertueuses de la parole :

1- Mentir ou se parjurer est une cause de renaissance inférieure.
Au premier mensonge que nous ®non-ons, nous perdons toute cr®dibilit®. Liharmonie avec les autres repose sur la v®rit®. Si nous ne pouvons
faire conyance en la moindre parole de nos proches ou voisins, comment ®tablir une relation saine et durable, constructive et paciyque ? Le
mensonge cr®e le doute et la paranoja dans notre esprit, laissant des empreintes Karmiques n®gatives.

Cependant, si mentir permet de sauver diautres vies, le mensonge est positif, tandis que parjurer sa foi bouddhiste ne liest pas.
Contemplant cela, je miengage "~ ne plus mentir ou me parjurer, y COmpris pour sauver ma propre vie.

9.6:

2- Offenser les autres est une cause de renaissance inf@rieure. Plusieurs actions n®gatives de la parole sont dans cette
rubrique : offenser les autres par des paroles m®chantes, blessantes, m®disantes, m®prisantes ou ironiques; cr®er la discorde, critiquer les
autres.

Critiquer niapporte que de la souffrance mentale. Toute critique, m°me I®g re, entraine de liaggressivit® et peut d®@g®n®rer en combat. Toute
pol®mique, quelle quielle soit est donc *~ ®viter. La passion quion y met est une illusion qui en am ne diautres et on ne peut plus arr°ter leur
envahissement.

Si des paroles m®disantes ou critiques se font jour dans mon esprit et siappr te ~~ sortir de ma bouche, aussitt jimagine que ma bouche se
remplit diexcr@ments naus®abonds et putrides.

Il est souvent pr@®f@rables de se taire, de calmer nos ®motions et de prendre le temps de bien repechir ** ce quion va dire avant de parler.
Si lion fait de lthumour (qui g®n re de la joie et est donc source di®veil), veuillez *" ne pas le faire au d®pend des autres, en se moquant dieux
par exemple. Faites de [thumour intelligent, bienveillant et compatissant.
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3- Insulter les autres, °tre vulgaire sont des causes de renaissance dans des vies inf@rieures.
4- Le bavardage futile, sans consistance, estla 4 me n®gativit® de la parole.

9.8 : Les 3 actions non-vertueuses de liesprit :

1- La convoitise, liavarice, liattachement, sont sources de toutes les n@gativit®s du corps et de la parole et
causes de renaissaissances inf®rieures.
Le d®sir ardent de poss®der des choses qui ne sont pas les notres provoque de graves d®r°glements ®motionnels. La jalousie, la col re, la
haine et diautres ®motions conpictuelles en jaillissent.

9.9:
2- La malveillance, la m®chancet® sont destructrices et peuvent aboutir au crime.

9.10:

3- Entretenir des vues fausses consiste  entretenir des vues en contradiction avec la r@alit®. Ceci est source de con-
fusion mentale pouvant d®boucher sur la folie.

OQuelles sont ces vues fausses ?

- Le nihilisme : croire que rien niexiste, que rien nia diimportance (si vous doutez de liexistence du corps, plantez-vous une aiguille dans
le pied...);

- La croyance en un Dieu, un cr®ateur omnipotent;

- Donner le prima aux apparences, appr®hender la r®alit® de fa-on simpliste, ne pas croire quiil y a relation entre nos activit®s pr®@sen-
tes et nos exp@riences futures, croire que liEveil est impossible, etc.

9.11 : Les cons®gquences des 10 actions NoN-vertueuses peuvent aussi °tre le fruit de la motivation, liinten-
tion, qui les sous-tend, ainsi :

- liun des quelconques 10 actes n®gatifs commis par haine ou col re entraine une renaissance en enfer;

- Si ciest par convoitise, d®sir et attachement nous renaissons dans le monde des Pr®tas,

- Si ciest pas ignorance chez les animaux.
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9.12 : Ayant renonc® aux 10 actions n®gatives, je miengage dans les 10 actions positives :

1- Ayant renoncer " tuer, je prot ge la vie des autres;

2- Ayant renoncer " voler, je pratique la g®n@rosit®)

3- Ayant renoncer " liinconduite sexuelle, je respecte une @thique;

4- Ayant renoncer au mensonge, je parle vrai;

5- Ayant renoncer "~ la calomnie, jiapaise mes rancunes;

6- Ayant renoncer aux paroles violentes, je parle avec douceur et gentillesse;

7- Ayant renoncer au bavardage, je pratique les m®ditations, les pri res et les mantras;

8- Ayant renoncer " la convoitise, je pratique la g®n®rosit® et le don;

9- Ayant renoncer ~* la malveillance, je pratique la bienveillance;

10- Ayant renoncer aux vues fausses, je cultive la vue authentique du pr@cieux Dharma.
M@ditant toutes les cons®geunces n®gatives de suivre de mauvaises conduites du corps, de la parole et de liesprit, je miengage d s
aujourdihui ~* mien d®tourner, "~ suivre le Dharma et ™ liappliquer dans toutes mes actions, jusqui ™ liEveil, pour le bien de tous les °tres. Je

miengage avec sinc@rit®, d s maintenant, "~ cultiver et pratiquer ce qui g®n re joie et bonheur, et lib re des souffrances. Je miengage ** puri-
yer mon esprit, ma parole et mon corps, jusqui” [iEveil.

* %%k



M®ditation NA 10 : La motivation 0. 36

10.1 : Toute action du corps de la parole et de liesprit repose sur une motivation, une intention, un objectif. Il est dit que si la motivation est
bonne, liintention pure, alors liaction sera n®cessairement bonne, ainsi que ses cons®quences Karmiques.

Quiest-ce que cela signiye ?

Bien ®videmment, cela niest pas la porte ouverte ** niimporte quoi. Prenons deux exemples :

10.2 : Le premier exemple est une histoire tib®taine :

Un jour, un homme voit une statuette de Bouddha au bord diun chemin pos®e sur le sol, sans protection alors quiil pleut averse. Sur le bas-
c1t® se trouve une vieille paire de chaussure. Lihomme, avec la motivation de prot®ger la statuette des intemp®ries recouvre celle-ci diune des
chaussures puis sien va. Un autre passant, quelques heures plus tard, voyant cela, juge irr®v®@rencieux la chaussure pos®e sur la statuette

et veut la retirer. Alors la statuette lui dit : ¢cTu peux laisser cette chaussure mise par un homme g®n®reux et * liintention pure. Quand la pluie
cessera, tu pourras la retirere..

10.3 : Voici un second exemple :Un jour, un homme est agress® par un voleur qui stappr te " le tuer. Lihomme, pour sauver sa vie, se
saisit diune barre de fer qui trainait au sol et avec haine et col re tue le voleur. Dans ce cas la motivation est n®gative et liempreinte Karmique
entrainera cet homme directement en enfer pour des milliers de renaissances.

Autre sc®nario : Cette fois lhomme a une motivation differente : il pense diabord " ®viter les enfers au voleur. Apr s avoir ®puis® les
possibilit®s non-violentes, il nia diautre solution que de tuer le voleur. Mais, il le fait sans haine, sans col re, sans plaisir, avec la seule inten-
tion diemp®cher le voleur de le tuer et de commettre un acte aux cons®quences karmiques terribles.

Dans les 2 cas, il y a I®gitime d®fense, mais la motivation @tant differente, les cons®quences Karmiques seront tr s differentes.



10.4 : Cette exemple extr me illustre le fait que li®tat diesprit, liintention qui motive une action est primordiale. Cependant cela niinvite pas
" agitr niimporte comment, bien au contraire.

Un bon objectif cherchera toujours les moyens les plus appropri®s pour se r@aliser. Des moyens extr mes ne sont que des derniers recours,
apr s ®puisement diautres solutions... et la motivation doit rester pure.
Rappellons quiune bonne motivation est bas®e sur 3 principes :

1- Ne pas nuire aux °tres;

2- Soulager leurs souffrances, leur d®tresse;

3- Leur donner ce qui procure joie et bonheur;

Une bonne motivation est toujours bas®e sur ces 3 principes. Il est donc inutile de vous inventez de ¢fausses bonnes excusese, vous ne pou-
vez pas mentir au karma : La loi de causalit® est une loi naturelle, universelle et in®luctable. M°me si vous vous puriyez grOce * la pratique, Si
malgr® tout vous continuez " faire souffrir diautres °tres, vous accumulerez de nouveaux Karmas n®gatifs.

En cons®quence, gardez une motivation pure dans toutes nos actions est le meilleur moyen de puriyer son karma.

10.5 : On dit aussit que li®tat diesprit prime sur lienvironnement. Quiest-ce que cela signiye ?

Cela veut dire que plus votre niveau de pratique progresse et plus il vous est possible de rester serein en toute circonstance.
Bien s¥%r cela niest pas liacceptation dienvironnements malsains, pollu®s, violents, qui nuisent aux °tres. Le bouddhisme accorde une grande
attention ** la d®fense de lienvironnement qui est la base de survie des °tres. tout ®tant en interd®pendance, la vie d®pend des autres et de

notre environnement.
Le maintien et la cr®ation dienvironnement sain et calme au travail, ** li®cole, dans les lieux dihabitation, les lieux de loisirs, etc, la pr@servation
de lienvironnement naturel, sont des condtions favorisant la bonne sant® physique et mentale, liharmonie sociale, le bonheur.

10.6 ) Revenons " la motivation...

Si notre intention niest pas parfaitement pure et d®coule de liattachement, du d®sir, de la haine, de la col re, li®goisme, liaversion, etc, m°me
les actions apparemment positives sont en fait n®fastes. Il vaut mieux dans ce cas remettre *~ plus tard nos actions, quand notre motivation
sera devenue positive.
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10.7 : Le seul auteur du bien et du mal est notre esprit. Examinons-le sans rel®©che, car souvent une pens®e bonne ou mauvaise, m°me
sans se manifester par le geste ou la parole, produit des effets consid®rables. Si des pens®es positives surviennent, rejouissons-nous ! Si ce
sont des pens®es n®gatives, confessons-les imm®diatement en se disant : ¢ comment est-il possible que je sois aussi mauvais ? comment
puis-je avoir de telles pens®es ? Dor®navant je dois tout mettre en oeuvre pour que cela ne se reproduise plus !é. Ainsi, les pens®es n®gati-
ves d®@croitront progressivement jusqui " disparaitre et les pens®es positives augmenteront jusqui’” nous habiter compl®tement.

10.8 : Un pratiquant du bouddhadharma ne doit pas avoir besoin diun repr®sentant de la Loi pour observer une discipline sans d®faut,
siinterdire les actions non-vertueuses. Ses forces de liordre se situent en son for int®rieur. Toujours attentif, il analyse sans relOche ses com-
portements ayn de d®terminer sfils sont bons ou mauvais et motiv®s par une intention pure ou non.

10.9 : Chaque matin dites-vous : ¢Jusqui” mon complet Eveil, et aujourdihui m°me, plus quihier, je m ne une vie centr®e sur la spiritua-
lit®. Je ne commets aucune action susceptible de nuire aux autres et miefforce de les aider au mieuxe.

M@ditant cela, je puriye mon esprit ayn diagir en toute circonstance avec une motivation pure, bas®e sur les 3 principes : ne pas nuire, soula-
ger les souffrances et apporter le bonheur " tous les “tres.

* %k kk
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M®ditation NA11 : Une phrase

M®ditez sur une seule phrase selon lar gle des 3 tiers. ler tiers : m®@ditez sur le sens; 2e tiers cultivez la
gualit®; 3e tiers associez les 2. Vous pouvez divisez la s®ance en 3 1/3 ou bien d®coupez ces 3 1/3 sur la
dur®e. Par exemple si vous m®ditez ce th me pendant 3 semaines : lere semaine, le sens, 2eme semai-
ne la qualit®, derni re semaine, les 2. A vous de vous organiser.

Voici la phrase propos®e par Tenzin Giatso XIVe Dalai lama :

¢cTous les °tres vivants sont les amis de celui qui siengage sur le chemin et tout ce quiil
rencontre le conduit " la pratiquee.
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M®ditation NA12 : Confesser ses mauvaises actions 0. 40

12.1 : Je me rem®more chacune des mauvaises actions que jiai commises et qui ont fait souffrir diautres °tres. Je me
rem®more toutes les souffrances que jiai fait subir par le pass® ** diautres personnes ou animaux. Par mes actes, mes
paroles ou mes pens®es m®chantes, blessantes ou impures, jiai nui grandement ** diautres °tres. Apr s avoir longuement

m®dit®, faire la pri re suivante :

¢cCes mefaits, je les ai commis parfois pour ®craser mes ennemis, parfois pour d®fendre ou satisfaire
mes amis, parfois pour prot®ger mon corps, parfois pour accumuler des biens mat®riels ou satisfaire mes
d®sirs pervers. Quand "~ ma mort je partirai dans le monde suivant, ennemis, amis, pays, corps, richesses,
rien de tout cela ne miaccompagnera. Pour compagnie, jiaurai les actes n®gatifs et les voiles de mon mau-
vais karma, et ils deviendront alors mes bourreaux o% que je renaissee.

12.2 : Me rem@®morant cela, je prends la mesure de tout le mal que jiai pu faire et du mauvais Karma que jiai accumul®.
Apr s avoir longuement m®dit®, faire la pri re suivante :

clmpr®visible, le seigneur de la mort njattend pas que nous ayons achev® notre tOche. malade ou
bien portant, personne ne peut compter sur cette vie ®h®m re. Avant di°tre puriy® de mes fautes, il se
peut que je meure. Jiimplore tous les parfaits Bouddhas, tous les sublimes Bodhisattvas, tous les grands
Ma'tres : HOtez-vous de me prot®ger pour que de ces actes je sois d®ynitivement affranchi !e.

12.3 : Mieditant cela, avec des regrets authentiques, un remord sinc re et puissant, je demande pardon “" tous ces °tres
qui ont soufferts par ma faute, (" chacun dieux). Je me repends avec sinc®rit® du fond du coeur, afyg® par tant diignoran-
ce et de stupidit®. Apr s avoir longuement m®dit®, faire la pri re suivante :

¢cD guide des °tres, pardonnez-moi, je reconnais le mal que jiai commis, et puisquiil est n®faste diagir
ainsi, je mien garderai d®sormais et pour toujoursée. Je confesse tous les engagements du corps, de la pa-



role et de liesprit qui ont ®® endommag®s et rompus, quiils soient fondamentaux ou secondairese.

12.4 : Je miengage * pratiquer chaque soir liintrospection de mes actions journali res. Prenez le temps diy pensez
maintenant :
Combien diactions positives et combien diactions n®gatives ai-je fais aujourdihui ? Puis posez-vous cette simple

guestion chaqgue soir.

12.5 : Je fais le voeux diagir d s maintenant pour le bien des °tres et de ne plus leur nuire en aucune fa-on. Apr s
avoir longuement m@dit®, faire la pri re suivante :

¢cJusqui” la yn du Samsara sans commencement, jiaccomplirai diinynies actions pour le bien des
°tres. devant le protecteur du monde, je me consacre au supr°me ®veil. De m°me que les sougatas du
pass® ont engendr® liesprit dieveil et observ® les pre@ceptes des Bodhisattvas, de m°me, pour le bien des
°tres, jlengendrerai liesprit dieveil et en apprendrai les pr@ceptes. Hommage aux Bouddhas, Hommage
aux Bouddhas, Hommage aux Bouddhas !!lé

12.6 : Je prends liengagement de pratiquer le Dharma ayn di®liminer mes ®motions et pens®es n@gatives, ®liminer
toute action n®gative et puriyer mon Karma, pour mon propre ®veil et celui de tous les °tres.

Apr s avoir longuement m®dit®, faire la pri re suivante :

cJe me r®jouis de lieveil des protecteurs des °tres et des terres atteintes par les Bodhisattvas. Les
mains jointes, jiinvoque les Bouddhas de toutes les directions : les °tres sont plong®s dans la souffrance
et les t®n bres, allumez pour eux le pambeau des enseignements ! Les mains jointes, jiinvoque les Boudd-
has qui veulent passer en Nirvana : pour ne pas laisser les °tres dans leur aveuglement, demeurez parmi
nous diinnombrables kalpas !e
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M®editation NA13 : Un Son 0. 42

L objectif de cette m®ditation est diaccroitre sa capacit® de concentration et d®velopper sa m®moire.
Tout en r®citant le son, on a conscience de r®citer et de dire ce son. On concentre toute son attention sur

ce son et le fait de dire ce son. Si diautres pens®es, images ou sons se pr®sentent, niy accordez pas diim-
portance, ne vous y attachez pas; dissolvez-les, laissez les glisser et concentrez-vous plus fermement.

On r®p te sans interruption, tr s vite et sans reprendre son soufpe 100 fois ou plus le son ¢Dhiheé.

Allons-y :

Inspirez profondemment au d®part, puis sans inspirer : ¢Dhih, Dhih, Dhih, Dhih, Dhih, Dhih, Dhih, Dhih,
Dhih, Dhih, Dhih, Dhih, etce; 100 fois ou plus. A la yn, reprenez votre soufpe.

Quand on peut sans difycult® r@citez 100 fois ce son, on peut augmenter =~ 120, 150, etc... ou on peut faire
plusieurs s@ries diafyl®e entrecoup®es diune minute de pause.
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M@ditation NA 14 : Les Refuges b 43

14.1 : Prendre Refuge est une action importante car elle d®limite ceux qui sont Bouddhistes et ceux qui ne le sont pas. Le Bouddhisme
niest pas une religion ni une philosophie au sens commun du terme. Il est diabord et avant tout une exp®rience int®rieure d®bouchant sur de
profonds changements dont la ynalit® est de nous mener " liEveil. On pourrait dire quiil stagit diune philosophie de la vie bas®e sur la connais-
sance de liEsprit et des lois de liunivers. Mais ciest une philosophie active, ciest ** dire quielle demande *~ °tre mise en pratique. Avec la cr®a-
tion de monast res, les rituels, liorganisation hi®rachis®es des moines, les c®l®brations collectives, le bouddhisme peut aussi se rapprocher
diune religion. Cependant, ciest une religion sans ¢Dieue.

14.2 : Celui qui accepte le triple joyau comme ultime refuge et qui suit son enseignement est un authentique bouddhiste. Celui qui nia
pas ce lien profond, m°me siil connait les Sutras ou si ces pratiques paraissent fond®es, niest pas un disciple du Dharma. Le fait de prendre
refuge fait donc la difference entre disciple et non-disciple du Bouddha.

14.3 : La Croyance et la Foi sont utiles, mais elles ne sont pas sufysantes. La Foi nous donne la force de la pers®v®rance et apporte

les b®n®dictions. Dielles surgissent diinynies vertus. La Foi et la d®votion font p@n®trer en nous liamour, la compassion et les b®n®dictions
des 3 joyaux. La Croyance nous donne la capacit® ~~ accepter les enseignements du Bouddha que nous niavons pas encore exp@riment®s.
Liabsence de doute comble tous les d®sirs. Ce sont donc deux qualit®s utiles et pr@cieuses pour avancer sur le Chemin. Mais comme le dit le
Bouddha, seule notre exp@rience int@rieure, profonde et sinc re, nous m nera " la V®rit®.

14.4 : Meme siles moines et les nonnes sont regroup®s en ordres monastiques, ils sont avant tout des pratiquants. De plus, il niest pas
n®cessaire di°tre moine pour °tre Bouddhiste. De tout ceci nous concluons que le seul fait de croire ou de conna’tre les Sutras ne sufyt pas
pour faire de nous un Bouddhiste.

14.5 : Un Bouddhiste est quelquiun :

- qui prend refuge en les 3 joyaux aupr s diun Ma'tre et re-oit les initiations et les enseignements;
- qui pratique les m@ditations et ®tudie les enseignements;
- qui applique dans sa vie ces enseignements.

Un Bouddhiste fait n®@cessairement partie diune Sengha ofyciellement reconnue et encadr®e spirituellement par un ou des Ma’'tres authenti-
ques.
Cela signiye aussi que lion devient chaque jour de plus en plus bouddhiste grOce *" la pratique r®guli re et sinc re.



14.6 : Ceci niemp che bien ®videmment pas quiconcque de pratiquer et diappliquer dans sa vie les enseignements; cependant, dans ce
cas, il ne peut se prevaloir diappartenir ** la communaut® des pratiquants.

p. 44
14.7 : liexiste 3 types de refuges :

1- Refuge ext@rieur : les 3 Joyaux;
2- Refuge int@rieur : les 3 Racines;
3- Refuge secret : les 3 Corps.

1- Le Triple Joyau est : Bouddha, Dharma, Sengha. Quiest-ce que cela signiye ?

- Le mot ¢cBouddhaé signiye le pleinement d®velopp®, li®veill®, pur de toute erreur, sans d®faut, ciest ** dire sans illusion ni imperfection.

- Le mot ¢cDharmaeé signiye enseignement et est la cessation de toute faute, li®limination de toute illusion par la r@alisation de la Vacuit®.
Ciest le chemin qui m ne " la Lib®ration. On dit cCheminé car il comporte des degr®s progressifs de r®alisation.

- Le mot ¢Senghaé se r®f re *" ceux et celles qui exp®rimentent cette Vraie Cessation et ce Vrai Chemin et signiye ccommunaut® ver-
tueuseé, ccommunaut® diesprits noblese.

14.8 : Quand nous disons ¢Je prends refuge dans le (ou les) Bouddhae, cela signiye :

- Je reconnais ma V@ritable nature, ma nature propre de Bouddha, la v®ritable nature de mon esprit et mientraine " la d®velopper ayn
diatteindre liEvell,

- Je mets ma conyance dans ce Ma'tre supr°me, cet oc®an de sagesse et de compassion quiest le Bouddha Shakyamuni et tous les
autres Bouddhas r®alis®s;

- Je mets cette conyance jusqui " liobtention de mon propre Evelil,

- Je mets ma conyance dans les enseignements, la sagesse omnisciente, la compassion des Bouddhas et je les prie de faire tourner la
Roue du Dharma, de rester en connection avec nous et di°tre nos guides spirituels.

14.9 : Quand nous disons ¢Je prends refuge dans le Dharmae, cela signiye :
- Je reconnais ma capacit® "~ d®velopper mon potentiel et atteindre liEveil;
- Je mets ma conyance dans les enseignements et la pratique;
- Jiexp®rimente le bien fond® des enseignemants par la pratique;
- Je mets en pratique, dans ma vie, les vertus des enseignements;
- Je mets cette conyance jusqui” liobtention de mon propre Evell,
- Je consid re les enseignements comme Refuge supr me car ce sont eux qui miapportent la connaissance et permettent la Lib®ration;



le Dharma calme les d®sirs, lib re de tout attachement, aversion et ignorance; en dernier recours, seul mon niveau de r®alisation spirituelle
sera mon V@ritable soutien.

p. 45
14.10 : Quand nous disons ¢Je prends refuge dans le (ou la) Senghae, cela signiye :

- Je reconnais mon engagement et mon appartenance ** la communaut® des pratiquants;

- Je mets ma conyance dans la communaut® des pratiquants, laique et monastique, car tous peuvent méaider, me soutenir, mi®clairer
dans ma qu°©te. lls sont mes amis spirituels et me guident sur le Chemin;

- Je mets ma conyance dans mon Ma'tre, car il est la parole vivante des enseignements du Bouddha, liexemple ** suivre dans la prati-
que;

- Je mets cette conyance jusqui” liobtention de mon propre Evell,

- Jiagis pour aider au mieux mon Ma'tre et tous les membres de la Sengha, tant mat®riellement que spirituellement.

Contemplant les bienfaits de la prise de refuge, je r®@afyrme avec fermet® ma prise de refuge en les 3 Joyaux que sont les Bouddhas, le Dharma
et la Sengha, jusqui " [iEveil et pour le bien de tous les °tres.

14.11 :
2- Les 3 Racines sont :

1- Le Lama ( le Ma'tre spirituel) : Il est la source des b®n®dictions. En siidentiyant au Ma'tre, nous d®veloppons le lien sacr® qui nous
unit " lui et par la m°me aux bouddhas; ainsi grandit en nous la force des enseignements. Le Ma'tre symbolise le lien avec tous les Bouddhas.

2- Le Yidam (la cdivinit®é que lion pratique) : Il est la source des accomplissements. En siidentiyant =~ un ou plusieurs Bouddhas, nous
cultivons leurs qualit®s pour les faire nitres et nous d®veloppons ainsi notre propre nature de Bouddha. Ciest notre ®nergie masculine.

3- La Dakini : Elle est la source des Activit®s. En sfidentiyant "~ une ou plusieurs Dakinis, nous cultivons notre compassion, d®veloppons
notre sentiment de la Vacuit® ainsi que nos liens avec nos amis de la Sengha. Ciest notre ®nergie feminine. Elle symbolise notre vraie nature
de Bouddha faite diamour et de compassion inconditionnels pour tous les °tres.

Contemplant cela, je r®@afyrme ma prise de refuge dans les 3 Racines, jusqui” liEveil.



14.12 :

p. 46

3- Les 3 COI’pS . Achaque foi que nous prenons refuge dans un Bouddha, nous prenons Refuge dans les 3 Corps. ils sont :

1- Le Dharmakaya : (¢ccorps Absolue ou ¢corps de Verit®, de R®alit®e). D®signe la Vacuit® de la Bouddh®it®. Ciest un corps sans
apparence physique. Ciest liessence vide de liesprit, liesprit non contamin® diun °tre ®veill®. Le Bouddha existe dans le Dharmakaya dio% il
manifeste differentes formes pour aider tous les °tres vivants de tous les mondes.

2- Le Sambhogakaya : (¢corps de joiee ou ¢corps de jouissancee). Ciest un corps subtil ®manant du Dharmakaya. Ciest liaspect
de claire lumi re et di®nergie de la Bouddh®it®. I est liexpression de perfection des qualit®s @veill®es, de la compassion des Bouddhas qui
se manifeste sous la forme de ¢Divinit®s Bouddhiqueseé, visibles uniquement par les Bodhisatvas, les tr s grands Ma'tres, les Dieux et les
Bouddhas.

3- La Nirmanakaya :(¢corps diapparitione ou ¢ccorps de manifestatione). Il est la manifestation de la compassion de li°tre ®veill® siin-
carnant sous toutes formes (humaines, animales, ou encore inanim®es) pour les guider vers la Lib®@ration. Le Nirmanakaya provient du Sam-
bogakaya. Ce corps diapparition est visible par tout °tre ayant un Karma sufysament positif rendant possible une telle rencontre.

Le Ma'tre condense tous les refuges ®tant donn® que ciest par lui que si®tablit la relation.

Contemplant cela, je r®@afyrme sollenelement ma prise de refuge dans tous les lieux de Refuge, jusqui” liEveil et pour la lib®ration de tous les
°tres.
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M®@ditation NA15 : Concentration sur un point 0. 47

15.1 : Notre premier objet de m®ditation sera la pamme diune bougie. Placez une bougie allum®e "~ environ 2 m ~ 2,50 m de vous. Fixez
cette pamme en concentrant votre attention sur elle. Votre regard et votre esprit sont yx®s sur cette pamme tr s attentivement. Si votre regard
se d®tourne, ramenez-le sur liobjet de m®ditation. Ne conceptualisez pas, ni liobjet, ni ce qui peut survenir. Si votre esprit ®met des pens®es,
des images, etc, laisez-les glisser, se dissoudre, ne les d®velopper pas et ramenez votre esprit sur liimage de la pamme. La pamme et elle
seule, ce point unique, doit devenir votre centre diint®ret privil®gi®. La pamme occupe votre espace visuel et mental. Petit =" petit cette pamme
devient liobjet de votre esprit, de toute votre attention soutenue, de sorte que vous ne voyez plus quielle et que vous pouvez visualiser la
pamme sans m°me avoir besoin de la voir. (Faites plusieurs s®ances jusqui " bien maitriser votre concentration et votre attention sur cet uni-
gue objet).

15.2 : ouand vous saurez rester concentr® sur un point, faites ensuites des s®ances avec les ¢cobjetse de m®ditation suivants :

- Visualisez la pamme sans bougie devant vos yeux.

=

5.3 : Prenez limage du Bouddha Shakyamuni comme objet de m®ditation et faites la concentration sur un point. Puis, quand vous sau-
rez rester concentr® sur cette image r®elle, m@ditez en visualisant le bouddha sans image r®elle devant vos yeux.

15.

1N

- Vous pouvez sur ce m°me principe, organiser des s®ances de m®ditation avec :

- Le Bouddha de votre choix, (avec liimage puis sans liimage);
- Une Dakini, (avec liimage puis sans liimage);

- Votre / vos maitres, (avec liimage puis sans liimage).

APRES CHAQUE EXERCICE: ne vous attachez pas " ces visions, abandonnez tout attachement ™
ces images mentales !



15.5: Maintenant, passez "~ un autre type de m@ditation, en revenant =~ une m®ditation analytique : D. 48

1 - Demeurer attentif et concentr® en observant le corps selon les fonctions du corps. Passez en revue chaque partie du corps et ob-
servez les fonctions de chacune de ces parties.
Observez aussi comment ce corps a d®j" chang® et continue de changer; voyez comment ce corps est impermanent et disparaitra un jour.
Abandonnez tout attachement =" ce corps.

2 - Demeurer attentif et concentr® en observant les sensations selon les fonctions des sensations. Passez en revue chaque sensation
et observez les fonctions de chacune.
Observez aussi comment vos sensations changent et continuent de changer; voyez comment elles sont impermanentes et disparaitront un
jour.
Abandonnez tout attachement ** vos sensations.

3 - Demeurer attentif et concentr® en observant la pens®e selon les fonctions de la pens®e et aussi les objets mentaux. Observez
aussi comment la pens®e et les objets mentaux changent et continuent de changer; voyez comment la pens®e et les objets mentaux sont
impermanents et disparaitront un jour.

Abandonnez tout attachement " la pens®e et aux objets mentaux.
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Invocation et Mantra de Vajrasatva 0. 49

cLouange au lien sacr® de Vajrasatva ! D vajrasatva, puissiez-vous par votre grand pouvoir prot@ger le
lien sacr®, puissiez-vous demeurer en nous fermement, nous donner compl te satisfaction, croitre en
nous, °tre bienveillant, nous accorder tous les accomplissements, nous montrer toutes les activit®s des
°tres ®veill®s et nous permettre de les pratiquer, rendre notre esprit bon, noble, vertueux et de bon augu-
re.

D, essence du coeur de Vajrasatva, accordez-nous les 4 initiations, les 4 pouvoirs, les 4 joies, les 4
corps; D bienheureux qui personniyez tous les Tathagata de Diamant, ne nous abandonnez pas, accor-
dez-nous le pouvoir de rRaliser la nature de Vajra, li®tat de Bouddha; apportez-nous la puriycation des 4
voiles de liignorance, des sh®mas dihabitude, des ®motions perturbatrices et du Karma; apportez-nous la
gu®rison du corps de la parole et de liesprit; confessez nos fautes; apportez-nous la capacit® de transfor-
mation. Grand °tre du Samaya, maintenant ne faites quiun avec nous. Quiil en soit ainsi !lle

A dire "~ haute voix 1 seule fois, puis r®citer le Mantra en chantant 7 fois

OM BENZA SATO SAMAYA - MANOUPALAYA - BENZA SATO TAINOPA - TICHTA
DRIDO ME BAWA - SOUTO KAYO ME BAWA - SOUPO KAYO ME BAWA - ANOU-
RATKO ME BAWA - SARVA SIDDHI MENTRA YATSA - SARWA KARMA SOUTSA
ME - TSITAM CHRIYA KOUROU HOUNG - HA HA HA HA HO BAGAWAM - SARWA
TATAGATA BENZA MA ME MOUTSA - BENZI BAWA MAHA SAMAYA - SATO AH

X7



Vous pouvez ne r@citer quiun seul des deux mantras au choix, ou bien les deux 0. 50

Invocation et Mantra de TARA

¢D,TARA, Bouddha de li®nergie puriy®e, symbole de long®vit®, apporte-nous la gu®rison, la puriycation, la
stabilisation et la lib®ration. Quiil en soit ainsié.

(une seule fois, puis le mantra 21 fois)
OM TARE TOUTARE TOURE SWAHA

X 21
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Pri_re de conclusion suivi de la d®dicace b. 51

CA partir de maintenant, et jusqui” liEveil, je rends hommage aux Bouddhas de tous les temps et miem-
ploie " la pratique de leurs enseignements.

Accordez-moi vos pouvoirs transformateurs ayn que je puisse pratiquer le Dharma par toutes les actions
de mon corps, de ma parole et de mon esprit..

Puiss®-je ne jamais °tre s®par®, ne serait-ce quiun instant, du puissant esprit diEveil et de la Voie Sublime
des Bouddhase.

A R@citer 1 seule fois
D®dicace vnale

cPar les m@rites accumul®s par cette pratique, ainsi que par les merites effectu®s au travers de la g®n®ro-
sSit®, la bont® et autres vertus, puiss®-je :

1- Eviter les renaissances dans les royaumes inf@rieurs;

2- Etre lib®rer du Samsara et de ses souffrances;

3- R®aliser litat de Bouddha pour le bien de tous les °tres et °tres capables de mener tous les °tres sans
exception, " cet ®tat de parfaite lib®ration.e

A R@citer 1 seule fois
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Conclusion au niveau initial 0. 52

En ayant une discipline de vie bas®e sur la cessation des 10 actions n®gatives, vous vous donnez les
moyens diune renaissance humaine.

Mais si vous souhaitez aller au-del ", en particulier acqu®rir les qualit®s favorables " la progression sur le
Chemin supr me de liomniscience, vous devez aussi produire des causes positives fortes.

Ce sera liobjet des niveaux suivants.
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Pratigues Bouddhistes de M®ditation

Niveau interm®diaire

p. 53
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p. 55
introduction niveau interm®diaire

Vous voici maintenant au niveau interm®diaire. Vous avez pu constater combien la m®ditation est b®n®yque. Alors je vous souhaite de conti-
nuer avec pers®v@rance pour avancer dor®navant vers une nouvelle dimension lib®ratrice. Observez toujours les principes suivants : Quand
vous m®diter, il est important diassocier differentes approches :

- R®pechissez bien au sens des mots, des phrases, des paragraphes, faites appel ** votre repexion logique,etc. Soyez s%r de bien compren-
dre ce qui est ®crit. mais cette approche ne sufyt pas... Il vous faut faire appel " votre sens critique : nih®sitez pas ~* vous poser des questions
impertinentes; faites-vous cliavocat du diableé.

Ainsi, pour prendre un exemple, quand vous abordez la m®ditation sur les actions non-vertueuses, tuer par exemple, posez-vous ce genre de
guestions : ¢cEst-ce mal de tuer ?¢€, ¢cSerai-je capable de tuer quelquiun ?€, ¢Y prendrai-je du plaisir ?e. R®pondez avec sinc@rit®, ce niest que
de cette fa-on que vous prendrez la mesure dio': vous en °tes par rapport ~* [iEveil.

Ainsi, si vous r®pondez : ¢cTuer niest pas toujours une mauvaise actione, ou bien ¢ oui, je pourrai tuere, etc, il va de soit que vous °tes encore
loin de li®veil. Cependant en prenant conscience de votre niveau et en pratiquant assidument et avec sinc@®rit®, vous pourrez ®voluer et vous
transformer. Suite = ce genre de questions, vous pouvez encore vous posez diautres questions, comme : cAimerai-je que quelquiun me tue
?e, ¢Pourquoi faire " autrui ce que je niaimerai pas que lion me fasse?é, etc.

- Faites appel " vos souvenirs personnels : rem@morez-vous des exp@riences v@cues, des choses que vous avez observ®es, auxquelles vous
avez assist®es, pris part activement ou de loin, des personnes avec qui vous avez ®t® ou °tes encore en relation, etc.

- introspectez-vous, ciest ~~ dire mettez " [i®preuve des enseignements, vos sentiments, vos ®motions, vos pens®es, vos valeurs, vos actions,
vos paroles, etc.

- Laissez aussi place *" votre intuition; celle-ci permet souvent de saisir certaines choses que votre logique niest pas encore en mesure de

comprendre.

- Et enyn, quand vous avez termin® la m®ditation et reprenez vos activit®s, gardez " liesprit toutes ces exp®riences mais sans vous y attacher
et observez la vie, contempler la vie ainsi que vous-m°me “" la lumi re des enseignements.

Fedededed



p. 56

Prise de Refuge

cJe prends refuge dans le parfait Bouddha; montrez-moi comment me lib®rer des souffrances du Sam-
sara.

Je prends refuge dans le supr me Dharma, soyez mon guide vers la lib®ration totale.

Je prends refuge dans la sublime communaut® spirituelle; prot®gez-moi des mis res du Samsara et sou-
tenez-moi sur le Chemin du Nirvana et jusqui " la r®alisation de liEtat de Bouddhae.

A R®citer 3 fois



M®ditation NA 16 : Notre nature v@ritable p. 57

16.1 : Notre veritable nature est di°tre un Bouddha, ciest ** dire un °tre bon, g®n®reux, parfait, empli diamour et de compassion, pure sa-
gesse, omniscient, semblable " liespace lumineux, inyni et ®ternel. Cette nature de Bouddha a toujours ®t® pr@sente en nous et le sera tou-
jours puisquiil est notre v@ritable nature, notre gtre v@ritable. Ciest notre nature primordiale, fondamentale.

16.2 : Jusquﬁ" pre®sent nous niavons fait quiob®ir ~~ un faux moi. Ciest comme si 2 personnes cohabitaient en nous. Liune est IIEGO, no-
tre esprit subjectif, ce Moi auquel nous donnons tant diimportance : il est faux, exigeant, hyst@rique, manipulateur, calculateur, arrogant, plein
diillusion et de confusion. Il se laisse dominer et guider par toutes les perturbations, est sujet ** la n®vrose et la d®pression. Ciest cet EGO qui
vous manipule et vous entraine dans la n®gativit®.

16.3 : Lautre partie de vous est ligtre Spirituel auquel nous niavons gu re pr°t® attention, dont on entend rarement la voix tranquille de
sagesse, cette claire conscience calme, inn®e, vraie.

16.4 : Pius vous avancerez dans la pratique et plus si®veillera et siafyrmera votre voix int®rieure. Vous pourrez alors faire la distinction
entre ses conseils toujours emplis diamour, de compassion et de sagesse, et les voix tapageuses de IEGO. Vous aurez retrouv® la m@moire
de votre guide secret de sagesse. Ce guide vous conna’t parfaitement, puisque ciest Vous, votre gtre V@ritable. Ciest lui qui vous aidera ™~
franchir tous les obstacles que IIEGO met sur votre route. Ce guide est une pr@®sence yd le, joyeuse, tendre, claire, pleine dihumour et de
bienveillance. Il sait toujours ce qui vous convient le mieux.

16.5 : Plus vous preterez lioreille " ce guide diamour et de sagesse, plus il vous sera facile de transformer par vous-m°me vos @tats dies-
prits n®gatifs, de les voir pour ce quiils sont (une illusion de IIEEGO), et dien rire en constatant combien ces petits drames sont absurdes et
sans fondements. Vous vous lib®rez petit = petit de ces ®motions n®gatives, de ces illusions ridicules qui gouvernaient jusqui” pre@sent votre
vie; alors tout deviendra plus simple, plus I®ger, plus naturel, car vous vous apercevrez quienyn vous serez vrai, authentique. Vous serez enyn
vous-m°me : le Bouddha qui est en vous occupe de nouveau la position quiil njaurait jamais d% quitter, il devient votre guide, et ne fait plus
quiun avec vous.



16.6 : Ce guion appelle liesprit niest quiune succession de moments de differentes consciences, entrecoup®e de moments de Vacuit®. Non
seulement, liesprit niest pas un tout continu mais il est un compos® diagr@gats et d®pend de conditions. Differentes conciences nourries par
des conditions sp®ciyques forment ce que lion nomme commun®ment La conscience.

Le Bouddha Shakyamuni dit : ¢ Sans conditions la conscience ne se produit pas. Telle ou telle conscience est nomm®e suivant telle ou telle
condition "" cause de laquelle elle prend naissance : ainsi, en d®pendance de lioeil et des formes mat®rielles, na’'t une conscience qui est ap-
pell®e conscience visuelle; en d®pendance de lioreille et des sons, na’'t une conscience qui est appell®e conscience auditive; en d®pendance
du nez et des odeurs, na’'t une conscience qui est appell®e conscience olfactive; en d®pendance de la langue et des saveurs, na’'t une cons-
cience qui est appell®e conscience gustative; en d®pendance du corps et des choses tangibles, na’t une conscience qui est appell®e cons-
cience tactile; en d®pendance de liorgane mental et des objets mentaux, na’'t une conscience qui est appell®e conscience mentale. Donc, si
telle ou telle conscience nait =" cause de tel ou tel aliment, son existence cesse *~ cause de la cessation de tel ou tel aliment. Mais si vous vous
attachez " cette id®e malgr® quielle est tellement pure, vous °tes *~ c1t® de la voie. Cette doctrine est semblable ™ un radeau et est enseign®e
par moi non pas pour sien saisir et siy attacher mais seulement pour traverser.e

16.7 : Lorsque VOus commencerez ~* gu®rir de cette amn®sie concernant votre v@ritable identit®, vous r@aliserez quien yn de compte cet
attachement "~ ce Moi, cet EGO, est liorigine de toutes vos souffrances. Le mal quiil vous a fait, et aussi ™ autrui, vous apparaitra avec clar-

t®. Vous apparaitra aussi liabsurdit® diavoir suivi quelque chose qui niexiste pas. Ce que vous °tes r®ellement : une pre@sence de sagesse,
diamour, de compassion, de joie et de f@licit®; un Bouddha !

LIEGO est une fausse identit®, un non-soi, inexistant, adopt® par ignorance. Abandonnez-le sans regret ! Laissez-vous envahir par votre nature
v@ritable de Bouddha ! Soyez enyn Vous-M°me !!!

16.8 : Abandonnez toutes vos peurs, lachez prise, abandonnez cette saisie-attachement =" votre Moi inexistant, faites taire d®ynitivement
votre EGO; voila la meilleure voie pour vous lib®rer de la souffrance et atteindre liEveil. D®masquez les mensonges de EGO !!! Maintenant
gue vous connaissez la veritable nature de votre Esprit, votre v@ritable identit® de Bouddha, vous niavez plus aucune raison de vous soumettre
" la tyranie mensong re de votre EGO. Dor®navant et pour toujours, laissez vous guider par votre ami spirituel infaillible, votre propre nature
de Bouddha.

* %k kk
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M®ditation NA 17 : Les 3 facteurs de tourments p. 59

17.1 : liexiste 3 facteurs mentaux qui troublent liesprit, donnant naissance ** des actions n®gatives dont d®coule la souffrance :
1- Le d®sir-Attachement;
2- La Haine-Col re;
3- Liignorance.

17.2 :

1- Le D®sir-Attachement nous maintient dans la saisie des ph®nom nes et li®goisme. Eprouver du d®sir niest pas mau-
vais en soi; ciest la course sans yn pour satisfaire des d®sirs inutiles qui cr®e la souffrance. D®sirer raisonnablement et stattacher ** peu de
choses est b®n®yque. Quand le d®sir diune chose siinsinue en vous, posez-vous toujours cette question : ¢Est-ce que la possession de cette
chose, la satisfaction de ce d®sir est vraiment utile, n®cessaire ?e

17.3 : La satisfaction non contrii@e et sans uitilit® reelle des d@sirs crle une insatisfaction grandissante quiaucun objet ne pourra combler;
siensuit une saisie, un attachement grandissant et obs®dant aux choses et aux 8 principes de ce monde (voir m®diatation NA 23). Tout ceci
renforce liinsatisfaction, li®@goisme, liavarice et le d®sir. R®p®chissez bien " tout cela.

Contemplant ce cercle vicieux, je miengage ~~ y mettre yn d s aujourdihui en ayant une pratique raisonnable du d®sir et de liattachement, en
particulier en ne nuisant pas aux autres pour satisfaire mes d®sirs.

17.4 :

2- La Haine-Col re :ia haine est une force n®gative terriblement destructrice. Elle engendre la col re. La col re engendre
" son tour une confusion mentale grave qui engendre des actions irrepechies de nature non adapt®e ** la situation et donc productrice dieffets
n®gatifs, de violence et de souffrances. De la violence ne peut na’'tre quiencore plus de violence et de la haine quiencore plus de haine. Si
nous observons notre monde avec un regard lucide et sinc re, nous ne pouvons que constater cette Verit®.
Contemplant ce cercle vicieux, je miengage dans le chemin de la tol®rance, de la patience et de la non-violence.

17.5 : Quand nous prenons conscience que liobjet de notre col re niexiste pas TEL QUE NOUS LE PERCEVONS, quiil niest quiune ap-
parence diagr@gats, de causes et de conditions interd®pendantes, de nos propres projections et interpr@tations, alors nos sentiments de haine
et de col re disparaissent.

Le v@ritable ennemi destructeur de notre bonheur est en nous-m°me; inutile de le chercher chez les autres ! Contemplant cela, je miengage ™
ne plus c®der " la col re et " refrener mes sentiments de haine et diaversion.



p. 60

17.6 :

3- Lﬁignorance entraine des perceptions erronn®es dont d®coulent confusions mentales et actions inapropri®es, cr®atrices de
souffrances. Liignorance nous plonge dans liillusion et la dualit®.

Liillusion est la croyance en liexistence intrens que des ph®nhom nes et lioubli de notre propre nature de Bouddha. De ces croyances erron®es
d®coules des imaginaires trompeurs produisant des interpr®tations erron®es.

La dualit®, en nous s®parant en MOI et IAUTRE, MOI et le reste du Monde, cr®e et ampliye IEGO, notre pire ennemi vers la lib@ration et
[iEveil. En somme, liignorance nous masque notre v@ritable nature de Bouddha, nous masque le Chemin qui m ne " liEveil et nous maintient
dans le Samsara.

17.7 : Dans liapproche Tantrique, il est fait appel au d®sir (et non *" la saisie-attachement), comme moteur essentiel de ligtre humain. Siil
est intelligemment canalis®, le d®sir peut devenir notre atout le plus pr@cieux : il nous faut donc apprendre " le manier efycacement pour que
notre transformation siaccomplisse en dirigeant notre d®sir vers la rRalisation de tOches nobles et vertueuses.

Par exemple, le d®sir de d®velopper liEsprit diEveil, le d®sir de se lib®rer du samsara, diatteindre liEveil, diaider les autres *" se liberer de leurs
souffrances, etc.

Plus ces d®sirs seront forts et plus notre pratique sera ferme et constante, emplie de conviction.

Contemplant cela, je miengage dans le Dharma avec conviction et pers®v®rance, car ciest en comprenant la nature r@elle des ph®nom nes-
gue nous acc®derons " liOmniscience (Etat de Bouddha).

* %k kk



M®ditation NA 18 : La Lol de Causes - Conditions - Effets

p. 61

18.1 : liexiste selon liapproche Bouddhiste, 2 cat®gories de ph®hom nes :
1- Les ph®nom nes NON PRODUITS;
2- Les ph®hom nes PRODUITS.

18.2 : Les Ph®nhom nes NON-PRODUITS niont pas besoin de causes pour exister. lls sont sans commencement, ni yn.
lIs sont permanents. Liespace et [iEsprit subtil (notre continuum mental) appartiennent ** cette cat®gorie.

18.3 : Les Ph®nom nes PRODUITS ont besoin de causes et de conditions propices pour na’tre et exister. Causes et con-
ditions cr®ent donc des effets, des cons®quences. Un produit (un effet) peut "~ son tour devenir une cause qui trouvera sa r®alisation en effet
guand les conditions propices seront reunies.

Il y a donc une chaine en spirale sans yn de causes - circonstances, conditions - effets.

18.4 : i existe 2 sortes de causes :
1- Les causes substancielles;
2- les causes contributives (ou coop®rantes).
- Les causes substancielles existent ™ liint®rieur du ph®nom ne qui se transforme et deviennent lieffet, le r®sultat. Par exemple,
une graine germ®e se transforme en peur. La graine (cause) devient peur (effet, r@sultat).
- Les causes contributives participent " la transformation en agissant de liext@rieur. Par exemple, le soleil, la lune, la pluie, la
terre participent " la transformation de la graine en peur, mais ces ph®xom nes ne deviennent pas la peur.

18.5 : liexiste 2 types de ph®hom nes temporels :
1- Permanents : sans commencement ni yn, sans limite de dur®e.
2- Impermanents : ayant un d®but et une yn, soumis aux changements et " la disparition.
Liespace est un ph®nom ne permanent, ainsi que liesprit fondamental (notre continuum mental). Tandis que liesprit subjectif est un ph®nom -
ne impermanent, tout comme notre coprs, ou encore notre plan te, le Karma, liignorance, etc.
Par ailleurs, un ph®nom ne peut °tre concr t ou abstrait (conceptuel).

En r@sum® :
- tous les ph®nom nes NON-PRODUITS sont permanents et ind®pendants de causes, de circonstances et conditions;
- tous les ph®nom nes PRODUITS sont impermanents, vou®s "~ disparaitre et d®pendent de causes, de circonstances et de conditions.
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18.6 : |iexiste 2 modes diexistence :

1- Liexistence NON-SAMSARIQUE, libre de toute fabrication. Liespace et liEtat de Bouddha sont non-samsariques;

2- Liexistence Samsarique et ses 6 royaumes d®pendent de causes et de conditions. Le Samsara niest pas un lieu mat@riel, ciest un
mode diexistence. On le retrouve donc dans tous les univers peuplant liespace inyni, visibles et invisibles. Il est le produit du Karma, lui m°me
produit par liignorance initiale.

18.7 : Le Bouddha indique : ¢cEn raison de liexistence de ceci, cela apparaite; signiye que les ph®hom nes de liexistence cyclique (Samsa-
ra) ne sont pas produits par un Dieu permanent et omnipotent, mais proviennent de conditions sp®ciyques. Des effets particuliers niadviennent
guien pr®sence de causes et conditions sp®ciyques.

18.8 : Le Bouddha ®nonce une seconde afyrmation : ¢En raison de la production de ceci, cela se produite; signiye quiun ph®hom ne per-
manent non-produit ne peut remplir la fonction de cr®ateur des effets. Ainsi, liespace niest pas le cr®ateur du Samsara. Le Samsara est produit
par liignorance initiale dans laquelle se trouve liesprit. Ciest cette ignorance initiale (au sens de non-connaissance) qui est source de confu-
sion et produit une premi re action (Karma) qui d®pose dans liesprit un potentiel qui g®n@rera diautres actions, plongeant liesprit dans de plus
en plus de confusions et ynalement liam nera "™ produire de nouvelles vies dans le cycle des existences. Cette ignorance initiale agit comme
cause coop®rante primordiale " la transformation de liesprit; cependant notre esprit fondamental (notre continuum mental) conserve toujours la
capacit® de lever cette ignorance et de retrouver sa clart® groce "~ la connaissance

Ainsi les ph®nom nes de liexistence cyclique sont produits par des causes et conditions impermanentes et sp®ciyques qui ont le potentiel de
cr®er des ph®nom nes bien precis.

18.9 : Deux groupes de causes et dieffets sont distingu®s :

1- Les ph®nom nes contamin®s, causes et producteurs de souffrances;

2- Les ph®nom nes purs, voie de la cessation de la souffrance.
Ciest grOce "~ des ph®nom nes purs que des effets b®n®yques peuvent °tre produits, gln®rant ~ leur tour des causes b®n®yques, etc. Le cer-
cle vicieux, va pouvoir se transformer en cercle vertueux groce =~ une vie orient®e vers le bien, li®tude du Dharma et la pratique m@ditative.
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M®ditation NA 19 : p. 63
Les 12 Liens de la Cha ne des origines interd®pendantes

(ou Coproduction conditionn®e)

19.1 : Par liignorance sont conditionn®es les formations et liaction mentales (Karma).
19.2 : Parles formations mentales et liaction est conditionn®e la conscience.
19.3 : Parla conscience sont conditionn@s les ph®hom nes mentaux et physiques, le nom et la forme.

19.4 : Parles ph®nom nes mentaux et physiques, le nom et la forme sont conditionn®s les 6 organes des sens, base des connaissances
(appel®s aussi les 6 sph res : oell, oreille, nez, langue, corps et pensee).

19.5 : Parless organes des sens est conditionn® le contact.

19.6 : Parle contact est conditionn®e la sensation.

O

19.7 : Parla sensation est conditionn®e le d®sir, la Soif.

=
O

8 : Parle d®sir, la Soif sont conditionn®s la saisie, liappropriation et liattachement.

19.9 : Parla saisie, liappropriation et liattachement sont conditionn®s le processus du devenir, liempreinte Karmique (ou karma arriv®
maturit®), liexistence.

19.10 : Parle devenir est conditionn@e la (re)naissance.

19.11 : Paria (re)naissance sont conditionn®s les peines, les chagrins, les afpictions, les maladies, la d®cr®pitude et la vieillesse.
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19.12 : Paria d®cr®pitude et la vieillesse est conditionn®e la mort.

19.13 : En supprimant liignorance, on supprime les onze autres.

Contemplant cela, avec la ferme volont® de me lib®rer de liignorance, je miabsorbe dans li®tude, la pratique et cultive les qualit®s du Dharma.

19.14 : L5ignorance initiale est un aspect de pure obscurit®, une simple m®connaissance de la fa-on dont les choses existent reellement,

une incompr®hension du mode r®el diexistence des ph®nhom nes.
Liignorance d®signe la conscience erronn®e qui con-oit liexistence des choses exactement * liinverse de ce quielles sont rRellement. Cette

ignorance initiale est dans la nature de liesprit, elle est inn®e.

Il existe aussi liignorance acquise. Celle-ci nait par exemple de syst mes philosophiques ou conceptuels mal fond®s. lls entrainent liesprit
adopter et entretenir de nouveaux facteurs mentaux perturbateurs et n®@gatifs. Mais ®tant acquis, ils ne sont pas la racine qui entraine les °tres
dans le cycle des existences. Clest liignorance initiale, inn®e, qui en est la Racine.

Contemplant cela, je d®veloppe ma compr®hension du mode r®el diexistence des ph®nhom nes groce "~ li®tude, la m@ditation, liobservation, la
contemplation, liintrospection et le raisonnement.
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M®ditation NA 20 : Les Souffrances de la Vie Humaine .65

20.1 : Ayant d®cid® de ne plus tomber dans les mondes inf@rieurs, nous pourrions croire que la vie humaine est satisfaisante. Certes,
grOce "’ la pratiqgue nous pouvons rena’tre dans les royaumes sup@rieurs des hommes ou des Dieux (demi-dieux, dieux sensuels, dieux des
paradis de m@®ditation avec et sans forme)... mais ces aboutissements sont-ils sufysants ? Les royaumes sup@rieurs sont-ils au-dela de la
souffrance ?

20.2 : Li°tre humain est entour® de souffrance.

Il souffre " la naissance et tout au long de son enfance. Prenez le temps de vous rem®morrer ce que vous avez d¥% endurer durant votre en-
fance du fait de la d®pendance vis = vis de vos parents et des adultes en g®ne@ral, du fait de votre faible capacit® ~~ exprimer vos besoins, vos
sentiments, du fait de la difycult® ™ agir de fa-on autonome, etc.

20.3 : Puisce corps grandit et devient un jeune homme ou une jeune ylle, puis nous devenons adulte et enyn nous vieillissons. Liheure de
notre mort approche et notre vie semble niavoir dur®e que quelgues secondes illusoires. Voyez comme le temps passe trop vite !

20.4 : Durant cette vie les quelgues moments de joie ®ph®m res ont @t® cern®s par la souffrance :

- La maladie nous agresse constament;

- Nous ne sommes pas "~ liabri diaccidents handicapants;

- Les plus forts, les plus riches et les plus puissants nous agressent, nous exploitent, nous oppriment.

- Les guerres et les r®volutions sanglantes, les violences sociales, politiques ou religieuses surviennent et nous ruinent, nous nuisent et
d®truisent un nombre incalculable de vies.

- Les riches et les puissants eux-m°mes souffrent de pressions mentales et sont prisonniers de la course aux proyts ou au pouvoir. Les
dirigeants des nations ont le sommeil an®anti par les objectifs quiils niarrivent pas " atteindre ou la crainte diun ennemi qui viendrait frapper
leur pays;

- Les opulents vivent dans la crainte di°tre vol®, trahi, r@duit *~ la pauvret® et les pauvres souffrent de la faim, di°tre pas ou mal log®,
mal soign®, de trop travailler, diavoir de trop bas salaires, etc. Quand on poss de, on souffre de poss®der et quand on nfa rien on souffre de
ne rien avoir.

- Nous vivons dans la crainte du ch*mage, de la s®paration, de liabandon, de la trahison.

- Nous vivons dans la crainte de changements qui ruineraient nos efforts : voyez comment les efforts de toute une vie peuvent °tre
ruin®, bris®s, an®antis par un cataclisme naturel, un accident ou une maladie grave.



20.5 : Meme nos moments de joie et de bonheur sont ®ph®m res et propices au changement. lls sont instables, sans base solide et dura-
ble. Ciest parce que tout est impermanent que tout est souffrance. Tout bonheur est vou® ** dispara’tre. Il niy a pas de possibilit® de satisfac-
tion et de lib®ration dans liapproche samsarique.

Parce que notre ®tat humain est le produit du Karma et des ®motions, il est source permanente dianxi®t® et de douleur. Tant que nous niacc®-
dons pas “" la Sagesse qui lib re du Karma et des ®motions, nous serons incapables de nous lib®rer de la Souffrance et du Samsara.

20.6 : Seul le contrile des ®nergies subtiles du corps et de liesprit peut transformer la forme samsarique ordinaire en li®tat joyeux, pur et
parfait de Bouddha.

A ce propos, il est int®ressant de noter que pour le Bouddhisme, homme et femme sont ®gaux et peuvent ®galement acc®der ** liEveil. Le
sexisme est apparu tardivement et est le fruit de consid®rations sociales non li®es au Bouddhisme lui-m°me. Dans les premiers temps du
Bouddhisme et jusquiau X me si cle environ, nombreuses ont ®t® les pratiquantes qui ont ®® reconnues comme de grands Ma'tres et ont
acc®der " liEveil. En particulier au Tibet, les grands Ma’'tres f®minins njont jamais cess® di°tre nombreux et reconnus.

De nos jours, li®galit® des sexes tend ** stafyrmer et le Bouddhisme maintient toujours la possibilit® pour les femmes diatteindre liEveil dans
leur corps de femme. En r@alit®, il faut bien comprendre que notre Nature de Bouddha est assexu®e, neutre, et nia que faire de ces consid@ra-
tions purement samsarique.

Contemplant toute cette mis re de la vie humaine, je miengage d s aujourdihui *" utiliser cette pr@cieuse mais douloureuse vie humaine " liat-
teinte de liEveil qui lib re du Samsara et de la Souffrance et apporte IiOmniscience, source du bonheur v@ritable et ®ternel.

20.7 : Le royaume des dieux et demi-dieux niest pas non plus “" liabri des souffrances.

Les dieux sont dans liillusion compl te car ils imaginent quiils ont atteint liEveil. lIs vivent dans des ®tats m®ditatifs, contemplant leur EGO, ou
encore dans la satisfaction perp®tuelle de d®sirs physiques et mentaux, de fa-on ®goiste, sans souci des souffrances des °tres des autres
royaumes.

lIs vivent dans liillusion quiils sont ®ternels et quand survient la vieillesse et la mort, ils sombrent dans la m®@lancolie et la d®pression. Les
autres dieux ne comprenant pas eux-non plus ce qui arrive, croient que celui qui meurt est atteint diune maladie provoqu®e par un d®@mon. lls
fuient alors tr s loin de peur di°tre contamin®s. Le mourant meurt alors seul, compl tement abandonn®, empli diune terreur incommensurable.
Du fait de leur attitude ®goiste, les dieux renaissent la plupart du temps, directement dans les royaumes inf@rieurs.

Contemplant cela, je comprends que le Samsara, m°me dans les royaumes sup@rieurs, nioffre pas un bonheur durable et authentique. De tout
mon coeur, jiaspire ** liEveil.

* %k kk
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M®ditation NA 21 : La Vieillesse et la Mort p. 67

21.1 : Cette vie passe tr s vite et sans sien rendre compte, on a 30 puis 40, puis 60 ans et nous voil"” dans la vieillesse, puis au seuil de la
mort.

La vieillesse est une p®riode de souffrance grandissante. Nous sommes de plus en plus fragile et perdons tous nos moyens. Nous tombons
souvent malade tr s facilement. nous avons de plus en plus de mal " nous d®placer, *" manger, ~* dormir, etc. Notre m®moire nous quitte. Nos
articulations nous font souffrir, nos 0os deviennent cassants, nous perdons nos dents et nos cheveux, etc. Nous avons de plus en plus de mal ™~
uriner, -~ def®@quer, ~" boire, ”~ manger, etc. Et un jour nous ne pouvons plus faire les choses de la vie tout seul.

Aurons-nous la chance dbiavoir une famille, des amis, des enfants pour sioccuper de nous ou bien serons nous seul et d®sesp®r® ou bien en-
core dans un hospice pour vieillard attendant la mort avec effroi ? R®pechissez bien " ce quiendurent les vieux... bient1t ce sera votre tour...

Posez vous alors cette simple question : cQuand je serai vieux et impotent, comment aimerai-je vivre mes derni res ann®es de vie, mes der-
niers jours ?e.

Contemplant les souffrances de la vieillesse, je miengage ** venir en aide aux personnes ag®es en g®n®ral et aux membres de ma famille plus
particuli rement.

21.2 : Lamortviendra alors, plus vite quion ne croit. Notre peau devient jaunatre et s che, notre respiration devient de plus en plus dify-
cile et douloureuse. Tout devient extr mement p®nible et douloureux.

Si nous avons de la chance, nous pourrons mourrir chez nous, entour® de notre famille et de nos amis qui nous apporteront amour et r®@con-
fort. Mais quand la mort viendra et que notre esprit sombrera dans la confusion des differentes ®tapes de la mort, fondamentalement nous
serons seul. A ce moment-I", seul notre exp®rience spirituelle pourra nous aider. Si notre niveau dientrainement ~ la m®ditation nous le per-
met, nous pourrons aborder la mort avec s®r®nit® et mener ** bien le processus qui conduit ** la reconnaissance de la v@ritable nature de notre
esprit et devenir un Bouddha.

Sinon, la peur liemportera, nos ®motions n®gatives seront trop fortes et en d®ynitives ce sera notre Karma qui dirigera notre renaissance.
Posons nous alors cette question : cAi-je vraiment envie de laisser le Karma d®cider pour moi, au risque fort probable de rena’tre dans des
mondes inf@rieurs ?é.

Contemplant cela, je miengage dans la pratique et la m®ditation avec conviction, pers®v®rance et assiduit®.

dekkekek



M®editation NA 22 : La Peur . 68

22.1 : Parvenir " dominer nos sentiments de peur est diune importance capitale pour la vie spirituelle. Par exemple,, si le moindre insecte
vous fait peur, que se passera-t-il au moment de votre mort ?

22.2 : Bouddha Shakyamuni dit : ¢Celui qui a peur quand il nfy a aucune raison diavoir peur est un idiot. Celui qui nia pas peur alors quiil y
a une bonne raison diavoir peur est aussi un idiot. Tous deux si®cartent du chemine.

Cela signiye que :

1- Bien souvent nos peurs sont purs fantasmes, imaginaires, bas®es sur des habitudes mentales n®gatives. Elles niont aucun fonde-
ment reel. Elles sont une manipulation de lEGO.

2- Celui qui nia pas peur de la mort alors quiil nia aucun entrainement spirituel est assur®ment un idiot. Ignorer la mort et ses implica-
tions ne nous empechera pas de mourir, ni ne hous apportera la maturit® spirituelle pour aborder les ®tats qui lui succ deront.

22.3 : Face " un danger r®el, la peur est un bon signal dialerte qui peut mobiliser nos ®nergies. Cependant, se laisser dominer par elle
provoque des actions inadapt®es. La peur entraine des r®actions de d®fenses, diaversion, qui peuvent d®boucher sur la haine et la col re,
nous faisant reagir n@gativement. Elle peut aussi nous paralyser jusqui” nous rendre incapable de r®agir.

- Visualisez quelque chose de concr t qui vous fait le plus peur (araign®e, serpent, cafard, etc). Imaginez que cet objet de peur est I’
devant vous... Vous le voyez comme siil ®tait vraiment pr®sent. Le simple fait de le voir, ou parfois dien parler, sufyt =" r@veiller la peur quiil sus-
cite en vous. Ressentez cette peur...

Maintenant, analysez dio': vient cette peur ? Comment se manifeste-t-elle ? Que provoque-t-elle ? Que constatez-vous ?

Il est fort probable que vous allez constater que cette peur vient de vous-m°me... en effet, liobjet de votre peur niest pas r®ellement pr@®sent...
Votre peur est un pur fantasme !

Prenons un exemple : une personne a peur des chiens suite *~ une blessure survenue dans lienfance. Mais maintenant aucun chien ne
liagresse. Pourtant cette peur est toujours vivace dans son esprit. Quand elle croise un chien, on si quelquiun lui parle de chien, la peur va
surgir, irrepressible... Cette peur omnipr®sente, m°me en sommeil, fera que si cette personne croise un chien, lianimal va sentir la peur en elle
et va avoir peur ~ son tour. Le chien va se sentir menacer, va aboyer, montrer les dents... et si la personne r®agit sous liemprise de la peur, il y
a fort *" parier quielle se fera agresser.

Ciest un cercle vicieux quiil vous faut briser. le chien nia pas les moyens de r@®fr@ner sa peur, lihomme si.

22.4 : Visualisez maintenant gue ce dont vous avez le plus peur se pr®@sente de nouveau devant vous. Cette fois, si la peur vient, recon-
naissez-lI"" comme un signal dialerte, mais sans lui pr®ter plus diimportance. Dites-vous : ¢je dois pr@ter attention ** ce signal ayn di°tre vigi-
lante, mais sans me laisser dominer par elleé. Puis laissez glisser, laissez partir, si®vanouir cette peur... ne vous yxez pas dessus.



Dissolvez la peur et liobjet de cette peur. Dissolvez liimage de cet objet de peur...
Prenez ainsi conscience que liobjet de votre peur niexiste pas tel que vous le percevez, quiil niexiste quien interd®pendance, et en particulier
en interd®pendance avec votre peur elle-m°me... La peur est le produit de votre EGO.

22.5: Maintenant, visualisez un homme agressif qui vous attaque. La peur vous alerte et vous met en ®tat de vigilance, ciest donc un bon
signal...

1- Dans un premier temps, laissez la peur vous dominer... que va-t-il se passer si vous la laissez sfinstaller et vous dominer ? Visualisez
bien la sc ne... Il est plus que probable que vous perdez vos moyens car la peur vous paralyse. Du coup liagresseur a le dessus.

2- Maintenant, visualisez que vous maitrisez vos ®motions et vos sentiments, vous dissolvez la peur. Vous respirez calmement, vous
calmez votre esprit et rapidement vous observez la situation. Tr s vite vous savez quelle est la meilleure solution, la meilleure action =" entre-
prendre : peut-°tre est-ce la fuite, ou encore h°ler quelques passants au loin, ou encore parler en adulte, pos®ment, avec votre agresseur...
Peut-°tre que vous niavez diautres solutions que de saisir un objet qui se pr@®sente sous la main et en frapper liagresseur... Peut-°tre niy a-t-il
pas diissue...

Vous constatez que dans ce cas, quelque soit liissue, vous restez ma’tre de vous, vous pouvez analyser la situation calmement et prendre la
solution qui vous parait la plus ad®quate et agir en cons®quence, sans °tre paralys® par la peur.

22.6 : Faceun probl me, siil existe une solution, vous la trouverez. Siil nly a aucune solution, vous niy pouvez rien. Dans les deux cas,
rien ne sert de siinqui®ter, de paniquer, de se laisser dominer par la peur. Dites-vous bien que quand un lourd Karma n®gatif arrive *~ maturit®
et que ses cons®quences siabattent sur vous, il niy a plus rien " faire... la seule chose " faire est de rester serein et diaccepter la Loi Karmi-
que.

Contemplant cela, je miefforce dor®navant de dominer toutes mes peurs, m°me les plus inymes, et me pr®pare activement "~ affronter la gran-
de peur du moment de la mort. GrOce "~ ma pratique spirituelle assidue je peux conserver liesprit serein.

* %k kk
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M@ditation NA 23 : Les 8 Principes du Monde P 70

23.1 : Vivre selon le Dharma, ciest si®carter des 8 Principes du Monde. Quels sont-ils ?

Nous recherchons les louanges et rejetons le blome, nous avons le d®sir du gain et la crainte de la perte, nous avons le gout du confort et du
luxe et craignons liinconfort et la pauvret®, nous accueillons tout ce qui est plaisant et rejettons ce qui est douloureux et d®plaisant.

Se laisser impliquer dans ce mode de vie est nefaste " li®panouissement spirituel et le Dharma pr®conise un mode de vie plus sobre et plus
vertueux.

23.2 : Bien @videmment si vous nictes pas moine, vous ne pouvez vous extraire compl tement de ces 8 principes. Cependant, veillez
ne pas tomber dans liexc s. Vivez le plus simplement possible, le plus vertueusement possible.

Prenez le temps de repechir *° ce que signiye pour vous, vivre plus simplement et plus vertueusement... Pensez-vous en °tre capable ? Que
devriez-vous modiyez dans votre fa-on de vivre pour °tre en accord avec le Dharma ?

23.3 : Lalib®ration se trouve dans la Vacuit® gui est ni acceptation, ni rejet, ni recherche, ni crainte de ces 8 Principes, mais simplement
dans le d®tachement, la non-saisie.

Nioubliez pas que cette vie humaine niest quiune grossi re et rudimentaire forme de liimpermanence. Si vous passez tout votre temps ™
accumuler des richesses, " essayer diobtenir un meilleur standing, un meilleur rang professionnel, etc, liobtention de ces choses @I vent des
sentiments de comp@tition, de jalousie, diorgueil, de m®pris, dianimosit®, etc. Quand on est arriv® ~~ se ¢faire sa place au soleile, on ne peut
gue liavoir fait en ®cartant les autres ! Que de Karma n®gatif accumul® ! Et que de temps perdu !!!

23.4 : Cette vie gaspillee peut se r@sumer ainsi : les 20-30 premi res ann®es se passent dans lienthousiasme, sans penser au Dharma;
les 20-30 suivantes se passent dans la v®II®it® de pratiquer sans se donner le temps et les moyens de le faire; puis les 20-30 derni res an-
n®es se passent dans le regret de son impuissance “~ pratiquer le Dharma.

La vie siest pass®e dans un vide qui niest pas la recherche de la Vacuit®.

23.5 : Le Bouddha dit : ¢Je vous indigue le Chemin de la Lib®ration, mais il d®pend de vous que vous le prenieze.

Quand nous mourrons, nous voyagerons seul dans un monde inconnu, compl tement seul. Nous avons le pouvoir de nous y pr@®parer. Cha-
cun de nous est responsable de lui-m°me. Sortir du Samsara, acc®der au Nirvana, atteindre liEtat de Bouddha ne d®pend que de vous, de
vos propres efforts. Vous ne pouvez vous reposer sur personne diautre !

M°me les Bouddhas ne peuvent vous aider que si vous faites lieffort de pratiquer le Dharma !!!



p. 71
Ne dites-pas : ¢Je le ferai plus tard !... ou dans une prochaine vie...€. il sera trop tard !!! Engagez-vous d s maintenant.

Ni parents, ni amis, ni famille, ni pays, ni maison, ni corps, ni nom, nous ne poss®derons plus rien au moment de la mort. Rien niexiste auquel
on puisse sbattacher. Abandonnez tout attachement est la Voie de la Lib®ration.

Avec ce ferme d®sir de pratiquer le Dharma, liattachement =~ ce monde diminuera progressivement et ynira par si®teindre compl tement. Vous
serez alors sans angoisse devant le temps qui passe, sans peur devant votre mort. La pratique r®guli re du Dharma va r®aliser ce d®tache-

ment salutaire.

* ek ket



M®ditation NA 24 : Les bienfaits diun esprit positif .72

24.1 : Une personne entrain®e spirituellement est b®n®yque ** la fois pour elle-m°me et pour les autres, tandis quiune personne non
entrain®e njapporte que souffrance et confusion. Prenez le temps de m®diter sur ce point et voyez combien vous °tes encore sous liemprise
diun esprit et di®motions n®gatives, combien vous nuisez encore aux autres et ~~ vous m°me !

24.2 : La presence di®motions n®gatives dans liesprit est en soi une frustration et son effet sur notre courant diactivit® s me les graines
diinnombrable probl mes futurs. Un esprit n®@gatif ne r@pand que la n®gativit®. Si nous voulons le bonheur pour nous m°me et liapporter aux
autres, il niy a pas diautre choix que de cultiver un esprit diharmonie spirituelle dans le courant de notre esprit.

24.3 : Ouand notre ®tat de conscience a ®t® puriy® des d®formations et des afpictions ®motionnelles, quand liignorance est remplac®e
par la Sagesse et la faiblesse en force, alors le courant diactivit® qui se manifeste spontan®ment donne naissance “~ une inynit® de graine de
bonheur et de joie. Liexpression spontan®e de li®tat diexistence diun °tre entrain® spirituellement est la joie, liexaltation du bonheur.

24.4 - Puri)’/er liesprit consiste ** d@raciner toutes les sources des troubles ®@motionnelles et de liignorance, ainsi que toutes les tendances
Karmiques accumul®es.

Comment faire ?
Dor®navant, surveillez vos ®motions, soyez attentif =~ ce qui monte en vous... d s quiune ®motion n®gative apparait, ne

la laissez pas vous dominer. Reconnaissez-la pour ce quielle est et dissolvez-la ! Faites quielle glisse sur vous sans vous
atteindre et disparaisse. Ainsi, petit =~ petit, spontan®ment, les ®motions n®gatives cesseront diagir.

* %k kk
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M®editation NA 25 : Une phrase

Moeditez sur cette phrase du Dalai Lama :

¢cNous devons cultiver ce qui g®n re joie et bonheur; et rejeter ce qui entraine tristesse
et souffrancee.

M®ditez sur le sens, puis cultivez les qualit®s, enyn associez sens et qualit®s. Introspectez-vous, utilisez votre m®moire,
votre intuition. Apr s la m®ditation, observez la vie, ainsi que vous m°me, contemplez avec cet enseignement "~ liesprit et

au coeur.

* %k kk



M@ditation NA 26 : Faire taire notre pire ennemi p. 74

26.1 : LCego est notre pire ennemi. INon seulement il liest, mais ciest un ennemi tr s malin : il se fait passer pour vous, il vous fait croire
quiil est votre v@ritable MOI, alors quiil est vou® " diparaitre, tandis que votre esprit fondamental, votre continuum mental, lui subsitera.

26.2 : Clest cet EGO qui depuis des temps imm®moriaux vous fait miroiter les faux tr®sors du Samsara, empli votre esprit et votre coeur
de d®sirs toujours plus difyciles " satisfaire et toujours plus insatisfaisants. Ciest lui qui vous fait faire des plans incroyables pour satisfaire son
®goisme visc®rale. Ciest =™ cause de lui que vous pensez sans arr®t =~ des milliers de choses plus ou moins futiles : par exemple, comment
arriver *" prendre la place de votre chef de service, comment coucher avec la femme de votre meilleur ami ou le mari de votre meilleure amie,
comment avoir toujours plus diargent, une voiture encore plus grande, etc, etc.

26.3 : Vous en arriver manipuler, *" utiliser les autres comme des objets. Vous d®cidez " leur place, ne tenez pas compte de leur avis, ou
encore retournez contre eux la conyance quiils ont mis en vous, etc. Vous vous appuyez sur votre position sociale, votre argent, votre savoir,
votre beaut®, votre pouvoir et votre puissance pour proyter des autres. Vous courez sans cesse apr s des objectifs qui une fois atteint ne vous
satisfont plus. Quand vous njarrivez pas "~ atteindre ces objectifs vous sombrez dans la d®pression ou la culpabilit®, ou bien vous en accusez
les autres. Si vous deviez faire toutes les id®es que votre esprit subjectif vous soufpe sans cesse, non seulement vous deviendriez fou, mais
encore vous mourriez di®puisement. Dites-vous bien quiune fois que vous avez r®ussi un objectif, vaincu un obstacle, llIEGO va vous trouver
un autre pari, un autre d®y *" relever. Vous °tes comme un cheval dans un champs de course, mais la course est sans yn. Tous les cheveaux
si®puisent de courrir et meurent tous un ~~ un. Il nly a jamais de vainqueur !

26.4 : Prenezle temps de trouver quelques exemples personnels en fouillant dans vos souvenirs lointains ou r®cents. Rem®morez-vous
toutes les manipulations de votre EGO : tous les plans, les projets, les tentatives de manipuler les autres ~ votre proyt, toutes les id®es in-
croyables qui surgissent de votre esprit, etc. Voyez comment IIEGO vous ®puise et vous fait jouer des jeux dangereux, pour vous et pour les
autres ! Voyez comment lIEGO est cause de toutes vos souffrances. Voyez comment le moindre obstacle vous irrite, vous ®nerve, vous met
en col re. Voyez comment vous vous gonpez diorgueil, comment vous d®primez, vous vous refermez sur vous-m°me dans la certitude diavoir
raison ou bien au contraire comment vous d®ployez une ®nergie d®vastatrice qui ®limine tout sur son passage, etc.

- Maintenant, voyez comme tout cela est vain, futile, ridicule. Voyez comme tout cela est n®faste, dangereux pour vous et les autres. Voyez
comment cela niest pas votre nature v@ritable. Ce niest pas vous. Prenez la mesure des manipulations de votre EGO, comment il est capable
de vous s®duire, de vous leurrer avec de belles fausses promesses, avec liattisement du d®sir, de la saisie et de liattachement, etc.

Voyez comment ce faux MOI est attach® au Samsara, voyez ses vaines tentatives pour vous d®tourner du Dharma, vous d®tourner de votre
V@ritable nature de bont® et de g®n®rosit®, diamour et de compassion.



26.5 : Liantidote est la detente. Calmez-vous, calmez votre esprit. Apaisez cet esprit tapageur, ni®coutez plus ses conseils, faites le taire
d®ynitivement. Prenez quelques minutes pour faire le vide en vous, le vide dans votre t°te. Essayez de ne plus penser, " rien... chassez ce
qui se pr@®sente, ne vous y attachez pas. Restez ainsi en paix un certain temps...

26.6 : Liextinction de EGO est la voie royale vers liEveil. Ne soyez pas ®tonn® siil r@siste. Il ne va pas c®der si facilement. Il va trouver
tout un tas de ¢cbonnes raisonsé pour vous faire abandonner, vous distraire, etc. Soyez ferme. Pratiquez davantage ! Pratiquez avec encore
plus de conviction ! Petit " petit, IEGO va si®puiser et votre Ma’'tre int@rieur, votre vrai MOI fondamental va le remplacer et vous guider de ses
sages et bons conseils empli diamour, de compassion et de g®n@rosit®. Alors, maintenant, dites adieu *~ votre EGO. reconnaissez-le pour ce
quiil est : une pure illusion, une cr®ation de liignorance initiale. Dites-lui de se taire, de se faire oublier, de ne plus revenir, de disparaitre d®yni-
tivement, de se dissoudre dans le vide... Abandonnez-le sans crainte et ouvrez votre coeur *~ la bont® g®n®reuse de votre nature de Bouddha.

* %k k
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M®ditation NA 27 : Le Calme Mental . 76

En posture de m®ditation, vous pouvez orienter votre regard devant vous au dela de tout, vers le vide, sans objet; ou bien encore yxer la
base du nez yeux mi-clos, ou m°me fermer les yeux. Le principal est de rester vigilant tout en ®tant d®tendu, ne vous endormez pas. Prenez
le temps quiil faut pour faire chaque ®tape. Faites tout en douceur, sans vous stresser, sans vous presser.

Commencez la m@ditation en prenant conscience que vous °tes en train de m®diter, puis abandonnez cette conscience...

Respirez normalement et ayez conscience que vous respirez :
1- Comptez vos soufpes (1 inspiration + 1 expiration = 1 soufpe)

2- Suivez votre soufpe : Respirez cavec le ventreé... Sentez liinspiration, sentez liexpiration, ayez conscience de liinspir et de liexpir, mais
sans forcer votre respiration. Ne pensez pas ¢je respiree, sentez et devenez la respiration... Sentez la circulation de liair, ayez conscience de
cette circulation de liair, suivez son parcours... Visualisez son parcours...

3- Reposez votre respiration : Ralentissez progressivement celle-ci jusqui™ ce quielle devienne assez lente, mais sans forcer. Votre respiration
se calme, devient de plus en plus calme, mais reste naturelle. Sentez cette respiration, sentez ce calme, yxez-vous sur cette respiration et
cette sensation de calme.

4- Examinez votre soufpe : yxez vous sur cette respiration en ®vitant diavoir des pens®es. Ayez conscience de ce qui ce passe. Prenez cons-
cience que vous utilisez une respiration ¢grossi ree, li®e au corps (poumons, bronches, etc)... mais en le ressentant de liint®rieur, comme une
®vidence, pas de fa-on intellectuelle.

5- Transformez vos soufpes : visualisez le canal di®nergie subtil central qui ¢suite le trajet de la colonne vert®bral, ainsi que les canaux se-
condaires " droite et "~ gauche du canal central. Visualisez et sentez que vos soufpes sont inspir®s par les canaux secondaires (vers le bas du
ventre) et expir®s par le canal central (vers le haut du crOne). Vous acc®dez " la respiration subtile.

6- Puriyez vos soufpes : Avec liindex de la main gauche, obstruez la narine gauche et inspirez par la narine droite profond®ment, puis expirez
avec force 3 fois. Lib®rez la narine gauche. Ensuite, Avec liindex de la main droite, obstruez la narine droite et inspirez par la narine gauche
profond®ment, puis expirez avec force 3 fois. Lib®rez la narine droite. Inspirez profond®ment avec les deux narines et expirez 3 fois avec
force. Puis, ralentissez au maximum vos soufpes, en douceur, sans forcer.

Ensuite, laissez de cot® la conscience de la respiration, abandonnez toute pens®e, toute visualisation ou toute autre sensation li®es " la res-
piration.



Petit - petit, oubliez que vous respirez, abandonnez la conscience de respirer, abandonnez toute pens®e, toute sensation, toute conscience...
Votre esprit ne pense “" rien de particulier. Faites en sorte de niavoir aucune image, aucune pens®e, aucun son, aucun mot qui surgit dans
votre esprit. Restez simplement dans ce calme... Si des mots, des images, des sons, se pr@sentent, ne luttez pas, acceptez-les mais ne vous y
attachez pas, laissez-les glisser, si®vanouir, disparaitre. Ne les d®velopper pas.

Si cela est trop difycile, r®citez en pens®e le Mantra de Padmasambhava autant de fois que n®cessaire (ou un autre mantra) :

OM AH HOUNG BENZA GOUROU P£MA SIDDHI HOUNG

Puis dissolvez la r@citation du Mantra pour ne plus penser *" rien.

Si des mots, des images, des sons, se pr@sentent ~~ nouveau, visualisez un paysage calme, serein, agr®able dans lequel vous vous sentez
bien, en paix, d®tendu. Conservez cette image mentale, yxez votre esprit sur cette image de sorte de ne penser "~ rien diautre... yxez-vous sur
ce calme, ce bien-°tre...

Puis dissolvez cette image et restez dans le calme mental, la non-pense@e.

Quand des pens®es surviennent ce qui importe surtout est di®viter les pens®es et ®motions n®gatives. Si vous ne pouvez ®viter les pens®es
ou ®motions, preferez des pens®es et des ®motions positives, joyeuses, sereines... p. 77

Pour vous lib®rer des ®motions n®gatives :

1- Si le d®sir domine, m®ditez sur ce corps r®@pugnant et vou® "~ la d®ch®ance, la maladie, la vieillesse et la mort;
2- Si la haine domine, m®ditez sur liamour pour les autres : les °tres proches, les camise, les ennemis et les °tres ¢cneutrese, bref sur liamour

pour TOUS les °tres;

3- Si llignorance domine, m®ditez sur liinterd®pendance, la coproduction conditionn®e de toute chose, la Vacuit® de tout y compris de vous-
me°me;

4- Si la jalousie domine, m®ditez sur li®quanimit®, li®galit® de soi-m°me et diautrui;

5- Si liorgueil domine, m®ditez sur li®change entre soi et autrui, fa'tes don aux autres de tous vos bonheurs, vos joies, vos r®ussites et prenez
sur vous toutes les souffrances, les peines, les ®checs diautrui.

Revenez ensuite au calme mental et restez dans ce calme le temps n®cessaire. Ayez " liesprit que le Calme Mental consiste en un ®tat de
concentration dans lequel liesprit niest plus distrait par les perceptions et reste sans vaciller sur liobjet de sa m®ditation.
Ala yn de la s®ance, reprenez conscience de la respiration et du monde qui vous entoure et souriez " la vie.

A partir de maintenant, faites de cette m®ditation du calme mental une base de votre travail de m®@ditation. Faites-la quotidiennement, au
d®but de chaque s®ance de m®ditation sutrayana.



IMPORTANT :
La m@ditation du Calme Mental telle quielle vient di°tre d®ynie doit °tre consid®®e comme un entrainement. D s que vous serez familiaris®
avec, modiyez votre fa-on de la pratiquer selon les pr@ceptes des grands ma’tres.

Tilopa :

¢cNoiayez * liesprit aucun concept. Ne pensez pas, ne r@p®chissez pas, ne connaissez pas, ne m®@ditez pas, nianalysez pas : laissez liesprit tel
quiil est dans sa v@ritable nature. Ecoute yls, quelles que soient tes pens®es, elles ne tiasservissent ni ne te lib rent. Quelle merveille ! Repo-
se-toi-donc, en laissant ton esprit tel quel, sans te laisser distraire ni rien corrigere.

Nagarjuna :

¢Comme liRI®phant dompt®, liesprit stabilis® qui cesse dialler et de venir est naturellement calme.(...) Nianalyse pas, niaie aucune pens®e,
nbalt re rien, laisse ton esprit dans son aise naturelle. Liinalt®r® est le tr®@sor du sans-naissance, la Voie emprunt®e par tous les bouddhas des
trois temps.

Shavaripa : p. 78

¢Ne voit de faute en rien, fais liexp®rience du ¢ce niest riene et ne cherche aucun signe de succ s. Il niest certes, dit-on, rien =~ m@diter, mais
garde-toi de la paresse et de liindifference : m@dite avec une attention de tous les instants. Quand on m®dite, on ne m®dite sur rien, et ciest
par convention quion parle de meditere.

Atisha :

¢Cela m°me qui est profond, sans ®laboration, lumineux, incompos®, sans naissance ni cessation, pur depuis toujours, liespace absolu sans
milieu ni circonf®rence, naturellement au del’” de la souffrance, contemple-le avec lioeil de liesprit, sans penser, sans torpeur, ni agit® ni con-
fus. Dans liespace absolu libre di®laboration, laisse la conscience libre di®laboratione.

Dans la Prajnaparamita en 700 stances :

¢Ne rien adopter, saisir ni rejeter, voila la m®ditation de la connaissance transcendante. Ne demeurer en rien, °tre totalement conscient sans
rien penser, ne concevoir ni la naissance ni le sans-naissance, ni le soi ni le non-soi, voila la m®ditation de la connaissance transcendantee.

Vagishvara :
¢Ne pensez "™ aucun objet de pens®e, ne pensez pas non plus ** la non-pens®e. En ne pensant ni *" liun ni ” lfautre, vous verrez la vacuit®e.



M®ditation NA 28 : La Vacuit® 0. 79

28.1 : Tousles ph®iom nes produits sont impermanents. Seul liEspace et la force vitale lumineuse de la bouddh®it® sont sans commen-
cement et sans yn. Ciest pourquoi, m°me quand léesprit vit sur le mode samsarique du fait de liignorance, la Nature de Bouddha est toujours
pr@®sente en nous.

28.2 : Tousles ph®iom nes impurs sont de la nature de la souffrance.

28.3 : Tousles ph®nom nes produits sont d®pourvues diexistence ind®pendante, de ¢SOle autonome, car tout est en inter-relation et
resulte de causes et de conditions et engendrent des effets.

28.4 : Tousles ph®nom nes sont sans essence car tout est un compos® diagregats, y compris liIEspace et [iEsprit subtil. Si lion recherche
analytiquement liessence diun ph®nhom ne, celui-ci demeure introuvable. Pourquoi cela ? Prenons liexemple diun livre (un livre pr@cis) : Ouel
est son essence, quelle est sa r@alit® ?

Il a une forme, un titre, des couleurs, un nombre de pages et de caract res, une qualit® de papier, etc. Le papier lui-m°me est compos® de
folicules, elle-m°mes compos®es de mol®cules, diatomes, de particules sub-atomiques, di®nergie, etc. Ce livre est ®crit dans une certaine
langue... Bref, ce livre est compos® diun ensemble de choses. Si lion prend une partie du livre, elle ne sufyt pas = d®ynir liessence du livre et
si lion cherche le tout on est oblig® dien revenir =~ ces differentes parties. le cTOUTe niest pas saisissable !

Il reste le nom, mais I'” encore le mot clivreé ne sufyt pas. Je devrais dire, le livre intitul® ¢La Voie de la Lumi ree, ®crit par Sa Saintet® le
XIVe Dalai Lama, ®dit® aux ®ditions ¢Jiai Lue en 1997. De plus, m°me le nom njest quiune convention linguistique. le m°me objet clivreé se
dit aussi ¢chooke, ¢chone, cnangsue, cbuche, etc. On peut en d®duire que tous les ph®nhom nes ne sont que des d®nominations.

28.5 : Penons un autre angle dianalyse : Ce livre ne sfest pas auto-cr®®. Il a fallu tout diabord quiun auteur y pense et le r®dige, puis il a
fallu trouver un ®diteur, puis fabriquer le papier avec tout ce que cela repr®sente en amont, liimprimer, le vendre, etc. Une grande quantit®
de causes ont produit ce livre. Ciest la loi de liinterd®pendance. Ciest en ce sens que lion dit que les ph®nhom nes produits sont vides, car
vide diexistence inh@rentes. lls ne peuvent exister quien interd®pendance de causes et de conditions et en interd®pendance de parties cons-
titutives, mais aussi diune d®nomination.



28.6 : Prenezle temps de mediter sur liessence diun objet concret, pr®cis, que vous pouvez Voir. p. 80
Quel est son essence, quelle est sa r®alit® ?

28.7 : Delam°me fa-on, m®ditez sur liessence de votre propre ¢MOIle, votre ¢cJE€ auquel on adh re tant... Quel est son essence, quelle
est sa r@alit® ?

28.8 : On peut alors se rendre compte que ni les ph®hom nes ext®rieurs, ni les ph®nhom nes int@rieurs, ni liesprit subjectif niexiste rRelle-
ment. lIs niexistent que diune certaine fa-on que lion appelle cconventionnelleée.
Cela signiye-t-il quiil niexiste rien ?

Contrairement au Nihilisme qui nie toute r®alit®, le Bouddhisme accepte liexistence des ph®nom nes. Les ph®hom nes existent, mais pas tels
quion peut les percevoir de prime abord. Leurs apparences sont trompeuses, cr®atrices diillusion car leur r®alit® est toute autre. La vie niest
pas une illusion; elle est ccommeé une illusion. La nuance est importante ! De multiples contradictions peuvent °tre constat®es entre la fa-on
dont les choses apparaissent et leur fa-on diexister r@ellement : par exemple, nous consid®rons beaucoup de choses comme @®tant perma-
nentes alors quien realit® elles sont impermanentes. Ou encore, nous pensons gque notre v@ritable gtre est cet EGO manipulateur alors quiil
est vide diexistence inh®rente et que notre vraie nature est di°tre un Bouddha, etc.

La traduction exacte du terme traduit par Vacuit® est plut®t cExistence sans substanceeg; rien *" voir avec le vide ou le n®ant.

28.9 : Resumons le principe diinterd®pendance : elle se situe " 3 niveaux...

1- Causalit® : Il y a interd®pendance car il y a loi de causes " effets. les ph®hom nes produits sont g®n®r®s par des causes, activles
par des conditions ad®quates matures et produisent des effets.

2- Agr®gats (ou base diimputation *) : Chaque ph®hom ne est un tout constitu® de parties dont il d®pend et est imput® en d®pendan-
ce de ces patrties. Ni le tout, ni les parties, pris s®par®ment ne peuvent constituer liobjet en soi.

3- Termes (d®nomination): Chaque ph®hom ne est imput® par des termes et des concepts en d®pendance de leur base diimputation.

* Base diimputation : ph®hom ne dont les composants group®s incitent ** une nomination particuli re. Par exemple, 4 pieds + un plateau peu-
vent provoquer le nom ¢tableé, mais aussi ¢tabourete, etc.

Le premier niveau diinterd®pendance se r®f rant *" la causalit®, ne siapplique quiaux ph®nom nes produits, donc impermanents.
Les 2 autres niveaux stappliguent autant aux ph®hom nes produits impermanents quiaux ph®nhom nes non-produits permanents. Donc, la



Vacuit® sfapplique aussi ” liEspace, aux Bouddhas, "~ [iEsprit subtil au niveau des agr®gats et des termes, mais pas au niveau de la causalit®.

28.10 : Rappelez-vous quiil y a 2 modes diexistences : samsarique et non-samsarique.

La r®@alit® cconventionnelleé sufyt pour vivre dans le Samsara. Mais pour celui et celle qui cherche ¢La Voie de la Lumi reé, cette r@alit® ne
sufyt pas et doit °tre d®pass®e. Nous cherchons " trouver une chose qui est en nous mais cach®e : la vraie nature de notre esprit. Celle-ci
retrouv®e, nous pouvons alors acc®der ~ la Bouddh®it®. LiEtat de Bouddha r@alis®, le Samsara ¢se dissoute : il niest plus notre mode diexis-
tence, nous devenons un Esprit omniscient, force vitale sans limite, lumineuse, ®ternelle, libre et joyeuse. Quand lieveil est obtenu la v@rit®
ultime se d®voile, liignorance disparait et le Samsara niest plus alors quiune pure illusion, inexistant : ciest pour cela que li®cole de cliesprit
seulé donne liesprit fondamentale comme seule r®alit®.

28.11 : Notre esprit fondamental est toujours pr®sent en nous et nous pouvons liexp®rimenter *~ certains moments de m®ditation. Le res-
te du temps, il est masqu® par IIEGO, liesprit subjectif. Ciest grOce "~ cette reconnaissance durant la m®ditation que nous pourrons le recon-
na’'tre quand cet ®tat apparaitra au moment de la mort. Céest pour cela que Bouddha dit : ¢ Nous avons tous en nous la nature de Bouddhae.
Chest aussi pour cela, que contrairement aux id®es re-ues, le Bouddhisme niest pas une philosophie pessimiste. Ciest au contraire diun
grand optimisme : chacun(e) peut atteindre liEveil !!!

28.12 : Dissolvez mentalement toutes les apparences pour ne voir que la Vacuit® de toute chose. En particulier voyez la vacuit® de votre
esprit et restant dans cette vacuit®, percevez la v®ritable nature de votre esprit, force vitale sans limite, lumineuse, libre et joyeuse.

Contemplant cela, jiaspire avec ardeur "~ liEveil !!!

* ek ke k
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Meditation NA 29 : LiEveil -

29.1 : Lﬁignorance nia pas de commencement, pas plus que la souffrance ou encore liexistence cyclique (Samsara). Tout cela existe de-
puis des temps sans commencement. Heureusement ces ph®hom nes ont une yn...

Lorsquiun individu atteint li®tat 0% son esprit est d®livr® de tout facteur de tourment, cet ®tat est appel® ¢Lib®ratione (Nirvana); ciest li®tat
diArrhat. Lorsquiun individu atteint, en plus, li®tat 0% son esprit acc de " la sagesse omnisciente, cet ®tat est appel® ¢cEveilée (illumination);
ciest li®tat de Bouddha. Cette nature de Bouddha est le potentiel inh®rent " la conscience de chacun qui, lorsquiil est activ® par certaines
circonstances, peut °tre pleinement r@alis®.

Il est possible diatteindre la Bouddh@it® de son vivant grOce ~* une pratique assidue et sinc re des m@ditations, tantriques en particulier. Ce-
pendant, cet ®tat atteint de son vivant est encore li® au corps et ne trouvera sa compl te r®alisation quiau moment de la mort, quand liesprit
subtil se s®pare du corps.

Il vous faut aussi comprendre quiatteindre liEtat de Bouddha de son vivant niest pas donn® " tout le monde. Il vaut mieux pratiquer en vous
pr®parant = atteindre cet ®tat au moment de la mort. GrOce " la pratique vous pourrez controler ce qui se passe =~ ce moment.

Celui qui choisit la Voie des Bodissatvas est un °tre qui ayant atteint liEveil, d®cide de renaitre par compassion pour aider tous les °tres " at-
teindre " leur tour liEveil. Il vous est donc possible de rediriger votre renaissance dans le royaume des humains ayn de r®aliser ce noble but.

29.2 : Liesprit diEveil comporte 3 aspects :

1- La nature absolue de liEsprit, d®voil®e au moment de la mort dans la luminosit® fondamentale est appel®e ¢cDharmakayae. Elle
est diessence vide, une verit® non fabriqu®e, non conditionn®e. Aucune illusion, aucune ignorance, aucun concept nfy p®n tre jamais. Cet
esprit de Bouddha, esprit subtil, claire lumi re, notre nature fondamentale, est sans origine et sans yn, ind®pendante de tout support mat@riel.
Chest li®tat de RIGPA existant avant toute pens®e ou ®motion et que lion retrouve aussi quand nous nous endormons. Ciest cet ®tat que la
m®ditation cherche "~ d®voiler et *" nous reveler.

2- Le rayonnement intrens que de li®nergie et de la lumi re qui se d®ploie dans le bardo de la Dharmata (bardo suivant la mort,
situ® juste apr s la r®v@lation de la claire lumi re de liesprit et avant le bardo du devenir) est appel® ¢Sambhogakayaé. Ciest le rayonnement
de la nature de liesprit sous forme de lumi re, di®nergie, de couleurs, une dimension compl te de f@licit®, au dela de toutes les limitations
et interpr®tations dualistes, au dela de liespace et du temps. Ciest le rayonnement spontan® de RIGPA qui servira de base, de potentiel, de
combustible " li®tat suivant. On retrouve ce rayonnement apr s liendormissement et avant les r°ves.

3- Cette ®nergie prend ensuite la forme di®motions et de pens®es et se cristalise, se solidiye en une forme que rev le le bardo du
devenir et est appel® ¢cNirmanakayae. Ciest la dimension de liaction, de la manifestation incessante qui en cons®quence nous fait accumuler
du Karma. Cet ®tat se retrouve au moment des r°ves. Liesprit redevient actif, dualiste, conceptuel et nos exp®riences oniriques semblent
solides et rRelles.



29.3 : Comment prendre conscience de ces 3 aspects ? p. 83
Ordinnairement, nous néavons conscience que du 3e aspect.

Observez ce qui se passe dans votre conscience : Tandis que pens®es et ®motions se font peu *~ peu silencieuses, meurent et se dissolvent
dans la nature de notre esprit, nous pouvons entrevoir momentan®ment cette nature de liesprit, RIGPA lui-m°me, li®tat primordial.

A partir de ce calme, cette tranquilit® de la nature de liesprit, se d®ploie un mouvement, une ®nergie " li®tat brut qui est le rayonnement intren-
S que de liesprit.

Si un quelconque attachement, une saisie sbinyltre dans la manifestation de cette ®nergie, celle-ci se cristalise en ¢cFormes-Pen®esé qui  leur
tour nous ram nent " liactivit® conceptuelle et mentale.

29.4 : Examinez attentivement un mouvement de joie ou de col re.

Nous d®couvrons quiil existe toujours un espace, un intervalle avant que li®motion ne commence “~ si®lever. Ce moment est riche de poten-
tialit® : existant avant que li®nergie de li®motion niaie lioccasion de si®lever, il est un moment de pure conscience originelle. Si nous nous y
abandonnons, il nous ofrre un aper-u de la v@ritable nature de liesprit. A ce moment, nous sommes lib®r®s de tout. Pendant un bref instant
llignorance est rompue. La notion m°me de saisie-attachement devient ridicule et superpue. Cet intervalle est pure Vacuit®.

Mais pour li°tre non entrain®, au lieu diaccueillir la Vacuit® de cet intervalle, nous nous accrochons, pouss®s par nos tendances habituelles,
nos sch®mas dihabitudes, " la s®curit® trompeuse que nous procure le spectacle familier de nos ®motions.

29.5 : Alinsinous voyons que m°me ~ chaque moment de la vie, nous avons de multiples occasions de Lib®ration. Chaque fois que nous
savons reconna’tre et maintenir cet intervalle stable, cette conscience de RIGPA, nous pouvons franchir la porte qui m ne “" la Lib®ration. Le
but de la m®ditation, du calme mental en particulier, est de demeurer sans distraction dans li®tat de RIGPA et de r®aliser grOce *~ cette Vue

gue tout ce qui si®l ve dans léesprit niest jamais que le d®ploiement de votre propre RIGPA. Tout ce qui si®l ve devient alors le rayon-

nement intrens que de la Sagesse, donc de la Vacuit®. cNe pas sfattacher ** ce qui si®l ve, ne pas le conceptualiser, ne pas liaccepter
ni le rejeter : tel est le coeur de la pratiquee.

29.6 : Maintenant entrainez-vous, et faites-le quotidiennement, ** reconna’tre cet espace et "y demeurer !

dekkekk



Invocation et Mantra du Bouddha Shakyamuni p. 84

¢cD, Bouddha Shakyamuni, guide spirituel supr me, corps, parole et esprit de tous les Boudd-
has, vous qui avez tous les pouvoirs, qui °tes le corps, la parole et liesprit de tous les °tres,

y compris de nous-m°me, accordez-nous vos b®n®dictions et guidez-nous jusqui " li®veil ayn
gue nous puissions amener tous les °tres sans exception =~ ce m°me niveau !!le

A dire " haute voix 1 seule fois, puis r®citer le Mantra 21 fois

TEYATA OM MOUNI MOUNI MAHA MOUNI YE SWAHA

X 21



Invocation et Mantra de Vajrapani 0. 85

¢D,Vajrapani, celui qui tient un diamant dans sa main, apportez-nous liaction et li®nergie des
Bouddhas, accordez-nous votre protection contre toutes les forces n®fastes visibles et invisi-
bles. Unissez en nous la M®thode et la Sagesse; donnez-nous la puissance qui nous permet
de faire face avec succ s " tous les obstacles et de vaincre toutes les forces n®gatives int®-
rieures et ext®rieures. Quiil en soit ainsi !e.

(A dire *" haute voix une seule fois, puis Ir®citer e mantra 21 fois)

OM VAJRAPANI HOUM
X 21



Pri re de conclusion suivi de la d®dicace 0. 86

CA partir de maintenant, et jusqui” liEveil, je rends hommage aux Bouddhas de tous les temps et miem-
ploie " la pratique de leurs enseignements.

Accordez-moi vos pouvoirs transformateurs ayn que je puisse pratiquer le Dharma par toutes les actions
de mon corps, de ma parole et de mon esprit..

Puiss®-je ne jamais °tre s®par®, ne serait-ce quiun instant, du puissant esprit diEveil et de la Voie Sublime
des Bouddhase.

A R@citer 1 seule fois
D®dicace vnale

cPar les vertus de cette pratique, puiss®-je °tre lib®® du Samsara et accomplir rapidement
liEtat de Bouddha et ainsi amener tous les °tres sans exception "~ ce niveau, les lib®rant de la
souffrance et du Samsara, leur apportant llomniscience et la parfaite Sagesse emplie de joie
et de b®atitude.e

A R@citer 1 seule fois



p. 87

Conclusion au niveau interm®diaire

En basant votre vie sur une meilleure compr®hension de la vacuit®, de la Loi de causes - conditions - ef-
fets et en faisant vitre la lassitude du Samsara, vous vous donnez les moyens de renoncer ** une vie hu-
maine insatisfaisante par nature et diacc®der " la lib®ration du Samsara en atteignant li®tat diArrhat (Nir-

vana).

Cependant, si vous d®sirez obtenir li®tat de Bouddha omniscient, diautres accumulations sont n®cessai-
res.

Ce sera liobjet des niveaux suivants.

%% %k k
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Pratiques Bouddhistes de M®@ditation

Niveau Avanc®
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p. 90

Prise de Refuge

CEn le Bouddha, le Dharma et la Supr°me Communaut®, je prends refuge jusqui liEveil; puiss®-je
atteindre li®tat de Bouddha pour le bien de tous les °tres sensibles sans exceptione.

A R®citer 3 fois



M@ditation NA 30 : Li®quanimit® p.91

30.1: Ayn de trouver la tranquilit® et la s®r®nit® de liesprit, source de Lib®ration et diEveil, je d®veloppe le sentiment di®galit® envers tous
les °tres. Ciest ce quion appelle li®@quanimit®. En quoi consiste-t-elle ?

Je diminue mes sentiments excessifs diattachement envers ceux que jiaime, ji®limine mes sentiments de haine envers mes ennemis et je
cesse di°tre indifferent envers ceux qui me sont neutres.

30.2 : Je diminue mes sentiments excessifs diattachement envers ceux gue jiaime (famille, conjoint(e), amis, etc) et envers moi-m°me
(mon ¢JE&, mon ¢Moié, mon ¢cEgoe).

Cela ne signiye pas que je cesse diaimer, bien au contraire. Je vais aimer diune fa-on diff®rente, plus vraie car moins obsessionnelle, moins
bas®e sur liattachement et le d®sir de possession. Une certaine dose diattachement bas® sur liamour procure du bonheur et niest donc pas ™
rejeter. Ciest liexc s qui doit °tre rejet® car il est source de possession maladive, de jalousie mal plac®e et donc de souffrance.

30.3 : Jwlimine mes sentiments de haine et de col re envers mes ennemis. Liennemi diaujourdihui a ®t® liami dihier et pourra li°tre dans
le futur. Par ailleurs, tous les °tres ont ®t® dans des vies pass®es, mes amis, mes ennemis, mon p re, ma m re, mon conjoint(e), mes en-
fants, etc, et le seront dans mes vies futures.

30.4 : Pour les m°mes raisons, je cesse di°tre indiff@rent envers ceux qui me sont neutres. Je d®veloppe " leur ®gard les sentiments
diamour bienveillant et de grande compassion.

30.5 : Estce que le fait de rechercher le d®tachement signiye °tre insensible et indifferent ? Certes, vis * vis des objets inanim®s nous
pouvons °tre indifferents. Nous devons m°me cesser cet attachement ®goiste et maladif aux objets qui caract@rise si bien cette soci®t® de
consommation. Par contre, vis =" vis des °tres anim®s nous devons developper notre sensibilit® et notre int®r°t. Nous devons °tre sensible
" leur souffrance et " leur joie; nous devons avoir envie de les aider = se lib@rer de la souffrance. Cependant, cet amour bienveillant et cette
compassion agissante doit se faire sur la base diun sentiment di®galit® vis ~* vis de tous les °tres et doit se baser sur la connaissance de la
nature ultime des ph®xom nes.

30.6 : En fait le veritable ph®iom ne dont vous devez vous d®tacher compl tement, absolument, ciest ce fameux ¢cMoié, cet EGO qui
vous maintient dans liignorance, liaversion, la confusion et la n®gativit®, cet esprit subjectif qui vous abreuve de pens®es grossi res, de pro-
jets manipulateurs et ®goistes. Ne vous attachez plus ~° ce ¢cMoié inexistant, factice, trompeur, illusoire. D s que vous serez d®tach® de cet



EGO hyst®rique et n®vros®, votre v@ritable Nature de Bouddha se r@v lera, la ve@ritable nature de votre esprit vous guidera et vous pourrez

vaincre liignorance initiale et avancer vers liEveil avec assurance. Voila le vrai sens du d®tachement.
p. 92

30.7 : | existe 3 formes diamour

1- Liamour gue lion ressent pour le/la conjoint(e), ses enfants, ses parents, ses amis tr s proches. Cet amour noble doit °tre bas® sur
le respect, la connaissance, la r@ciprocit®, la tol®rance. Evitez di°tre jaloux et possessif; ne vous mettez pas en col re, ne vous ®nervez pas,
ne critiquez pas quand ils commettent des erreurs : tout ceci vient diun trop fort attachement. Dites-leur que vous les aimez. Montrez leur cha-
que jour que vous les aimez par de petits gestes, des phrases gentilles, des attentions continues, des sourires, des regards tendres, etc. En
somme, aimez-les sinc rement.

30.8 :

2- Liamour bienveillant pour liensemble des °tres. Cet amour pur et d®sint®ress® demande un effort de volont® car nos voiles et ®@mo-
tions n®gatifs nous plongent dans liaversion ou liindifference.

La compassion est un d®veloppement du sentiment diamour bienveillant. Liamour est un sentiment qui nous incite *~ agir pour le bon-
heur des autres, pour leur bien. Tandis que la compassion est un sentiment diamour qui englobe la compr®hension intime de leurs souffrances
et nous incite " agir pour les lib@rer de celles-ci. Ciest " la fois un ®tat diesprit et une force agissante. Quand la souffrance de tous les °tres
nous devient insupportable et que nous avons envie spontan®ment diagir pour les lib®rer de celle-ci, nous avons r®alis® la grande compassion.
Cet amour bienveillant et cette grande compassion sont source de joie et diEveil. lls sont la base de la pratique du Boddhisatva.

30.9:

3- Le grand amour pur des Bouddhas : Cet amour siadresse ** tous sans exception et de fa-on ®gale. Le Bouddha est une force
diamour et de compassion universelle par nature qui rayonne sur chacun dans liinynit® de liespace. Cependant, les non pratiquants ne peu-
vent le percevoir et en tirer les b®n®yces car ils ne sont pas en phase avec liesprit des Bouddhas. Seul la pratiqgue peut connecter notre esprit
" celui des Bouddhas de fa-on " tirer les plus grands bienfaits de leur pur amour. Plus fondamentalement, la pratique nous met en relation pro-
fonde avec notre propre nature de Bouddha et permet ainsi liunit® avec liensemble des esprits des Bouddhas d®j " rRalis®s.

Contemplant ceci, je d®veloppe liamour et la compassion pour chaque °tre avec une approche ®quanime. Jiaspire ” li®tat de Bouddha ayn de
devenir moi aussi une pure force diamour et de compassion universelle.

* %k kk



M®ditation NA 31 : D®velopper liEsprit diEveil (Bodhicitta)

p. 93

31.1 : Visualisez tour ™ tour, quelquiun qui est votre ennemi, quelquéiun qui vous est indifferent et quelquiun qui est votre ami. Consid®rez
comment chacun dientre eux a ®® votre m re un nombre incalculable de fois dans le pass®; comment il a fait preuve diamour, de gentillesse,
a pris soin de vous, vous nourissant, vous habillant, vous ®duquant, vous prot®@geant, vous prodigant soin et attention, etc..

31.2 : Faites la m°me chose pour tous ceux et toutes celles qui dans cette vie sont et ont ®t® vos amis, vos ennemis, ou bien vous sont ou
vous @taient indiffRrents.

31.3 : Parce quion ne peut trouver de d®but " la vie sensible et " liexistence samsarique, on a eu un nombre inyni de vies pass®es dans
tous les royaumes et donc il nly a ni lieux, ni °tres que lion nfait d®j" connu. Chaque °tre a ®t® notre parent une inynit® de fois.

31.4: Chaque fois que quelgquiun nous fait du mal, visualisez-le comme votre m re dans une vie pass®e et pensez : ¢Dans de nombreu-
ses vies pass®es, cet °tre a ®® ma m re. En tant que m re il mja nourri, prot®g®, lav®, soign®. Jiai dormi dans ses bras, ai bu son lait. A cette
®poque, cette personne ne moa fait que du bien. Le mal quielle me fait aujourdihui est seulement d% aux forces Karmiques n®gatives et aux
®motions perturbatrices. Son esprit est voil® par liignorance. Chaque jour qui passe li®loigne du bonheur et de la Lib®ration. Je dois me consa-
crer " atteindre liEveil ayn de pouvoir liintroduire, ainsi que tous les °tres, " la joie de la Lib®ration supr mee.

31.5: Jde reafyrme mon intention diatteindre liEveil parfait dans le but diaider liinynit® des +tres " se lib@rer de la souffrance et des causes
de la souffrance, " atteindre la Lib®ration du cycle des existences et conna’tre le bonheur et les causes du bonheur, et enyn ™" rRaliser li®tat de
Bouddha omniscient qui leur donnera la Lib®ration totale et le bonheur ultime ®ternel.

31.6 : Je reafyrme ma volont® de ne jamais abandonner liEsprit diEveil jusqui’” liobtention de la Bouddh®it®.

31.7 : Ciestenvue de pouvoir aider tous les °tres sensibles que je d®veloppe liattitude diEveil. Par cons®quent, quelque soit liattitude
quiils ont *" mon ®gard, je reste liesprit ®@quanime, tourn® vers liEveil.



31.8: Je contemple les grandes qualit®s du Bouddha : Amour bienveillant, compassion universelle, ®quanimit®, Sagesse omnisciente,
libert® totale vis " vis du cycle des renaissances et des ®motions perturbatrivces et les fait miennes;

Je contemple les qualit®s pr@®cieuses du Dharma : Lib®ration des causes de la souffrance et production des causes du bonheur et les faits
miennes;

Je contemple les immenses qualit®s de la Sengha : soutien sans faille *" tous ceux et toutes celles qui avancent sur le chemin, mise en prati-
gue dans sa vie des enseignements et les faits miennes; jusqui ™ liEveil.

31.9: Tsong Khapa dit : cLe d®veloppement de Bodhicitta, liEsprit diEveil, est le pilier central de la pratique, le fondement des activit®s du
bodhisattva, un ®lixir produisant lior du me@rite et de la sagesse, une mine contenant les vari®t®s inynies de la bont®. Sachant cela, les coura-
geux yls des Bouddhas le tiennent fort en leur coeureé.

* %k kk
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M®ditation NA 32 : Les 7 pr®c ptes p.95

R@citez ces 7 pr®c ptes en entier lors de chaque sPance de m®ditation sur ce th me, puis m@ditez sur un des sous th mes pendant
plusieurs s®ances, avant de passer au sous th me suivant.

32.1 : Tous les °tres ont @t® et seront un jour nos m res, nos p res, nos enfants, nos fr res et soeurs et nos amis.

32.2 : Les ayant reconnus comme tels, je me rem®more la bont® dont ils ont fait preuve ™ mon ®gard..

32.3 : Jefais le voeux de les payer en retour pour leur sollicitude.

32.4 : Je d®veloppe un amour bienveillant et pur pour liensemble des °tres.

32.5 : Surlabase de cet amour bienveillant, jiaspire sinc rement " les d®livrer de la souffrance; je d®veloppe ma compassion.

32.6 : Je prends liengagement personnel et irr@versible de lib®rer tous les °tres de la souffrance; je d®veloppe mon esprit diEveil.

32.7 : Tous les °tres sont la nature du bouddha et ont la capacit® de se lib®rer des facteurs de tourments. Jioeuvre pour que leur v@ritable
nature leur soit reveI®e, quiils puissent produire liEsprit diEveil et accomplir li®tat de Bouddha.

* ek kk



M®editation NA 33 : LoAltruisme p. %

33.1 : On asouvent consid@rer le Bouddhisme comme une philosophie ®goiste au sens ou lion recherche liEveil pour soi. Ceci est vrai en
particulier dans le Hinayana 0% tous les actes de m@rites ont pour seul objectif diaccroitre son Karma positif en vue de son propre Eveil, et qui
niinclut pas liaction altruiste diaider les autres " liatteindre ** leur tour. Dans le Mahayana et le Tantrisme, il en va tout autrement : lialtruisme
est consid®® comme liacte fondamental. Il est d®sint®r®ss® car ce qui pr@vaut ciest liEveil des autres. La recherche de son propre Eveil nia
de sens que dans liaide que lion peut apporter *" tous les °tres ayn quiils atteignent ** leur tour celui-ci.

33.2 : Enme pla-ant du point de vue des autres, je miaper-ois de la similitude de notre condition :

- Nous sommes tous " la recherche du bonheur et fuyons la souffrance;
- Nous sommes tous pris au pi ge du Samsara et de ses souffrances.

33.3: Si je ne cherche le bonheur que pour moi-m°me, en yn de compte jlaurai plus diennemi jaloux que diamis authentiques. La solitude
sera mon lot. Tandis que si je pratique li®change, le don, la coop®ration; si je ch@ris les autres plus que moi-m°me, jlaurai de nombreux amis
et peu diennemis.

33.4 : Toutes les frustrations gue nous subissons sont le produit de notre ®goisme. Tous les bonheurs r®sultent de lialtruisme. Maintenant,
visualisez que vous vous d®faites de tous vos bonheurs au proyt des autres et que vous prenez toutes leurs souffrances. Analysez ce que
vous ressentez. Niy-a-t-il pas de plus noble cause ?

33.5 : Sansles autres, il nous est impossible de survivre. Nous d®pendons tous les uns des autres. Tous est en interd®pendance. Prenez
le temps de visualiser ce qui dans votre vie d®pend des autres : nourriture, v°tements, logement, affection, amour, travail, etc. Maintenant
visualisez que vous °tes sur une ‘le compl tement d®serte, sans outils, sans technologie, sans personne pour vous venir en aide. Il y a sure-
ment des animaux sauvages, des plantes inconnus et nocives, etc. Combien de temps pensez-vous pouvoir survivre ?



33.6 : Faites maintenant cette autre visualisation :

imaginez que vous °tes une personne tr s ®goiste. Vous voyez devant vous un grand nombre di°tres endurant toutes sortes de souffrances.
Visualisez que vous voyez tous ces °tres en train de souffrir et que vous restez insensible, impassible. Vous restez ®goistement neutre et in-
different, voire avec de liaversion pour ces °tres. Prenez un peu de distance avec cette image et demandez-vous : pour qui souhaiteriez-vous
prendre parti ? Pour vous (li®goiste) ou pour ceux qui souffrent ? Posez-vous cette autre question : quand viendra votre tour de subir toutes

ces souffrances, quiaimeriez-vous que les autres fassent pour vous ?
Contemplant cela, je miaper-ois de la similitude profonde qui existe entre moi et les autres.

R®citez cette phrase propos® par le Dala” Lama autant de fois que n®cessaire en m®@ditant dessus :

CLES AUTRES SONT NOUS ET NOUS SOMMES LES AUTRESe

* %k kk
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M®ditation NA 34 : Les 8 Versets

R@citez ces 8 versets en entier lors de chaque s®ance de m@ditation sur ce th me, puis m@ditez sur un des sous th- mes pendant
plusieurs s®ances, avant de passer au sous th me suivant.

34.1 : Avecla volont® diapporter le plus grand bien-°tre " tous les °tres sensibles, qui surpassent m°me c¢le joyau qui exauce tous les
souhaitse, puiss®-je =~ chaque instant les ch@rir.

34.2 : Dans toutes mes relations avec les autres, puiss®-je me consid®rer comme le plus humble de tous et du plus profond de mon coeur
voir en eux le plus pr®cieux des biens.

34.3 : A chacune de mes actions, puiss®-je sonder mon esprit et aussitt que des facteurs de tourments sy pr®sentent, mettant en danger
les autres et moi-m°me, puiss®-je les affronter avec fermet® et mien d®tourner.

34.4 : Lorsque je rencontre des °tres dont la nature est perverse, accabl®s par la violence de leurs mefaits et la detresse, puiss®-je les
ch®rir comme si jiavais d®couvert un rare et pr@®cieux tr®sor.

34.5: Lorsque les autres, pouss®s par la jalousie, me maltraitent, me calomnient, miinsultent ou autre, puiss®-je accepter la d®faite et leur
offrir la victoire.

34.6 : Lorsque celui que jiai aid® et combl® de bienfaits, pla-ant en lui mes espoirs, me maltraite gravement, puiss®-je le ven®rer comme
mon supr me gourou.

34.7 : En sommes, puiss®-je offrir, diune fa-on directe ou indirecte, bienfaits et bonheur ** toutes mes m res et en secret prendre sur moi
leurs actions nuisibles et leurs souffrances.



34.8 : Puissent toutes mes actions ne pas °tre entach®es par les consid®rations des 8 principes du monde. Puiss®-je, en percevant tous
les ph®nom nes comme illusoires, libre de tout attachement, °tre d®livr® de liasservissement au Samsara.
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M®@ditation NA 35 : Les 6 Perfections (Paramita) p. 100

35.1: Ayant compris que les actions non vertueuses nientrainent que souffrances et renaissances inf®rieures; jiagis dor®navant dans le
but diam®liorer mon Karma et de pr®parer des renaissances dans les mondes sup@rieurs, avec liobjectif supr°me de me lib®rer du Samsara et
ainsi mettre yn ** toute souffrance (Nirvana), et diatteindre liEveil le plus rapidement possible, pour le bien de tous les °tres (Etat de Bouddha).
Dans cette optique, je pratique assiduement les 6 perfections de sagesse. Je prends avec sinc@rit® liengagement de pratiquer d s aujourdihui
et chaque jour :

1- Le Don, la G®n®@rosit®, bas®s sur liamour bienveillant et la compassion;
2- liEthique, la Vertu;

3- La Patience et la Tol®rance;

4- LiEnergie et liAction positive et vertueuse;

5- La Concentration, liAttention;

6- La Sagesse, liEtude, liIEquanimit®;

35.2 : Le Don et la Gen®rosit® bas®s sur liamour bienveillant et la compassion :

- Donner les enseignements, selon mon niveau et celui des auditeurs, =~ ceux qui niont pas connaissance du Dharma et souhaite le recevoir;
- Donner protection et assistance (mat®rielles et psychologiques) ~° ceux qui sont opprim®s, violent®s, maltrait®s par diautres °tres ou la so-
CI®t®;

- Donner protection et assistance (mat@®rielles et psychologiques) ~° ceux qui sont en danger du fait de forces anim®es telles les forces malfai-
santes des esprits et d®mons ou encore sont en danger du fait dianimaux agressifs tels serpents, chiens enrag®s, gu°pes, moustiques, ani-
maux sauvages, etc;

- Donner protection et assistance (mat®rielles et psychologiques) ~~ ceux qui sont en danger ~* cause de forces inanim®es telles les accidents,
les cataclysmes naturels, le feu, la noyade, etc;

- Donner nourriture, boissons, soins, v°tements *~ ceux qui sont dans le besoin, de toutes les fa-ons possibles (en donnant directement aux
n®cessiteux et ~~ des oeuvres caritatives);

- Faire des dons de fa-on non n®c®ssit® "~ tous ceux que nous cotoyons, ciest "~ dire sans n®cessit® apparente autre que le besoin de donner
du bonheur et de la joie aux autres.

Le Don concerne donc 3 domaines : spirituel, psychologique et mat@riel et siadresse de 2 fa-ons : selon des besoins et sans n®cessit®. Par
ailleurs, il est TOUJOURS d®sint®ress® et niattend rien en retour.



35.3: La discipline Ethique et la Vertu : p. 101
Ayn diatteindre notre but qui est liEvell, il est n®@cessaire de maintenir une attitude impr®@gn®e de certaines qualit®s vertueuses telles :

- LiAttention et la Vigilance;
- Le s@rieux (ce qui niemp che pas un humour bas® sur le respect des autres);
- L ohumilit® et la modestie;

et de pratiquer les 3 types de disciplines Ethiques :

1- Conduite vertueuse en toute circonstance;
2- Abandon des conduites et modes de vies erronn®s;
3- Oeuvrer pour am®liorer le monde en siappuyant sur la Vertu.

35.4 : La Patience et la Tol@rance : lorsque quelquiun vous fait du mal, la haine, la col re ou la violence ne sont pas une bonne r@®ponse,
car:

1- le mal quiil vous fait niest que le r®sultat Karmique diun mal que vous avez fait, =" lui ou ses proches, par le pass®;

2- Cette personne ®tant sous liemprise diun ®tat n®gatif, sa r®@action ** votre col re ne pourra qui°tre n®gative, entrainant un cercle vicieux de
n®gativit®s croissantes.

3- En la blessant, vous augmentez votre Karma n®gatif ainsi que le sien;

4- La col re est un sentiment tellement puissant, quiun seul instant de col re d®truit les 3 racines des bases de m@rites que vous avez eu tant
de mal "~ accumuler.

Mettez donc votre yert® et votre arrogance au placard, car toutes vos souffrances actuelles ne sont que le r@sultat de vos actions n®gatives
pass®es. Tout effet ayant une cause, si vous faites face "~ ce mal avec patience et calme, vous nettoirez et ®@puiserez le potentiel des actions
n®gatives accumul®es et vous cr®erez un sh®ma karmique positif.

3 types de patience doivent °tre pratiqu®es :
1- la patience face aux °tres nuisibles;

2- La patience face " vos souffrances et ®preuves de la vie;
3- La patience qui permet de d®velopper la conscience de la Vacuit® et du Calme Mental.



35.5 : La Perseverance joyeuse (ou ®nergie et actions positives et vertueuses) : Le Samsara est un monde d®cevant et ne procure quiun
bien-°tre fragile et superyciel. Mais tant quion nia pas compris ce fait, nous restons sous liemprise de liapathie, la paresse, la complaisance,
la lassitude, etc. Si nous voulons vraiment atteindre liEveil et oeuvrer pour le bien de tous les °tres, il nous faut absolument abandonner toute
cause diapathie. Pratiquez la pers®v@rance enthousiaste et joyeuse des actions positives et vertueuses, empli di®nergie vitale.

- Perc®v@rez dans la pratique des meditations, des pri res, des visualisations, de la r@citation des mantras, des prosternations, etc. Niaban-
donnez sous aucun pretexte une pratique difycile !!!

Soyez pers®v@rant, petit ** petit vous r@colterez les fruits.

- Perc®v@rez dans li®tude du Dharma, la compr®hension des enseignements du Bouddha Shakyamuni et dans la mise en pratique du Dharma
au travers des 6 perfections et llabandon des 10 pratiques non vertueuses.

- Perc®v@rez dans lieffort pour atteindre liEveil pour le bien de tous les °tres sensibles.

- Rejetez la paresse, liattirance et la complaisance pour toute forme de n®gativit® et le manque de conyance en soi. 0. 102

35.6 : La concentration et liAttention meditative :

Entrainez-vous sans cesse et chaque jour aux diverses m@ditations : concentration sur un point (visualisation ou m®ditation sur un ¢objete,
calme mental, vue sup@rieure (m®ditation sur la Vacuit®), concentration combinant le calme mental et la vue sup@rieure.

Liesprit non entrain® est comme un animal sauvage turbulent et ne peut pas ainsi acc®der ** sa v@ritable nature. Ce niest que par lientraine-
ment, pas "~ pas, chaque jour, que liesprit deviendra plus calme et plus docile, mal®able et quiil vous ob®ira. Alors la m®@ditation deviendra de
plus en plus efycace et vous pourrez aborder des exp®riences sup®@rieures, telles que clairvoyance, m®moire des vies ant@rieures, etc.

35.7 : La Sagesse :

La sagesse se fonde sur la connaissance (li®tude) et sur li®@quanimit® (pratique spirituelle).

Elle concerne 3 types dbactions :

1- La Sagesse qui voit le mode ultime diexistence (liEtat de Bouddha) caract®ris® par le point de Vacuit® (Shunyata), aussi appel® cAinsit®e
(niveau ultime de Ve@rit®, de realit®);

2- La Sagesse qui comprend les r®alit®s conventionnelles et les enseignements, tels les 4 nobles verit®s, etc;

3- La Sagesse qui oeuvre pour le bien de tous les “°tres sensibles.

La cause la plus profonde des souffrances samsariques est liignorance qui saisit comme existant diune fa-on inh®rente les concepts que nous
imputons aux choses. Ciest la mani re dont nous percevons les choses qui cr®e souffrance ou bonheur.

Nous nous concevons nous-m°me et concevons les objets autour de nous comme tr s ¢solidese et tr s ¢cr®else. Nous sur-imposons sur tout
une qualit® diinh®rence qui fait que notre perception est d®form®e. Nous attribuons ** notre perception des choses, des qualit®s qui niexistent



pas et op®rons ensuite des discriminations entre ¢cbien et malé, camour et aversioné, etc. p. 103

Sur la base de ces labels faussement attribu®s, nous faisons alors liexp®rience de liAttachement, de la col re, de la haine et ainsi de suite.
Les qualit®s inspirant ces ®motions, toutefois, niont pas diexistence r®elle. Elles sont comme ce qui meurt dans nos r°ves, comme la cr®ation
diun magicien.

Ciest comme cela que se perp®tue la chaine des 12 productions interd®pendantes et quiest entretenue la frustration samsarique.
Nous pouvons couper la chaine " son premier maillon - llignorance - en produisant la Sagesse capable de rester dans la compr®hension du
niveau ultime de Verit®, la Sagesse de la Vacuit®.

35.8 : En plus des 6 perfections, nous devons absolument ®viter les 4 Dharmas noirs :

1- Mentir ou tromper son ma’tre, ainsi que tous nos amis de la Sengha. Liantidote est de ne jamais mentir, ni tromper aucun °tre sensible, y
compris pour sauver sa vie.

2- Inciter quelquiun qui a fait une bonne action " regretter ou parjurer son acte. Liantidote est diorienter toute personne consentante vers le
Dharma.

3- Parler durement ou avec col re " quelquiun ayant developp® liattitude diEveil. Liantidote est de reconna’tre tout pratiquant du Dharma
comme son propre ma'tre.

4- Etre hypocrite et faux avec les °tres sensibles. Liantidote est de toujours °tre sinc re avec chaque °tre (y compris les animaux, etc).
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M®@ditation NA 36 : Les 4 Qualit®s principales du pratiquant

36.1 : La Sangha (communaut® vertueuse) est constitu®e de tous ceux et toutes celles, moines, nonnes et la’cs, qui pratiquent le Dharma
et aident les autres " trouver refuge de mani re appropri®e.

Le pratiquant poss de 4 qualit®s principales :

1- Lorsquion lui nuit, il ne repond pas par la violence;

2- Lorsquion manifeste de la col re ™ son ®gard, il ne r@pond pas par la col re;

3- Lorsquion liinjurie, il ne rE@pond pas par liinsulte;

4- Lorsquion liaccuse, il ne r®plique pas.

Ces qualit®s primordiales r®sultent et sont fond®es sur la compassion et liamour bienveillant. Elles sont sources de Sagesse et diEveil.

36.2 : Ces4 qualit®s sont bas®es sur 3 vertus essentielles : la patience, la tolerance et la non-violence. p. 104

- Elles s ment des graines b®n®yques dans notre courant de conscience et dans celui des autres;

- Elles d®veloppent notre force mentale et notre attitude bienveillante, contre vents et mar®es, affermissant ainsi notre pratique qui devient
in®branlable;

- Elles nettoyent notre esprit et notre Karma des ®motions et empreintes n®gatives du pass®.

36.3 : Prenezle temps de faire ces exercices : mettez en action sur vous-m°me ces 4 qualit®s, en visualisation dans un premier temps,
puis dans la vie , * chaque fois que vous serez confront® "~ ce type diagression.

Voici comment faire :

- Visualisez que quelquiun vous nuit, vous agresse, m°me gravement. Soyez attentif =~ ce qui monte en vous. Si de liaversion, de la col re ou
de la haine monte en vous, observez comment des ®motions sont destructrices et peuvent vous entrainer dans un cercle vicieux de n®gativi-
t®s. Observez si vous seriez pret = r@agir par la violence...

Visualisez maintenant que vous ne r®agissez pas par la violence, que vous restez serein, calme, sans resssentiment ni col re. Vous °tes pa-
tient, tol®rant, compr®hensif, empli diamour et de compassion. Par exemple, siil vous vole, vous ne r@sistez pas, au contraire, vous lui donnez
vos biens avec joie dans le but di®viter "~ votre agresseur diaccumuler du Karma n®gatif. Soyez attentif =~ vos ®motions, comment vous sen-
tez-vous ?



p. 105
36.4 : Second exercice :
- Maintenant, visualisez que quelquiun est en col re contre vous. M®@ditez sur le m°me principe que prec®demment.
Dans tous les cas, visualisez que vous restez patient, serein, tol®rant. Vous avez un sentiment ®quanime diamour bienveillant et de compas-

sion. Votre objectif est di®viter le cercle vicieux des n®gativit®s, de lib®rer des souffrances, de puriyer vos Karmas respectifs. Quand vous °tes
dans cet @tat de s®r nit®, trouvez alors une fa-on positive de r®soudre le conpit.

36.5 : Troisi me exercice :

- Maintenant, visualisez que quelquiun vous insulte avec verve. M®ditez sur le m°me principe que prec®demment.

36.6 : Demier exercice :
- Maintenant, visualisez que quelquiun vous accuse. M®ditez sur le m°me principe que pr®@c®demment.
Dans tous les cas, visualisez que vous restez patient, serein, tol®rant. Vous avez un sentiment ®quanime diamour bienveillant et de compas-

sion. Votre objectif est di®viter le cercle vicieux des n®gativit®s, de lib®rer des souffrances, de puriyer vos Karmas respectifs. Quand vous °tes
dans cet @tat de s®r nit®, trouvez alors une fa-on positive de r®soudre le conpit.

Contemplant le b®n®yce de la patience, la tol®rance et la non-violence, je miengage dans la pratique de ces 3 vertus essentielles.
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M®ditation NA 37 : Le processus de la mort p. 106

37.1 : Aumoment de la mort, 2 choses seront importantes :

1- Lienvironnement;
2- Votre niveau dientrainement spirituel.

1- LiEnvironnement :

Sivous avez un tr s bon Karma et si votre niveau de pratique est tr s ®lev®, vous aurez la tr s grande chance de mourir en m@ditation, quel
gue soit le lieu de votre mort. Ceci vous assure [iEveil.

Si vous avez un Karma sufysament positif, vous mourrez dans des conditions satisfaisantes pour r@aliser [iEveil sans m@ditation. Quelles sont
ces conditions ?

- Mourir dans un lieu calme entour® de ceux quion aime. Si vous mourez chez vous, ciest liid®al. Evitez les hopitaux et les m®decins avec tout
leur appareillage et leur angoisse de la mort : quand la mort est I'", il faut liaccepter. On ne peut pas maintenir en vie ce qui doit mourir et on
ne peut pas ressuciter ce qui est mort.

La famille et les proches ont donc un rtle important. lls doivent vous aider ~* bien mourir et vous guider, vous soutenir tout au long du proces-
sus de la mort.

Votre famille doit conna’tre llaccompagnement bouddhiste des mourants (Pour plus de d@tails, reportez-vous " la pratique sp®ciyque). Siils ne
sont pas bouddhistes, ils peuvent quand m°me vous accompagner en respectant certaines r gles :

a- Bien avant que la mort ne survienne :
- Vous pouvez pleurer ensemble et vous dire votre amour ou votre amiti®, repenser au bons moments, etc.

b- Juste avant la mort :

- Ne pas staffoler, ne pas paniquer, ni pleurer : tout ceci ne ferait quiaccroitre votre souffrance et augmenter vos peurs;

- Garder leur calme et °tre plein diamour et diattention, de compassion, de bienveillance;

- Rester pr s de vous, sioccuper de vous sans fren®sie, avec douceur et calme, vous parler avec amour et bienveillance, vous prendre par la
main, vous embrasser, etc.

c- Puis quand la mort survient, ils doivent cesser tout contact et toute parole, sauf les accompagnements et pri res bouddhistes.

Si vous niavez pas le choix du lieu de votre mort, seul votre niveau de pratique pourra vous secourir.



p. 107
37.2 : Votre niveau de pratique :

En dernier recours, m°me si vos proches peuvent vous aider " bien mourir, au moment de la mort vous serez seul et ce sera votre niveau de
pratique qui fera la difference entre rena’tre ou atteindre liEveil; et si vous ne pouvez atteindre liEveil, rena’tre dans les mondes inf@rieurs ou
les royaumes sup®rieurs.

Ayn de vous pr®parer * ce moment, vous devez conna’tre ce qui se passe au moment de la mort. Quel est le processus de la mort ?
Certains signes physiques vous annoncent que vous approchez de la mort :

Les differents ®®ments constitutifs de la vie se dissolvent progressivement. Les 5 ®I®@ments (eau, terre, feu, air et espace) se dissolvent.

-2 " 5jours avant, une tr s grande fatigue, un ®puisement gene@ral, une grande difycult® ** respirer se font sentir. Vous maigrissez, vous avez
de plus en plus de difycult® ** uriner, *~ manger. Votre vision et votre ouie baissent.

- Puis quand il ne reste que quelques heures (48 h ou 2, 3 h), le froid p®n tre votre corps *~ partir des pieds (perte de [lEI®@ment feu). Le corps
devient de plus en plus lourd. Vous avez liimpression de perdre li®quilibre, m°me en ®tant allong® dans un lit. Vous avez liimpression de tom-
ber (perte de liEI®ment terre).

- La vue et liouie diminuent tellement que vous devenez quasiment sourd et aveugle (perte de lEI®ment eau). Vos proches doivent vous parler
pr s de lioreille et parler fort.

- Quand la mort est vraiment proche, la respiration sfalourdit et devient de plus en plus difycile. Liinspiration devient douloureuse et presque
impossible, demande des efforts terribles (perte de liEI®ment air). Ceci est vraiment le signe que votre mort est tr s proche. A ce moment, vos
proches doivent cesser de vous parler et de vous toucher et doivent se concentrer sur les instructions diaccompagnement et les pri res.

- La respiration pulmonaire, externe, starr te alors dans un dernier soufpe. Mais la respiration interne, cellulaire, celle subtile des canaux
di®nergie, continue. Liesprit reste ®veill® et pr®sent. La conscience est toujours active, mais plus faible. Elle atteint un niveau plus subtil.

- La goutte blanche du p re venant du dessus du crane descent et rejoint la goutte rouge de la m re venant de la base. Lorsquielles se rejoi-
gnent, la conscience sbarr te. Ciest un arret momentan®, une sorte de trou noir, sans r®f@rence qui dure entre quelques secondes et quelques
minutes.

Ciest juste apr s ce cblack oute que va se manifester la v@ritable nature de liesprit.
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37.3 : Cette nature veritable de liesprit se rev le donc *" vous. Ce sera un instant tr s bref.
Li®tat primordial, liessence fondamental de liesprit va se r®v®ler.
Ciest un espace vivant, lumineux, empli de lumi re sans limite, libre de tout. Ciest un espace immense, inyni et agr®able : la luminosit®é m re.

GrOce " la pratique m@®ditative, vous avez d® " reconnu cette belle lumi re blanche : on liappelle luminosit® ylle.

En reconnaissant cet espace lumineux comme ®tant la vraie nature de votre esprit, vous permettez " la luminosit® m re de rencontrer la lu-
minosit® ylle. Ciest au moment de cette rencontre que vous atteignez liEveil, vous lib®rant ainsi compl tement du mode de vie samsarique et
realisant liEtat de Bouddha omniscient, pure lumi re, pur amour et pure compassion, parfaitement libre de toute fabrication.

Ayant reconnu la v@ritable nature de notre esprit, nous pouvons alors devenir cet espace lumineux et joyeux, vivant et libre.

Il est ®vident, que seul les pratiquants ayant d®j " fait liexp@rience de la vraie nature de liEsprit groce ~~ la m@ditation seront en mesure dieffec-
tuer cette reconnaissance. A ce moment de la mort, la conscience est si subtile, donc si faible, que seul un esprit entrain® aura une reconnais-
sance imm@®diate, spontan®e, instinctive, sans effort.

37.4 : Pourles autres, cette lumi re nbaura aucune signiycation et liimmensit® de cet espace les emplira de terreur. Les croyants diautres
religions, pourront peut-°tre associer cette luminosit® avec le dieu de leur foi et dans ce cas, ils peuvent eux aussi avoir une chance de r@alisa-
tion. Cependant, siils ne sont pas habitu®s ** voir la claire lumi re de J®sus (ou autres), ils niont aucune chance de faire cette reconnaissance.
La peur venant, ce sont toutes les ®motions n®gatives qui ressurgissent et prennent le dessus. Dans ces conditions, ciest la force de notre
Karma qui d®terminera notre devenir.

Posons-nous alors cette simple question : allons-nous laisser sienfuir cette chance inestimable diatteindre liEveil ? Allons-nous laisser le Kar-
ma d®cider pour nous ?

Contemplant cela, avec la ferme intention diatteindre liEveil pour ma propre lib@ration et le bien de tous les °tres sensibles, je prends la r®solu-
tion in®branlable de pratiquer chaque jour de plus en plus et de mieux en mieux.
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M®ditation NA 38 : Le niveau subtil de [iEsprit b. 109

38.1 : Notre esprit fondamental, cet esprit subtil, ce continuum mental, nous suit de vies en vies. Il garde les empreintes Karmiques de
toutes nos actions. Cet esprit est non produit, permanent, sans commencement ni yn, ind®pendant du corps et du cerveau.

38.2 : Le ¢cMoié, le ¢Soie, cliIEGOe, ces 3 termes recouvrent le m°me concept : liesprit subjectif.

Il constitue la personnalit® de cette vie et est d®pendant du corps et du cerveau. Ciest un ph®nom ne produit et impermanent. Ciest un esprit
cgrossieré aux capacit®s limit®es compar® aux capacit®s de liesprit subtil. Il disparait avec la mort : seul liesprit subtil subsiste apr s la mort.
Lors de notre renaissance, un nouvel esprit subjectif, marqu® par les empreintes karmiques que lui transmet liesprit subtil, est alors produit et
forme une nouvelle personnalit® dans un nouveau corps.

Posez-vous cette question : Quel int®r°t y-a-t-il =~ stattacher "~ quelque chose qui va disparaitre d®ynitivement ? Ne ferions-nous pas mieux de
nous centrer sur la cultivation de notre esprit subtil ?

38.3 : Un ©tre non entrain® spirituellement sera domin® par son EGO, tandis que la pratique spirituelle nous permet de diminuer les effets
de IIEGO et de le dominer en nous mettant en relation avec notre esprit fondamental. Plus le niveau de conscience est d®pendant du corps,
plus il est grossier. Au contraire, plus il est subtil, moins il a de corr®lation avec le corps physique grossier.

38.4 : De plus, les niveaux subtils de liesprit, bien que di®mission plus faible (et donc plus difycile =" percevoir), sont en r®alit® beaucoup
plus puissants que les niveaux grossiers. Quand on devient en mesure de les utiliser, ils sont bien plus efycaces pour la tranformation mentale
et ouvrent ~~ des connaissances et des possibilit®s insoup-onn®es.

Sous liinpuence de liesprit subtil, ce sont toutes nos vertus qui si®panouissent et toutes nos n®gativit®s qui si®vanouissent.

Voila ce que permet la pratique. Il faut y consacrer du temps, car les habitudes mentales ne peuvent °tre chang®es que graduellement.
Cependant, il est int®Bressant de noter que liesprit accumule et enmagasine les qualit®s. Ce qui veut dire que si lion cultive r®guli rement ces
gualit®s, il ne sera pas n®cessaire de renouveler ~~ chaque pratique lieffort indispensable pour les acqu@rir initialement. Leur force va sfaccro’-
tre petit "~ petit. Par cons®quent, si vous pratiquez r®guli rement, lientrainement am®liorera sans cesse ces qualit®s.



38.5: Donc, nous sommes habit®s par 2 natures, 2 niveaux de conscience totalement differentes.

Le ¢cMoié existe bel et bien comme ph®nhom ne produit, impermanent et empli de confusion et diillusion. Cependant il niexiste pas de fa-on

inh®rente, autonome. Il est le produit de liignorance initiale et nous maintient dans cette ignorance. Il est d®pendant de causes et conditions,
ainsi que diagr®gats. Il ne peut atteindre la Bouddh®it®. Ciest le continuum mental, niveau subtil de liesprit, base diimputation ultime du Moi,
sans commencement ni yn, qui a liultime capacit® diatteindre la r@alisation de liEtat de Bouddha.

Les niveaux grossiers de conscience ne le peuvent pas. Il niy a que le niveau subtil qui peut parvenir " la Bouddh@it®.

38.6 : Lﬁesprit me°me, liesprit de base, fondamental, est le Dhamakaya inn®, liesprit de claire lumi re. Toutes les apparences pures ou im-
pures sont le jeu de ce corps de V@rit®; elles naissent de liesprit fondamental de claire lumi re.

Dans le Dzogchen (ou Ati Yoga), liesprit primordial et inn® de la claire lumi re est appel® ¢conscience ordinaireé ou ¢cRIGPAe. Liesprit
subjectif est appel® cesprit relatifé ou ¢Semse.

Cet esprit fondamental inn® de claire lumi re est vide de toutes les verit®s conventionnelles. De ce fait sa nature est puret® essentielle.
Quand nous mourons, nos niveaux grossiers de consciences se dissolvent. Au moment de notre mort, liultime conscience qui apparait est le
niveau le plus subtil, d®homm® ¢Claire Lumi reé : ciest cette conscience qui ®tablit la connexion avec la vie suivante ou avec la r@alisation de
la Bouddh®it®, selon notre niveau spirituel.

Posez-vous cette question : laquelle des 2 consciences allez-vous privil®gier ? Allez-vous choisir ce Moi grossier et vou® ** disparaitre ou bien
cet esprit subtil capable de vous ouvrir les portes de la Bouddh®it® ®ternel, libre et joyeuse ?

Recitez cet hommage =~ Bouddha Shakyamuni :

cHommage au parfait Bouddha,
Au supr me philosophe qui enseigna la production interd®pendante,
Exempte de destruction et de cr®ation,
Sans all®e ni venue,
Ni unit® ni pluralit®,
Liapaisement des fabrications mentales,
Liultime b®atitude !e

* ek ket
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M®ditation NA 39 : Le Calme Mental associ® " la Vacuit® ..

39.1 : Nous vivons en croyant quiil njy a quiun seul niveau de r®alit®, quiun seul mode diexistence : celui de notre corps et esprit subjectif
vivant dans ce monde. Pourtant il existe un autre niveau de r®alit® : le mode diexistence libre de toute souffrance quiest li®tat de Bouddha. Ce-
pendant, notre esprit confus ne peut ni voir, ni admettre ce mode diexistence tant quiil nien a pas fait liexp®rience. Ce niest que dans la m@di-
tation profonde du Calme Mental associ® " la Vacuit® que nous pouvons faire liexp®rience de la v®ritable nature de liesprit et maintenir cette
Vue stable et la transformer en Conduite naturelle.

Cette v@ritable nature de liesprit apparait =~ differents autres moments : le baillement profond, li®ernuement violent ou encore un orgas-
me puissant. Mais il est tr s difycile, sans entrainement, de la rep@rer. Elle apparait aussi lors du sommeil sans r°ve, juste apr s liendormisse-
ment : le Yoga du r°ve peut nous entrainer *~ cette reconnaissance durant le sommeil. Outre la m®ditation profonde, liautre grand moment est
celui de la mort. GrOce " la pratique m®ditative, il devient alors possible de rep®rer notre veritable nature de liesprit lors du sommeil et lors du
moment de la mort; ciest ©~ ce moment ultime que la v@rit® de notre niveau de pratique se rRalise.

39.2 : Nous devons nous entrainer jusqui” ce que notre concentration sur la Vacuit® se d®veloppe en une irr®sistible cexp®rience sem-
blable " liespaceé en laquelle tous les concepts disparaissent et 0% seule la radiance de la V@rit® Ultime est per-ue. Cette radiance dissout
alors peu " peu les racines des instincts karmiques et des facteurs perturbateurs de liesprit. Cette radiance semblable *" liespace ne doit pas
°tre confondue avec un ®tat sans pens®e tel quiil peut °tre produit en supprimant les processus mentaux par la concentration. Il ne provient
pas diune suppression, mais diune absence croissante de sh®@mas n®gatifs de pens®e qui nous entravent et nous font ¢collere aux choses.
Quand nous d®couvrons comment ceux-ci (les sh®@mas) nous ont compl tement plong®s dans liillusion, nous incitant = voir une r@alit® qui
niexiste pas et nous masquant dans le m°me temps la V@rit®, liesprit cesse alors dialler =~ eux et ils disparaissent, laissant notre processus de
pens®e ouvert ** liexp@rience de sph res de connaissances plus profondes.

Ciest la Vacuit® semblable " liespace, d®gag®e des nuages de la pens®e conceptuelle, conventionnelle, et cela nia rien " voir avec
le concept nihiliste de ¢gn®ante. La Vacuit® niest rien diautre que la n®@gation de liexistence INHERENTE. Le fait que les ph®hom nes soient
d®nu®s diexistence intrens que rend possible liexercice de leurs diverses fonctions, telles que lienchainement des causes et effets, ce qui
permet de dire que les v@rit®s conventionnelles ®m rgent de la nature de la Vacuit®.

39.3 : Voici comment m®diter sur le calme mental associ® *" la vacuit® :

Le calme mental consiste "~ ne penser " rien de pr@cis, en particulier * laisser se dissoudre toute pens®e n®gative et " laisser liesprit
dans la paix, le calme, la s@r@nit®. Ainsi pos®, liesprit peut alors m®diter sur un point precis, le concept de Vacuit®, puis Calme Mental et Va-
CUIt® sfunissent dans une m°me exp®rience non conceptuelle.



- Vous °tes en posture de m@ditation; p. 112

- Dans un premier temps, nettoyez les canaux di®nergie en ispirant profond®ment par la narine droite (fermer la narine gauche avec
liindex de la main gauche) et en expirant fortement, puis faite de m°me avec la narine gauche, et enyn les deux ensemble;

- Respirez ensuite normalement, puis ralentissez le rythme de votre respiration; Ayez conscience de respirer et diinspirer, sentez et
visualisez liair qui circule, ayez conscience de ralentir votre respiration;

- Puis abandonnez la conscience de la respiration et ne pensez " rien en particulier...

Si une pens®e, une image, un son, une musique ou un mot se pr@sente ~* votre esprit, ne luttez pas, laissez venir mais sans vous y attacher,
sans leurs accorder diimportance... laissez-les glisser et se dissoudre, laissez -les disparaitre...

Il sfagit en particulier di®viter diavoir des pens®es ou des ®motions n®gatives. Si de telles pens®es surviennent, ou siil est encore trop difycile
pour vous de ne penser " rien, il vaut mieux laisser venir des pens®es, des sentiments positifs, des images et ®motions positives, agr®ables,
etc. Laissez venir des images, des musiques, des mots agr®ables, emplis de calme, de s@r@nit® et de f®licit®.

Par exemple : vous pouvez visualiser un ciel bleu magniyque avec un arc en ciel grandiose; ou encore un beau paysage de montagne
avec un lac miroitant, une superbe ile au milieu du paciyque ensolleill®, liimage diun bouddha heureux, etc. Puis, sans vous y attacher, laissez
calmement ces visions se dissoudre.

Si " un moment, vous vous apercevez que vous ne pensez " rien (plutt le ressentir comme une r®v®lation), ne vous y attachez pas.
Laissez se dissoudre ce sentiment, cette r@v®lation.

- Une fois gue vous sentez que votre esprit est dans un ®tat de calme stable, commencez ~~ m®diter sur la Vacuit®. Prenez diabord un
cobjete de m®ditation et appliquez le concept de Vacuit® ~~ cet cobjete en vous concentrant sur ce point pr®cis de me@ditation.

Appliquez diabord le raisonnement logique *~ cet objet :
- essayez diobtenir une id®e claire de la mani re dont cet objet apparait ™ liesprit;
- puis, examinez la base, le fondement, la nature, et liessence de cette apparence;
- enyn, mettez en ®vidence liimpossibilit® de trouver une nature inh®rente ** cette objet; v@riyez que liobjet qui apparait niexiste en fait diaucune
fa-on dont liesprit subjectif le con-oit; discerner le mode c¢diainsit®é de cet objet.

- Puis cessez cette m®ditation sur la Vacuit® et revenez au calme mental.
Posez-vous dans ce calme, cette s®r®nit®.

- Le caime revenu, me@ditez sur la Vacuit® de votre propre ¢cJE€, votre ¢cMOI¢, et d®veloppez cette m@ditation par la m®ditation sur la
nature r®elle de liesprit qui est pure Lumi re, et pure Vacuit®.

- Visualisez alors liespace vital lumineux et joyeux, sans yn de votre esprit qui se confond et se fond avec liespace; la blancheur luni-
neuse de liespace devenant Vacuit® universelle, et qui est la Vacuit® elle-m°me.

- Une fois atteint cet @tat de pure Vacuit® et pure S®r®nit®, restez-y le temps qui sera n®cessaire. (En fait, ** ce stade, le temps conven-



tionnel niexiste plus et ciest une force int®rieure subtile qui vous ramenera dans ce monde lorsque la n®cessit® sien fera sentir). p. 113

39.5: Aprs cette meditation,
Mo@editez ce vers de Tsong Khapa :

cLa m®ditation en un point apporte un samadhi* fantastique et indescriptible;
Ne vous arr®tez toutefois pas I
car celle-ci combin®e avec la conscience discriminante,
capable de discerner les modes diexistences,
donne naissance ~~ un samadhi pos® fermement et in®branlablement sur liUltime.
Comprenant cela, voyez comme merveilleux les efforts effectu®s
dans liassociation du Samadhi et de la Sagesse !'é

Et cet autre :

¢Me@ditez en un point sur la Vacuit® semblable " liespace.
Apr s la m®@ditation, voyez la vie comme la cr®ation diun magicien.
Par une familiarisation avec ces deux pratiques,
la M®thode et la Sagesse sont parfaitement unies.

Et lbon va au bout des Voies du bodhisattva.
Comprenant cela, ne soyez pas satisfait par une Voie
exag®rant ou bien la M®thode ou bien la Sagesse,
mais restez sur la route des Fortun®s le

*Samadhi : Absorbtion m®ditative qui unit le calme mental (Shamata) et la Vacuit® (Vipashyana).

* %k ket



M®ditation NA 40 : LiEspace et libUnivers p. 114

40.1 : | existe des ®l@ments mat@riels et diautres immat@®riels, tout comme il existe des ph®nhom nes produits et diautres non-produits. Ce
guion appelle liUnivers est en fait de liIEspace oY% ®volue une inynit® diUnivers, dont le notre.

Un univers comme le notre, compos® de milliards diobjets c@l stes, est fait de mati re et di®nergie, sans cesse en mouvement, en perp®tuel
changement. Dans ces univers vivent des ¢objetse anim®s et diautres inanim®s.

Cette mati re et cette ®nergie proviennent de liespace.

40.2 : Lﬁespace est un ¢ccorps mat®riele compos® de particules sub-atomiques et ®nerg®tiques, des particules diespace.

Ciest de ces particules diespace que surgissent les autres ®®ments. Quelle est la cause de ce processus ? Quiest-ce qui fait que des particu-
les diespace surgit de la mati re pouvant cr®er des univers entiers, des galaxies, des syst mes solaires, etc ?

Le Bouddhisme pense que diautres conditions, immat®rielles, se pr®sentent et agissent sur celles-ci. Ces inpuences immat@rielles sont par
essence des consciences, des continuum mentaux charg®s de leur Karma.

Dans la Vision Bouddhiste, un univers, niest quiune inyme partie de liespace qui est compos® diune inynit® diunivers
Chaque univers passe par 4 p@riodes (®ons) de changement :

1- P@riode de Vacuit®;

2- P@riode de formation;
3- P@riode de cstabilit®e
4- P®riode de destruction.

Le cycle recommence alors pour cr®er un nouvel univers qui sera marqu® par les continuums de consciences de liunivers prec®dent. Cette
s®rie de 4 phases se d®roule, recommence et se perp®tue sans yn.

Liespace est donc la cause substancielle et les continuums mentaux la cause coop®rante de la cr®@ation des mondes. Les ph®1om nes men-
taux et physiques sfinpuencant r@ciproquement.

On peut alors se poser la question : Pourquoi notre univers se pr®sente tel que nous le connaissons ?

Liunivers pre@c®dent le notre ®tait compos® di°tres anim®s qui partagent avec nous des continuums de conscience et de ce fait fournissent une
connexion de consciences (donc de Karmas) entre leur univers et le notre; tout comme le notre fournira une connexion " lijunivers suivant dans
plusieurs milliards diann®es.



40.3 : Ona parler de ¢ccorps mat®rielé encore faut-il d®ynir ce quion entend par ¢corps mat@riele... p. 115

Pour le Bouddhisme, le monde physique provient de liespace lui-m°me, lequel niest pas compos® de mati re au sens classique du terme et
niest donc pas physique ~~ proprement parler. Li®nergie niest pas une entit® qui existe objectivement en tant que r®alit® physique ind®pen-
dante; elle est liessence m°me de liespace. Or comme le d®montre la physique moderne, la masse et li®nergie sont interchangeables, ce qui
pose de grandes interrogations sur le statut de la mati re. Des perspectives int®ressantes de d®couvertes siouvrent = nous.

On peut aussi se demander si ces particules diespace ont elles-m°mes un commencement... Pour le bouddhisme, la r@ponse est non : ces
particules diespace sont pluttt une forme di®nergie. Elles sont liessence m°me de liespace. Diautres syst mes philosophigues ou religieux
afyrment que la cause premi re est Dieu (un dieu cr®ateur et omnipotent). Le bouddhisme sugg re une autre fa-on de voir : et sila ou les
causes premi res niexistaient tout simplement pas ?

Dans ce cas, pourquoi liespace nia pas de commencement ? La r®ponse est parce que ciest ainsi, ciest sa nature. Il niy a pas de raison parti-
culi re. Liespace est seulement liespace.

Liespace est donc un ¢corps mat®riel-®@nerg®@tiquee,non produit, inyni, sans d®but ni commencement spatial et temporel.Les consciences
fondamentales sont des ph®nom nes immat®riels, permanents, non produits. Les differents univers peuplant liespace sont des ph®iom nes
mat®riels, produits et impermanents. Certains sont visibles ™ nos yeux, diautres non.

40.4 : On peut aussi se poser la question de la validit® des 6 royaumes du Samsara. Quien est-il dans les autres univers ? Sont-ils consti-
tu®s sur le m°me mod le ? La r®ponse est oui. Le samsara niest pas un lieu physique, il est un mode diexistence et m°me si la vie se pr@®sen-
tent sous diautres formes physiques ailleurs, le mode samsarique existe bel et bien. On y retrouve les m°mes cat®gories, m°me si les noms
et les aspects formels peuvent changer, tout comme sera diff®rent liaspect des °tres pensants chumainse dans liunivers qui succ dera au
notre.

40.5 : Visualisez liespace inyni. Visualisez-vous devenir claire lumi re sans limite, emplissant liespace. Vous °tes la lumi re, vous °tes
liespace, pure lumi re, vivante, joyeuse et inynie de la Bouddh®it®. Puis, en associant cette vision au Calme Mentale, dissolvez cette cr®ation
mentale de fa-on " laisser venir naturellement la v®ritable nature de votre esprit, hors de tout concept et toute fabrication.
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M®ditation NA 41 : La Paix Mondiale p. 116

41.1 : Entant qui°tre humain, il vous est maintenant facile de voir que vous °tes citoyen du monde. En tant qui°tre sensible, en Verit®
Ultime, vous °tes citoyen de liespace. A quoi bon sfattacher * votre pays ? Lui aussi est vou® *~ disparaitre. Bien souvent, les pays ne sont
gue des fabrications artiycielles englobant plusieurs unit®s humaines bas®es sur des peuples et des cultures differentes. Mais m°mes les
cultures sont vou®es " disparaitre. Une certaine dose diattachement =~ sa culture et =~ son pays peut nous aider =" vivre au niveau concention-
nel. Cependant, liattachement irrationnel que certains leurs portent, aboutit au Nationalisme et ™" liintol®rance. Ciest une forme di®gocentrisme
collectif, issu de liignorance, facteur diaversion. Cela est la cause de tous les conpits inter-nations, inter-raciaux, inter-religieux, etc. LiHistoire
humaine est malheureusement parcouru de ces conpits destructeurs.

41.2 : Le monde est une expansion de nous. Chaque parcelle de liunivers repr®sente un segment de notre corps. Chaque °tre humain est
un membre, une cellule de ce corps. Maintenir [tharmonie et li®quilibre suppose de prendre soin de chaque °tre humain.

Nous sommes tous reli®s, interd®pendants, en relation constante. Tout ce qui se produit dans le monde a un jour des r®percussions sur notre
existence et inversement, tout ce que je fais, pense et dit a des r®percussions sur le reste du monde. La paix se trouve donc diabord * liint®-
rieur de nous.

41.3 : Etanlirla paix " liext®rieur de soi (entre nations, entre communaut®s, dans sa famille, etc) et agir sur le monde demande en pre-
mier lieu diagir sur soi, di®tablir la paix en soi.

Comment, en effet, un esprit non apais®, sans cesse tourment® par des ®motions n®gatives telle la col re, peut esp®rer vivre en harmonie et
en paix avec les autres ?

- Prenez le temps de vous rem®morer des situations 0% le non apaisement de votre esprit a ®t® source de conpits. Faites de m°me cette fois ™~
liinverse : voyez comment votre esprit apais® peut amener le calme et liharmonie autours de vous.

41.4 : La paix mondiale commence par liimmense compassion et le r@el amour quion ®prouve pour les autres. Elle suppose de reconna’-
tre liunit® fondamentale qui unit tous les °tres humains et tous les °tres sensibles, malgr® les apparentes diversit®s.
Cela est un travail sur soi.

- Visualisez que chaque °tre humain est une partie de vous-m°me. Sentez toutes les souffrances de chaque °tre humain, sentez leurs es-
poirs, leurs bonheurs, etc. Prenez sur vous tous leurs malheurs et toutes leurs souffrances. Donnez leurs toutes vos joies et tous vos bon-
heurs.

- Faites de m°me pour tous les °tres sensibles.



41.5 : Visualisez liespace inyni. Visualisez-vous devenir claire lumi re sans limite, emplissant liespace. Vous °tes la lumi re, vous °tes
liespace, pure lumi re, vivante, joyeuse et inynie de la Bouddh®it®. Visualisez chaque °tre sensible devenant claire lumi re. Tous sont emplis
de joie et de s®r®nit®. Votre esprit est en paix, serein en harmonie avec liunivers, en harmonie avec chaque °tre.

En associant cette visualisation avec le Calme Mental, dissolvez cette cr®ation mentale et laissez venir de fa-on naturelle la v®ritable
nature de votre esprit, sans fabrication ni concept.

* %k kk
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M®ditation NA 42 : Les Qualit®s du Ma’'tre 0. 118

Vous °tes maintenant pr t *" pratiquer le Bouddhisme Vajrayana ou Bouddhisme Tantrique. Pour cela vous avez besoin diun Ma'tre
hautement qualiy®.

Vous devez comprendre que le Ma'tre est indispensable. Il niy a absolument aucune m®thode qui permette diobtenir liEveil sans suivre
un Ma'tre qualiy®. En pratiquant seul, vous en resterez au stade diobtenir une renaissance fortun®e. Certes, cela est mieux que de rena’tre
dans liun des 3 royaumes inf@rieurs, mais est-ce vraiment ce que vous voulez ?

Tous les Sutras et les commentaires insistent sur ce point. M°me le Bouddha Shakyamuni a suivi les enseignements de grands Ma'tres
dans ses vies ant@rieurs et aussi dans la vie qui nous la fait conna’tre comme Bouddha. Avant lui, le Bouddha KASHYAPA, dont nous niavons
malheureusement pas re-u les enseignements, a lui aussi re-u les enseignements de grands Ma'tres. Donc si les Bouddhas yrent ainsi, en-
gagez-vous avec conyance sur leur trOce et cherchez un Ma'tre authentique.

Ayn de vous permettre de trouver ce Ma'tre, voici les qualit®s du Ma'tre id®al qui vous serviront de points de rep re dans votre qu°te.

42.1 : La premi re qualit® est la discipline :

La discipline est la base du Chemin. Un guru (Ma’'tre) sans discipline ne pourra liinspirer " ses ®tudiants.

42.2 : Laseconde qualit® est diavoir un esprit reposant sur la SErenite
La S®r®nit® siobtient par la concentration m®ditative qui permet de ma’triser les niveaux grossiers des perturbations ®motionnelles et psychi-
gues. Sans cela, son exp@rience des m®ditations sera insufysante et il nfaura pas pu d®velopper la 3 me qualit®.

42.3 : Latroisi me gualit® est la Sagesse :

Seul un Ma'tre ayant une exp@rience directe des niveaux de V@rit® les plus profonds pourra faire retentir le Dharma dans toute sa puret®.

Un Ma'tre sans sagesse est dangereux pour lui-m°me et pour ses ®tudiants. Il peut, par exemple, devenir sectaire, mat@rialiste, attir® par les
8 principes du monde, etc.



42.4 : La quatri me qualit® est di°tre un guru d®tenteur des transmissions scripturales du Dharma et la cinqui me est di°tre un
guru d®tenteur des transmissions exp@rientielles du Dharma :

Un Ma’tre d®tenant ces 2 transmissions sera capable de mettre en oeuvre les vastes et profondes pratiques sans d®formation ni erreur; de
diriger ses @®tudiants au travers des ®tapes successives en maintenant liharmonie entre connaissance et exp@rience interne.

42.5 : En outre un Ma'tre Tantrique doit aussi avoir les comp®tences suivantes :

Il doit °tre capable de dispenser les ¢4 initiationsé "~ partir de sa propre exp@rience, ce qui veut dire introduire le disciple aux ¢grandes unions
de la pratique et diau-del’"e. Seul un Bouddha Vajradhara peut faire cela : ciest ** dire un Ma'tre ayant r@alis® les ¢claires lumi res m®tapho-
riques et reellee, ainsi que le ¢ccorps illusoireé - v®hicule de liesprit de claire lumi re- ainsi quiavoir r®alis® cli®tat de grande unioné auquel le
disciple est introduit.

42 .6 : Un Ma'tre doit aussi avoir les 4 attitudes altruistes -

1- Habilet® et cr®ativit® spontan®es dans sa mani re diappliquer les m®thodes pour engendrer des progr s chez ses disciples;
2- Lienthousiasme et la joie "~ consacrer tout son temps et toute son ®nergie "~ enseigner;
3- Diligence et pers®v®@rance pour enseigner;
4- La patience avec les disciples qui ne pratiquent pas bien.
Voil™ donc les qualit®s demand®s ~~ un Ma’tre, Tantrique en particulier.

Tsong Khapa dit : cLe Bouddha apparut de lui-m°me est un °tre accompli en la perfection; mais plus bienfaisant que le Bouddha est notre pro-
pre Ma'tre, car ciest lui qui nous donne personnellement les enseignements orauxe (...) ¢cLa racine de toute cause produisant le bonheur dans
cette vie et dans les vies futures est la pratique de sien remettre en pens®e et en action *" llami sacr® qui r®v le la Voie. Voyant cela, suivez-le
" tout prix et contentez-le avec lioffrande de la pratique. Moi, un yogi, je ys ainsi; vous * chercheur de la lib®ration, devriez faire de m°me.e

Et Milarepa dit : ¢Je niai pas assez de fortune pour faire une offrande mat@®rielle, mais ** la place, je contenterai mon guru en lui offrant une
pratique correcteé. Le r@sultat est quiil atteignit liEveil dans cette vie-I"".

Contemplant ceci, je miengage dans la recherche diun Ma’tre Tantrique authentique. A cet effet, je me donne le temps diobservation n®ces-
saire. Une fois engag®, je suis et jiapplique ses enseignements avec enthousiasme et ferveur, le regardant et le respectant ™" liimage diun
Bouddha vivant empli de Compassion et de Sagesse.

SRS
p. 119



M®ditation NA 43 : RIGPA p. 120

43.1 : Toutce qui apparait est de la nature de liesprit. Chague chose qui apparait niexiste pas selon une nature ind®pendante mais com-
me une vision de liesprit relatif (sems) et de ce fait nia pas diexistence absolue. Si les objets avaient une existence intrens que, ils ne chan-
geraient pas et il nly aurait aucune contradiction. lls seraient sans causes et sans effets et ne d®pendraient diaucune conditions. A lianalyse,
ils deviendraient clairs et pr®cis, mais " liinverse nous voyons bien quiils deviennent confus, si®vanouissent et on ynit par ne plus pouvoir les
d®vnir.

Cela ne signiye pas quiils niexistent pas du tout. lls niexistent que relativement, en interd®pendance de causes, de conditions, et diagr@gats,
sans quion puisse discerner ce qui du Tout ou des parties d®ynit liobjet.

43.2 : Chaque ph®nom ne semble exister de fa-on intrens que, sur la base de son apparence, mais en fait il existe differement de ce que
nous en percevons.Ciest la quiest liillusion ! Le fait quiil nous apparait comme intrens quement existant est la preuve que notre perception
elle-m°me est illusoire, trompeuse, emplie diignorance. Voir liexistence des choses par une nature ind®pendante et intrens que est une per-
ception erron®e. Ciest I'” le subtil objet qui doit °tre r@fut® !

43.3 : Toutesles apparences niexistent que dans la vision de notre esprit, sans permanence, sans ind®pendance. De m°me, notre cons-
cience nfest quiune combinaison de moments, un courant de moments de conscience.

Depuis des temps inynis, liesprit niest ni existence inh®@rente, ni totale non-existence. Il est ce quion appelle une ¢non-soi-existencee.

Quand nous disons que les ph®hom nes sont ¢gvidese, nous avons pris leur existence inh®rente comme objet * r®futer et ciest cette absence
diune telle substancialit® qui constitue la Vacuit®. Le gvideé de liexistence intrens que de liobjet est ce ¢gvidee de ce qui depuis un temps inyni
nba jamais exist® r®ellement. Un simple ¢gn®ante niest pas le sens de la Vacuit®.

Tant quiun objet provoque en nous de liattachement cela signiye que nous nien voyons pas la Vraie Nature. Quand nous rencontrons des cir-
constances agr®ables ou diautres d®plaisantes, lorsque liantipathie se manifeste pour quelquiun ou quelque chose, les tenir pour cillusoiree,
voir leur nature r®elle, la Vacuit®, aidera "~ supprimer liaversion, lianimosit®, etc.

Il nfy a rien qui existe par son propre pouvoir et soit ind®pendant, ni choses ext®rieures, ni int®rieures, ni ¢°tre en soié. Mais il y a production
interd®pendante, qui bien que d®pourvue diexistence intrens que, nous apporte souffrances et bienfaits.

Donc, tous les ph®nom nes existent par une diversit® diapparences produites interd®pendament, ** partir de leur nature compl tement exemp-
te diexistence r®elle. Ciest pourquoi chaque chose connue poss de 2 natures :

1- Une nature qui est sa fa-on superycielle diappara’tre, appel®e ve@rit® relative ou conventionnelle (Samvritisatya);
2- Une nature qui est sa mani re profonde diexister, appel®e Verit® Ultime (Paramanthasatya).



43.4 : cParce quiil existe d®j", liexistant niest pas produit, parce quiil niexiste pas, le non-existant njest pas produité (Nagarjuna damslgles
7 stances sur la Vacuit® - Shunyata Sapati Karika).

Cela signiye que d s que quelgque chose d®pend de causes et de conditions pour exister, il est impossible quiil existe ind®Bpendamment, car
ind®pendance et d®pendance son antagonistes.

¢Tout ce qui est produit en d®pendance ne peut °tre ind®pendant et comme tout ce qui est produit est non-ind®pendant, il nly a pas de soi-
existence propreé (Arya Deva dans le trait® des 400 stances - Chatuhsatak Shastra Karika).

La Vacuit® ne rend pas les ph®nhom nes vides (ph®nom ne se dit dharma avec un d minuscule). Les ph®hom nes sont eux-m°mes Vacuit®.
Donc la Vacuit® est elle-m°me Vacuit®.

Si lion comprend que tout dharma poss de 2 modes diexistence, liun conventionnel (apparence) et liautre Ultime (non-substancielle), on
comprend le concept de Vacuit®. Ciest en ce sens que tous les dharmas sont eux-m°mes Vacuit® (Shunyata). Shunyata ®tant le mode ynal et
profond diexister, on liappelle Verit® Ultime. Et liesprit qui la saisit, realise Shunyata.

43.5 : Labase du Samsara et du Nirvana est une simple projection de notre esprit, une d®signation faites par lui. Samsara et Nirvana sont
de la nature de liesprit (RIGPA), qui lui-m°me est sans naissance ni destruction.

Voir les apparences comme un jeu de liillusion, ciest * dire en m°m temps que les choses nous apparaissent comme reelle, nous r®alisons
guielles ne le sont pas, voil” la vacuit® (Shunyata). R®aliser cela est la mani re juste diapprocher les ph®nhom nes.

Quand on r@alise Shunyata, on rRalise la seule fa-on diexister de toute chose et de ce fait on r@alise que notre mani re habituelle de les saisir
est une erreur. On sait enyn que notre vision ordinaire est inexacte et on ne peut plus °tre leur dupe. On cesse diavoir cette ¢cVueé ignorante
entrainant aversion ou attachement. Nous pouvons enyn voir les choses en tant quiapparence, sans les ®motions provoqu®es par les sur-im-
positions de liesprit, sans la saisie-attachement qui en d®coule.

Un objet apparait beau. Dans sa Verit® relative, il est beau, mais nous savons quiil niest quiune apparence et de ce fait nous ne ressentons
plus diavidit® pour lui. Ainsi la facult® de sfattacher "~ quoi que ce soit disparait.

Ciest parce gue la nature r@elle de ces nombreuses apparences est la Vacuit® quielles peuvent se montrer sous diff®rents aspects. La Vacuit®
ne nie pas les apparences et les apparences ne refutent pas la Vacuit®.

43.6 : Lorsque grOce " notre capacit® grandissante * la m@ditation profonde, nous pourrons voir en m°me temps la Vacuit® et liApparence
si®lever dans notre esprit, liun supportant liautre, alors nous aurons la capacit® de liEveil. Si nous pouvons maintenir cette vision, il nly a pos-
sibilit® pour aucune manifestation. En connaissant que tous les signes de Sujet et Objet ne peuvent plus “°tre saisis, r®alisant cette nature de
Vacuit®, la non-vision devient la Supr°me Vision. Cela est appel® cliEspace comme m@ditatione.



Voila ce quiest RIGPA, la vraie nature de liesprit : p. 122

¢1l- son Essence est vide (au sens de la Vacuit®);
2- Sa Nature est rayonnante,
3- Son Energie p®n tre tout. Cela est RIGPAe. (Sogyal Rinpoch® dans c¢Le livre Tib®tain de la vie et de la morte).

- Laissez-vous gagner par le Calme Mental associ® ** la Vacuit®. Oubliez tous les concepts et entrez dans la Vacuit® rayonnan-
te de liesprit, pure ®nergie inynie qui occupe tout liespace.

* %k kk



M®ditation NA 44 : LiUNIQUE ATTITUDE, LiUNIQUE PRATIQUE :  p1
RESTER DANS LA VACUITE associ®e au CALME MENTAL !

44.1 : Abandonnez tout concept pour ne voir que liespace. Visualisez liespace, visualisez la v@ritable nature de vo-

tre esprit semblable " liespace : pur, lumineux; espace blanc, vivant, vibrant, inyni et joyeux. Espace omniscient, empli
diamour, de compassion et de sagesse. Ciest liespace de votre bouddha int®rieur semblable " liespace sans commence-
ment ni yn. Liespace et votre esprit ne font quiun. Vous °tes liespace. Faites la m®ditation du calme mental et de la vacui-
t® de fa-on simultan®e... Dissolvez toute fabrication mentale pour laisser venir naturellement la v®ritable nature de votre
esprit, hors de tout concept et toute fabrication.

44.2 : La pratique de la vacuit® englobe toutes les sph™ res de pratique, aussi convient-il en d®pnitive,
de ne pratiguer que la Vacuit® associ®e au Calme Mental. Voici ce quien dit oLe pr®cieux ornement de la
lib®rationd :

oLe bodhisattva sait quiau sein des ph®xom nes il niy a pas de soi, di°tres anim®s, de vie ni diindividus. A linstar du
tathagata, il ne leur attribue rien : ni forme, ni carat®ristique, ni essence. Cela, ciest prendre refuge dans le Bouddha avec
un esprit exempt de fabrications mentales. Liessence des tathagatas est llespace absolu. Liespace absolu impr gne tous
les ph®nom nes. Voir que liespace absolu impr gne tous les ph®nhom nes, ciest prendre refuge dans le Dharma avec un
esprit exempt di®laborations mentales. Qui m®dite sur lespace absolu incompos®, qui sait que le v®hicule des auditeurs
est fond® sur kincompos®, et que le conditionn® et kinconditionn® ne font quiun, celui-I"" prend refuge dans la Sangha
avec un esprit exempt de fabrication mentale.

0Tous les ph®nom nes, * Kashyapa, ressemblent *" liespace : ils niont pas de caract®ristiques, ils sont depuis toujours
lumineux et totalement purs. Comprendre cela, ciest ce quion appelle produire liesprit diEveilé.

oll n3 y a ni m®@ditation, ni m®ditant, ni d®it®s ni mantras. Dans la simplicit® de li®tat naturel, d®it®s et mantras se trouvent
au completo.

oLe yogi ne sera pas transform® par les statues et les autres images, mais siil stadonne " liesprit diEveil avec ardeur, il



deviendra Bouddhao.

0Quand on ne d®vie pas de la vacuit®, on ma’trise les six vertus transcendantes. Ne pas penser, ciest la gen®rosit®. Ne
pas °tre s®par®, ciest la discipline. Ne pas differencier, ciest la patience. ne pas adopter ni rejeter, ciest le courage. Ne
pas siattacher, clest la concentration. et rester sans concept, ciest la connaissanceo. o 124
oLa m®ditation du sage sur la vacuit® ne repose sur rien ni ne demeure en rien qui rel ve du monde; elle ne demeure
nulle part dans le devenir. Telle est la discipline parfaitement b®n®pqued.

0Puisque tous les ph®nom nes ont la m°me saveur, puisquiils sont vides et d®pourvus de caract@ristiques, liesprit ne
demeure nulle part et ne siattache " rien : une telle patience procure de grands bienfaits. Les sages qui pratiquent le
courage, rejetant au loin tout attachement, ne placent leur esprit nulle part et ne siattachent " rien. Voil"™ ce quion appelle
llauthentigue champ de m@rites. qui, pour le bien et le bonheur de tous les °tres, m®@dite en absorption et abandonne les
lourds fardeaux, celui-I"" ®limine toutes ses ®motions n®gatives et poss de les marques du sage Vv@®ritabled.

oVoir reellement la sagesse spontan®e, comme de lieau vers®e dans de lieau, ou de lshuile vers®e dans de lthuile, voil™” la
prosternationo.

0Aspirer au domaine diexp®rience des bouddhas en pratiquant la vacuit®, ciest faire offrande " linstructeur, et cette
offrande est sans ®gale¢.

0Que ceux qui d®sirent confesser leurs fautes stassoient droit et contemplent Bauthentique. Contempler llauthentique de
fa-on authentique, clest la meilleure puripcation des fauteso.

0Quand on nia pas la pr®somption de penser que ceci est voeu et que cela ne liest pas, ciest la discipline du nirvana, la
discipline authentique. M°me siil est lajc, siil ne se rase pas les cheveux et la barbe, ne porte aucun v°tement religieux et
ne prend pas de voeux, celui qui a rRalis® la nature supr°me est appel® moine absolud.

0Si llon goutte une fois ™" l®tat naturel inalt®r®, on est rassasi® de toutes les doctrines. Les °tres pu®rils ne le
comprennent pas et sien tiennent aux mots. Mais ces derniers ne sont pas les marques de notre esprito.

oLire le Dharma, ciest °tre dans la vacuit®; le retenir, ciest cela; le m®diter, ciest cela aussi; m®moriser le Dharma



enseign®, clest cela encore; mais cela niappara’t dans aucune th®oriet. p. 125

oDans la d®couverte de la nature de liesprit, les offrandes, les tormas et toutes les activit®s se trouvent assur®@ment
incluseso.

oLsinterd®pendance des causes et des circonstances, de m°me que les pratiques graduelles, sont enseign®es " titre de
m®thodes pour les ignorants. Comment pourrait-on sientra’ner graduellement ** la R®alit® spontan®ment pr®sente ? Tant
guion niest pas immerg® dans liloc®an de liespace absolu, il y a bien s¥%r differentes voies et differents niveaux, mais une
fois dans liespace absolu, il niest plus question de niveaux ni de voies. Quand lesprit demeure en ®quilibre m®ditatif sans
distraction, lson atteint un ®tat comparable au ciel, un ®tat di®ternelle lib®rationé.

oLe grand bodhisattva qui pratique la connaissance transcendante, * Manjushri, atteindra rapidement la bouddh®it® dans
kinsurpassable Evelil parfait. Tout le bonheur et le bien-°tre des bodhisattvas, des auditeurs, des bouddhas-par-soi, des
dieux et de tous les °tres, tout ce bonheur, sans exception, provient de la supr°me connaissance transcendanted.

Une fois la nature v@ritable de ldesprit reveI®e, la seule pratique consiste =~ demeurer dans la Vacuit® associ® au
Calme Mental.

Faite de cette pratique votre seule et unique pratique. Vous pouvez la faire le matin juste " votre r®veil, avant de faire quoi
gue ce soit diautre. Si vous avez plus de temps, vous pouvez aussi la faire le soir juste avant de vous coucher. Faite-la au
minimum 15 minutes, mais plus si possible. Un grand pratiquant peut m®diter plusieurs heures ou plusieurs jours...

Si vous en avez lioccasion, faite-la plusieurs fois en 24h. Par exemple : couchez-vous vers 21h30- 22h maximum. Vous
faite la m®ditation avant de vous coucher. Puis r®veillez-vous *~ 4h du matin et faite cette m®ditation, prenez ensuite votre
douche et un tr s bon repas, puis vers 12h prenez un repas consistant (mais un peu moins que le matin) et vers 13h30
faite la m®ditation. Faite-la de nouveau vers 16h30. Le soir ne manger rien et faite la m®ditation du soir avant de vous
coucher. Ceci niest quiune suggestion. Chacun sjorganise selon sa motivation et ses possibilit®s.
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