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Paresse Hyperactive et Procrastination 
Comment les recycler ? 

Lama Tsony 
 

Si nous rencontrons un paresseux bienheureux, nous le maudirons et nous l’envierons aussi 
tout à la fois : « J’aimerais moi aussi être détendu et relax comme lui » mais « Comment se 
permet-il de faire ce que je désire inconsciemment et que je n’ose pas mettre en place ? » 
L’histoire de la paresse et de la procrastination est complexe. Elle s’appuie sur une tendance 
que nous avons de nous débarrasser de ce qui nous fait problème et de rejeter tout ce que 
notre esprit considère comme inapproprié, un peu à l’image de notre société où se 
constituent des dépotoirs surchargés. Peut-être pourrait-on envisager de recycler cette 
énergie et d’infléchir ou renverser la tendance ? 
 
L’idée de la paresse — un des sept péchés capitaux — nous projette dans une sorte de 
paralysie : nous avons l’impression de ne pas faire ce qu’il faudrait faire, nous passons 
beaucoup de temps à nous en vouloir ou nous détourner de cette impression désagréable, ou 
nous trouvons des raisons valables pour justifier notre manque d’engagement, notre manque 
d’allant. C’est une sorte de stagnation, une réticence à faire des choses dans certaines zones 
de notre activité. Certains maîtres tibétains aiment comparer les différents styles de paresse. 
En Orient, disent-ils en plaisantant, la paresse consiste à traîner toute la journée à bavarder 
pendant des heures tout en sirotant un thé et en ne faisant rien. Notre paresse occidentale est 
différente. Elle remplit notre temps avec un programme incroyable du matin au soir. Entre le 
travail et l’exercice physique, les responsabilités et les distractions, ce que nous appelons « 
trop occupé » est une forme de procrastination — la paresse hyperactive. La paresse 
hyperactive est de faire tout ce qu’il faut pour ne pas faire ce qu’il faudrait faire : on repousse 
la chose qui apparemment pose un problème et on met à sa place, pour justifier la raison de 
notre procrastination, toute une série d’autres actions. Par exemple aux États-Unis, ce qui 
manque le plus aux gens, c’est le temps. Tout le monde travaille beaucoup et on ne peut pas 
dire que les gens soient paresseux. Mais dans une réunion de travail où des collègues disent : 
« il faut absolument qu’on parle de ce problème et qu’on se voie », nous répondons : « je suis 
surbooké en ce moment, cela ne va pas le faire, je n’ai pas le temps ». En fait, ce que nous 
disons c’est : « je n’ai pas envie » et nous justifions par : « je n’ai pas le temps ». Le temps, 
l’envie, le plaisir se conjuguent ensemble et sont très liés. Il s’agit alors de regarder 
profondément les habitudes et d’essayer de les démonter en regardant ce dont elles sont 
faites. Par habitude, on dit : « la paresse », cela nous semble être d’un bloc. C’est un gros 
boulet que l’on peut pousser devant soi pendant des années mais nous pouvons en fait 
arriver à le déconstruire. Un phénomène complexe, dans les disciplines scientifiques, ça se 
déconstruit. Et en le déconstruisant on voit les échanges, les interdépendances et on peut 
commencer à trouver des pistes de résolution, de transformation. 
 
Comment recycler paresse et procrastination ?  
 
Pour recycler quoi que ce soit il faut comprendre comment une chose est produite, il faut 
comprendre l’histoire de l’objet. En comprenant l’histoire de l’objet on comprend ce qui a 
motivé sa création, on comprend les éléments qui constituent cet objet. On peut alors 
envisager une transformation de l’objet en quelque chose d’autre qui aurait une nature très 
différente. Cette façon d’approcher les choses est profondément bouddhiste et s’appuie sur 
le concept de la production en interdépendance (sanscrit : Pratitya-samutpada).  
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Si on regarde à l’intérieur de nous, tous les phénomènes dont nous sommes conscients, tout 
ce que nous percevons à travers nos six sens (1), la matière que l’on touche, ce que l’on voit, 
ce que l’on écoute, ce que l’on sent, ce que l’on goûte et ce que l’on conçoit (les phénomènes 
mentaux), tous ces phénomènes ne peuvent apparaître qu’en dépendance à l'égard d’autres 
phénomènes. Il n’y a donc pas de vérité immuable dans les phénomènes, c’est-à-dire qu’un 
phénomène, quel qu’il soit, est dépourvu d’une réalité immuable, monolithique, qui ne 
devrait rien à l’environnement ni à quoi que ce soit et qui serait donc autonome. Si nous 
commençons à regarder de cette façon le monde que l’on perçoit — mais aussi nous-mêmes, 
notre corps, notre parole, notre pensée — on s’aperçoit que les choses apparaissent selon le 
principe de la production interdépendante. Donc si tout est produit en interdépendance, cela 
veut dire que rien n’est figé dans une position qui serait toujours à l’identique. On est dans 
un mouvement fluide de réorganisation constante, donc déjà, de fait, dans un mouvement de 
recyclage. On recycle ce que l’on a produit dans le passé et qui devient des éléments 
constitutifs de notre personnalité, de nos habitudes, des briques que l’on a prises dans 
l’éducation de nos parents, etc. On a construit notre personnalité avec tout ça. 
 
Et il y a aussi une sorte de panique existentielle car on sent bien que quelque chose se délite 
en permanence. Et on passe beaucoup de temps à reconstruire et à consolider tout ça. Parce 
que l’on a une sorte de représentation mentale d’un Soi qui serait différent, autonome, 
permanent en quelque sorte et qui ne dépendrait de rien ni de personne. « Je suis libre et je 
vis ma vie comme je l’entends, etc. » On projette une représentation mentale sur les choses 
et cette projection — ce que l’on appelle dans le bouddhisme la vérité relative 
conventionnelle — va occulter la réalité profonde des choses, des choses telles qu’elles sont. 
Anaïs Nin disait « Nous ne voyons pas les choses telles qu’elles sont mais nous les voyons 
comme nous sommes. » C’est l’ignorance de la vérité profonde des choses, de la mécanique 
de la manifestation du monde : la coproduction en interdépendance où tout apparaît en 
relation avec autre chose. La première chose à faire est de s’attaquer aux habitudes. Mais si 
on s’attaque aux habitudes avec un sentiment de culpabilité, on ne va pas aller très loin. La 
joie, la joie de recycler, va manquer très rapidement. Si on vous oblige à recycler, vous allez 
trouver les moyens pour ne pas le faire. « Je n’ai pas de sac jaune. » À l’inverse, si nous 
prenons conscience de la nécessité du recyclage — qu’il soit matériel, émotionnel, etc., il y a 
un intérêt, il y a une joie à faire ce travail. Et ce travail n’est plus une sorte de punition, un 
pensum en surplomb mais c’est plutôt un acte conscient, joyeux parce que nous voyons le 
fruit de cet effort. Nous anticipons et la joie se traduit en énergie. Peut-être la paresse est-elle 
une absence d’énergie, une absence d’énergie qui vient du manque de joie. Quand quelque 
chose vous passionne, il n’y a pas de procrastination, il n’y a pas de paresse. Est-ce que ce 
n’est pas là la clé du recyclage ?  
 
Il y a d’innombrables méthodes qui sont données dans les enseignements du Bouddha mais 
je vais utiliser ici un atelier particulier : l’atelier des trois entraînements ou des trois exercices. 
 
Les trois exercices : Éthique, Méditation et Discernement 
 
Le bien-vivre avec soi et avec l’autre développe des relations harmonieuses qui vont créer la 
base nécessaire pour le second exercice qu’est l’introspection, le regard tourné vers l’intérieur 
pour découvrir ce qu’est cet esprit. Cet exercice méditatif, cette contemplation profonde va 
nous conduire au troisième exercice qui est celui du discernement, qui peut distinguer 
l’ensemble des paramètres d’une réalité complexe. 
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L’éthique, c’est cool 
 
Le mot éthique, en sanskrit sila, veut dire littéralement rafraîchir, rafraîchir la fièvre des 
afflictions comme l’avidité, la colère, le rejet et la confusion mentale. Quand on est vraiment 
éthique, on est cool, on est rafraîchi. Ce rafraîchissement des émotions permet de s’installer 
dans une introspection et de regarder les choses, et de voir comment elles s’articulent. On ne 
peut pas avoir une vie qui est dans un conflit constant avec les autres, pour les écraser et 
avoir le dessus. Ce que l’on voit malheureusement de plus en plus dans notre société où celui 
qui est généreux ou bienveillant ou attentif à l’autre est un pigeon. Ce regard d’égalité, ce 
regard de fraternité, de sororité, on en a presque honte parce qu’il y a une sorte de 
dominante du « moi, le mien d’abord ». C’est reflété par les médias, par la communication en 
général et d’une façon malhonnête : on prend un petit bout du phénomène et on l’amplifie 
pour donner au final le sentiment que tout le monde est comme ça. Mais cette société 
continue d’être civile et harmonieuse car elle continue de s’appuyer sur la gentillesse et 
l’attention, même si la promotion de ces valeurs est faible. Cela devient difficile à gérer, mais 
il n’en reste pas moins que celui qui veut trouver la paix pour trouver le discernement devra 
mener une vie qui soit paisible, une vie qui génère de la paix. Il faut qu’en soi, les afflictions 
mentales soient pacifiées.  
 
La méditation, c’est coincer la bulle 
 
Je suis un grand avocat du loisir, le loisir tel que les Grecs l’entendaient : skola (skholḗ), qui 
est la détente après l’effort. Ce n’est pas le loisir tel qu’on l’entend, ce n’est pas nettoyer son 
garage ni faire un voyage. Souvent, on prend son temps libre pour faire des choses et quand 
on revient au travail, les collègues nous disent : « alors le week-end ? » On a fait des choses 
effectivement : on a tondu la pelouse, on a rendu visite à belle-maman, on a fait une expo 
fantastique qu’il faut vraiment aller voir, on a relu un super livre. On dit cela parce qu’il nous 
paraît presque indécent et asocial de dire : « je n’ai rien fait », « j’ai coincé la bulle ». « Coincer 
la bulle » appartient au langage des topographes et des artilleurs. Quand vous avez serré les 
petites vis de l’appareil et que vous avez coincé la bulle, vous avez vraiment établi le niveau. 
Il n’y a plus rien à faire, le niveau a été trouvé. Coincer la bulle, c’est être de niveau et 
s’installer dans une ouverture qui n’est pas destinée à une production. C’est-à-dire qu’au 
terme de cette ouverture, il n’y a pas de rapport, il n’y a pas de compte rendu. Vous n’avez 
pas à faire de présentation ni de PowerPoint, c’est entre vous et vous. C’est une ouverture. Si 
nous ne sommes pas capables de faire cela, nous entrons dans un monde de travail absolu où 
tout devient travail, du latin trepalium, instrument de torture. Tout devient travail, même le 
loisir qui permet de reconstituer nos forces pour être plus efficaces au travail. Le congé payé 
— obtenu de haute lutte parce que cela n’a pas été donné — c’est : « Eh bien comme cela, ils 
reviendront bien requinqués pour reprendre le collier. »  
 
Non. Cette ouverture dont je parle est vraiment un espace ouvert, sans direction, sans 
intention. C’est vraiment la définition même de la méditation. Parce que l’état naturel de 
l’esprit, la nature d’éveil est un état naturel dont tous les êtres sensibles sont dotés. Il n’est 
donc pas nécessaire de le construire. Le plus souvent, il est totalement parasité et inaccessible 
du fait de l’activité constante des projections, des activités conceptuelles, des mouvements de 
saisie d’un soi qui est solide et qui se bat contre un autre soi qui est solide. Toute cette 
poudre aux yeux de la réalité relative nous interdit de voir l’état naturel de notre esprit. Le 
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difficile dans l’acte méditatif n’est pas d’arriver à construire quelque chose mais de laisser 
s’effondrer ce qui est inutile. Il s’agit de s’asseoir, peut-être en plaçant son attention sur le 
souffle parce que nous avons besoin d’un ancrage, et de lâcher, lâcher, lâcher, se poser, se 
poser, se poser, respirer, être, simplement être. Et dans cette présence qui est attentive, qui 
est cristalline, qui n’est pas parasitée par les mouvements conceptuels grossiers ou subtils, 
cette brume, cette poussière se dissipe. Et ce qui est, apparaît. 
 
Le discernement 
 
Le discernement, c’est être capable de faire la part des choses : comment les choses nous 
apparaissent et comment sont-elles au-delà de l’apparence ? Les phénomènes sont 
composés, interdépendants et impermanents. Notre réalité de l’esprit, notre réalité profonde 
des phénomènes est cette absence de solidité, d’identité, d’entités que l’on va 
progressivement découvrir. Cela a une conséquence directe sur l’éthique : lorsque nous 
comprenons que tout apparaît en relation avec autre chose et que nous voulons que la 
manifestation, le monde tel qu’il nous apparaît, soit de nature harmonieuse et éveillante, alors 
il est nécessaire de travailler sur l’éthique, il est nécessaire de construire un mode de vie en 
soi et vers l’autre qui soit harmonieux. La méditation va nous aider à pacifier nos habitudes, 
nos projections sur l’ensemble des phénomènes et des êtres. Et le discernement naissant va 
nous permettre de comprendre l’absence de caractéristiques définitives des phénomènes. On 
leur attribue une homogénéité, une permanence et une autonomie mais si on y regarde de 
plus près, on peut les déconstruire à l’infini et aucune de ces parties qui constituent cet 
ensemble n’a elle-même d’autonomie, d’indépendance, de permanence. Tout dépend, tout 
s’appuie. C’est vraiment le mantra que j’utilise toute la journée. Quand les gens me 
demandent ce que je pense de ceci ou cela, je réponds toujours : « ça dépend ».  
 
Quand on réfléchit sur la production interdépendante, on s’aperçoit que tout a été construit, 
est en mouvement, se déconstruit et se réorganise du fait des habitudes. C’est-à-dire que l’on 
continue à faire les mêmes choses par ignorance, par paresse — c’est-à-dire la peur de 
changer — parce qu’on ne sait pas ce qui va être à la place de l’habitude. L’habituel est 
douloureux mais au moins on connaît. L’aventure est risquée et nous restons dans cet 
enfermement-là. Et il y a une articulation vraiment intéressante : bien que tout soit en 
transformation constante, bien que tous les phénomènes soient impermanents et transitoires, 
nous créons une sorte d’impermanence durable par la répétition des actions. Le cycle qui 
normalement aurait pu conduire à une prise de conscience de la construction de ce qui est 
souffrance — et donc à la déconstruction, au démantèlement de cette souffrance — crée en 
fait une dynamique toxique qui maintient l’habitude par paresse et par peur, une peur qui 
vient de l’ignorance et une peur d’approcher des choses qui nous semblent tellement loin de 
ce que nous sommes qu’elles en sont effrayantes. La liberté pour un esprit qui n’y est pas 
habitué est quelque chose d’effrayant.  
 
La joie vient du courage de laisser tomber nos habitudes comme des vêtements sales et 
d’oser avancer ainsi découvert, le courage vient des prises de conscience, et les prises de 
conscience viennent du discernement, de la sagesse. Comment cultiver le discernement ? Par 
une introspection méditative, analytique, contemplative et qui s’appuie sur une vie éthique 
civile, harmonieuse en interdépendance nourrissante.  
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Quelle meilleure interdépendance nourrissante que la vie en fraternité, la joie d’être ensemble 
et goûter la découverte de l’esprit —chacun à sa façon ?  
 
C’est très important à mon sens et là se trouve une énergie incroyable. Dans les moments 
forts de partage en groupe, il n’y a pas de paresse. Il y a de la joie, la joie de comprendre le 
bien-fondé de ce que l’on fait. Nous ne sommes pas dans des postures, des apparences. On 
peut se soutenir les uns les autres dans cette exploration de l’inconnu. On n’est pas seul et on 
s’entraide. Avec bienveillance, « on se raccompagne à la maison mutuellement » comme 
disait Ram Dass (2). Très rapidement, je dirais que dans les systèmes institutionnalisés (le 
système des monastères, toute sociétés organisées), on a des hiérarchies, on a des 
soumissions, des obligations, etc. ; là on est dans une utopie presque anarchiste avec un 
ensemble d’hommes et de femmes qui se tiennent debout, qui s’entraident et s’aident à 
affronter ce qui est inconnu avec courage et fraternité. Là, il y a une vraie joie car la vie a un 
sens. Pour moi, le sens est vraiment dans le service à l’autre et dans la capacité de recevoir la 
bienveillance et son aide concrète. Peut-il rester de la paresse à un pareil moment ? 
 
(1) Les six sens : l’ouïe, l’odorat, le goût, le toucher, la vue, et le mental. 
  
(2) Ram Dass, figure spirituelle importante de la contre-culture américaine. 
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Catturapramana 
Les Quatre Illimitées comme Bodhicitta d’Aspiration 

 
Lama Tsony   

Compilation de Textes Essentiels 
 
 

Brahma Vihara: Les quatre demeures de Brahma 
 
Dans le véhicule des Auditeurs, ces quatre qualités (metta, karuna, mudita et upekkha) sont 
décrites notamment dans le Brahmavihara Sutta ou le Mettam Sutta et plusieurs fois dans les 
sutras. Elles sont la réponse à toutes les situations issues du contact social et de la relation 
aux autres. Elles doivent être cultivées parce qu’elles élèvent spirituellement l'humain à des 
hauteurs divines où la dualité s'estompe entre les êtres. La pratique de ces quatre qualités 
incommensurables mène à la renaissance dans le monde du Grand Brahma. Le Bouddha 
explique le nom "quatre demeures de Brahma". 
 

O moines, vous devez savoir que celui qui s'appelait Grand Brahma; mille Brahmas ne peuvent pas 
l’égaler. N'étant pas dépassé, il contrôle mille mondes. 
C'est pourquoi son palais est appelé "habitations de Brahma". 
O moines, celui qui excelle dans ces quatre "demeures de Brahma" est capable de contempler ces 
mille mondes. 
C'est pourquoi ils sont appelés "habitations de Brahma". 
 

En exerçant et en développant continuellement ses sentiments de bienveillance, de 
compassion, de joie et d'équanimité, le méditant élève sa conscience méditative à l'état du 
dieu Maha Brahma ou Great Brahma. Il peut espérer renaître dans ce monde divin au-delà 
des mondes du désir. Nous pouvons alors réaliser l'interconnexion fondamentale entre les 
êtres de l'univers et transformer le monde. Si ces quatre incommensurables se joignent à la 
conscience du non-soi et à l'impermanence de tous les phénomènes, alors ils peuvent 
conduire à un éveil suprême. 
Voici comment y parvenir (selon une formule répétée dans de nombreux sutras): 

 
Je resterai en rayonnant un esprit de bienveillance, 
Dans un quartier de l'univers, et de même pour le deuxième, le troisième, le quatrième, 
Et de même au-dessus, en dessous, au travers, 
Et partout dans sa totalité; 
À l'autre comme à moi-même, 
Je resterai brillant dans chaque endroit de l'univers, 
Avec un esprit empreint de bonté, 
Large, profond, haut, incommensurable, 
Sans haine et sans inimitié. 
 

Exactement la même pratique s'applique à la compassion, la joie et l'équanimité. Il s'agit à 
chaque fois de répandre une pensée de bienveillance, de compassion, de joie ou d'équanimité 
dans la conscience que nous avons du monde. Changer notre vision des êtres en adoptant 
une disposition plus ouverte et plus favorable. Cette pratique des Quatre Incommensurables 
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selon le Bouddha implique que l'on dépasse ses cadres limités de sa petite subjectivité. Par 
exemple, l’on aime ses parents, ses amis, son chien et son poisson rouge. Ce que le Bouddha 
nous demande de faire, c'est d'aller au-delà de cela pour cultiver un esprit qui contemple 
l'infini et l'illimité en se plongeant dans cette bonté, cette compassion, cette joie et cette 
équanimité envers l'inconnu, des gens qui ne sont même pas regardés ou même des animaux 
insignifiants. Elle s'étend également à nos ennemis et à ceux qui nous blessent. Cela s'étend 
aux êtres sensibles proches de nous qui apparaissent dans nos vies, mais aussi à ceux qui sont 
éloignés et peuvent ne jamais voir (du moins dans cette vie). C'est donc à un amour du 
prochain que le Bouddha nous invite, mais aussi à un amour du lointain! À partir d'un cadre 
limité, nous étendons progressivement ces sentiments d'amour et de bienveillance à l'univers 
entier. Cela nécessite un long entraînement de l'esprit. C'est pourquoi dans l'introduction du 
Sutra de l'attention au souffle, Anapana Sati Sutta, le Bouddha mentionne que certains méditants 
se concentrent particulièrement sur les pratiques de bienveillance, de compassion, de joie et 
d'équanimité comme pratiques principales: 
 

Il y a ceux qui pratiquent la bienveillance, il y a ceux qui pratiquent la compassion, il y a ceux qui 
pratiquent la joie et ceux qui pratiquent l'équanimité. 

 
Le Bouddha insiste également dans la parabole du tissu, parabole sur le fait que la méditation 
des quatre incommensurables est aussi un facteur de purification des fautes avec la prise des 
trois refuges 
Dans le Mahayana, les quatre incommensurables sont considérés comme essentiels à la 
pratique de la Bodhicitta appelée "aspiration" et font partie intégrante du vœu de 
Bodhisattva (pranidhana). 
Ces quatre incommensurables sont pratiqués en même temps que la conscience du vide pour 
être véritablement remplis en tant que pratiques des bodhisattvas. Il est dit dans le 
Vimalakirti Nirdesha Sutra: 
 

Cultiver les quatre pensées incommensurables, autre que renaître dans un monde de Brahma, est la 
pratique du bodhisattva. 
 

En effet, en dehors du cadre de la bodhicitta, ces pratiques sont censées faire renaître les 
paradis de Brahma. Compte tenu de cette motivation quelque peu égoïste et de la voie 
périlleuse des dieux à cet égard, le Bouddha Shakyamuni a réorienté cette pratique vers la 
réalisation de l'illumination suprême et sans précédent (anuttara Samyak Sambodhi). 
 
Caturapramana: les quatre incommensurables 
 
Les quatre incommensurables sont: 
 

   Amour incommensurable (byams-pa, Skt: maitri, Pali: metta), 

   Une compassion incommensurable (snying-rje, Skt: karuna, Pali: karuna), 
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   Joie incommensurable (dga’-ba, Skt: mudita, Pali: mudita), 

   Équanimité incommensurable (btang-snyoms, Skt: upeksha, Pali: upekkha). 
 
Les quatre incommensurables comme prière bouddhiste tibétaine traditionnelle 
 

Que tous les êtres aient le bonheur et la cause du bonheur. 
Qu'ils soient exempts de souffrance et de cause de souffrance. 
Qu'ils ne soient jamais dissociés du bonheur suprême, qui est sans souffrance. 
Puissent-ils rester dans l'équanimité illimité, libres à la fois de l'attachement aux proches et du rejet 
des autres. 
 

La section suivante est extraite de «La porte de la sagesse et de la compassion inconcevables» de Khenchen Palden Sherab Rinpoché et Khenpo Tsewang Dongyal 
Rinpoché 
 
… Il y avait un maître Dzogchen très célèbre au XIIIe siècle au Tibet nommé Longchenpa 
qui enseignait que la conduite entière du bodhisattva peut être résumée en deux aspects: (1) 
la bodhichitta d’aspiration et (2) l'actualisation de la bodhichitta. 
 
Longchenpa a poursuivi en expliquant que la bodhichitta d’aspiration est en fait basée sur les 
quatre incommensurables: (1) l'amour incommensurable, (2) la compassion 
incommensurable, (3) la joie incommensurable et (4) l'équanimité incommensurable. 
 
Parce que les êtres vivants sont aussi illimités que l'espace, notre pratique de ces quatre 
vertus doit également être incommensurable. Nous pouvons commencer à les développer 
dans notre cœur en récitant des prières d'aspiration telles que: «Que tous les êtres soient 
heureux, que les causes de leurs souffrances soient supprimées, qu'ils soient toujours joyeux 
et qu'ils restent tous dans un état d'équanimité». 
La bodhichitta d’aspiration est principalement appliquée au niveau de l'esprit et de la parole. 
Par la pratique, elle devient la cause de la bodhichitta actualisée. Une fois que nous avons 
accompli cela, nous pouvons effectuer des actions avec la confiance découlant de notre 
intention de bénéficier autrui. 
 
La première des quatre incommensurables est la bonté bienveillante. Actuellement, 
notre bonté bienveillante est très partielle, car nous nous aimons nous-mêmes et nos amis 
proches, les membres de notre famille et nos proches. L'amour est quelque chose que nous 
pouvons expérimenter assez facilement, et par conséquent, par la pratique, il peut devenir 
profond et vaste. 
Le Bouddha Shakyamuni a enseigné qu'il y a mille et un bouddhas qui viendront dans notre 
monde pendant l'éon supérieur. Parmi ceux-ci, trois bouddhas sont déjà venus, donc 
Shakyamuni est le quatrième. Le suivant, ou le cinquième Bouddha, est connu sous le nom 
de Maitreya en sanskrit, ce qui signifie «bonté bienveillante». Bouddha Shakyamuni a 
beaucoup parlé de ce futur Bouddha dans le Sutra Mahayana Maitreya. Il a enseigné que 
Maitreya réaliserait la bouddhéité uniquement par la pratique de la bonté bienveillante. 
Lorsque vous aimez vraiment, vous ressentez du respect pour la personne ou les êtres qui 
sont l'objet de votre amour. Cette attitude de bonté bienveillante se développe et augmente 
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en voyant et en appréciant leurs bonnes qualités. Le véritable amour est basé sur une 
perception pure et une attitude respectueuse envers vous-même et les autres. 
 

Si vous avez décidé d'aimer, vous pourrez facilement développer les trois 
autres incommensurables: la compassion, une attitude joyeuse et 
l'équanimité. 
 

Il est donc important que nous connaissions la valeur de l'amour avant de commencer les 
autres pratiques. Le bénéfice de l'amour est très puissant et spécial. Dès que vous générez 
une attitude de bonté bienveillante, vous commencerez à vous sentir plus calme et paisible, 
et partagerez naturellement ce sentiment avec d'autres êtres. Tout votre champ de perception 
sera transformé en quelque chose de beau. 
 
Lorsque vous irradiez le véritable amour, à ce moment-là, tout le monde est votre ami. Vous 
pourrez voir à quel point tout le monde est gentil et ils verront que vous êtes aussi très 
spécial. Un autre pouvoir de la bonté bienveillante réside dans sa capacité à surmonter de 
sérieux obstacles. Lorsque Bouddha Shakyamuni était assis sous l'arbre Bodhi avant son 
illumination, des centaines de démons l'attaquaient, mais il les a tous conquis en ne se 
mettant pas en colère. En méditant simplement sur la bonté bienveillante il a transformé 
chacun en un ornement de son illumination. 
 
Étant ouvert à la valeur de la bonté bienveillante, on peut facilement développer la précieuse 
attitude de compassion car sa nature est le désir de supprimer la souffrance de tous les êtres. 
L'amour vous pousse à leur offrir de l'aide pour traverser et se libérer de la misère. Cela 
affaiblit la structure de l'attachement à l’ego afin que votre vraie nature puisse percer et 
atteindre tous les êtres vivants, partageant cette attitude de cœur ouvert avec tout le monde. 
Bien sûr, vous pouvez aussi ressentir de la compassion pour vous-même, mais elle est 
principalement pratiquée par rapport aux autres êtres. La compassion aide à créer une 
ouverture ou un espace dans vos habitudes habituelles et affaiblit l'attachement de l'ego. 
 
Vous avez de bonnes raisons de ressentir de la compassion pour les autres, car chaque être 
souffre. Bien que leurs intentions soient tout à fait normales et similaires aux vôtres - être 
heureux, joyeux et paisible, leurs aspirations et ce qui se passe réellement sont en désaccord. 
Nous aimerions être heureux, mais souvent, sinon constamment, nous sommes confrontés à 
de nombreuses difficultés, malheurs et épreuves. Les êtres vivants agissent normalement 
avec de bonnes intentions. Même dans des activités insignifiantes, nous essayons de réaliser 
la joie, la paix et la liberté pour nous-mêmes, directement ou indirectement. Les animaux 
font aussi cela. En courant, en volant, en creusant et en se déplaçant, de jour comme de nuit, 
leur objectif final est d'obtenir une sorte de confort selon leur compréhension. De cette 
façon, le but commun de tous les êtres vivants est le même. Nous avons des désirs et des 
objectifs similaires, mais nous n'atteignons pas toujours ce que nous voulons. Pourquoi pas? 
Le principal obstacle est l'ignorance. 
 

Nous avons déjà les quatre incommensurables dans l'état naturel de notre 
esprit, donc la pratique consiste en fait à les clarifier et à les révéler 
progressivement. 
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Pour ce faire, nous devons être purifiés de l'attachement à l'ego, de la saisie et de 
l'attachement à la connaissance et à l'expérience dualistes. De telles activités obscurcissent 
notre nature primordiale et imposent de sévères limitations à ces quatre pouvoirs précieux. 
 
Comme je l'ai indiqué à plusieurs reprises, tous les êtres jouissent déjà d'un certain degré 
d'amour, de compassion, de joie et d'équanimité. Ce ne sont pas des qualités que nous 
n'avons tout simplement pas ou que nous n'avons jamais connues. Elles ne sont pas, en 
aucune façon, au-delà de nous, comme quelque chose que nous pourrions découvrir dans 
l'espace. Le Bouddha et Shantideva expliquent tous les deux que ces quatre sont 
naturellement inhérentes à notre être. 
 
Lorsqu'elles sont pratiquées de manière impartiale et cohérente, l'amour, la compassion, 
l'équanimité et la joie mènent à la bouddhéité. Même au début de leur cultivation, vous 
commencerez à vous éveiller aux qualités inconcevables de l'esprit de Bouddha. Tout le 
monde a la possibilité de grandir de cette manière et de réaliser la nature de bouddha. Cette 
merveilleuse vérité est le potentiel suprême que nous devons développer. 
 
… Les gens se demandent souvent pourquoi la pratique de la bodhichitta présente de si 
grands avantages. Pour expliquer cela, Bouddha Shakyamuni a donné quatre raisons. 
 

Tout d'abord, lorsque vous grandissez de cette manière, vous ne le faites pas 
uniquement pour une ou deux personnes. Vous développez l'amour et la 
compassion pour tous les êtres, il y a donc une grande cause pour une 
expansion infinie du mérite. 
 

La pratique apporte vraiment de la joie et du bonheur à tous les êtres vivants, directement ou 
indirectement, c'est donc une grande source d'énergie spirituelle et de capacités miraculeuses. 
C'est la première raison donnée pour expliquer la puissance incommensurable associée à la 
pratique de la bodhichitta: l'infinité de l’objectif - tous les êtres vivants. 
 

La deuxième raison donnée est que, lorsque vous considérez l'expérience de 
tous les êtres, vous sentez au fond de votre cœur que vous souhaitez éliminer 
leur misère. 
 

Puisque vous ne pensez pas seulement à la misère d'un ou deux amis, mais que vous aspirez 
à éliminer la souffrance de tous les êtres, la puissance de cette vertu s'étend à l'infini. Tel est 
le pouvoir inconcevable né de l'aspiration à soulager toutes leurs souffrances. 
 

Le troisième pouvoir est lié au fait que vous souhaitez les établir dans le 
bonheur et la joie incessants de l'illumination. 
 

C'est ce qu'on appelle le pouvoir de donner, la grande aspiration à partager le bonheur avec 
tous les êtres. 
 

La quatrième puissance est associée à une endurance infatigable. 
 

Comme nous l'avons déjà mentionné à plusieurs reprises, l'effort du bodhisattva n'est pas 
seulement pour un ou deux jours. Son engagement persévère jusqu'à ce que chaque être 



	   13	  

sensible soit totalement libre de souffrance et réalise l'illumination ultime. Sur la base de ces 
quatre grands facteurs, les bodhisattvas accumulent un grand pouvoir pour éliminer les 
troubles et les obscurcissements de soi et des autres.  
 
Les paroles de Bouddha Shakyamuni sur la bonté dans le Metta Sutta, c'est ce que devrait 
faire celui qui est doué pour la bonté et qui connaît le chemin de la paix: 
 

Laissez-les être capables et droits, directs et doux dans leur discours. 
Humble et non prétentieux, content et facilement satisfait. 
Délivré de devoirs et frugal à leur manière. 
Paisible et calme, sage et habile, pas fier et exigeant dans la nature. 
Qu'ils ne fassent pas la moindre chose que les sages réprouveraient plus tard. 
Souhaitant: Dans la joie et la sécurité, que tous les êtres soient à l'aise. 
Quels que soient les êtres vivants, qu'ils soient faibles ou forts, en omettant aucun, 
Le grand ou le puissant, moyen, grand ou petit, 
Le visible et l'invisible, ceux qui vivent près et loin, ceux qui sont nés et à naître, 
Que tous les êtres soient à l'aise! 
Que personne ne trompe un autre, et ne méprise aucun être dans aucun état. 
Que personne, par colère ou par mauvaise volonté, ne veuille nuire à autrui. 
Comme une mère protège de sa vie son enfant, son unique enfant, 
Similairement, avec un cœur illimité, on devrait chérir tous les êtres vivants, 
Rayonnant de bonté dans le monde entier, se propageant vers le ciel, 
Et vers le bas dans les profondeurs; vers l'extérieur et sans limite, 
Libéré de la haine et de la mauvaise volonté. 
Que vous soyez debout ou en marchant, assis ou couché sans somnolence, 
Il faut entretenir ce souvenir. On dit que c'est la sublime demeure. 
En ne se tenant pas à des vues fixes, le cœur pur, ayant une clarté de vision, 
être libéré de tous les désirs sensoriels, on ne renaitra pas dans ce monde. 

 
Purifier l'esprit en l'entraînant aux quatre incommensurables 
Tiré de Treasury of Precious Qualities, Book One, par Jigme Lingpa 
 
Le chemin du Mahayana 
 
Étant donné que son attitude caractéristique et sa pratique sont limitées, visant uniquement à 
pacifier ses propres souillures et souffrances, le Hinayana est comparé dans les versets du 
texte racine à une mare d'eau boueuse. Jusqu'à présent, la semence du Mahayana,  le 
potentiel de la bodhichitta, est inactivée dans l'esprit des Shravakas et des Pratyekabuddhas, 
et ils entrent dans la paix de la cessation. Mais ils en sont enfin réveillés par les bouddhas, qui 
sont les guides de la sagesse du vide et de la compassion universelle. Avec la bodhichitta 
ainsi éveillée, les Shravakas et les Pratyekabuddhas embrassent le Dharma du Grand 
Véhicule, aussi profond et vaste que la mer elle-même, et partent pour la terre des joyaux, 
l'omniscience de la bouddhéité. 
 
Tant que la générosité et les quatre autres actions vertueuses ne sont pas combinées avec la 
sagesse, elles ne constituent pas des perfections transcendantes - les paramitas qui produisent 
une grande illumination. Néanmoins, comme lorsque l'alchimie transmute le métal de base 



	   14	  

en or, l'union de la sagesse et de moyens habiles peut transformer ces vertus moindres en 
causes inestimables d'une grande illumination. 
 
 La Bodhichitta est la condition préalable indispensable à la réalisation du nirvana qui ne 
demeure pas dans les extrêmes, et est la confluence des moyens habiles de la compassion et 
de la sagesse du vide. Elle surgit dans l'esprit par un entrainement répétée aux quatre 
incommensurables, par lequel les pensées et les actions d'une personne se transforment en la 
voie du Mahayana. Les quatre incommensurables doivent donc être considérées comme des 
guides. Une fois l'esprit purifié par eux, le développement de la bodhichitta en aspiration et 
en action et l’entrainement aux préceptes deviennent possibles. Sur les chemins de 
l'accumulation et de l'union, cette bodhichitta, l'union de moyens habiles et de sagesse, n'est 
cependant qu'un avant-goût de la bodhichitta pleinement authentique qui naît sur le chemin 
de la vue.  
 
Les quatre incommensurables 
 
L'amour est essentiellement le souhait que les êtres qui souffrent - par exemple, en étant 
privés de la félicité des royaumes supérieurs - devraient avoir le bonheur, à la fois 
immédiatement et définitivement. L'amour qu'un bodhisattva ressent envers les autres êtres 
ressemble à l'amour qu'une mère ressent pour son propre  enfant bien-aimé. Par conséquent, 
notre personne, nos biens et nos mérites acquis dans le passé, le présent et le futur devraient 
tous être consacrés au bénéfice des êtres à court et à long terme. De plus, nous devons nous 
entraîner à supporter avec amour même le mal que les autres nous font, en les rendant bons 
en échange. 
 
L'essence de la compassion est une vaillante résolution de libérer absolument tous les êtres de 
leurs misères - êtres qui sont par nature empêtrés dans les trois ou huit types de souffrance 
(Les Trois formes de souffrances : 1 Souffrance de la souffrance 2 Souffrance du 
changement 3 Souffrance omniprésente du conditionnement. Les huit formes de 
souffrance : 1. La souffrance de la naissance. 2. La souffrance de la vieillesse. 3. La 
souffrance de la maladie. 4. La souffrance de la mort. 5. La souffrance de rencontrer ce qui 
est désagréable. 6. La souffrance de la séparation de ce qui est agréable. 7. La souffrance de 
ne pas obtenir ce que l'on veut. 8. La souffrance des cinq agrégats saisis comme soi.) C'est 
une sensation ressentie dans les racines mêmes du cœur, une incapacité à tolérer le fait que 
les êtres souffrent. C'est comme lorsqu'un homme saute sans hésitation dans une fosse sale 
pour récupérer son enfant. Une telle compassion est incapable de laisser les choses telles 
quelles; c'est une détermination résolue à libérer les êtres de leur douleur. Les gens avec une 
telle compassion voient que les êtres des six royaumes sont comme des cerfs acculés, 
incapables d'échapper à la douleur résultant de leur attachement à l'ego. Et avec des larmes 
de compassion dans les yeux, ils s'efforcent par tous les moyens de libérer ceux qui, 
autrement, ne pourraient jamais se libérer. 
 
La joie sympathique est un plaisir sincère, non contaminé par la jalousie ou le sens de la 
compétition, au bonheur et à la prospérité des autres. Cela implique également le 
développement de l'excellente pensée "Comme ce serait merveilleux si tous les êtres avaient une 
prospérité et un bien-être parfaits!" C'est un sentiment de joie que, en raison de leur karma passé, 
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les êtres ont atteint le bonheur et suscitent le souhait de ne jamais perdre leur contentement 
et leur bonheur. 
 
L'impartialité, ou l'absence de parti pris, est la libération des attitudes conventionnelles fixes 
d'attachement exclusif aux objets de son amour (parents, parents, mari ou femme, etc.), la 
haine envers les ennemis et ceux hostiles à ses intérêts, et l'indifférence envers ceux qui 
n'appartiennent à aucune de ces catégories. L'impartialité est la capacité de voir que tous les 
êtres, indépendamment de leurs associations et de leur alignement, sont égaux, et de les 
considérer comme tous amis, ennemis ou ni-avec la même bienveillance. 
 
Les quatre incommensurables sont donc le souhait que les autres soient heureux, le souhait 
qu'ils ne souffrent pas, le désir joyeux de ne jamais perdre leur bonheur et l'aspiration à les 
voir tous avec un cœur ouvert et sans partialité.  
 

Il est important de comprendre que l'objet de la pratique, à savoir les autres 
êtres, et la forme de la pratique, c'est-à-dire ces quatre attitudes, sont 
dépourvus de véritable existence. Ils sont comme des visions de rêve ou des 
reflets dans un miroir. En d'autres termes, cette entrainement doit être 
effectuée dans un état qui est libre de la saisie d’un sujet, d’un objet et d’une 
action réellement existants. 

 
En revanche, l'attitude aimante qui souhaite du bonheur uniquement à ses amis et à ses 
proches par attachement; le genre de compassion qui évite, par exemple,  aux animaux un 
dur labeur uniquement motivé par l’avarice; l'exaltation vaniteuse qui vient du désir d'être 
plus prospère que les autres; et l'indifférence molle et sans conscience qui ne veut ni aider ni 
nuire – Tout cela n'a rien à voir avec le chemin authentique de la libération. Ils s'apparentent 
plus aux quatre soi-disant Brahmaviharas, les quatre attitudes qui provoquent la renaissance 
sous la forme et les royaumes sans forme. Puisqu'ils abordent leurs objets avec partialité et 
parti pris, et puisque leur caractère est celui de l’attachement, ils sont une distorsion des 
quatre attitudes illimitées du Mahayana (Catturapramana) et devraient être complètement 
rejetés. 
 
Dans le contexte de la voie du Mahayana menant à la paix, le nirvana non-établi, au-delà des 
deux extrêmes, les quatre incommensurables se concentrent sur l'ensemble des êtres et sont 
totalement sans parti pris. De plus, bien que de tels êtres, et d'ailleurs les quatre attitudes 
elles-mêmes, soient des phénomènes manifestes, ils sont sans existence intrinsèque, étant 
primordialement au-delà de toute construction conceptuelle. Grâce à un entraînement 
répété, les quatre incommensurables, dans lesquelles les moyens habiles et la sagesse sont 
combinés, se renforceront et donneront finalement naissance à la bodhichitta relative et 
absolue. C'est pourquoi ils sont qualifiés d'extraordinaires. Ils sont dotés d'une compétence 
et d'une sagesse qui ne se trouvent pas parmi les Shravakas, les Pratyekabuddhas et ceux qui 
suivent les voies du monde. 
 
Comment méditer sur les quatre incommensurables 
 
Les quatre attitudes illimitées peuvent être méditées soit dans l'ordre direct décrit ici ou dans 
n'importe quelle séquence, comme lorsque la méditation sur l'impartialité est adoptée en 
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premier. Pour commencer, il faut s'habituer à la pratique en se concentrant sur les objets 
envers lesquels ces attitudes peuvent être facilement entretenues. Cependant, afin de 
contrecarrer l'attachement, s'il survient en méditant dans un ordre fixe, la séquence des 
méditations doit être modifiée. Il peut arriver, par exemple, qu'au cours d'une méditation 
soutenue sur l'amour et le chérissement, la pratique elle-même provoque l'attachement. Si 
cela se produit, la méditation sur l'impartialité, qui est exempte de préjugés envers ceux qui 
sont proches par opposition à ceux qui sont lointains, supprimera cet attachement. D'un 
autre côté, si pendant la méditation sur l'impartialité l'esprit devient simplement embrouillé et 
neutre et perd son impulsion bienveillante, alors en passant à la méditation sur la compassion 
et en réfléchissant à la façon dont les êtres sèment et récoltent la souffrance, ce genre 
d'impartialité sans valeur sera évité. Encore une fois, si, tout en méditant sur la compassion 
et en réfléchissant aux immenses souffrances que vivent les êtres, l'esprit devient 
excessivement abattu et déprimé, en se tournant vers la méditation sur la joie sympathique et 
en se concentrant sur le bonheur et la prospérité des êtres, il est possible d'éviter le 
découragement. Enfin, si la méditation sur la joie entraîne une surexcitation et une 
distraction de l'esprit, il faut commencer à méditer sur l'amour, etc. 
 
Les bienfaits de cette méditation 
 
L’entrainement aux quatre incommensurables donne lieu à quatre résultats :  
 
(I) Le résultat karmique complètement mûri sera la naissance dans les niveaux supérieurs 
du samsara avec la forme parfaite d'un être humain ou d'un dieu du royaume du désir. Avec 
le soutien d'un tel corps, il sera possible de compléter les deux accumulations et d'atteindre 
l'excellence ultime, les fondements des deux voies de l'apprentissage et sans plus 
d'apprentissage.  
 
(2) En ce qui concerne les deux effets similaires à la cause, activement (action similaire à 
la cause), on continuera à méditer sur les quatre attitudes illimitées dans toutes ses vies 
ultérieures, et expérimentalement (expérience similaire à la cause) on atteindra un bonheur 
parfait libre des quatre facteurs défavorables que sont la malveillance, la cruauté, la jalousie et 
l'envie combinés à la colère.  
 
(3) Quant à l'effet environnemental conditionneur, la pratique de l'amour se traduira par 
l'expérience de lieux agréables avec une compagnie et des commodités agréables. Grâce à la 
compassion, on trouvera des conditions heureuses de corps et d'esprit; à cause de la joie 
sympathique, l'environnement sera orné d'arbres et de plantes médicinales et sera un plaisir 
de vivre; par l'impartialité, on se retrouvera dans un pays où les gens sont sympathiques et 
vivent en harmonie.  
 
(4) En raison de l’effet proliférant, la pratique des quatre attitudes illimitées gagnera en 
force, et chaque excellente qualité liée au double objectif (le bienfait personnel et universel) 
sera acquise. 
 
En devenant compétent dans la pratique de l'amour illimité, on en viendra à chérir tous les 
êtres comme une mère aimerait son unique enfant. Par le pouvoir d'un tel amour, où la 
colère et l'hostilité n'ont pas leur place, on recevra l'affection et l'appréciation des autres.  
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En méditant sur le fait que l'amour est par nature vide, qu'il est dépourvu d'existence 
intrinsèque, on atteindra la connaissance sans obstacle, la sagesse-semblable-au miroir et 
obtiendra le Sambhogakaya doté de l'infinité, semblable à l'océan, des marques majeures et 
mineures de la bouddhéité.  
 
Comme il est dit dans le tantra pad ma rtse mo: 
 

Par l'amour, la colère est chassée et la sagesse-semblable-au miroir et le Sambhogakaya sont 
parachevés. 
 

De même, en devenant compétent dans l’exercice d’une grande compassion, on sera en 
mesure de supporter le fardeau de toutes les peines des autres comme si elles étaient les 
siennes. Incapable de tolérer que d'autres souffrent, on ne pensera qu'aux moyens de les 
libérer de leur peine. On n'entretiendra jamais de pensées d'agression même un instant et 
approchera les autres comme des amis, avec une attitude libre de toute trace de désir 
passionné.  
 

La compassion n'est rien d'autre que l'éclat et le déploiement du vide, dont 
elle est inséparable.  
 

Elle exprime une compréhension claire du principe de cause-à-effet qui régie tous les 
phénomènes samsariques, y compris les êtres vivants. Elle conduit enfin à la réalisation de la 
sagesse-tout-discernante, qui perçoit clairement et distinctement tous les objets de connaissance, 
et de là à la réalisation du Dharmakaya, naturellement doté de toutes les qualités.  
 
Comme le dit le tantra pad ma rtse mo: 
 

Par la compassion, le désir est purifié. 
C'est la sagesse-tout-discernante, le Dharmakaya. 
 

À mesure que l'on devient compétent dans la pratique de la joie sympathique, toute la 
jalousie et le ressentiment envers le bonheur et la prospérité des autres s'évaporeront. En 
raison du plaisir inhabituel que l'on ressent au bonheur des autres, ses propres qualités saines 
seront stables, et l'on jouira d'une satisfaction ininterrompue libérée des tourments de la 
jalousie. En conséquence, sa concentration méditative ne sera pas perturbée.  
 
La joie sympathique est essentiellement un sentiment de bonheur aux dotations 
parfaites d'autrui, libre de la tension qui découle de l'appréhension dualiste du sujet 
et de l'objet. En conséquence, au niveau ultime, la sagesse-qui-accomplit-tout, qui réalise sans 
effort le bénéfice des autres, entrera en jeu. L'on atteindra le Nirmanakaya suprême et 
s'efforcera de réaliser le bien-être d’autrui.  
 
Comme il est dit dans le tantra pad ma rtse mo: 
 
La jalousie est purifiée par la joie sympathique.  
C'est la sagesse-qui-accomplit-tout, le suprême Nirmanakaya et l'activité suprême et spontanée de la 
bouddhéité. 
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À mesure que l'on devient compétent dans la pratique de l'impartialité, on accomplira le 
bienfait de soi-même et d’autrui, qu'il s'agisse d'amis, d'ennemis ou autres. En conséquence, 
tout altruisme et fierté auto-chéris ou prétentieux (artificiel) disparaîtront. Car l'esprit est 
vide; il est vide même s'il s'écarte maintenant de la régularité de la position médiane, de sa 
nature vraie et ultime, et s'accroche ainsi aux extrêmes conceptuels de l'existence et de la 
non-existence. C'est dans ce vide, dans l'étendue de la paix où toute activité conceptuelle 
s'apaise, que naît l'extraordinaire réalisation de l'impartialité.  
 
Essentiellement, l'impartialité est simplement l'absence d'ignorance, l'appréhension 
confuse des distinctions (entre ami et ennemi); c'est la pacification de notions 
extrêmes. En fin de compte, la sagesse du dharmadhatu qui sait que tous les phénomènes sont 
égaux, au-delà de l'acceptation et du rejet, sera réalisée et le Svabhavikakaya sera atteint - 
l'étendue qui est tout à fait pure et exempte de toute obscurcissement.  
 
Comme il est dit dans le tantra pad ma rtse mo: 
 

La grande impartialité purifie la stupidité et l'orgueil.  
C'est la sagesse-de-l'égalité et la sagesse du dharmadhatu: respectivement, le corps de l'illumination 
manifeste et le corps de vajra. 

 
Il est ainsi possible de s'entraîner aux quatre incommensurables selon l'extraordinaire 
Mahayana, mettant en jeu une compréhension de la base, du chemin et du fruit. Le chemin 
des deux accumulations, qui font naître les deux Kayas (tels qu’entendu au niveau des 
enseignements du soutra), et le chemin des moyens habiles et de la sagesse, qui purifient les 
deux voiles (tels que compris dans le contexte du tantra) sont, en ce qui concerne la nature 
de la base, une seule et même chose. Parce que ces deux voies, au moyen desquelles la réalité 
ultime est actualisée, ne sont pas par nature différentes, il en va de même pour leurs résultats 
respectifs, à savoir les deux Kayas. 
 
Cette pratique est extrêmement profonde et donne naissance à des qualités illimitées qui 
conduisent infailliblement à l'atteinte du niveau ultime. 
 
Enfin, le Shrimaladevi-sutra dit: 
 

Tous ceux qui méditent sur les quatre attitudes illimitées attireront l'attention des bouddhas.  
Ils acquerront des qualités illimitées dépassant l'immensité même du ciel. 
 

Les faux sentiers et les traditions non bouddhistes ne possèdent pas l'enseignement et la 
pratique des quatre incommensurables. Leurs principes entraînent une existence samsarique.  
 
Le commentaire sur la louange des motifs dit: 
 

Les quatre incommensurables sont le chemin de la libération. 
Négligez-les et vous vous égarerez. 
 

Nous ne devons pas nous éloigner du vrai chemin de la compassion combiné à la sagesse du 
vide primordial des phénomènes. Jigme Lingpa nous demande de nous entraîner sur le 
chemin suprême des Bodhisattvas, conduisant à une libération libre des deux 
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obscurcissements et apaisant l'agitation de nos esprits, notre égocentrisme et notre croyance 
en la véritable existence des phénomènes. Et nous devons réellement le faire et nous 
entraîner, et ne pas nous contenter d'une compréhension simplement intellectuelle! 
 
Les Quatre incommensurables 
Extrait de : "Un guide pour les paroles de mon maitre parfait" par Khenpo Ngawang Pelzang 
 
Générer la Bodhichitta, la racine du grand véhicule 
 
Lorsque nous avons la vaste attitude de la bodhichitta, même si le Dharma que nous 
pratiquons est celui du Petit Véhicule, il deviendra le Dharma du Grand Véhicule. En ce qui 
concerne les débutants, la raison de désigner un véhicule comme "grand" ou "moins" est de 
savoir s'il a la bodhichitta relative. En dehors de cela, il n'y a rien dans le Dharma lui-même 
qui en fasse un grand ou un moindre véhicule, donc la bodhichitta relative est le facteur le 
plus important, et elle doit être accompagnée de la vue. Selon les enseignements du sens 
ultime, pour atteindre le but final, nous avons besoin de la bodhichitta absolue, car ce 
résultat ultime ne peut être atteint par la seule bodhichitta relative. 
De plus, en tant que débutants, nous devons avoir un  cœur aimant. Il est dit: 
 

Si l'intention est bonne, les niveaux et les chemins sont bons. 
Si l'intention est mauvaise, les niveaux et les chemins sont mauvais. 
 

Si nous possédons l'intention de la bodhichitta, alors nous traverserons les bons niveaux, les 
dix niveaux de Bodhisattva et les bons chemins, les cinq chemins. Si nos intentions sont 
mauvaises, nous n'avons d'autre choix que de dépendre de mauvais niveaux, les neuf niveaux 
des trois mondes du samsara (Les neuf niveaux des trois royaumes du samsara (khams gsum sa dgu) sont: le royaume du 

désir, le quatre concentrations du domaine de la forme, et les quatre absorptions sans forme.), et suivez les mauvais 
chemins, les chemins des cinq classes d'êtres vivants. (Les êtres de l'enfer, Pretas, les animaux, les humains et les 
dieux.) 
 

C'est pourquoi lorsque nous commençons, tout dépend de cette intention de la bodhichitta, 
de cela et de rien d'autre. Cela ne dépend pas de notre vue, ni de notre méditation, car même 
Shravakas et Pratyeka Bouddha ont réalisé la vue, comme le souligne le grand Sakya Pandita: 

 
Shravakas et Pratyekabuddhas méditent sur le vide, 
Et le résultat que cela apporte est la cessation. 
 

C'est par cette intention de la bodhichitta couplée aux accumulations de mérite et de sagesse 
que le résultat de la bouddhéité est obtenu. Dans la Nouvelle Tradition, il est dit que générer 
la bodhichitta relative est la chose la plus importante. Selon la tradition ancienne, qui 
identifie (I) un sens relatif; (2) une signification semi-définitive; et (3) un sens ultime, du 
point de vue du sens relatif nous devons avoir la Bodhicitta relative. Du point de vue du sens 
semi-définitif, nous devons combiner la bodhichitta relative et absolue. Et à cet égard, 
Shravakas et Pratyekabuddhas ne réalisent pas les vues des trois grands systèmes. En termes 
de sens ultime, le but ultime et final est la bodhichitta absolue. 
Nagarjuna dit que la bodhichitta est ce qui rend le véhicule Mahayana grand, et le glorieux 
Chandrakirti, qui affirme dans son introduction à la voie du milieu qu'il n'y a qu'un seul véhicule 
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ultime, maintient que c'est en vertu de la bodhichitta absolue qu'il y a un seul véhicule ultime 
et qu'il est impossible d'affirmer un véhicule ultime au moyen de la bodhichitta relative. 
Cette bonne intention de la bodhichitta ne survient que chez celui qui a un cœur aimant, pas 
chez quelqu'un de mauvaise volonté, et la façon de la faire surgir se divise en trois sections: 
 
I. Entraîner l'esprit aux quatre qualités incommensurables   
II. Générer la bodhichitta, l'esprit tourné vers l'illumination suprême 
III. S’entrainer aux préceptes de la bodhichitta d’aspiration et de la bodhichitta en 
action 
 
I. Entraîner l'esprit aux quatre qualités incommensurables   
 
Nous devons d'abord former nos esprits aux quatre qualités illimitées. Sans cet entrainement, 
nous n'abandonnerons jamais tous nos plans et efforts pour atteindre nos propres fins 
égoïstes, et du point de vue du Dharma et de la vie terrestre, nous ne réussirons jamais à 
obtenir ce que nous voulons. Nous n'avons qu'à regarder autour de nous pour le savoir: les 
dirigeants de ce monde, les ministres et les personnes de position et de pouvoir qui ont 
exclusivement à cœur leurs propres intérêts égoïstes, ne peuvent finalement que tomber dans 
des états de malheur, entraînant la ruine eux-mêmes et les autres. 
Ensuite, du point de vue du Dharma, les Shravakas et les Pratyekabuddhas, qui cherchent 
leur propre avantage, n'atteignent ni les qualités des niveaux des Bodhisattvas, enfants des 
Bouddhas, ni les qualités du résultat, celles du Bouddha Bhagavan, et tout cela à cause de cet 
égocentrisme. Il n'est donc pas juste de continuer à chercher à atteindre nos propres fins 
égoïstes, et nous devons maintenant générer l'attitude de la bodhichitta dans nos esprits. 
 
Shantideva a écrit: 
 

Que la bodhichitta, précieuse et sublime, 
Apparaisse là où elle n'est pas encore venue; 
Et là où elle est apparue, qu'elle ne décline jamais 
Mais grandisse et prospère de plus en plus. 

 
En premier lieu, "la bodhichitta, précieuse et sublime" est le souhait que tous les êtres vivants 
atteignent la bouddhéité.  
La méthode pour la faire «surgir là où elle n'est pas encore venue» est de former l'esprit aux quatre 
qualités illimitées.  
La méthode pour la faire «ne jamais faillir mais grandir et s'épanouir de plus en plus» est d'éveiller la 
bodhichitta suprême et de s'entraîner aux préceptes de la bodhichitta.  
Nous devons donc pratiquer ces méthodes pour la faire surgir là où elle n'est pas encore 
apparue, pour l'empêcher de décliner là où elle est apparue, et pour la faire ne pas échouer 
mais s'épanouir de plus en plus, soit de manière détaillée avec les quatre qualités illimitées, ou 
à minima, avec amour et compassion, ou plus simplement encore avec seulement la 
compassion. 
 
Les qualités et les états illimités de Brahma 
En ce qui concerne les quatre qualités illimitées qui sont les moyens de faire surgir la 
bodhichitta là où elle ne s'est pas produite, nous devons considérer les quatre qualités 
illimitées et les quatre Brahmaviharas. 
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Les quatre Brahmaviharas sont des "prêtres de Brahma" et ainsi de suite (soit, les quatre premières 
étapes de Dhyana: 1 / Brahma-Kayika: les Devas qui appartiennent à la compagnie de Brahma. 2 / Brahma-
Parisadyah: les Devas qui sont dans la suite de Brahma. 3 / Brahma-Purohitah: Les ministres ou prêtres de 
Brahma.4 / Maha-Brahmanah: Les Devas attachés au grand Deva), et la cause de la naissance dans ces 
quatre états est la méditation sur l'amour, la compassion, la joie sympathique ou l'impartialité 
, mais de manière limitée, sans que l'objet ou l'attitude mentale soient illimité. 
 
En quoi ces quatre ne sont-ils pas illimités?  
 
Bref, ce sont l'amour, la compassion, la joie sympathique et l'impartialité dans lesquels 
manque la détermination à être libre comme intention, dans laquelle il n'y a pas de 
bodhichitta, ni la vue du vide, ni la sagesse qui réalise le non-soi, et cela c'est pourquoi ils 
sont connus comme «les quatre états de Brahma».  
 
L'objet sur lequel ils se concentrent et la forme qu'ils prennent sont limités comme ceux 
d'une vieille dame au bon cœur, dont l'attitude ressemble à celle d'une mère soucieuse du 
bonheur et du bien-être de son enfant. Mais adoptés sur le chemin de l'omniscience, ces 
quatre deviennent les quatre qualités illimitées.  
 
Pendant que nous pratiquons sur le chemin, les quatre qualités illimitées constituent les 
quatre premiers des trente-sept éléments de l'illumination (1) (les quatre premiers des trente-sept 
éléments de l'illumination sont plus généralement décrits comme les quatre attentions étroites). Nous 
atteignons le résultat, ce sont les quatre qualités illimitées d'un Bouddha. (Celles-ci constituent le 
deuxième des vingt et un ensembles de qualités immaculées du dharmakaya de la sagesse du Bouddha.) Ils 
sont appelés qualités illimitées parce que l'objet sur lequel ils se concentrent est illimité, la 
forme qu'ils prennent dans l'esprit est illimitée et leur résultat est sans bornes. 
 
L'ordre dans lequel les quatre qualités illimitées sont expliquées dans les textes met 
l'amour en premier. Cependant, selon la tradition des instructions fondamentales, si 
nous ne commençons pas par méditer sur une impartialité illimitée, les autres se 
transformeront simplement en États Brahma. Nous devons donc méditer d’abord sur 
l’impartialité. 
 
Le souhait que les êtres possèdent à la fois le bonheur et sa cause est la nature, la définition 
et la forme de l'amour. 
 
Le souhait que les êtres soient libérés de la souffrance et de sa cause est la nature, la 
définition et la forme de la compassion. 
 
Le souhait que les êtres ne se séparent jamais du bonheur est la nature, la définition et la 
forme de la joie sympathique. 
 
Et le souhait que les êtres soient libres d'attachement et d'aversion est la nature, la définition 
et la forme d'impartialité. 
Pour ces quatre qualités illimité, il y a des «qualités illimitées avec des concepts» et des «qualités 
illimitées sans concept».  
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Lorsque vous méditez sur des qualités illimitées avec des concepts, l'objet sur lequel 
vous vous concentrez doit être associé à la forme de la méditation. 
 
Tout d'abord, l'objet sur lequel se concentre l'amour. Quand nous disons: "Que tous les êtres 
sensibles, qui ont été ma propre mère et qui sont aussi nombreux que le ciel soit vaste, jouissent du bonheur et 
des causes du bonheur", l'objet sur lequel nous nous concentrons est les êtres qui n'ont pas le 
bonheur et la forme que l'amour prend dans l'esprit est le souhait qu'ils aient à la fois la 
cause du bonheur et le bonheur qui en résulte. 
 
Avec la compassion, l'objet sur lequel nous nous concentrons est la souffrance des êtres, 
et la forme que prend la compassion dans l'esprit est le souhait qu'ils soient libérés de la 
souffrance et de ses causes.  
 
L'objet sur lequel la joie sympathique se concentre est les êtres qui ont à la fois le 
bonheur et les causes du bonheur, et la forme qu'elle prend dans l'esprit est le souhait 
qu'ils ne soient jamais sans bonheur.  
 
Quant à l’impartialité, l'objet sur lequel nous nous concentrons est à la fois l'attachement 
et l'aversion dans notre propre esprit et l'attachement et l'aversion dans l'esprit des autres. 
La forme qu'elle prend est le désir d'être égalitaire, c'est-à-dire le désir d'immobiliser les 
pensées d'attachement et d'aversion et de bénéficier aux autres.  
 
La manière de méditer sur ces quatre qualités illimitées est donc de faire 
correspondre l'objet de la méditation avec la forme de la méditation. 
 
En ce qui concerne les qualités illimitées sans concepts, les débutants devraient entraîner 
l'esprit dans les huit comparaisons de l'illusion, voyant tout comme une illusion magique, 
comme un rêve, etc. (1 / Rêve: comme un rêve, les objets perçus avec les cinq sens ne sont pas là, mais ils 
apparaissent par l'illusion. 2 / Illusion magique: comme une illusion magique, les choses sont faites pour 
apparaître en raison de la réunion temporaire des causes et des conditions 3 / Hallucination ou trompe-l’oeil: 
comme une hallucination, les choses apparaissent, mais il n'y a rien là-bas. 4 / Mirage: comme un mirage, les 
choses apparaissent, mais elles ne sont pas réelles. 5 / Écho: comme un écho, les choses peut être perçu, mais il 
n'y a rien là, ni à l'intérieur ni à l'extérieur. 6 / Ville des gandharvas: comme une ville des gandharvas, il n'y a ni 
habitation ni personne à habiter 7 / Réflexion: comme un reflet, les choses apparaissent, mais ont 8 / 
Apparition: comme une apparition, il existe différents types d'apparitions, mais elles ne sont pas vraiment là)  
 
Des pratiquants expérimentés et réalisés méditent avec ce qui est connu comme "la sagesse non 
conceptuelle qui accomplit tout" sur l'amour, la compassion, etc. qui surviennent comme un 
résultat naturel de leur état de méditation. 
 
1. Impartialité 
 
Nous arrivons maintenant à la méditation proprement dite sur les qualités illimitées. Si nous 
ne commençons pas par un entrainement de l'impartialité, notre amour, notre compassion et 
notre joie sympathique ne deviendront jamais illimitées.  
En ce qui concerne les façons de méditer, il y a à la fois la méditation analytique (vipasyana) 
et la méditation du calme mental (samatha): L’amour et le samadhi de l'amour, la compassion 
et le samadhi de la compassion, la joie sympathique et le samadhi de la joie sympathique, et 
l'impartialité et le samadhi de l'impartialité. De ces deux sortes de méditation, samatha et 
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vipasyana, toutes celles-ci entrent dans la catégorie de la méditation de samatha. Et des deux 
traditions de méditation, celle enseignée dans les textes et celle enseignée dans les 
instructions clés, nous suivons ici ces dernières. La pratique préliminaire pour la session est 
la même dans tous les cas (Cette phrase implique également que dans la pratique préliminaire pour la session, on développe 
également les quatre qualités illimitées, mais avec moins de détails que dans la pratique principale qui suit maintenant.)  
 
Passons maintenant à la pratique principale. 
 
Ennemis et amis 
 
Pour la pratique principale, imaginez votre ennemi à votre droite et un parent ou un ami à 
votre gauche. Commencez ensuite par faire naître un sentiment d'aversion certain envers 
votre ennemi et un sentiment d'attachement envers la personne dont vous êtes proche. 
Ensuite, vous devez penser au passé, au présent et au futur comme suit : 
De nos ennemis et amis et de nous-mêmes, au cours de toutes nos naissances et de toutes 
nos morts, il n'y en a pas un qui n'ait été notre père et notre mère et notre parent et ami 
proche. À cette époque, ils nous ont aidés de nombreuses façons, nous ont protégés contre 
d'innombrables formes de préjudice. Ils étaient donc des amis très bénéfiques. 
 
Ennemis 
 
En ce moment, nous pouvons penser que quelqu'un est notre ennemi. Cependant, nous ne 
pouvons pas être même sûrs qu'il nous conçoive comme un adversaire. Même s'il nous 
considère comme un ennemi et que nous nous battions et qu'il gagne, cela est susceptible de 
le rendre célèbre. (Il pourrait être considéré comme un héros pour nous avoir vaincus.) Il ne nous considérera 
même plus comme un ennemi. Ou s'il nous a conçus comme un ennemi, une troisième 
personne peut lui montrer comment tout cela a été un malentendu, afin qu'il se transforme 
en ami, un ami encore meilleur que ceux que nous avons déjà. Alternativement, nous 
pourrions nous dire: «Écoutez, vous aviez tort, mais moi aussi j'avais tort. Maintenant, ne nous 
comportons pas comme avant. » Ou bien, avec des cadeaux ou des paroles aimables, nous 
pourrions nous excuser et parvenir à un accord simplement entre nous, et ainsi nous 
retrouver comme amis. 
 
En le considérant du point de vue du Dharma, c'est grâce à des circonstances comme être 
volé ou ruiné par des ennemis que nous rencontrons d'abord le Dharma. Si vous vous 
trouvez dans une telle situation, vous devriez méditer et penser: "Maintenant, je suis un 
Bodhisattva, un enfant des Bouddhas, comme il est dit," Mieux que cent ans de générosité, c'est un 
jour de maintenir la discipline, et mieux que cent ans de discipline, c'est un jour de 
méditation sur la patience. "Toutes les marques majeures et mineures d'un Bouddha sont obtenues par la 
patience, et pour la patience l'objet de la méditation est l'ennemi, donc si je suis capable de méditer sur la 
patience, alors cet ennemi m'aide et n'est donc pas du tout un ennemi. À l'avenir aussi, cet ennemi deviendra 
un ami et m'aidera. " 
 
En même temps, cet ennemi qui est le nôtre, tout au long de ses vies sans commencement, a 
été notre ennemi et nous a fait du mal. Maintenant même, il est un ennemi et nous fait du 
mal, et à l'avenir aussi, il agira comme un ennemi et nous fera du mal. Notre « ennemi » nous 
a donc à la fois aidé et nui. 
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Amis 
 
Tournons-nous maintenant vers l'ami. Quelle que soit l'attachement que nous ressentons 
envers ceux dont nous nous sentons proches, lorsque nous y réfléchissons très 
attentivement, nous sommes obligés de conclure qu'ils sont en fait nos ennemis. Dans des 
vies antérieures, ces parents ou amis nous ont fait du mal: agit comme nos ennemis, le 
nombre de fois où ils nous ont volé nos richesses, nous ont volé la vie ou nous ont coupé la 
tête et les membres ne peuvent être calculés. Et dans cette vie aussi, ils ont été un obstacle à 
notre pratique du Dharma authentique. En tant qu’enfants, ils nous ont, leurs parents, fait 
souffrir. En tant que parents, ils nous ont, leurs enfants,  fait du mal en nous mariant et en 
nous attachant étroitement avec les liens du samsara. En nous enseignant comment vaincre 
nos ennemis et prendre soin de nos familles, et toutes sortes d'activités négatives comme les 
affaires et la supercherie, ils nous ont ruinés en nous assurant que nous ne serions jamais 
libérés du samsara. 
 
Du point de vue du Dharma également, considérant d'abord rencontrer un vrai maître, puis 
s'engager dans des activités religieuses, (Aller au temple, réciter des mantras avec un mala, lire des textes du Dharma, 

etc., avant de réellement prendre l'ordination. ) et enfin garder la discipline et ainsi de suite, tant que nous 
passons notre temps à défendre les intérêts de nos parents et de notre famille,  à cause d’eux, 
nous ruinerons notre discipline, nuirons à notre concentration et verrons notre sagesse 
dégénérer. 
 
En raison des dettes karmiques contractées par nos ennemis dans leurs vies antérieures, ils 
sont maintenant amis ou parents. Et à cause des dettes contractées auprès de ceux qui sont 
maintenant proches de nous, dans nos vies futures, ils seront nos ennemis. Donc nos amis 
agissent en fait comme des ennemis dans le passé, dans le présent et aussi dans le futur (La 
notion de dettes karmiques est illustrée dans l'histoire de Katyayana.) 

 
En même temps, cet ami ici nous a aidés tout au long du samsara, sans commencement, en 
étant notre père et notre mère, etc. Maintenant aussi, il est notre ami et nous aide en nous 
donnant des choses comme de la nourriture, des vêtements et un endroit où rester. Et à 
l'avenir aussi, il sera notre ami et nous aidera. Notre « ami » nous a donc fait du bien et du 
mal. 
 
Maintenant, pour résumer, le point sur les ennemis et les amis est qu'ils apportent tous les 
deux de l'aide et causent du tort, et donc quand vous voyez cela, vous ne ressentirez aucun 
désir de blesser un ennemi, ni aucun souhait particulier d'aider un ami. Cependant, si vous 
vous contentez de cela, il s'agit d'une «impartialité insensée», qui n'apporte ni préjudice ni 
avantage. Ici, ce que vous devez faire est de voir les ennemis et les amis comme égaux en 
ayant été vos mères, et de les traiter comme égaux en étant tous deux des objets à aider. 
Comment médite-t-on là-dessus? 
 
Reconnaître les êtres comme nos mères 
 
Partout où s’étant l'espace, il est rempli d'êtres sensibles. Partout où il y a des êtres sensibles, 
ils sont plongés dans des perceptions et des souffrances karmiques. Et parmi tous ces êtres 
tourmentés par les perceptions et les souffrances karmiques, il n'y en a pas un qui, à travers 
les temps  sans commencement, n'ait pas été notre père, notre mère, notre ami et notre bien-
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aimé. De tous, c'est notre mère actuelle qui nous est la plus chère, et cet ennemi n'est pas 
différent: il a été notre mère aussi, pas seulement une fois, mais un nombre inimaginable de 
fois, car comme il est dit: 
 

Pour compter la lignée de sa mère avec des pilules 
Juste de la taille d'une baie, la terre ne suffirait jamais.  
(Lettre de Nagarjuna à un ami, verset 68, deux dernières lignes.) 
 

Imaginez que vous et votre mère, ou vous et votre ennemi, étiez assis devant un Tathagata 
omniscient. Il vous dirait: "Cet ennemi et vous dans votre dernière vie étaient des êtres humains, et il était 
votre mère. Dans la vie avant cela, quand vous étiez des dieux, il était votre mère", et ainsi de suite, l'une 
après l'autre, vie après la vie. Même si vous deviez prendre cette grande terre et la rouler en 
petites boules de la taille des baies de genièvre et les compter, vous manqueriez de terre, mais 
vous ne finiriez jamais de compter le nombre de fois que cet ennemi avait été votre mère. 
Pourquoi en est-il ainsi? Tout au long de l'existence samsarique, des temps sans 
commencement jusqu'à présent, nous avons tourné en rond, et il n'y a nulle part, pas même 
un morceau de terre de la taille d'une main, où nous ne soyons pas nés ou ne sommes pas 
morts un nombre inconcevable de fois. À l'exception des dieux et des êtres infernaux, qui 
prennent généralement naissance miraculeuse, la plupart des êtres sont nés d'un ventre et s'ils 
sont nés d'un ventre, ils ne peuvent pas naître sans mère. Ce n'est pas comme si un être était 
notre mère une fois pour toutes; tous les êtres vivants ont été les mères les uns des autres un 
nombre inconcevable de fois, et donc cet ennemi a été notre mère plusieurs fois. Réfléchir 
de cette manière, c'est «reconnaître les êtres comme nos mères». 
 
Se souvenir de leur bonté 
 
Ensuite, nous devons nous souvenir de la bonté de nos mères, car une mère n'est jamais 
autre que bonté; il n'y a pas de mère qui ne le soit pas. Même parmi les bêtes sauvages les 
plus féroces, comme les faucons et les loups, les femelles tuent d'autres animaux pour 
nourrir leur progéniture, et elles prennent soin d'eux avec bonté. Il suffit de mentionner les 
enfants nés dans une famille riche, qui ont toute la nourriture et les vêtements nécessaires; 
mais quand bien même  la mère serait une pauvre mendiante, elle prendra soin de son enfant 
avec un immense amour et une grande bonté. Elle restera debout longtemps dans la nuit 
avec seulement les étoiles pour couvrir sa tête; elle se lèvera avant l'aube avec seulement le 
givre pour ses chaussures, se dépêchant, les plis de sa jupe fouettant le dos de ses jambes, le 
sang de ses pieds coulant sur le sol, le sang de ses mains répandu sur les pierres; elle 
mendiera sans honte ni gêne, laissant les chiens mordre ses mollets; et puis, s'il n’y a qu’un 
petit morceau de graisse dans les quelques petits morceaux qu'elle obtient, pour lesquels elle 
a, à la fois, souffert et causé des actions nuisibles, elle le donnera à son enfant. À partir de la 
seule et unique couverture qu'elle a, déchirée et en lambeaux, elle trouvera un morceau plus 
épais et fabriquera les vêtements de son enfant, ou réparera ceux qu'elle a. Lorsque cet 
ennemi actuel était en train de devenir votre mère, vous étiez un driza (un esprit qui se 
nourrit de l'odeur), une conscience sur le point de saisir un autre corps, errant à l'état 
intermédiaire, errant à la recherche de l'odeur de nourriture. Ensuite, à cause de la 
conjonction des causes et des conditions, à savoir votre karma passé et les relations sexuelles 
de vos parents, vous êtes entré dans l'utérus. Pendant neuf mois et dix jours, votre mère 
vous a portée en son ventre. Elle a enduré des épreuves et a dû subir des actes négatifs. Elle 
devait souffrir et pleurer, seule et dans un silence secret. Son corps entier avait l'impression 



	   26	  

d'être secoué et baratté comme du lait pour en extraire le beurre. Elle ne se souciait pas des 
actions négatives, de ses propres souffrances ou des remarques méchantes des gens. Toute la 
bonté des aliments consommés par votre mère et toute la force vitale de son corps ont été 
canalisés à travers le nombril de son enfant et ont nourri sa vie, lui permettant de grandir. 
Tout cela constitue la bonté de produire votre corps. 
 
Ensuite, quand elle avait accouché, on aurait pu dire que vous étiez en vie, mais vous ne 
pouviez même pas lever la tête; ou on aurait pu dire que vous étiez mort, mais voilà, vous 
respiriez. Vous étiez juste cette petite chose tendre et grassouillette que votre mère, avec 
toute sa bonté, a réussi à empêcher de mourir quand elle pouvait si facilement mourir, et à ne 
pas se dessécher quand elle pouvait si facilement dessécher et putréfier. Et pourtant, une 
mère ressent le plus grand plaisir et joie de penser qu'elle a donné naissance à un enfant. 
Vous soignant avec un esprit plein d'amour, son visage toujours rayonnant, vous appelant 
d'une voix douce, avec un soin infini, elle vous souleva sur ses genoux sur le bout de ses dix 
doigts. C'est la bonté de donner la vie sans vous laisser mourir. 
 
Puis, à l’image de la conscience errant dans l'état intermédiaire sans nourriture dans la 
bouche, sans argent dans les mains et sans vêtements sur le dos, vous êtes arrivé dans une 
maison où vous ne connaissiez personne et personne ne vous connaissait. Cette mère, si 
gentille, vous a donné votre première nourriture, son doux lait maternel: la bonté essentielle 
de ce lait est entrée dans vos yeux et au moment de la mort coulera de vos yeux comme des 
larmes. La partie la plus grossière et non nutritive du lait de votre mère est restée dans votre 
corps et c'est ce qui vous permet maintenant d'absorber toute les nutriments dans la 
nourriture que vous mangez. Après avoir permis à votre corps de grandir, au moment de la 
mort cette "force vitale du corps" sera vidée ou bien excrétée. 
 
Votre premier vêtement était la chaleur du corps de votre mère alors qu'elle vous tenait près 
d'elle. Ensuite, quand vous avez pu manger un peu de nourriture, elle vous a donné le 
meilleur de sa nourriture, la crème du lait, le lait caillé du yogourt, les morceaux de viande les 
plus tendres et les plus frais, tout ce qui était délicieux et bon à manger, et beaucoup, en 
mâchant tous les aliments solides avant de le mettre dans votre bouche. Avec sa main, elle a 
essuyé tous vos excréments et vos bavures, avec sa main elle a touché votre ventre pour 
tester si vous aviez faim, ou si vous aviez faim, elle a vérifié avec ses doigts si votre 
nourriture était trop chaude ou trop froide avant de vous la donner à manger. Elle habilla 
son enfant avec les meilleurs vêtements, trouvant tout ce qu'elle pouvait qui était doux et 
chaud. 
 
Et pourtant, votre mère était avare dans ses offrandes aux Trois Joyaux vers le haut, ou ses 
dons aux nécessiteux vers le bas; elle était avare de faire des offrandes pour les morts et 
avare de nourriture et de vêtements pour les vivants. Et tout cela sans se soucier de ses 
actions négatives, de sa souffrance ou des mauvaises choses que les gens ont dites à son 
sujet. Tous les biens et l'argent qu'elle avait amassés exclusivement par des actions négatives 
et par l'artisanat et la tromperie qu'elle avait donnés à son enfant. Et pourtant, même si elle 
voyait son enfant couronné souverain universel, elle ne penserait jamais que c'était assez bon; 
si son enfant voulait de la nourriture dans sa bouche, elle lui donnerait de la nourriture; s'il 
voulait de l'argent, elle lui donnerait de l'argent; et s'il lui manquait des vêtements sur le dos, 
elle lui donnerait des vêtements. Sans la moindre avarice ou seconde pensée, votre mère 
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vous a donné tout ce qu'elle avait, son enfant. C'est la bonté de répondre aux besoins 
matériels. 
 
Plus tard, quand vous pouviez manger et ramper un peu, elle vous a montré comment 
manger correctement, comment vous habiller, comment mettre vos vêtements de la bonne 
façon, comment ajuster votre ceinture, comment attacher vos lacets, comment marcher. 
Quand vous ne saviez pas comment parler elle vous appris, en vous enseignant des mots 
comme «maman» et «papa» et ainsi de suite, en vous enseignant tous les bons mots dont vous 
avez besoin dans la vie de tous les jours. Si cher, si précieux était ce petit enfant à sa mère 
que lorsqu'elle vous allongeait pour dormir dans votre lit, pour elle c'était comme si elle 
arrachait son propre cœur, rouge et battant, de sa poitrine et l'abandonnait dans un champ. À 
partir de ce moment-là, elle vous a élevé jusqu'à ce que vous puissiez vous tenir droit et enfin 
devenir adulte. (Litt. "Les tibias deviennent (aussi solides que) des piliers et le duvet (sur le 
corps) devient (comme) des tiges."). C'est la bonté de vous enseigner les voies du 
monde.  
 

Ces quatre - produire votre corps, donner la vie, fournir des besoins matériels 
et vous enseigner les voies du monde - sont les quatre sortes de bonté du 
point de vue du monde dont vous devez vous souvenir. 

 
Du point de vue du Dharma sacré, cette mère pleine de bonté, a donné naissance au 
précieux corps humain, avec les dix-huit libertés et acquis. Toutes les conditions favorables 
pour pratiquer et atteindre l'illumination - nourriture, vêtements, lieu de séjour et besoins 
matériels - aucune d'entre elles ne pourrait être acquise par vous-même sans avoir une mère. 
N'oubliez pas que ces choses sont dues à leur bonté. 
 
Au début du chemin des Bodhisattvas, sans les êtres-mères comme objet, il serait tout à fait 
impossible de s'éveiller la suprême bodhichitta. Au milieu, toujours sans les êtres-mères 
comme objet, il n'y aurait personne sur qui s'entraîner aux activités infinies des bodhisattva. 
Et à la fin, sans qu'il y ait eu d'objet pour éveiller la bodhichitta ni personne sur qui 
s'entraîner, il n'y aurait pas de bouddhéité parfaite. Du point de vue du Dharma aussi, les 
êtres-mères sont d’une bonté extraordinaire. 
 

Donc, se souvenir de leur bonté implique de se souvenir de leur bonté des 
deux points de vue – celui du Dharma et celui de la vie terrestre. 

 
Souhaiter repayer leur bonté 
 
Ensuite, dites-vous:  
 

"Maintenant, ma mère, qui est si gentille, qui a une telle bonté exceptionnelle, a toujours donné le 
gain et la victoire à son enfant, à la fois dans le présent et dans le passé. Elle a pris toute la perte et 
la défaite sur elle-même et pris soin de moi avec grande bonté. Maintenant que j'ai rencontré les 
enseignements du Mahayana, j'ai été accepté comme disciple par un enseignant spirituel et je sais 
quel est le bon chemin et ce qui est mauvais. Maintenant c'est mon tour. Ma mère s'est souciée de 
mon bien-être dans le passé, et maintenant il est temps pour moi, en tant qu'enfant, de me soucier de 
son bien-être. "  
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C'est vouloir repayer leur bonté, susciter l'envie de rembourser la bonté de vos mères. 
 
Lorsque vous avez reconnu votre ennemi comme votre mère, que vous vous êtes souvenu 
de sa bonté, et que vous avez suscité le désir de rembourser cette bonté, faites de même avec 
votre propre mère et votre père, vos proches, vos frères et soeurs, etc.  Jusqu’à la fin de la 
session,  voyez tous les êtres comme égaux, sans attachement à vos amis, ni aversion pour les 
ennemis, car ils ont tous été votre mère. C'est la méditation sur l'impartialité illimitée. 
 
Lorsque vous méditez en analysant des choses comme celle-ci, vous pouvez vous lasser et 
vous sentir peu enclin à continuer. Puis, sans suivre le passé, sans anticiper l'avenir, et sans 
prolonger la pensée présente, laissez simplement l'esprit tel qu'il est, sans aucune 
manipulation ni ingérence. C'est le samadhi de l'impartialité. 
 
Si vous souhaitez méditer à nouveau avec des élaborations, analysez à nouveau. De cette 
manière alternons analyse et repos, et pratiquons ainsi la méditation de samatha. 
 
La conclusion de la session est comme d'habitude. 
 
Dans les pauses entre les sessions, concentrez-vous sur tous les êtres qui ont de 
l'attachement ou de l'aversion et reconnaissez-les comme votre mère, souvenez-vous de leur 
bonté, etc., comme auparavant. Dites-vous: "Que leur esprit soit libre de l'attachement et de 
l'aversion. Si seulement ils pouvaient s'en libérer. Je serai moi-même celui qui les libérera." Et priez les 
trois joyaux pour qu'ils trouvent une telle liberté. 
 
Méditez ensuite sur l'impartialité sans concepts.  
 
Notre corps et le corps de tous les autres sont composés de minuscules particules, et nos 
esprits sont simplement une succession continue d'instants qui surgissent et cessent et ne 
durent pas aussi longtemps que l'instant suivant ; en vérité, aucun d'eux n'a d'existence 
inhérente. Pourtant, au niveau conventionnel, de ce vide qui ne peut être qualifié de rien, naît 
sans cesse toute la variété des phénomènes interdépendants. Nous sommes donc conduits à 
la certitude que le vide et l’apparition interdépendante sont tous deux égaux dans leur 
infinitude. S’établir dans cet état, sans aucune manipulation ni ingérence, est le moyen de 
développer une compréhension profonde.  
De plus, dans toutes les pauses entre les sessions, considérez les êtres qui se querellent à 
cause de leur attachement et de leur aversion, et réfléchissez encore et encore sur les quatre 
liens: 

- Le lien d'aspiration (Ici Khenpo Ngakchung a changé l'ordre habituel de ces deux 
premiers liens.) "Qu'ils soient libres de l'attachement et de l'aversion dans leur esprit, à tout 
moment et en toutes situations"; 
- Le lien du souhait: "Si seulement ils pouvaient être libres"; 
- Le lien de l'engagement: "Je serai moi-même celui qui les libérera"; 
- Et avec ces trois liens, prière aux Trois Joyaux (le quatrième lien). 

Lorsque vous avez médité correctement sur l'impartialité ainsi pendant les sessions, votre 
esprit peut commencer à changer un peu. Mais si vous ne continuez pas à réfléchir dans les 
pauses entre les sessions, vous reviendrez à vos anciennes mauvaises habitudes, comme le fer 
qui devient rouge lorsqu'il est chauffé dans le feu mais devient terne et noir lorsqu'il est tiré 
des flammes et laissé au sol. Il est donc encore plus important de méditer durant les pauses 
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que pendant les séances elles-mêmes. Après avoir médité comme cela sur l'impartialité, 
renoncez également à l'aversion envers les ennemis dans la post-méditation, abandonnez 
l'attachement à vos parents et amis, et considérez tout le monde sur un pied d'égalité, tous 
étant vos mères et vos pères. 
 
2. L'amour 
 
Avec impartialité, nous avons calmé l'attachement et l'aversion et développé une attitude 
égale envers tout le monde, du fait qu'ils ont été nos mères et nos pères. Maintenant, nous 
devons méditer sur l'amour. Au début d'une session, nous méditons en nous concentrant un 
par un sur les êtres individuellement et à la fin de la session, nous devons méditer sur 
l’ensemble des êtres sensibles. 
 
Tout d'abord, imaginez que votre vraie mère est en fait devant vous, de la même manière, à 
tous égards, que lorsqu'elle était en vie. (Lit. "En fait devant vous, avec tous ses agrégats, 
dhatus et ayatanas, tout comme ils l'étaient quand elle était en vie."). Votre mère ne l'a pas 
seulement été  en cette occasion, mais un nombre inconcevable de fois. En réfléchissant aux 
innombrables fois où elle a été votre mère, reconnaissez que tous les êtres ont été vos mères, 
comme nous le constatons dans le verset "Compter la lignée de sa mère ..." 
 
Rappelez-vous maintenant sa bonté. Vous n'êtes pas tombé du ciel comme un coup de 
foudre ou germé du sol comme une fleur. Votre mère a conçu et nourri votre corps, vous 
gardant dans son ventre pendant neuf mois et dix jours, etc. Toute la bonté de la nourriture 
qu'elle a mangée, comme un morceau supplémentaire ajouté à la mèche dans une lampe à 
beurre, a traversé votre nombril. Souvenez-vous donc de sa bonté pour produire votre 
corps. 
 
Puis, lors de l'accouchement, à part ses mâchoires, chaque articulation de son corps était 
ouverte. Pendant au moins une semaine après, elle a souffert, et même l'idée de faire l'amour 
l'a remplie de peur. Vous, son enfant, avez souffert comme si vous étiez tiré à travers un trou 
dans une plaque de traction. Lorsque vous êtes né, vous étiez presque mort, à part le fait que 
vous respiriez toujours, comme cela a été décrit ci-dessus. Vous ne pouviez pas dire lequel 
des six royaumes vous arriviez, et vous ne saviez pas où vous aviez atterri. Si à ce stade cette 
femme, dans toute sa bonté, ne s'était pas occupée de vous, vous seriez sûrement mort. 
D'abord, elle vous a séparé du placenta, vous a lavé avec un du lait chaud, a coupé le cordon 
ombilical et quand vous auriez pu si facilement mourir, elle ne vous a pas laissé mourir, et 
ainsi de suite. Souvenez-vous donc de sa bonté en donnant la vie. 
 
Réfléchissez ensuite à la façon dont elle vous a donné votre premier aliment, son lait 
maternel sucré, etc. 
 
Après cela, votre mère était toujours auprès de vous, son esprit si plein d'amour pour vous 
que c'était comme si elle avait laissé son cœur sur le sol. Elle s'est occupée de vous, ne 
pensant qu'à vous aider, et s'est occupée de vous jusqu'à ce que vous sachiez et compreniez 
bien les choses. Souvenez-vous donc de sa bonté en vous enseignant les voies du monde.  
 
Ensuite, réfléchissez à la bonté de votre mère du point de vue du Dharma. En vous offrant 
un endroit où vivre et tous vos besoins matériels, elle est une «base de bienfaits». En étant votre 
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mère extraordinairement gentille, elle est une "base pour méditer sur l'amour". Voilà le genre 
d'avantages qu'elle vous a apportés. 
 
Pourtant, dans le passé, vous ne lui avez pas apporté la même aide. Chaque fois que votre 
chère mère d’antan vous a donné des conseils sur les choses de tous les jours, vous disant 
quoi faire et quoi ne pas faire, vous n'avez pas jugé bon de l'écouter. Vous disiez: « Toi, vieille 
môcheté desséchée,  Pourquoi es-tu encore en vie? » C'était comme si vous lui « brisiez gentiment les 
mains avec un rocher.» (Une expression tibétaine pour l’ingratitude). Ce genre de chose était dû à votre 
incapacité à vous souvenir de sa bonté. 
 
Maintenant, après vous être remémoré  la bonté de notre mère, vous arrivez à repayer ses 
bontés. Si vous pensez à ce que cette mère veut vraiment, qui est d'être heureuse, d'avoir 
toutes sortes de bonheur: une existence confortable avec beaucoup de nourriture et de 
vêtements, un endroit où vivre et tout ce dont elle pourrait avoir besoin dans cette vie; tout 
le bonheur de la renaissance dans les royaumes supérieurs en tant que dieu ou être humain; 
même le simple plaisir d'une chaude journée ensoleillée ou d'une bonne tasse de thé. Elle ne 
veut pas souffrir. Pourtant, elle ne possède ni les causes du bonheur - la foi, la détermination 
à être libre et la bodhichitta - ni le bonheur qui résulte du bonheur des royaumes supérieurs 
des dieux et des humains jusqu'à la félicité de la bouddhéité, et elle se livre continuellement 
aux actions causes de la souffrance. Votre mère extraordinairement gentille, qui n'a ni 
bonheur ni causes de bonheur, est l'objet sur lequel vous devez vous concentrer, tandis que 
la forme que l'amour prend dans votre esprit est de penser: « Dans cette vie et tout au long de sa 
série de vies, que ma mère ait les trois formes de foi, sa détermination à être libre et la précieuse bodhichitta, 
qui sont les causes du bonheur. Si seulement elle pouvait les avoir. Je serai celle qui s’en assure », et à prier 
aux Trois Joyaux Précieux qu'elle puisse les avoir. 
Pensez aussi: « Qu'elle ait le bonheur qui en résulte, depuis celui des royaumes supérieurs des dieux et des 
humains jusqu'à la félicité de la parfaite bouddhéité. Si seulement elle pouvait avoir un tel bonheur. Je serai 
celui qui l'aidera à l'avoir », et priez les trois joyaux pour qu'elle soit heureuse, en récitant des 
prières comme: 
 

Pauvre de moi! Trois Joyaux de compassion 
Vainqueurs, dont l'esprit est plein d'amour, 
Sur nous qui souffrons dans les six royaumes du samsara 
Accordez vos bénédictions maintenant et libérez-nous. 
 

Extrait du livre de prière Karling Shitro pour la pratique en quatre sessions. Ces prières ont été rassemblées ici en un 
seul endroit pour la commodité des débutants à la recherche des textes. 

 
En Maître et les Bouddhas, gardiens des êtres errants, 
Qui oeuvrent pour le bien de tout ce qui vit, 
Ces puissants qui dispersent toutes les peurs, 
A partir de ce jour, je prends refuge. 
 
Dans le Dharma qui réside en leur cœurs, 
Ce qui disperse toutes les terreurs du samsara, 
Et dans la multitude des Bodhisattvas, 
De même, je prends parfaitement refuge. 
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Pris de terreur, hors de moi de terreur, 
À Samantabhadra, je me donnerai; 
Et à Manjushri, le mélodieux et le doux, je me confie entièrement. 
À celui dont les actes d'amour sont inébranlables, ô mon tuteur, 
Avalokita, je crie des profondeurs de la misère, 
"Protégez-moi maintenant, qui suis si plein de péché." 
Maintenant au noble, Akashagarbha, 
Et à Kshitigarbha, de mon cœur j'appelle. 
Et tous les protecteurs, grands, compatissants, 
Vers eux, je pars à la recherche d'un refuge. 
Et à Vajrapani, détenteur du diamant, 
La simple vue  de qui déroute 
Tous les dangers comme l'hôte mortel de Yama, 
Vers lui en effet je vole pour la sécurité. 
J’ai transgressé jadis vos injonctions, 
Mais maintenant, je vois ces terreurs tout autour. 
En effet, je viens vers vous à la recherche d’une aide, 
Et je vous en prie, sauvez-moi rapidement de cette peur. 
 

Ce sont des versets de La voie du Bodhisattva, avec quelques mots modifiés en fonction du contexte.  

 
Courageux, vous qui possédez le pouvoir de la compassion - 
Liés comme nous le sommes par la force des connexions karmiques du passé, 
Ne vous attardez pas, ne me négligez pas et ne restez pas oisif. 
Regardez-moi maintenant avec un amour sincère, seigneur compatissant des bouddhas. 

 
Extrait de "La complainte et la confession de Rudra" 

 
Lorsque vous vous sentez imprégné de bonheur et de félicité de cette façon, laissez l'esprit 
tel quel, sans essayer d'arrêter les pensées et sans les suivre. 
 
En ce qui concerne ce qui précède, la confiance dans la loi de cause à effet est la cause de la 
naissance dans les royaumes supérieurs, la détermination à être libre est la cause de la 
libération, et la bodhichitta est la cause de la bouddhéité parfaite. 
 
Tout cela, depuis la reconnaissance des êtres comme mère jusqu'à souhaiter qu'elle possède 
le bonheur et ses causes, est la méditation analytique. Laisser l'esprit être, sans bloquer les 
pensées ou les suivre est le samadhi de l'amour. 
 
Dans les pauses entre les sessions, vous devriez constamment cultiver des actions et des 
mots aimants. Ayez des pensées aimantes, en pensant: « Je dois apporter à mes mères d’antan tout 
le bonheur temporaire et ultime. » Agissez avec amour envers la génération plus âgée et même vos 
animaux domestiques, et évitez de les frapper ou de les maltraiter; parlez leur avec amour, 
pas durement, ni avec des mots désagréables. En ce qui concerne les pensées aimantes, 
autant que vous souhaitez tout le bonheur temporaire possible et le bonheur ultime pour les 
êtres, vous devez réellement faire tout ce que vous pouvez pour y parvenir. 
Pratiquer l'amour sans concepts, c'est arriver à la certitude et à la conviction que bien que le 
sujet, l'objet et l'action puissent clairement apparaître, ils sont sans existence intrinsèque 
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3. Compassion 
 
En méditant sur la compassion, l'approche d'Apu (Apu est un honorifique tibétain. Ici, il se 
réfère à Paltrül Rinpoché) et Lord Atisha doit commencer par méditer sur votre mère 
actuelle. Selon Rigdzin Jigme Lingpa, vous méditez en vous concentrant sur un être sensible 
sur le point d'être tué, comme un mouton qui va à l'abattoir, ou sur quelqu'un qui est malade 
ou qui souffre, puis en considérant qu'il s'agit soit de vous, soit de votre ancien mère. Quelle 
que soit la façon que vous choisirez, cela fera l'affaire. 
 
Supposons qu'en tant que débutant, vous commenciez par méditer sur votre propre mère. 
Imaginez cette mère d’antan devant vous, clairement, exactement comme elle est. 
Commencez par reconnaître qu'elle a été votre mère non seulement une fois, mais plusieurs 
fois. Souvenez-vous ensuite de sa bonté en vous donnant votre corps, en répondant à vos 
besoins matériels, en supportant toutes sortes de difficultés et d'épreuves et en prenant soin 
de vous, en veillant sur vous le jour et en vous gardant toute la nuit. Remémorez vous sa 
bonté à vous enseigner les voies du monde: elle vous a appris à parler quand vous ne saviez 
pas comment parler, comment marcher quand vous ne pouviez pas marcher, comment 
manger quand vous ne saviez pas comment, et comment mettre votre des vêtements quand 
vous ne saviez pas comment vous habiller; elle s'est occupée de vous de l'enfance à la 
jeunesse et de la jeunesse à l'âge adulte, jusqu'à ce que vous puissiez vraiment connaître et 
comprendre les choses. Rappelez-vous ensuite sa bonté du point de vue du Dharma, 
comment les libertés et les acquis lui sont tous dus, et ainsi de suite, comme auparavant. 
 
Ensuite, donnez naissance à la volonté de lui retourner sa bonté. Qu'est-ce qu'une mère si 
bonne voudrait? Ce qu'elle veut, c'est être heureuse, et pourtant elle ne sait pas comment 
atteindre par elle-même les causes du bonheur, à connaitre la foi, la détermination à être libre 
et la bodhichitta. Elle n'a pas de professeur, d'ami spirituel et même si elle en avait un, elle ne 
respecterait pas ses instructions.  
 
C'est exactement comme le dit le Bodhisattvacaryavatara: 

 
Ils aspirent à la joie, mais dans leur ignorance 
La détruise, comme ils le feraient d'un ennemi détesté.  

 
(Chemin du Bodhisattva 1.28, deux dernières lignes. Les deux premières lignes constituent la citation suivante ci-
dessous.) 

Elle détruit les causes mêmes du bonheur, des actions positives, comme si elle avait vu son 
plus grand ennemi. Bien qu'elle ne veuille pas souffrir, elle se livre sans hésitation à des actes 
négatifs, les causes mêmes de la souffrance: 
 

Des êtres désirent se libérer de la misère, 
Mais la misère elle-même suivent et poursuivent. 

Elle ne veut aucune des souffrances des trois mondes du samsara, pas même l'inconfort 
dérisoire d'être frappé par une minuscule étincelle d'un feu ou piqué par une épine. Et 
pourtant, elle crée la cause même de la souffrance, des actions négatives: lorsqu'elle 
accomplit des actions physiques, elles sont non-vertueuses; quand elle parle, ses paroles sont 
non-vertueuses; et quand elle pense, ses pensées sont non-vertueuses. Donc ce qu'elle désire 
vraiment et ce qu'elle fait sont complètement en désaccord, et elle est blessée directement sur 
la base de la vérité de la souffrance et indirectement sur la base de la vérité de l'origine de la 
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souffrance. Elle a à la fois la cause de la souffrance et la souffrance qui en résulte: la 
souffrance de cette vie l'envoie sur son chemin, la souffrance de la prochaine vie l’attend 
pour la saluer, et la souffrance de l'état intermédiaire l'aide à traverser.  
 
Et ce n'est pas tout, car lorsque les actions négatives qu'elle a commises uniquement pour le 
bien de son enfant seront pleinement mûres - se quereller et se disputer avec les gens, 
combattre les chiens et même écraser un seul pou de sa tête - elle devra errer au milieu des 
souffrances infinies des royaumes de l'enfer. Elle ne reconnaît même pas le danger des actes 
négatifs ni ne voit qu'ils sont la cause de la souffrance; elle ne reconnaît pas les avantages des 
actions positives; et ainsi jour et nuit, sans interruption, elle s'entoure continuellement de 
souffrance. Quand vous pensez: "Pauvre, comme c'est terrible", c'est cette mère pleine de bonté 
qui est l'objet de votre compassion. 
 
Alors pensez: « Qu'elle soit libre de la souffrance qui en résulte, la souffrance des trois mondes de 
l'existence samsarique. Si seulement elle pouvait être libre. Je m’assurerais de sa liberté », et je prie, 
« Precieux Trois Joyaux, notre refuge sans faille, libérez-la de cette souffrance, montrez-lui votre plus grande 
compassion et votre puissance.» Alors pensez, « Qu'elle soit libérée de la cause de la souffrance, de tout son 
karma et de ses émotions négatives. Si seulement elle était libre. Je m’assurerais de sa liberté.» et  priez le 
Bouddha, le Dharma et la Sangha. 
 
Méditez ainsi, en alternant méditation analytique et méditation au repos. Puis méditez l'un 
après l'autre sur votre père et votre sœur et ainsi de suite, puis sur les parents du côté de 
votre père, vos frères et vos oncles et le reste. À la fin, détruisez les trois types de souffrance 
de tous les êtres qui emplissent tout l'espace. 
 
Ensuite, considérez la souffrance de la souffrance dans les trois royaumes inférieurs, la 
souffrance du changement dans les deux royaumes supérieurs des dieux et des humains, et 
la souffrance omniprésente de tout ce qui est composite dans les deux mondes supérieurs. 
(Le monde de la forme et le monde sans forme.) 

 
Considérez les souffrances humaines spécifiques: la peur de rencontrer des ennemis détestés; 
la peur de perdre des êtres chers; la souffrance de ne pas obtenir ce que l'on veut; la 
souffrance de rencontrer ce que l'on ne veut pas; et les souffrances de la naissance, de la 
vieillesse, de la maladie et de la mort, etc. Considérez comment les êtres sont poursuivis par 
ces souffrances dans cette vie, accueillis par la souffrance dans la prochaine vie et limités par 
la souffrance dans l'état intermédiaire, et pensez: « Qu'ils soient libres de ces souffrances et de leurs 
causes. Si seulement ils pouvaient être libres. Je m’assurerais de leur liberté. » Et à prier le Bouddha, le 
Dharma et la Sangha. 
 
Etablissez ensuite la certitude que dans tout cela, bien que le sujet, l'objet et l'action 
apparaissent, ils n'ont pas d'existence intrinsèque. 
Entre les sessions, méditez avec compassion pour tous les êtres que vous voyez. 
 
4. Joie sympathique 
 
L’entrainement à la joie sympathique commence également par se concentrer sur sa propre 
mère. Reconnaissez-la comme votre mère, réfléchissez à sa bonté, aspirez à lui rendre cette 
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bonté. Méditez sur l'amour, le souhait qu'elle possède le bonheur, et la compassion, le 
souhait qu'elle soit libérée de la souffrance. Méditez ensuite sur la joie. 
 
Imaginez que votre mère d’antan a obtenu de la nourriture, des vêtements, un endroit où 
rester, de la richesse, des biens et de l'influence; elle a de bonnes qualités, une bonne famille, 
une bonne réputation, du bonheur et du bien-être. Quel que soit le peu de chacun de ces 
éléments qu'elle possède, elle est l'objet, ou la cible, tandis que l'attitude mentale, ou la 
forme, que cela prend consiste à considérer combien ces choses la rendent heureuse, à 
considérer combien elle en a besoin et à considérer à quel point elles lui sont indispensables.  
C'est méditer sur la joie.  
 
Pensez: « Quel que soit le bien-être et sa cause - la vertu - aussi peu dont ma mère d’antan puisse jouir, que 
ceux-ci ne déclinent jamais, ni ne se perdent, mais continuent à augmenter de plus en plus. Et que les causes 
des actions positives pour le bonheur - et le bonheur qui en résulte ne la quittent jamais. Puissent-ils ils ne 
jamais la quitter. Je m’assurerais qu'ils ne la quittent pas », et priez les Trois Joyaux. 
 
Pensez: « Que ce bonheur et les causes du bonheur, qu'elle a obtenu, ne la quittent jamais, mais augmentent 
de plus en plus. Qu'ils augmentent tellement au point qu'elle atteigne temporairement les royaumes supérieurs 
des dieux et des humains, et finalement le bonheur durable de la libération et de l'omniscience. Puissent-ils  
augmenter. Je m’assurerais qu'ils augmentent », et je prie les Trois Joyaux que les causes du 
bonheur et le bonheur qui en résulte augmentent. Méditez ainsi, en alternant méditation 
analytique et méditation au repos. Cela conduira à la certitude que bien que le sujet, l'objet et 
l'action puissent apparaître, ils n'ont pas d'existence intrinsèque. 
 
Entre les sessions, à tout moment et dans toutes les situations, chaque fois que les êtres sont 
heureux et bien, au lieu d'être jaloux, entraînez-vous à être joyeux. En ce qui concerne vos 
frères et sœurs du Dharma qui sont engagés dans l'étude, la réflexion et la méditation, 
pensez: « Qu'ils ne soient jamais séparés du bonheur et des bonnes qualités qui en découlent. Que ceux-ci ne 
les quittent jamais, mais qu'ils augmentent de plus en plus; oh, puise ces choses jamais ne les quitter. » Si 
vous méditez sur la joie sympathique comme cela, il ne peut jamais y avoir de perte ou de 
déclin dans votre propre étude, réflexion et méditation. En tant qu'enfant de sa mère, il est 
de son devoir de tout faire pour la rendre heureuse. Donc, une fois que vous avez pensé 
« Tous les êtres vivants sont mes mères, et je suis leur enfant », s'ils parviennent à atteindre un certain 
bonheur par eux-mêmes sans que vous ayez à y faire quoi que ce soit, soyez heureux. 
Méditez comme cela, il sera impossible de devenir jaloux. 
 
Notes :  
 
Trente-sept éléments de l'Éveil : 
 

 Les quatre fixations de l'attention (satipaṭṭhāna) 
 
L'attention au corps; 
L'attention aux sensations; 
L'attention à l'esprit impermanent; 
L'attention aux formations mentales. 
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Les quatre persévérances (sammappadhana) 
 
Faites disparaître ce qui est immoral et déjà produit; 
Ne laissez pas apparaître ce qui est immoral et non produit; 
Faites apparaître ce qui est bienveillant non produit; 
Faites accroître ce qui est bienveillant déjà produit. 

 
Les quatre pouvoirs miraculeux (iddhi-pāda) 

 
La volonté d'avoir des pouvoirs miraculeux; 
La persévérance pour atteindre l'objectif; 
La fixation de l'esprit; 
La vision intérieure correcte. 

 
Les cinq facultés (indriya) 

 
Faculté de foi, ou conviction, (sanskrit : śraddhendriya) 
Faculté de vigueur, (sanskrit : vīrindriya) 
Faculté d'attention, ou de vigilance (sanskrit : smrtīndriya) 
Faculté de concentration (sanskrit : samādhīndriya) 
Faculté de sagesse (sanskrit : prajñendriya) 

 
Les cinq pouvoirs (bala) 

 
La foi en l'enseignement du Bouddha; 
La persévérance dans la pratique; 
La conscience de ce qu'on doit faire; 
Le recueillement profond de l'esprit; 
La grande sagesse 
 

Les sept facteurs de l'éveil (bojjhaṅga) 
 
On les appelle facteurs de l’éveil parce qu'ils conduisent à l'éveil (Samyutta Nikāya, 
XLVI .5). On peut les atteindre au moyen des quatre applications de la présence 
d'esprit (satipaṭṭhāna) 
 

La présence d'esprit : sati ; 
L'investigation et l'analyse des phénomènes et de la Loi : Dhamma vicaya; 
La persévérance et l'effort : viriya ; 
La joie éprouvée : pīti ; 
La tranquillité : passaddhi ; 
La concentration : samādhi ; 
L'équanimité : upekkhā. 
 

Octuple noble sentier. 
 

La vision correcte; 
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La pensée correcte; 
Les paroles correctes; 
Les actions correctes; 
La profession correcte; 
La persévérance correcte; 
L'attention correcte; 
Le recueillement correct. 
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Le Suprême Continuum 

La dernière publication des enseignements de Shamar Rinpoche en anglais s’intitule : La 
nature de Bouddha. Notre potentiel pour la sagesse, la compassion et le bonheur 1. Il nous livre là, la 
quintessence, les points clés de ce sujet. Je vous invite à le lire si vous ne l’avez déjà ̀ fait, et 
puis à y réfléchir, à méditer dessus, etc. Etude, réflexion et méditation : le chemin habituel 
selon les enseignements bouddhistes pour arriver à la comprendre et peut-être à 
l’expérimenter, et puis peut-être plus tard, à la réaliser.  

Aujourd’hui je voulais simplement dire quelques mots à ce sujet en relation avec la 
méditation. Ce qu’on a vu jusqu’à maintenant est le calme mental, la pacification de la 
tendance à saisir, la saisie dans ses deux aspects, c’est-à-dire la saisie du moi, en tant que 
méditant, et de tout ce qu’il m’arrive en tant qu’entité distincte - et que j’ai besoin de 
sélectionner, de promouvoir, de supprimer. On a donc pacifie cela. Et tout en pacifiant cela, 
de fortes empreintes d’apparences dualistes persistent. Moins... Disons moins comme 
dualité. Sa polarité disparait plus ou moins, et on trouve une forme de paix et d’espace, une 
forme d’éveil par ces aspects de l’expérience. On peut approfondir ainsi progressivement 
notre expérience de la vraie nature de notre esprit, parce qu’il s’agit vraiment du résultat final 
vers lequel nous tendons ; c’est-à-dire la découverte de la nature de notre esprit par la 
libération de tous les voiles et obscurcissements mentaux.  

La seconde partie de la méditation traite plus de cela, de ce qu’on appelle Lhaktong en 
tibétain  (Vipasyana, Skt ; Vipassana, pali) dans une perspective profonde de la nature de la 
réalité́. Je voulais juste dire qu’il y a une forme de philosophie, une vue  qui soutient ce type 
de méditation. Lorsqu’on évolue à travers les étapes de Vipashyana et qu’on arrive 
finalement à cette expérience de Vipashyana, elle sera nourrie et approfondie par les instructions 
que nous aurons reçues de notre enseignant sur le Mahamudra ̄ ou encore sur la Grande 
Perfection (Dzogchen) etc. Il est donc bien de savoir d’où les enseignements nous viennent. 
Tous nous proviennent du Bouddha Shakyamouni. Ce qui est transmis n’est donc pas une 
invention a posteriori.  

Et il y a parmi ceux-ci un texte très important qui s’intitule Le Continuum Insurpassable, 
Uttaratantra  en sanskrit, ou le Gyu Lama en tibétain. Ce texte décrit principalement ce que 
sont les trois Joyaux - le Buddha, le Dharma et le Sangha - mais également ce qu’est l’éveil, 
de façon conceptuelle bien entendu. 

 
L’idée de “continuum suprême” est qu’il y a un continuum entre l’état d’esprit d’une 
personne non éveillée et celui d’une personne éveillée. Il n’y a pas de différence. Dans ce 
texte, ce n’est même pas présenté comme quelque chose qui se développe - comme si on 
avait une graine et puis que cette graine pousse - mais c’est présenté clairement comme une 
qualité déjà ̀ présente maintenant. Il n’y a aucune différence entre une personne éveillée et 
une personne non éveillée en termes de nature de Bouddha ou en termes de la vraie nature 
de l’esprit.  

La différence réside uniquement dans le fait d’ignorer ou d’actualiser cette conscience 
éveillée. C’est bien la seule différence ; c’est en fait une énorme différence, mais pas en 



	   38	  

termes d’essence. Et c’est très important parce que, si l’esprit d’une personne éveillée et 
l’esprit d’une personne non éveillée entaient différentes en essence, il ne pourrait y avoir 
aucun contact. Comment le Dharma issu du Bouddha historique pourrait s’adresser à une 
personne non éveillée, s’il n’y a pas de plateforme commune ? 

 
Et si les natures essentielles de l’esprit étaient différentes les unes des autres ? Par exemple 
une personne non éveillée serait “chat” et un Bouddha serait “chien”, il n’y aurait aucune 
chance pour qu’un chat ne devienne un chien. Un chien pourrait devenir un chat - du moins 
quand je pense à mon chien. Mais - je digresse - il n’y aurait aucune possibilité de passer du 
“chat” au “chien”. Ce concept de continuum est central. L’esprit est l’esprit, qu’on en soit 
conscient ou non.  

Tout le problème, est que l’on passe aisément à côté quand on ne le sait pas, et on se perd 
dans nos illusions et créations, etc. Vous savez bien, on souffre de notre propre confusion. 
C’est comme cela que cela se passe.  

Le texte du Suprême Continuum, contient une strophe que je voulais vous lire parce que 
ces quatre lignes résument la totalité́ du corps du texte. Pour le cas où vous n’auriez pas 
beaucoup de temps, vous pourriez alors travailler sur ces quatre vers, comme nous le faisons 
par exemple avec la courte prière par laquelle nous concluons nos méditations. Les quatre 
lignes suivantes sont attribuées à Nagarjuna et résument la totalité́ du Bodhicaryavatara de 
Shantideva:  

“O ̂ bodhicitta précieuse et sublime,  
Puisse-t-elle surgir chez ceux en qui elle ne s'est pas produit, 

Puisse-t-elle ne jamais décliner là où elle est apparue,  
Mais continuer à augmenter, de plus en plus !” 

Donc, si vous allez vraiment en profondeur et comprenez le sens de ces quatre lignes, c’est 
comme lire le livre et arriver à sa compréhension. Je vous recommande tout de même de lire 
le livre. 

 Je veux vous lire ces quatre vers en tibétain pour que vous ayez une idée de la langue 
originelle 2  
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En cela, rien à purifier. 

Pas la moindre chose à y ajouter 

Regarder purement la pureté même 

Qui voit la pureté est libéré 

1  

En cela, rien à purifier. 

2  

Pas la moindre chose à y ajouter  

3  

Regarder purement la pureté même  

4  

Ce texte classique issu des Sutras du Mahayana est complètement aligné avec les 
enseignements les plus profonds du Mahamudra que vous pouvez recevoir sur la Nature de 
l’Esprit.  

“Rien à enlever à cela” Cela signifie que toutes les impuretés, toutes les afflictions 
mentales, toutes les choses que vous voyez apparaitre lorsque vous méditez, aussi moches et 
aussi conflictuelles qu’elles puissent paraitre, on n’a pas à les rejeter. Elles sont en fait une 
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expression de l’esprit. Mais elles sont seulement des obscurcissements furtifs et mouvants. 
De même que les nuages ne nuisent pas au ciel, de même que les vagues ne nuisent pas à 
l’océan, toutes ces impuretés furtives et mouvantes n’affectent pas la vraie nature de l’esprit.  

Le fait qu’on les perçoive comme “réelles” et le fait qu’on saisisse le soi individuel comme 
existant en tant qu’entité perçue comme telle, ajouté au fait qu’on perçoive les objets 
extérieurs comme ayant leur propre existence nous conduit vers un monde de “Oui” et 
“Non”, dans un monde de “Renoncer” et “Obtenir”. Et tout cela, lorsqu’on médite, n’est 
pas nécessaire.  

On n’a pas besoin de choisir, on n’a pas besoin de faire cela.  

“Pas la moindre chose à y ajouter” Vous n’avez pas besoin de l’améliorer. Vous ne 
pouvez pas rendre l’or plus doré. Il n’y a rien que vous n’ayez besoin d’y ajouter. C’est très 
reposant de comprendre cela. Vous savez que l’esprit, tel qu’il est, est parfait. Ce que l’on 
appelle la Nature de Bouddha, se dit Tathagatagarbha (Skt.): “Garbha” signifie la 
quintessence, “Tathagata” signifie littéralement “Ainsi allé”, ce qui est un épithète du terme 
“Bouddha”. “Allé...à ça” ! (Rires). On n’a pas de mots pour le décrire, on l’appelle 
“ainsi/ainsité”. 
Ils sont donc “allés-ainsi”... Non seulement il y a “obtention”, même si ces mots sont limités. 
L’obtention est parfaite, mais il y a aussi le processus, le voyage qui mène à cela. Vous 
comprenez, “le voyage comme l’obtention” sont parfaits parce qu’ils sont l’expression de la 
quintessence - et c’est l’esprit - la quintessence de tous ceux qui sont “allés”. Notre Nature 
de Bouddha, la nature réelle de notre esprit, est similaire au Dharmakaya, ou mode ultime, à 
l’esprit ordinaire, aussi appelé Mahamudra, Madhyamaka, Prajnaparamita, tous ces mots que 
vous avez entendus au fil des années. Ces synonymes soulignent simplement différents 
aspects de l’esprit. Mais l’esprit est tel qu’il est, et il n’y a rien à y ajouter.  

“Regardez réellement le réel” C’est ce qu’on fait en méditant. D’abord, par le calme 
mental, puis par Vipashyana. Lorsqu’on est dans la pratique de Vipashyana, de temps en 
temps les nuages des tendances se manifestent, mais parce qu’ils ne sont pas fixes, ils se 
dissolvent. C’est un peu comme si l’on voyait la toile sous la couche de peinture ; et on peut 
vraiment voir à travers. On y voit la manifestation simultanée des formes et de la vacuité. On 
perçoit que toute manifestation apparait selon un réseau infini de causes et conditions. Cela 
produit parfois de la souffrance, en particulier à cause de notre ignorance. De la même 
manière, cela produit beaucoup de qualités et d’activité́ pour le bien de tous les entres, par le 
fait de la compréhension et grâce à notre sagesse. Donc quand on voit la réalité́ 
correctement…mais comment fait-on cela ?  

La compréhension naît d’une certitude personnelle obtenue par la réflexion et l’analyse 
profonde de Vipashyana. On est toujours dans l’intellect avec leur démarche logique. Puis 
enfin, nous en sommes convaincus par l’effet de notre méditation. C’est cela, “voir”.  

Le tibétain est magnifique parce que dans les deux derniers vers, il y a comme une répétition 
de la même chose :  

 “Voir purement cette pureté même”  



	   41	  

Le ‘yang dag’, cité ici, est la pureté ultime.  

Elle se réfère toujours à la vraie nature de notre esprit qui n’a jamais été souillée par les 
impuretés furtives et mouvantes. Vous voyez, c’est une sorte de transformation radicale de 
perspective, même parmi les enseignements bouddhistes, dans le Mahayana ou le véhicule 
des Auditeurs. Il y a cette idée de passer d’un point, d’une graine, ou encore d’un potentiel, 
puis on le développe : il y a des choses à abandonner, d’autres à adopter. Cela reste vrai, car 
dans notre confusion, c’est une bonne manière de commencer.  

 

Il indique aussi toujours - et c’est pour cela que ce texte est appelé Sublime, ou Suprême 
continuum -, la vraie nature de l’esprit, son essence. C’est une nouvelle façon de gérer ce qui 
apparait comme des afflictions mentales nées de la saisie dualiste. Ainsi, tout ce qui semble 
entre souffrance devient une nouvelle façon d’aborder le samsara. Vous savez bien qu’il 
s’agit du cycle des renaissances, avec la naissance, la maladie, la vieillesse et la mort.  
D’une certaine façon, si vous considérez seulement le point de vue de la Prajnaparamita, on 
pourrait dire que vous vous concentrez sur le “rien n’existe”, ou plutôt sur "rien n'a de réalité 
substantielle". Mais dans l’approche du Suprême cont inuum , vous vous concentrez sur le 
Sublime. Vous ne trouvez pas un “rien”, vous trouvez en quelque sorte sa “magnificence”, la 
beauté, l’ultime... ‘Yang dag nyid’ , l’ultime pureté. La pureté en elle-même. Il est dès lors 
très intéressant de voir émerger dans votre expérience - qui viendra - que ces deux aspects 
coémergent : vacuité et magnificence.  

Ce texte est donc aussi très poétique car la poésie est sans doute la meilleure façon 
d’exprimer cet émerveillement, cette beauté. Le texte de la Prajnaparamita est en quelque 
sorte comme une épée qui coupe à travers la saisie. C’est un sutra qui dit intensément “non 
!”. Quand ces deux aspects émergent, vous avez une très bonne représentation ou idée de ce 
qu’est la vraie nature de l’esprit. Sur la base de cette idée, de cette vue ou de ce concept, vous 
devrez alors étudier, réfléchir et méditer. La validation viendra de la pratique de Vipashyana. 
Ainsi, vous arriverez à la compréhension qu’il n’y a “rien à enlever de cela, pas la moindre chose à y 
ajouter”, que “voir proprement la pureté elle-même”, …quand on le voit vraiment – au moyen du 
processus complet de l’étude, de la réflexion et de la méditation – l’on arrive effectivement 
au fruit ; la libération complète, ‘ rnam par gro l ’ .  
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Il n’y a rien à libérer. C’est la base, le fondement du Mahamudra. C’est vraiment la vue sur 
laquelle on doit méditer.  

Ceci dit, c’est précisément le moment de méditer.  

Notes :  

1. Buddha Nature : Our Potential for Wisdom, Compassion, and Happiness  
2. version tibétain/sanskrit/français de la strophe citée, source https://buddhanature.tsadra.org  
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Un fin vernis de confusion sur un océan de sagesse 
Lama Tsony, Janvier 2021 

 
 
Dans ce premier dialogue, je souhaite parler de notre ancrage. 
L’océan de sagesse, c’est la nature et la profondeur de notre esprit qui, selon l’enseignement 
du Bouddha et en particulier son troisième cycle d’enseignement sur la nature de Bouddha, 
cette nature est présente dans chacun et chacune d’entre nous de façon égale et elle n’est pas 
du tout affectée par le fait que nous la reconnaissions ou que nous ne la reconnaissions pas. 
Gampopa, dans le « Joyau ornement de la libération », commence le texte par la cause de 
l’éveil qu’est la nature de Bouddha. 
 
Donc, il me semble important de mettre ça en avant : nous participons tous de cette nature 
d’éveil qui n’est pas affectée par le fait que nous ne la reconnaissons pas. 
Un exemple pour illustrer ça : si je pense que mon voisin est un idiot, c’est ma perception de 
cette personne et ça n’a pas d’influence sur ce qu’est cette personne véritablement. Et peut-
être que dans la rencontre avec cette personne, je vais me rendre compte qu’elle n’est pas 
stupide mais, au contraire, pleine d’intelligence et de bonté. 
 
Le point de départ, c’est la compréhension intellectuelle que nous sommes tous dotés de 
cette nature d’éveil. C’est un point important parce que nous sommes confrontés à la gestion 
de la surface, c’est pour cela que je parlais de « vernis de confusion ». Nous sommes presque 
toujours obnubilés par l’activité mentale, le jeu des afflictions telles que l’attachement, le 
rejet, l’indifférence et ça prend tout l’espace et on ne peut pas voir au-delà de ça. On cherche 
à trouver des solutions à nos problèmes dans le contexte de nos activités mentales, de nos 
habitudes, de notre ignorance etc…  Parfois, on trouve quelques solutions mais, en général, 
on n’en trouve pas et on plonge dans l’anxiété et le désespoir. 
En France, tout le monde est en train de se demander « confinement ou pas 
confinement ? Le couvre-feu, est-ce que c’est utile ? Les vaccins obligatoires ou non ?» et on 
est confronté à une pression extérieure incroyable et, en même temps, il nous apparait qu’on 
a perdu tous nos repères : on ne voit plus notre famille, nos amis, sortir devient difficile, 
travailler aussi. Cette situation est anxiogène pour la plupart d’entre nous.  
Moi-même, depuis pratiquement un an, je ne sors pas, je reste à la maison tout le temps avec 
beaucoup d’espace autour - donc je n’ai aucune raison de me plaindre - mais je ressens quand 
même un sentiment de claustrophobie et il faut toujours que je revienne à mon ancrage 
intérieur pour ne pas me perdre dans cette espèce de chaos extérieur. 
 
Aussi longtemps que les situations extérieures sont gérables, habituelles, convenues, on 
bricole à l’intérieur de ça. On vit, il y a des moments où ça va, d’autres où ça va moins bien 
mais on est sans cesse dans la recherche extérieure d’un mieux-être, d’une sécurité, d’un 
confort et on s’éloigne de l’ancrage intérieur. 
C’est là où l’enseignement du Bouddha va nous apporter vraiment un ancrage pour ces 
temps troubles en particulier mais aussi, d’une façon générale, pour la vie de tous les jours.  
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Dans la littérature bouddhiste, on nous parle de prendre refuge dans le Bouddha, dans le 
Dharma et dans la Sangha : le refuge, c’est un ancrage ! On a un terrain sur lequel on peut 
s’appuyer pour utiliser notre créativité, notre discernement, notre intelligence et notre 
bienveillance de façon constructive. On s’appuie sur ce que le Dharma nous propose comme 
moyens de transformation et d’évolution, en allant vers un but qu’est l’éveil. 
Cet ancrage est au cœur de l’enseignement bouddhiste. 
 
 Je trouve que c’est vraiment important, maintenant, alors que nous sommes dans une 
période déstabilisée et déstabilisante : on a l’impression qu’il n’y a pas de pilote dans l’avion, 
qu’on ne sait pas trop où on va. C’est à la fois une bénédiction et une malédiction, cette 
situation. C’est une malédiction parce que c’est anxiogène et c’est une bénédiction parce que, 
si on a l’ancrage intérieur, on va être poussé par le désordre extérieur vers l’intérieur pour 
retrouver la plateforme de stabilité. C’est pour cela que c’est vraiment essentiel de revenir à 
cette base.  
 
C’est pour cela que je voulais commencer par ce thème-là : le refuge intime, la prise de 
conscience intellectuelle que nous participons tous de la nature d’éveil et que cette nature 
d’éveil n’a pas à être améliorée.  
 
Dans le texte qui s’appelle le « Continuum suprême », il est dit : « en cela (la nature de 
Bouddha) il n’y a rien à ajouter, il n’y a rien à soustraire ». Cette vue rejoint celle de la lignée 
Kagyupa : le Mahamoudra nous explique la même chose en nous disant : « en cela (dans 
l’esprit), rien n’est pur, rien n’est impur ». 
 
Le seul travail, en termes de chemin, c’est d’arriver à « rencontrer son propre visage », selon 
la terminologie du Mahamoudra. Se trouver intimement dans une expérience méditative qui 
n’est pas le résultat d’une réflexion intellectuelle mais qui est vraiment l’expérience intime, 
profonde de l’esprit en lui-même. Mais pour arriver à ce point, il faut d’une part bien 
comprendre le départ qu’on appelle « la base » pour pouvoir comprendre ce que sera le 
chemin et pouvoir, éventuellement, arriver au terme qui s’appelle « le fruit, 
l’accomplissement ». 
 
Donc, on va commencer par parler de la base et cette base, c’est cette nature d’éveil. 
 
Il y a beaucoup de synonymes que l’on utilise dans les enseignements bouddhistes pour 
parler de cet esprit. Le mot « Dharmakaya » en sanscrit veut dire « le mode d’être absolu », la 
réalité profonde de l’esprit et des phénomènes puisque les phénomènes s’élèvent de l’esprit. 
Ils sont donc faits du même tissu que l’esprit et participent de cette nature d’éveil.  
 
La prise de conscience de la nature de Bouddha n’est pas seulement une prise de conscience 
intime et personnelle mais elle devient aussi une prise de conscience que l’ensemble des êtres 
participent de cette réalisation. Il y a des êtres que l’on n’apprécie pas, il y a peut-être des 
êtres que l’on rejette mais il est important de voir qu’ils sont aussi dotés de cette nature 
d’éveil. Et il y a une sorte de compassion qui vient, dans ce regard, parce qu’on s’aperçoit 
que, bien que ces personnes sont (comme nous) dotées de cette nature d’éveil, n’en étant pas 
conscientes, elles se replient sur des stratégies conceptuelles, habituelles, polluées par les 
kléshas (les émotions perturbatrices) et, comme le dit Shantideva, « recherchant leur bonheur 
de façon désordonnée, elles créent leur propre souffrance ». 
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Il y a une forme de compassion va s’élever quand bien même on va être très énervé par 
certaines personnes et voir, peut-être, qu’elles sont une menace pour la société. C’est vrai 
d’un certain aspect, au plan relatif des choses. Mais regardons en cette personne un Bouddha 
qu’elle pourrait devenir mais, comme il n’y a pas de contact avec la méthode qui révèle cette 
réalité (le Dharma), elle en est coupée.  
Gampopa décrit ces personnes comme étant « déconnectées » de leur nature d’éveil. 
 
Lorsqu’on est face à des situations externes qui ne sont plus habituelles, qui changent 
extrêmement rapidement et qu’on a le sentiment qu’il y a incohérence et confusion, on se 
demande où on va et qu’est-ce qui se passe. On se projette à l’extérieur et on tente de 
trouver des solutions, des raisons logiques ou scientifiques, des conspirations pour essayer de 
retrouver une sécurité et un bien-être qui, en fait, ne peuvent pas vraiment être durables s’ils 
ne naissent pas de la reconnaissance qui est faite de l’esprit par l’esprit en intérieur. 
En tant que « voyageur vers l’éveil », c’est là qu’on a un rappel nécessaire.  
 
L’enseignement du Bouddha, dans sa profondeur ou même dans ses fondamentaux, n’était 
pas fait pour la majorité des gens. La grande majorité des gens n’a pas envie d’aller vers 
l’intérieur. Ils veulent suivre leurs habitudes qui sont d’aller vers l’extérieur pour trouver leur 
sécurité et leur confort. « L’enfer, c’est les autres ». « Les problèmes viennent de l’extérieur ». 
 
En utilisant les Quatre nobles vérités, la proposition du Bouddha est de se demander : quel 
est ce problème ? D’où vient-il ? Est-ce qu’il y a une solution ? Quel est le chemin de 
libération ? Mais, là, on est totalement dans l’interne, dans la réalisation intérieure ! On ne va 
pas dépendre de situations extérieures pour faire ce chemin. Parfois, on peut l’oublier 
lorsque tout va bien : c’est ce que j’appelle le « syndrome des dévas », les dieux de l’Inde 
ancienne. Aussi longtemps que tout va bien, on ne voit pas la nécessité d’aller chercher plus 
profond que ça. 
 
Quand on regarde la vie d’avant le Covid, par exemple, elle n’était pas porteuse d’un 
sentiment de sécurité ou de satisfaction durable. On avait toujours des hauts et des bas et on 
était toujours soumis à la naissance, la maladie, la vieillesse et la mort mais on avait nos 
appuis extérieurs. Aujourd’hui, les appuis extérieurs ont, pour beaucoup, disparu et la 
perspective de les retrouver est très incertaine. Tout ça est une source d’angoisse profonde. 
 
Il faut regarder cette angoisse et se demander : d’où vient-elle ? Elle vient premièrement de 
l’ignorance qui fait que l’esprit ne se connait pas. L’adage grec « connais-toi toi-même » est 
vraiment d’actualité ! C’est au travers de l’étude, la réflexion et la méditation que l’on va 
pouvoir faire cette expérience intime, indicible et ineffable de l’esprit par lui-même et en lui-
même qui va être la source première de libération. 
 
Maintenant, on ne peut pas seulement faire ça, il y a aussi la nécessité de la gestion du 
quotidien. La gestion du quotidien, en appui sur le refuge intime et profond dans la nature 
d’éveil, en appui sur la certitude née de l’étude et de la réflexion quant à la valeur des 
enseignements du Bouddha, va nous permettre de nous appuyer sur ces enseignements et de 
commencer à mettre en place des comportements, des stratégies de communication qui sont 
plutôt inspirés de la sagesse et de la bienveillance que de l’ignorance et de l’égocentrisme. Là, 
on va commencer à trouver une liberté par rapport à l’incertain. 
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Lorsque l’on étudie la méditation, par exemple, avec un texte comme celui du IXème 
Karmapa qui s’appelle « l’Océan du sens définitif » ou « l’Océan du sens certain », (« ngé 
deun gyamtso » en tibétain), on voit que le titre-même du texte nous invite à cheminer vers la 
certitude confiante qui est le résultat de l’étude, de la réflexion et aussi de la méditation. 
Lorsqu’on a cette certitude, on peut appuyer notre action sur cette réalisation. 
 
Il y a plusieurs phases dans l’obtention et la stabilisation de cette certitude ou de cette 
réalisation (ces deux mots sont synonymes). La première phase est une certitude intellectuelle 
qui vient de l’étude. Le IIIème Karmapa dit : « par l’étude, on se libère de voiles de 
l’ignorance », dans le sens de la nescience, c.-à-d. ne pas savoir. On apprend des choses 
comme, par exemple, que tous les êtres sont dotés de la nature d’éveil. Ce n’est pas une 
information qui est venue naturellement et spontanément à nous. C’est une acquisition. 
Ensuite, on apprend ce qui crée les conditions favorables à la paix, la sécurité et au bonheur, 
et aussi ce qui crée l’inverse, c.-à-d. ce qui génère l’angoisse, la souffrance etc… et on va 
cultiver le discernement. Ceci est la première phase : l’étude.  
 
Pour continuer le principe d’acquisition de ce savoir, cette étude doit être suivie par une 
phase de réflexion. Comme le dit le IIIème Karmapa dans la Prière du Mahamoudra, par la 
réflexion, notamment sur les instructions orales qu’on reçoit de nos enseignants, les 
échanges qu’on a avec eux, on commence à cerner de façon plus fine qu’en lisant 
simplement des livres. Je suis sûr que vous avez eu cette expérience de lire un livre et ensuite 
d’en avoir un commentaire et de vous apercevoir qu’énormément de choses vous avaient 
échappé ou que vous n’aviez pas saisies correctement. Cette phase de réflexion va nous 
permettre de nous défaire des voiles du doute, de l’incertitude. 
 
Finalement, sur la base de cette certitude confiante que l’on développée au travers de l’étude 
et de la réflexion, on est dans une bonne position pour s’asseoir simplement,  pacifier par la 
pratique du calme mental (chiné en tibétain, samatha en sanscrit) l’engagement que cet esprit 
a face aux phénomènes qu’il perçoit en permanence, et puis la pratique de la vision profonde 
(lhaktong en tibétain, vipassana en sanscrit). Là, progressivement, ce qui obstrue l’état 
naturel (les voiles de l’ignorance et des habitudes) va commencer à se dissiper. 
 
Cette liberté que l’on trouve en intime deviendra notre fondation, notre base certaine sur 
laquelle on pourra commencer à avoir une action, par notre corps et par notre parole en 
relation à l’autre et au monde, qui sera empreinte de discernement et de bienveillance. 
 
Le grand problème que l’on a pour la reconnaissance de cet esprit, c’est d’une part la 
distraction, le fait qu’on est distrait par un regard extérieur et, d’autre part, qu’on ne peut pas 
soutenir, nourrir ce regard en intérieur. L’habitude d’aller vers l’extérieur est très forte. 
Guendune Rimpoché nous répétait encore et encore : « tournez votre esprit vers l’intérieur, 
tournez votre regard vers l’intérieur ». Considérez tous les phénomènes comme un rêve : ils 
apparaissent, ils ont une clarté, ils sont prenants parfois mais, comme un rêve, ils n’ont pas 
d’essence, de substance profonde. C’est le travail que l’on peut commencer à faire de façon 
très simple : choisir quelque chose en termes d’enseignement qui est à la fois fondamental et 
simple. 
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Les quelques ouvrages que Shamar Rimpoché a produits à notre intention comme « Au cœur 
de la sagesse » ou « La voie vers l’éveil » sont vraiment une sorte de condensé et une 
simplification de tous les enseignements qu’on peut trouver par ailleurs dans les Soutras, etc. 
Si on a peu de temps, on peut se concentrer sur quelques textes fondamentaux : trois ou 
quatre livres suffisent. Ces livres essentiels, en particulier « Au cœur de la sagesse » qui décrit 
à la fois les fondamentaux et aussi tout le cheminement vers l’éveil, sont une très bonne base 
de réflexion. On peut prendre un paragraphe, un chapitre et puis partir marcher en forêt, 
s’asseoir un peu et réfléchir à tout ça. Ou on est  à la maison et on lit un peu.  
 
Guendune Rimpoché nous invitait toujours à lire un paragraphe et ensuite s’imprégner du 
passage que l’on avait lu jusqu’à ce que s’élèvent les doutes, les incertitudes (est-ce que c’est 
vrai ? est-ce que ça s’applique de nos jours ? est-ce que cela me concerne ? …). Si un doute 
persiste, on peut avoir un échange, un dialogue avec nos amis enseignants du Dharma. On 
fait pénétrer cet enseignement et ce n’est plus vraiment une parole extérieure : cela devient 
une partie de nous-mêmes. Si le savoir intellectuel nous semble suffisant, il faut se souvenir 
que c’est comme une pièce rapportée. Cela ne fait pas encore partie intégrante de notre 
esprit. Par contre, avec la réflexion, ça imprègne notre esprit et cela devient beaucoup plus 
profond. 
 
J’illustre ça avec la tasse d’eau chaude et le sachet de thé. La tasse d’eau chaude, c’est notre 
esprit. Le sachet de thé représente le Dharma. Il convient de prendre ce sachet de thé en 
l’appréciant et le mettre dans notre eau chaude : c’est l’étude. On le laisse ensuite infuser : la 
réflexion et la méditation vont devenir infusion jusqu’au moment où on peut retirer le sachet 
de la tasse qui n’est plus une tasse d’eau mais une tasse de thé. A partir de ce moment, on ne 
peut plus faire la différence entre le thé et l’eau chaude. Notre esprit est transformé par 
l’étude mais surtout par la réflexion profonde et par l’expérience méditative naissante. Ce 
sera notre façon de cheminer.  
 
Ce qui obstrue cette possibilité de réalisation, c’est la distraction, comme je l’ai dit plus haut, 
mais c’est aussi la « clarté ». C’est une métaphore. La clarté représente dans son aspect 
éveillé, la capacité qu’a l’esprit à se regarder et à se reconnaitre. C’est ce que Shamar 
Rimpoché appelle la « conscience réflexive » : c’est l’esprit qui se regarde. C’est la clarté dans 
sa forme éveillée. Mais ici, on va parler d’une autre clarté qui est la clarté de la certitude 
intellectuelle. Descartes l’a bien décrit lorsqu’il dit : « L'intelligence, c'est la chose la mieux 
répartie chez les hommes parce que, quoiqu'il en soit pourvu, il a toujours l'impression d'en 
avoir assez, vu que c'est avec ça qu'il juge.». Lorsque l’on reçoit les enseignements, on les 
écoute, on lit etc, il y a un filtre, une sorte de distorsion qui vient de cette « clarté » qui, en 
fait, est une fausse clarté. On écoute et on se dit « mais c’est clair, c’est limpide ! ». Mais, dans 
le fond, on n’a rien compris. Ce que l’on a compris, c’est ce que l’on comprend d’ordinaire. 
 
On pense que l’on sait beaucoup parce que l’on ne sait pas que l’on ne sait pas. C’est ça, la 
fausse clarté » qui vraiment cause problème parce qu’elle nous arrête au niveau intellectuel. 
On pense que c’est par l’acquisition de concepts que l’on va arriver à comprendre. Et cette 
« compréhension », pour nous dans cette fausse clarté, devient réalisation. Et on est paralysé 
par ça. 
 
Donc, soit on est paralysé par la distraction extérieure qui nous pousse toujours vers 
l’extérieur et donc nous éloigne de facto de cette nature de Bouddha intime, soit par la fausse 
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clarté de la connaissance intellectuelle qui nous pousse à croire que, parce que nous avons 
compris dans le cadre de ce que nous pouvons comprendre, nous avons saisi l’ensemble et 
nous avons une réalisation intime. Il va falloir dépasser ça ! 
 
J’ai fait cette expérience un jour avec Guendune Rimpoché : à la lumière de cette fausse 
clarté, j’avais mon image de Guendune Rimpoché, c.-à-d. un grand méditant, qui a passé 
toute sa vie à méditer, qui a atteint un niveau de réalisation important etc… Mais j’ai toujours 
jugé ce niveau de réalisation à l’aune de ma compréhension et de ce que je croyais être la 
réalisation. 
 
Un jour, alors que je lui apportais le courrier, j’entre dans sa chambre. J’ai dû oublier de 
frapper et je suis rentré. Il était absorbé en méditation et mon image rationnelle de 
Guendune Rimpoché a explosé. Je me souviens de ses yeux. En regardant son regard dans ce 
samadhi, j’ai vu l’espace et à cet instant je me suis dit que je n’avais rien compris de sa 
réalisation et de cet homme. Alors que dans ma fausse clarté, il me semblait que c’était 
atteignable, je m’apercevais que j’étais infiniment éloigné de cette réalisation ! Cela a été pour 
moi une prise de conscience de la limitation de la clarté, ou de ce que je pensais être une 
réalisation. En voyant l’espace, je me suis aperçu que j’étais dans un bocal, en pensant que ce 
bocal était l’espace. Rimpoché est alors sorti de son samadhi, il m’a regardé au-dessus de ses 
lunettes et il m’a dit : « tu as besoin de quelque chose ? ». Et puis je suis revenu à mon bocal 
parce que je ne pouvais pas faire autrement mais maintenant, je sais que je ne sais pas ou 
plutôt je sais que ce que je sais n’est que mon interprétation et que ce que je pense être une 
réalisation n’est qu’une appréciation momentanée dans un chemin d’évolution et que je n’ai 
pas besoin de le fixer comme étant quelque chose de définitif.  
 
C’est important de faire ce genre d’expérience et, lorsque l’on revient en intérieur au travers 
de l’étude, de la réflexion et de la méditation, l’esprit commence à se voir et voir ses limites 
mais il commence aussi à entrevoir un potentiel infini et ça donne une confiance. Ce n’est 
pas une confiance qui naît du fruit, c’est une confiance qui naît de la certitude par rapport au 
chemin. 
 
Les Soutras décrivent l’intrépidité des Bouddhas comme étant le résultat de leurs expériences 
et de leur réalisation. L’intrépidité des Bodhisattvas, elle, vient de la certitude dans la validité 
du processus, dans la validité du chemin du Dharma.  
C’est ça dont je voulais parler aujourd’hui. Le refuge comme quelque chose d’intime, pas 
comme une projection extérieure : « il y a le Bouddha quelque part, là-bas, il y a le dharma 
qu’il faut que je comprenne, et il y a la Sangha et je vais essayer de discuter avec eux ».  Tout 
ça reste très extérieur. C’est le point de départ. Par moments, c’est utile de savoir qu’il y a, 
dans le monde ou à proximité, des amis spirituels qui ont un peu plus d’expérience que nous 
et qui peuvent nous aider dans notre compréhension du Dharma et qui sont prêts à le faire. 
Et puis, quelque part, il y a l’éveil. 
 
Parfois, les gens me posent la question : « mais qu’est-ce que c’est l’éveil ? ». En général, je 
réponds : « regardez votre situation actuelle (la confusion, la prison dans laquelle nous nous 
enfermons), l’éveil ce n’est pas ça ! ». Mais je ne m’aventurerais pas à décrire l’éveil. Si on a 
besoin d’une description pour nous rassurer, on peut s’en référer aux Soutras comme, par 
exemple, le Soutra qui rappelle les qualités des Trois Joyaux ou celui qui s’appelle le « Lotus 
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blanc du bon Dharma » où l’on décrit toutes les qualités d’un être éveillé, tant physiques, que 
morales, mentales etc. 
 
Ce qui est important, c’est de revenir à cette sorte de plateforme de solidité et de confiance 
et de respect. Tous les êtres sont dotés de la nature d’éveil. La plupart d’entre eux l’ignorent. 
La plupart d’entre eux ignorent même le fait qu’ils sont dotés de la nature d’éveil. « Je fais 
partie de cette toute petite fraction des êtres qui ne sont plus déconnectés mais qui sont 
connectés à leur nature d’éveil, par le savoir intellectuel, simple, de cette information et ça 
me permet d’avoir une forme de respect pour moi-même ».  Dans ces situations difficiles où 
on perd son emploi où, pour beaucoup, la définition de soi vient de sa position sociale, de sa 
fortune, de sa renommée, quand tout ça change, on peut perdre cette confiance en soi, être 
déprimé et avoir une attitude très négative vis-à-vis de soi-même, de l’environnement et de 
ceux qui créent les problèmes. Il y a une sorte de dépréciation de notre potentiel et de notre 
réalité profonde. 
 
C’est important de se dire : « Que je sois le roi du pétrole ou assis dans la rue sans foyer, la 
présence de cette nature d’éveil ne change pas ». C’est comme s’il y avait une sorte de 
noblesse essentielle. C’est important que garder en soi ce rappel de la noblesse essentielle de 
cette nature d’éveil. Et, regardant les autres, passer au travers de ce que l’on voit d’eux, de ce 
qu’on pense d’eux et les regarder avec cette noblesse essentielle. Lorsqu’on voit qu’ils ne la 
reconnaissent pas, lorsqu’on voit qu’ils sont perdus par le désarroi et l’instabilité de leur 
environnement, il y a une forme de compassion beaucoup plus profonde qui naît en notre 
esprit. 
 
« Puissions-nous tous prendre conscience de cette nature d’éveil. Puissions-nous tous 
reconnaitre que ce n’est qu’un fin vernis de confusion qui interdit à l’esprit de se reconnaitre 
lui-même et que le fond de notre esprit est un océan de sagesse ». 
 
Ce n’est pas de l’orgueil ! On se dit souvent qu’on n’est pas censé être orgueilleux dans le 
bouddhisme. Mais ça, ce n’est pas de l’orgueil, c’est de la dignité. 
L’orgueil, c’est prétendre être quelque chose qu’on n’est pas, vouloir convaincre l’autre et 
soi-même que l’on est quelque chose de fantastique que l’on n’est pas. 
 
La dignité, c’est regarder ce que nous sommes profondément et trouver le respect dans ce 
regard qui va devenir la plateforme de notre action. Notre action va s’attaquer aux problèmes 
de la vie de tous les jours avec une certaine distance, voyant que tous les phénomènes sont 
semblables à l’expérience du rêve, et avec une vraie bienveillance qui vient de la 
compréhension que, bien que nous soyons tous dotés de cette nature d’éveil, la plupart 
d’entre nous l’ignorent ou bien ont eu cette information mais sont tellement distraits par la 
fausse clarté et le monde extérieur qu’en fait, ils ne se rapprochent pas de cette réalisation 
mais au contraire, ils s’en éloignent. 
 
A nouveau, comme le disait Shantideva : « pensant créer notre bonheur, on crée les causes 
de notre malheur ». 
 
Voilà ce que je voulais partager avec vous pour ouvrir notre discussion.  
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Questions réponses 
 
Question concernant la paresse au quotidien. 
 
Il y a plusieurs formes de paresse. J’ai fait des conférences sur la procrastination et on peut 
trouver le texte sur mon site et je crois qu’il a été publié par la revue « Voies bouddhistes ». 
La paresse, c’est un refus de la confrontation. Par exemple, il est tôt, la chambre est froide et 
il faut sortir du lit. Il faut vraiment se motiver pour aller vers le froid, même si ça va être une 
journée fantastique.  
 
Mon chien, en ce moment, a une espèce d’igloo dans lequel il est quasiment en hibernation : 
il émerge vers 10h00 parce qu’il sait qu’on va lui donner à manger. Ensuite, il retourne se 
coucher et il ressort vers 14h00 parce qu’il sait qu’on va aller marcher. Donc, il faut trouver 
une vraie motivation.  
 
Si ma vraie motivation est de tourner mon regard vers l’extérieur, c’est parce que je veux aller 
voir mes copains, ou que je dois aller au travail, ou bien que quelque chose de particulier se 
passe. Maintenant, si on est, en plus, dans un contexte de confinement, pourquoi se lever ? 
Pourquoi faire ceci ou cela ? Il y a une réticence à regarder ce qui nous semble, d’emblée, 
problématique. On n’a pas envie de s’attaquer à ça : « j’ai assez à gérer le tout-venant de la 
vie, je ne vais pas en plus aller voir à l’intérieur ! ». 
 
Je ne sais pas comment définir la paresse : cela peut être à la fois un mécanisme d’auto 
défense de l’ignorance. L’ignorance fonctionne bien quand quelque chose la met en danger. 
Il ne faut pas oublier que cette ignorance, c’est nous, c’est notre nid. C’est la branche sur 
laquelle on est assis et on ne veut pas la couper ! Il y a des schémas émotionnels inconscients 
qui disent : « tu veux aller vers l’éveil ? Alors il faut faire 111 111 prosternations et trois 
heures de méditation par jour ! ». Du coup, on va aller boire un café. On met la barre 
tellement haute qu’on ne peut rien faire d’autre que de passer en dessous. L’humilité est 
importante. A ce moment-là, l’ignorance va nous dire : « mais, tout ça, ça ne sert à rien ! » ou 
« tu as fait un seul mala de manis ? C’est nul ! ». C’est une autre façon de se détourner de ce 
qu’il y a à faire. Il faut beaucoup d’humilité et travailler sur le détail.  
 
Qu’est-ce qui va être la motivation ? La motivation fondamentale va venir de la 
compréhension de deux choses : premièrement, on est dans un merdier qu’on a créé et qui 
ne va pas s’arrêter tout seul et, en plus, la vie est courte et on va mourir très bientôt. Il y a 
urgence. « Comment est-ce que je sors de ce truc dans lequel je me suis englué depuis des 
temps sans commencement ? ». C’est la prise de conscience de l’emprisonnement que l’on a 
créé par habitude et ignorance (nous sommes prisonniers et cette prison fait souffrir l’autre 
par extension.) Ensuite par la réflexion sur la nature de Bouddha (nous valons mieux que ça 
et il y a quelque chose en nous qui ne demande qu’à être) qui vont nous aider. 
 
Comment est-ce qu’on passe de la conscience-terrain des mémoires et des habitudes vers cet 
aspect de cette même conscience-terrain qui est la sagesse, la nature de Bouddha, le 
Dharmakaya ? Comment est-ce qu’on passe de l’un à l’autre puisqu’ils sont comme de l’eau 
et du lait et qu’on n’arrive pas à les différencier ? 
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Les enseignements parlent de « graines qui deviennent des propensions à l’écoute ». A 
certains moments, on regarde notre vie et on se dit : « il y a certainement autre chose que ça ! 
On ne peut pas juste naître, bosser, être à la retraite et mourir trois mois plus tard ! La vie est 
plus grande, plus riche, plus importante que ça ! ». Il y a une sorte de curiosité dans notre 
esprit : c’est une graine qui est plantée dans le terrain fondamental. C’est la graine de la 
curiosité d’aller voir ailleurs, d’aller voir plus loin, aller voir plus profondément. 
Souvent on s’accorde du train-train et qu’on se dit « c’est comme ça » : on n’a pas la 
curiosité. C’est pour ça que la plupart des gens n’ont pas cette curiosité d’aller voir à 
l’intérieur et, si jamais ils regardent un peu, c’est tellement le bordel qu’ils s’en détournent ! 
 
Il faut avoir la curiosité et la curiosité va nous donner le courage de regarder et puis il nous 
faut le discernement qui nous permet de regarder gentiment, progressivement sans être à la 
fois juge et condamné. Être vraiment dans l’envie de la découverte. Cultiver ce goût de la 
découverte. 
 
Dans les situations difficiles, lorsque l’on perd pied, il y a une pensée qui s’élève et qui dit : 
« j’aimerais tellement sortir de ce merdier ! J’aimerais tellement sortir de mes contradictions ! 
Je ne trouve pas d’issue, tout me semble bloqué !».  
Oui, tout est bloqué en extérieur mais tout est ouvert en intérieur ! 
 
Ce sont des graines qui vont commencer à naître à mesure qu’on en plante davantage et de 
plus en plus régulièrement dans notre vie. On crée cette curiosité à aller plus loin que la 
surface des choses. Ne jamais se satisfaire de la façon dont les choses nous apparaissent. 
Commencer à creuser avec douceur, intelligence et persévérance et trouver un vrai plaisir  
dans le goût de l’exploration. 
Si on met tout ça ensemble (le goût de l’exploration, la compréhension de notre auto-prison 
et l’idée qu’il y a peut-être une possibilité de s’en sortir), ça va nous donner des raisons à aller 
voir à l’intérieur. Tout cela doit être fait très gentiment avec beaucoup de respect pour soi-
même. 
 
Jigmé Rimpoché nous avait dit : «on ne peut pas hâter la floraison des fleurs en tirant sur les 
pétales». Les fleurs ont un rythme qui dépend de la terre, de la nourriture, du soleil, de 
l’humidité etc… C’est la même chose pour notre esprit : il faut le nourrir avec l’eau de 
curiosité et le goût de l’exploration, il faut lui donner un bon terrain de compréhension et de 
discernement. 
 
Une autre façon de faire, c’est de rencontrer des êtres humains qui sont dans cette 
réalisation. On se dit : « C’est ça que je veux ! ». 
Guendune Rimpoché nous a raconté qu’un jour ses parents l’ont conduit au monastère 
quand il avait une dizaine d’années. En arrivant, il a vu tous les moines qui étaient très 
occupés à diverses tâches. Il s’est dit : «c’est comme dehors, tout le monde est occupé par 
toutes ces tâches, ça ne m’intéresse pas». Et puis, il a vu dans un coin les vieux Lamas, assis, 
tranquilles avec leur mala qui regardaient cette agitation et, visiblement, ils étaient très libres. 
Il a dit : « C’est ça que je veux faire ! ».  
 
Comme c’était la tradition au Tibet, il a été confié à son oncle qui était un grand méditant. 
Kagyu Tashi (Lama Ka-ta) qui était un très grand méditant. Il avait disparu à quinze ans, à la 
mort de sa mère, et il est réapparu au monastère à cinquante ans. Entre temps, il était dans la 
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montagne avec les yogis. Il s’est réinstallé au monastère et Guendune est devenu son 
assistant, c’était la tradition. On emmenait le neveu à l’oncle : l’oncle prenait soin de 
l’éducation de l’enfant et l’enfant s’occupait de l’oncle vieillissant. 
 
Quand on se dit, comme ça, « c’est ça que je veux faire », on trouve alors une raison de se 
lever le matin.  
Tu as parlé de la nature d’éveil, de cette noblesse essentielle qui donne une dignité quand on prend conscience 
pour nous, et pour les autres aussi. J’ai du mal à la voir chez des personnes dont je réprouve les actes, les 
pensées ou les valeurs. Je voudrais ne plus ressentir cette colère et ce mépris qui sont des sentiments qui 
m’empoisonnent et je voudrais aussi développer de la bienveillance envers ces mêmes personnes. Mais je m’en 
sens incapable. 
 
Il faut comprendre qu’il y a deux niveaux de relation à l’autre. Le niveau relatif superficiel tel 
que l’on perçoit la personne ou telle qu’elle se présente. Là, il y a une forme d’action ou de 
communication. Par exemple, si quelqu’un est violent et s’apprête à nous tuer, bien sûr, on le 
maîtrise ou bien on part en courant. On ne va pas parler de sa nature de Bouddha ! Mais en 
même temps, on a un œil de compassion et de sagesse qui fait la part des choses. C’est déjà 
une sorte d’intégration de la vérité relative et de la vérité absolue. 
 
Je crois que c’est dans cette direction-là qu’il faut commencer à regarder. 
 
Je donne l’exemple d’une mère avec son jeune enfant. Elle est en manque de sommeil, elle 
est épuisée et le gamin n’arrête pas de pleurer parce qu’il fait ses dents et qu’il a mal. Avec 
horreur, ma mère sent qu’elle a envie de balancer son gamin par la fenêtre. Il peut y avoir 
cette simultanéité entre vouloir balancer ce gamin par la fenêtre parce qu’elle n’en peut plus 
et un amour infini pour cet enfant. Les deux ne s’excluent pas. 
 
On peut parfois avoir une attitude énervée, voire colérique, vis-à-vis de l’action de certaines 
personnes parce qu’on voit qu’elles créent de la souffrance et, en même temps, on peut 
garder au fond de soi la compréhension que la première victime de ces méfaits, c’est cette 
personne. Elle est la première victime de ses propres méfaits parce que, par ses actions et ses 
habitudes de projection de sa souffrance vers l’autre, elle s’éloigne de plus en plus de sa 
nature d’éveil. Elle n’a pas les moyens de se connecter avec sa nature d’éveil. 
 
Là, notre compassion va naître et ce n‘est pas une compassion ordinaire : c’est déjà la 
compassion des Bodhisattvas. La compassion ordinaire, que tout un chacun peut avoir, c’est 
quand on voit quelqu’un en souffrance, ça nous brise le cœur et on a envie de l’aider. La 
compassion du Bodhisattva c’est ça, plus la conscience que la personne souffre de sa propre 
création. Oui, bien sûr, par extension, je reçois les miasmes de son ignorance et la souffrance 
qui naît de son ignorance. Bien sûr, je suis affecté et, bien sûr, je suis en colère. 
Si je suis en colère, c’est que j’ai été contaminé par les miasmes, les  afflictions mentales et  
l’ignorance de cette personne et la « contamination » a été rendue possible par une déficience 
de mon « système immunitaire ». (ça fait très Covid !) 
 
Bien sûr, il est bon de porter un masque et de ne voir personne mais il est aussi important de 
prendre de la vitamine D, du zinc, de faire de l’exercice, de ne pas trop s’angoisser pour se 
prémunir et construire une défense immunitaire. Ici, la « défense immunitaire », c’est la 
sagesse qui devient de plus en plus familière avec cette présence de la nature d’éveil. 
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On commence en nous-même quand, dans des moments de méditation, on trouve un 
moment de calme et d’aise.  Par exemple, on récite des manis et on n’est pas fixé sur 
« tout  doit être parfait», cette exigence intellectuelle dans laquelle on se perd. Mais on est 
dans le cœur de Tchenrezi. 
Comme le dit Shamar Rimpoché : « la pratique de Tchenrezi assouplit notre cœur ». Et 
assouplissant notre cœur, on s’approche d’un pas plus près de notre nature de Bouddha. 
 
Quand on voit que notre nature de Bouddha et la nature éveillée de Tchenrezi ne sont pas 
deux, au terme de la méditation où on reste dans ce moment de conscience où notre esprit et 
l’esprit de Tchenrezi (et l’esprit de tous les Bouddhas) sont indissociables, il y a un moment 
de grande liberté, de grande joie  et de béatitude. C’est ça qui nous nourrit. Il y a tellement de 
gens qui pourraient faire juste ça : six petites lettres « Om Mani Padmé Houng ». Pas besoin 
d’être agrégé de philosophie pour s’en souvenir. 
 
En ce moment, je pense beaucoup aux personnes dans les Ehpad. Mon oncle est mort en 
décembre à la suite du Covid mais surtout à la suite de l’isolement dans son Ehpad. Il ne 
comprenait rien parce qu’il était un peu dans la sénescence et sa famille ne pouvait pas venir 
le voir. Et je me suis dit : «si, comme tous ces vieux tibétains que j’ai vus en Inde, il avait son 
mala et ses manis, il serait heureux parce qu’il aurait ce moyen de se connecter à sa nature 
d’éveil !». Même s’il ne se pose pas la question dans ces termes. Ces vieux lamas que Lama 
Guendune a vus quand il est entré tout jeune au monastère, ces vieux tibétains que j’ai vus 
autour du stupa à Bodh-Gayâ, tous étaient heureux !  
 
Un jour, Guendune Rimpoché nous a parlé d’un homme qui avait eu un passé agité et qui 
s’était retrouvé en prison au Sikkim. Il a décidé de réciter cent millions de mantras de 
Padmasambhava (Om Ah Houng Benza Guru Padma Siddhi Houng). Quand les gardes lui 
ont dit que sa peine était terminée et qu’il pouvait sortir, il ne voulait pas ! Il était bien en 
prison, il voulait continuer à faire ce qu’il ne pouvait pas faire avant. Et il est sorti en 
remerciant les gardiens, en demandant la bénédiction du directeur de la prison, en remerciant 
tout le monde pour lui avoir donné cette opportunité de pratiquer. Il disait : « c’était le 
meilleur moment de ma vie ! ».  
 
Guendune Rimpoché nous racontait ça pour illustrer que, si on peut s’ancrer par l’intérieur 
par une pratique essentielle et très simple comme le Mani, on prend un moyen d’accès, on 
s’installe là-dedans et on passe au-delà de la forme. On regarde alors tous les êtres en 
souffrance et on se dit : « Pauvres, quelle misère !». 
Bien sûr, ils m’exaspèrent mais par rapport à leur souffrance à eux, ce n’est rien et moi, j’ai 
les moyens de travailler avec ! Eux, ils n’ont même pas ces moyens ! Qu’est-ce que je peux 
faire pour les aider ? 
 
Ce genre d’attitude qui naît de notre expérience méditative va nous permettre de vivre avec 
des gens qui sont en souffrance et qui exhalent de la souffrance. Nous, on inspire cette 
souffrance et on se révolte d’être pollués par d’autres… Mais si cette agression peut devenir 
pour nous une opportunité de pratiquer le don et la prise en charge, alors c’est un cadeau, ce 
n’est pas une punition. 
 
S’il n’y a plus de saisie du moi, quid de la saisie des pensées ? 
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Le soi percevant, c’est-à-dire la conscience mentale, est une surimposition mentale sur le fait 
de la conscience. La conscience est une fonction et on la transforme en entité en disant 
« c’est moi ». Cette conscience est consciente de quelque chose. Elle n’existe pas en dehors 
de l’objet dont elle est consciente. Si c’est la conscience mentale, la pensée fait la conscience 
mentale. La conscience mentale ne préexiste pas dans une sorte de permanence à l’affût des 
pensées qui pourraient arriver !  
 
C’est la production en dépendance de la pensée et de la conscience qui fait s’élever ce 
schéma affligé de la dualité dans lequel un penseur (c.-à-d. la fonction connaissante de 
l’esprit) transformé en entité par habitude est conscient de quelque chose et, puisqu’il y a 
apparemment une distance entre le connaissant et le connu, cet objet connu a une certaine 
existence essentielle, indépendante et autonome. 
 
C’est l’effet de la septième conscience, la conscience affligée qui perçoit toujours dans ce 
schéma dualiste. 
 
On peut regarder la pensée mais ce n’est pas en libérant la pensée sans la référence au 
penseur que l’on va libérer le penseur. Les deux n’existent qu’en relation et production 
dépendantes. La même chose vaut pour les consciences sensorielles. 
 
L’objet visuel n’est objet visuel que lorsqu’il est perçu par une conscience visuelle. Cette 
conscience visuelle va traduire cette information digitale de l’objet en une information que la 
conscience mentale peut gérer. 
 
La conscience mentale ne peut pas voir, elle voit par procuration. La conscience mentale voit 
la représentation mentale d’une information qui vient de la conscience visuelle à propos d’un 
objet et tout ça existe en interdépendance. 
 
Il faut qu’il y ait l’objet, l’organe sensoriel et la conscience correspondante pour que le 
contact se fasse. 
 
Dans la pratique de Vipassana, en particulier, il y a deux étapes. Shamar Rimpoché dans le 
livre « Au cœur de la sagesse » dit qu’il y a la phase de préparation (l’exercice) et il y a la vraie 
pratique. La vraie pratique est l’aboutissement du chemin préparatoire. 
 
Le chemin préparatoire, c’est ce qu’on appelle le « vipassana analytique ». Regardez la pensée, 
est-ce qu’elle a une location ? Une couleur ? Une forme ? Une caractéristique qui la définit ? 
On recherche, on recherche et on s’aperçoit que cette pensée est élusive. Donc il n’y a pas de 
terrain et plus on la recherche et moins on la trouve. Il y a des traces de sa manifestation, à 
l’évidence, mais en fait il n’y a aucune confirmation de son existence.  
 
Shamar Rimpoché parle de l’exercice de Vipassana en trois étapes. La première observation 
est dirigée vers l’objet. Ensuite on regarde le sujet. Si ce sujet existe à mes yeux, puisqu’il 
m’apparaît qu’il y a quelqu’un qui voit quelque chose, est-ce qu’il a une résidence ? Une 
forme ? Une caractéristique particulière immuable en tout temps et en toute circonstance et 
indépendante de l’objet ? On s’aperçoit que le sujet est très élusif, qu’il y a une conscience, 
certes, mais que le penseur reste introuvable. 
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La troisième étape qui, pour Shamar Rimpoché, est l’étape libératrice, c’est de placer son 
attention sur la relation entre les deux. Où est-ce que le penseur et la pensée se rejoignent ? 
Quelle est l’interface ? On va chercher : est-ce qu’il y a un endroit ? Une forme ? Une 
couleur ? Une caractéristique particulière ? On s’aperçoit par l’observation analytique, mais 
au cœur d’un mouvement méditatif, que le sujet n’est qu’au regard de l’objet et que l’objet 
n’existe qu’au regard du sujet et que, si ces deux n’existent que dans la production 
interdépendante, la relation entre les deux n’existe que dans ce moment d’interdépendance. 
Ces trois n’existent donc pas de façon individuelle, autonome, substantielle, permanente et 
immuable mais n’apparaissent que dans le moment de l’interaction. 
 
La production en interdépendance est très mystérieuse parce que, si le sujet n’existe pas sans 
l’objet, qu’est-ce qui vient en premier ? L’œuf ou la poule ? On s’aperçoit que ni l’œuf ni la 
poule (ni le sujet ni l’objet) n’arrivent en premier. Ils arrivent simultanément. Ils « n’arrivent » 
pas : il y a une apparence, mais pas une réalité d’un avènement. 
 
Dans l’expérience méditative et dans ce processus en trois phases de vipassana tel que le 
décrit Shamar Rimpoché, on arrive au terme de cette recherche qui est épuisante (j’appelle ça 
le point de l’épuisement et de la désillusion). En fait, on est parti à la recherche de l’objet 
parce qu’on pense que c’est un objet qu’on va trouver et donc toute notre pratique de 
vipassana analytique est basée sur ça : « je vais trouver l’objet et je vais le rapporter au lama » 
mais plus on cherche cet objet, moins on le trouve et on se dit que quelqu’un nous balade ! 
On se tape la tête contre les murs parce qu’on arrive à l’épuisement des possibilités.  
 
On va voir le lama avec ce qu’on a trouvé et il nous dit : « non ! », « raté ! », « pas ça ! ». 
Alors, on va chercher autre chose. Et on arrive au point de l’épuisement de tous les 
possibles. 
 
Je me souviens de ces moments avec Guendune Rimpoché : il nous titillait pendant les 
entretiens de groupe pendant la retraite. Il nous disait : qu’est-ce que l’objet ? Où est le 
sujet ? Quelle est leur relation ? Et nous, pendant des mois, on essayait de trouver des 
possibilités. On était content d’arriver avec une solution qui nous avait pris des heures à 
mettre en place et, lui, en deux secondes, il démontait toute notre construction. 
 
Alors, on repart sur son coussin et au bout d’un moment, on s’aperçoit que le but du jeu, ce 
n’est pas tant de trouver l’objet mais d’arriver au moment où on se pose et qu’on laisse 
tomber cette recherche constant de l’objet, sans pour autant abandonner la curiosité quand à 
la nature de l’esprit. 
 
On arrivait à un moment où Guendune Rimpoché comme à son habitude lançait ses 
harpons, et tout le monde restait immobile, impassible, un sourire aux lèvres. Ça ne marchait 
plus. Comme il était réalisé, il savait faire la différence entre un esprit qui se mure dans le 
silence pour ne pas se faire rabrouer et un esprit qui avait compris. Il savait qu’on avait 
compris et il y avait un échange de sourires silencieux. 
 
Une fois qu’on a vu la chose, on quitte le vipassana analytique (exercice, échauffement, 
entraînement) et on entre dans la pratique de vipassana. Là, on s’assoit avec la certitude que 
l’on a gagnée par l’échauffement, par l’exercice.  
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On sait que la seule chose à faire est de laisser tomber tout ce qui fait obstacle et quand ça 
s’élève, de le regarder et de voir son essence vide, en même temps que sa clarté indéniable. 
Ensuite, il ne reste plus qu’à faire ça jusqu’à l’éveil.  
 
Après dix-huit ans de « bottage de fesses », je ne me la raconte plus très longtemps. J’attrape les pensées 
perturbatrices et je me dis « non, je n’achète pas». Je ressens ce calme intérieur comme un cadeau. Depuis un 
an, j’aurais plus de temps pour la bienveillance envers les autres mais je n’arrive plus à revenir dans le monde. 
Comment faire pour sortir de ça ? 
 
C’est un sérieux accomplissement que d’avoir trouvé cette tranquillité, cette aise, cette paix et 
cette clarté qui permettent de voir comment l’esprit crée ses propres pièges et ne plus y 
succomber. C’est vraiment le résultat de la pratique du calme mental. D’ordinaire il y a un 
l’enchaînement de ce qui nous parait être une bonne idée à l’action pour concrétiser cette 
bonne idée. A la fin on voit que c’était une fausse « bonne idée ». Avec beaucoup 
d’expérience, on se trompe de moins en moins. 
 
C’est un accomplissement important et je pense qu’il n’y a aucun problème à jouir de la 
tranquillité lorsqu’elle est là ! S’installer dans cette tranquillité permet d’affiner les deux autres 
qualités, c.-à-d. la clarté, cette conscience réflexive où l’esprit se regarde en permanence et la 
qualité de ne plus se laisser embarquer par tous les bavardages intérieurs à propos de.  
 
Guendune Rimpoché disait dans un de ses poèmes : « Sans attachement à l’aise, sans le rejet 
de la distraction, on laisse l’esprit se poser en lui-même ». 
 
Une fois qu’on est dans l’action, on peut espérer que le calme mental va déborder largement 
le cadre du coussin pour commencer à entrer dans notre vie et, lorsque l’on est confronté à 
quelque chose, on répond non pas avec un esprit qui est lui-même balloté dans la  souffrance 
et l’incertitude, mais avec un esprit posé et calme qui possède discernement, clarté et qui 
peut faire la part des choses entre ce qu’il convient de faire ou de dire, ou bien  rester 
silencieux. Le discernement qui va naître. 
 
Cette forme de discernement ne sera pas trouvé sur le coussin au travers du calme mental, 
mais dans la relation à l’autre. Ça sera un supplément d’exercice, un complément de 
découverte par l’engagement dans l’action qui vient à nous, qu’on l’ait choisie ou pas. 
 
Il y a la tentation dans le repli du cocon de la tranquillité et c’est tout à fait normal. 
 
Je me souviens de Shamar Rimpoché qui enseignait à Dhagpo un texte de Vimalamitra sur la 
méditation, il commençait par le calme mental, puis il passait au travers des pages et des 
pages et des pages et quelqu’un lui a demandé : « mais pourquoi vous sautez toutes ces 
pages ? ». Il a répondu : « c’est la chapitre qui traite de l’attachement à l’extase méditative : ça 
ne vous concerne pas pour l’instant ».  
 
Il n’y a pas de mal à se faire du bien et il ne faut pas se sentir coupable d’avoir un esprit 
beaucoup plus serein, plus calme avec plus de discernement et qui ne se fait plus emballer, 
mais il ne faut pas non plus refuser la rencontre voire la confrontation parce que c’est là où 
on va apprendre beaucoup d’autres choses qu’on n’aurait pas apprises sur le coussin. 
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Guendune Rimpoché me disait : « C’est très simple : tu restes assis, tu laisses ton esprit posé 
dans l’expérience de vipassana, c.-à-d. dans sa conscience intime. Si quelqu’un a besoin de 
toi, tu regardes si le besoin est réel et tu y réponds. Quand c’est terminé, tu ne cherches pas 
d’autres activités : tu reviens à nouveau sur ton coussin ». J’ai pris ça comme conseil parce 
que j’ai tendance à trouver des réponses pour les autres alors qu’ils ne se sont pas encore 
posés de questions. C’est une sorte d’excroissance de la bienveillance.  
Maintenant que je suis retraité, je reste assis et j’ouvre la fenêtre magique une fois par mois et 
on échange. 
 
J’ai entendu mille fois que, dans vipassana analytique, on examine l’objet et qu’on s’aperçoit qu’il n’existe 
pas. Je vois mon téléphone, il est dans ma main et il est bleu. Même si je ferme les yeux, les autres le voient. 
Comment on peut dire que les choses n’existent pas ? 
 
Ce genre de question vient du fait qu’on ne les a pas regardées. On a réfléchi et on s’est dit : 
« soit elles existent, soit elles n’existent pas ». On reste dans le “to be or not to be” de la 
conscience dualiste. « Si quelque chose est parce que je le vois, il ne peut pas être non 
existant. Si je le conçois comme non existant, il ne peut pas apparaître. S’il m’apparaît, c’est 
qu’il n’est pas non existant ». Et du coup, on essaie de concevoir en même temps l’être et le 
non-être et ça, ce n’est pas possible. 
 
Quand on vient voir le lama en disant que l’objet n’existe pas, il nous donne une baffe en 
disant : « et ça, ça n’existe pas ? ». Quand on regarde bien, qu’est-ce qui existe ? Le contact ? 
Ou la sensation du contact ? La sensation du contact arrive après le contact. Donc, quand il y 
a contact, il n’y a pas la sensation puisqu’elle arrive juste après. Et ensuite, la sensation 
devient perception. Ensuite on va consolider la perception et on faire quelque chose de réel 
et on va s’y attacher ou on va le rejeter. Dans vipassana analytique, on étudie la relation entre 
le sujet et l’objet. Pour qu’il y ait relation, il faut voir si le sujet existe, voir aussi si l’objet 
existe. Si on est dans la contradiction de l’être et du non-être, le Madhyamaka (c'est-à-dire 
l’au-delà des positions extrêmes) n’est pas intégré.  
 
Voilà. Prenez soin de vous et des autres.  
Trouvez la paix et la tranquillité pour gérer le confinement et le reste, avec sourire et 
efficacité. 
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Se concentrer sur sa pratique 

Rester fidèle à soi-même 

Lama Tsony  Février 2021 

J’ai reçu beaucoup de suggestions de thèmes et j’ai essayé de les regrouper pour recouvrir le 
plus de terrain possible sur les questions qui vous sont importantes. Ce qui ressort en 
majorité, c’est le titre du thème « se concentrer sur sa pratique tout en restant fidèle à 
soi-même ». Cela me semble un point important et donc une très bonne suggestion. J’y ai 
ajouté d’autres petits thèmes sur comment se libérer de ce qui nous enferre, une question sur 
le désir et la renonciation quand il y a conflit et comment vivre les contradictions apparentes 
ou réelles entre les lois de la société et les prescriptions karmiques des causes et des effets. 

J’ai trouvé ce texte de Karmapa qui se trouve à la fin de la vidéo-hommage à Shamar 
Rinpoché qui s’appelle « The final flame » (la dernière flamme en français) ». Karmapa 
conclut en disant que l’enseignement de l’impermanence est la leçon sur le fait que tous les 
êtres, même le Bouddha lui-même, doivent mourir. Il disait ça juste après le décès de Shamar 
Rimpoché au moment où tout le monde était très sensible à la mort, au départ et à la 
transition. Karmapa ajoute ensuite : « je voudrais vous assurer qu’en vous concentrant sur 
votre pratique et en restant fidèle à vous-même, cela aura un grand avantage. Nous serons 
tous connectés d’une manière qui transcende les limites de l’espace et du temps ». 

Qu’est-ce que cela veut dire rester fidèle à soi-même alors que l’on pratique ? 

D’abord, il est important de comprendre ce qu’est le fond de l’enseignement du Bouddha, 
son intention fondamentale. Parfois, on peut se perdre dans les détails. Il y a la méthode et il 
y a l’objectif. Parfois, l’arbre cache la forêt : on est obnubilé par les moyens et on perd de vue 
le but. On est dans une sorte de rigidité parce qu’on est plus attaché à la forme qu’à l’esprit.  

Il est important de rafraîchir régulièrement, en notre esprit, la conscience de ce qu’est 
vraiment le but. Après ça, tous les moyens vont être consolidés dans la réalisation de ce but. 
Ces moyens vont être vécus comme étant relatifs, provisoires et flexibles aussi. On peut 
changer et la forme de sa pratique peut évoluer. 

Le fond du sujet, c’est quoi ? 

Le fond du sujet se trouve dans le premier enseignement du Bouddha, à savoir les Quatre 
nobles vérités. En particulier, la première des Quatre nobles vérités met en avant deux 
choses qui sont opposées. Je vais prendre le sanscrit pour l’illustrer. D’une part, « dukkha » et 
d’autre part, « sukha ». « Dukkha » est souvent traduit par « la souffrance », « la misère » ou 
« le mal-être ». « Sukha », à l’inverse » est souvent traduit par « la félicité », « le bonheur », « le 
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bien-être ». Mais si on regarde l’étymologie de ces deux mots, c’est vraiment intéressant en ce 
sens qu’ils partagent une syllabe : « kha ». 

Cette syllabe « kha » veut dire littéralement « l’espace » en sanscrit. Cet « espace », qui est une 
métaphore, aura plus tard, dans les enseignements du Bouddha et en particulier dans le 
troisième cycle d’enseignements qui traite de la nature de Bouddha, le sens de « nature de 
Bouddha », c’est-à-dire la cause fondamentale ou la graine fondamentale de l’éveil. En 
sanscrit, on utilise le mot « gotra » qui est traduit en tibétain par le mot « rik » qui veut dire 
« famille » ou « groupe », quelque chose auquel on appartient et dont on est doté.  

La différence entre dukkha et sukha réside dans la relation à cet espace. Dans l’Inde 
ancienne, on utilisait dukkha pour parler d’un essieu bloqué sur un chariot qui, de ce fait, ne 
pouvait plus rouler. En termes d’aujourd’hui, on dirait « coincé ». Pour prendre un mot 
moderne, on pourrait dire « confiné », « bloqué », le mouvement n’est pas possible. L’espace 
est interdit. L’espace ne peut plus exprimer ses qualités parce qu’il est saturé et bloqué. 

A l’inverse dans sukha, « su » veut dire l’aise, la facilité et donc, par conséquent, le bien-être 
et même la félicité si on veut être un peu plus absolu. Sukha veut dire l’aise dans l’espace, 
c’est-à-dire la fluidité. En termes communs, on pourrait dire « ça roule ». Pour reprendre 
l’image de la roue, elle est « coincée » d’un côté et « ça roule » de l’autre. 

Tout l’enseignement du Bouddha s’appuie premièrement sur cette prise de conscience de 
cette situation. Il y a un espace, la nature de Bouddha qui est présente et parfaite (il n’y a rien 
à ajouter ni rien à retirer à cette nature d’éveil) mais il y a une approche de l’esprit, quant à 
lui-même, qui est soit coincée soit fluide et harmonieuse.  

C’est là le cœur du sujet : Comment passer de dukkha à sukha ? 

Parfois, on pense que dukkha est quelque chose qui doit être évacué. Alors, on va rechercher 
les causes de la souffrance, la possibilité d’une cessation de la souffrance et le chemin qui 
libère de la souffrance. Mais, en fait, cet esprit tel qu’en lui-même, il n’a pas besoin d’être 
amélioré, amendé ou purifié ! Là, je parle de l’esprit profond, de la nature de Bouddha, le 
cœur de notre esprit. 

Ce qui nécessite un changement ou une adaptation ou une transformation, c’est notre regard, 
la relation que l’esprit a avec lui-même. C’est ça, le cœur du sujet. 

Maintenant, la praxis (ou l’exercice), c’est quoi ?  

C’est passer de dukkha à sukha en s’appuyant sur l’espace (« kha », la nature de Bouddha) 
dans le sens où nous prenons refuge, où nous nous ancrons dans cette réalité, ce qui nous 
donne confiance, ce qui nous permet d’envisager un chemin qui n’est pas obsessionnel 
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puisque ce que nous allons découvrir, nous l’avons déjà ! Le refuge est un refuge en tant que 
but (l’éveil, le Bouddha), le Dharma en tant que chemin et la Sangha en tant qu’amis 
spirituels, compagnons d’expérience qui nous aident en nous faisant partager leur expérience 
et en nous dirigeant sur le chemin. Ça, c’est notre fondation, notre refuge. Pas un refuge 
pour nous échapper mais un refuge comme un terrain solide sur lequel on peut s’appuyer 
pour comprendre ce qui se passe. 

Comment dukkha est ressentie et vécue ? Comment sukha peut être rencontrée et vécue ? 
Quelle est la méthodologie de transformation ? C’est le fond du sujet et tous les 
enseignements du Bouddha parlent d’une façon ou d’une autre de la nécessité de ce 
changement. 

D’une manière habituelle et pour la plupart d’entre nous, nous recherchons sukha de façon 
désordonnée. Nous pensons que sukha, que nous traduisons par « bonheur », « joie de 
vivre », est un objet extérieur qu’il va nous falloir posséder et, si on ne l’a pas, on souffre. Si 
on l’obtient, on a peur de le perdre. Si on obtient les conditions contraires, on est 
malheureux. Si on évite les conditions contraires, on pense qu’on est invincible et donc on 
sera très mal préparé pour la « deuxième vague ».  

Plus on va chercher sukha à l’extérieur, et c’est presqu’une contradiction, plus nous nous 
éloignons de l’intérieur où se trouve vraiment la résolution du conflit entre dukkha et sukha. 
Donc, la seule démarche est une démarche intérieure. 

La démarche extérieure est une démarche relative : nous vivons en accord avec les êtres, 
nous vivons dans une société avec un certain nombre de lois. On va se conformer à ces 
nécessités de vie communautaire. Mais là où on commence à entrer sur le chemin du 
Bouddha, c’est lorsque l’on tourne notre regard vers l’intérieur et que l’on décide de trouver 
en nous à la fois la source de ce blocage et la source de la libération de ce blocage. 

Pour faire ça, deux choses sont nécessaires.  

La première est de comprendre, et ça prend un peu de temps et de vécu, que sukha n’est pas 
un objet extérieur et que plus on le recherche à l’extérieur moins on le trouve. On s’empêtre 
dans ses contradictions et on souffre. Dans les textes classiques, on parle de renonciation. 
Quand on nous dit « renonciation », on a l’impression qu’on est « privé de chocolat ». Ce 
n’est pas drôle. En fait, cela veut dire renoncer aux habitudes et aux schémas de 
fonctionnement qui, finalement, renforcent ce blocage et interdisent la jouissance de la 
fluidité de l’esprit. Ce n’est pas une renonciation, c’est du bon sens ! Pourquoi est-ce que je 
dois continuer à faire des choses qui sont à la fois aliénantes et sources de souffrance ? C’est 
une bonne question à se poser à soi-même. Pourquoi est-ce que je continue à faire toutes ces 
choses ? 
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La seconde chose est d’avoir à la fois courage et patience. Courage parce qu’il va falloir 
regarder ce qui coince alors que nous sommes habitués à éviter de voir ce qui coince en 
prétendant que cela n’existe pas ou que c’est de la faute de quelqu’un d’autre. Il faut donc 
accepter de regarder en soi et il nous faut adopter une nouvelle culture qui est celle de 
l’observation objective et bienveillante. Nous ne sommes ni juge ni partie. Nous ne sommes 
pas là pour nous juger ni pour nous punir mais pour comprendre et, nous comprenant, 
trouver notre liberté. 

J’ai trouvé un petit texte intéressant de Chögyam Trungpa Rimpoché que j’ai traduit en 
français. C’est très court et cela définit les étapes de la voie.  

Selon Trungpa Rimpoché, le schéma de progression du pratiquant sur le chemin est le 
suivant. Il y a trois étapes : 

« En premier, on développe un effort extrême pour découvrir ses propres névroses. Cette intention 
aigüe génère la conscience de sa véritable qualité humaine. 

La deuxième étape est marquée par la douceur permettant aux énergies de se développer et d’être 
partagées avec le reste des êtres sensibles. 

Enfin, troisièmement, on développe une intrépidité et un sentiment de joie et de perspicacité 
pénétrante (vision pénétrante) remplies d’une immense dévotion envers la lignée et envers notre 
Maître-racine, c.-à-d. celle ou celui qui nous a aidés dans cette découverte. »  

Voilà. C’est le chemin et les étapes selon Chögyam Trungpa Rimpoché 

On va voir la première étape : « on développe un effort extrême pour découvrir ses 
propres névroses ». Qu’est-ce qui coince ? 

Souvent, on approche la pratique avec l’habitude de vouloir obtenir quelque chose. L’éveil 
serait une réalisation, un objet extérieur qu’on doit obtenir et donc on se projette vers « un 
quelque chose » et on crée une sorte d’idéal qui fait abstraction de notre réalité, une sorte 
d’avatar. Et on s’incarne dans cet avatar. On essaie de se convaincre que nous sommes cet 
avatar, le « bon bouddhiste » (ou la « bonne bouddhiste ») qui fait ses pratiques, qui ne 
manque rien des enseignements, qui est dévoué etc… C’est une représentation mentale. 

On se projette dans un but qui est l’éveil et l’éveil, en fait, c’est ce que l’on en conçoit pour 
l’instant. La représentation de l’éveil, pour l’instant, est totalement façonnée avec nos 
pensées et nos images du moment : ce ne sont que des représentations mentales. 
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 Ce n’est pas un problème en soi lorsque nous sommes conscients que ce ne sont que des 
représentations mentales qui vont nous aider à créer une forme de dynamique vers la 
reconnaissance de ce qui coince.  

Le problème, c’est l’évitement, lorsque l’on ne veut pas rencontrer ses névroses parce qu’on 
a passé une grande partie de sa vie à les mettre sous le tapis, à ne pas les voir et que, par 
conséquence, on a développé toute une stratégie de reproches et de blâmes que l’on a 
projetés sur le monde entier : « L’enfer, c’est les autres. Moi, ça va, merci ». Si on s’embarque 
sur le chemin d’éveil avec cette perspective, on sera sur une voie de garage : ça ne mène nulle 
part. On ne peut pas se décoincer en ignorant le fait que nous sommes coincés et en nous 
rêvant décoincés : ça ne marche pas !  

Je traduis cela par l’image suivante : « trouvez en votre esprit le frein à main, regardez ce qui 
le bloque, relâchez-le et laissez rouler». 

On peut se projeter dans une image idéale de soi-même ou bien on peut se projeter dans une 
quête de l’image de l’entité salvatrice ou de l’être salvateur. « Le lama, le Maître a toutes les 
clés (oui, c’est vrai) et il va faire le travail pour moi » (non, ça n’est pas vrai).  

« Si je suis obéissant si je fais bien tout ce qu’on m’a demandé de faire, le lama ou le 
Bouddha veillera à ma libération. Moi, je n’ai rien à faire et donc je peux rester dans le déni 
de mes problèmes. Je n’ai plus qu’à attendre la libération externe». 

Si c’était le cas, la première personne qui a atteint l’éveil aurait libéré tout le monde et on ne 
serait pas là pour parler de quoi que ce soit ! D’innombrables êtres depuis des temps sans 
commencement ont atteint l’éveil et ont fait passer le message du chemin de libération mais 
personne ne peut faire à notre place le travail nécessaire.  

Ce travail nécessaire, c’est reconnaitre ce qui coince (première des Quatre nobles vérités) et 
l’accepter. Trungpa parle ici d’un « effort extrême », cela veut dire qu’il faut être complet 
dans l’observation. On ne peut pas faire une analyse de surface en se disant : « oui, j’ai 
quelques travers mais, dans l’ensemble ça va ». Non, il faut vraiment regarder ce qui coince.  

Donc, on se projette sous la forme d’un avatar pensant que nous sommes déjà éveillé ou que 
nous sommes une « bonne personne » sur le chemin de l’éveil et nous nous trompons nous-
même dans de l’auto-illusion pour autant que l’on ne veuille pas ou ne puisse pas rencontrer 
ce qui coince. Rencontrer ce qui coince est important et essentiel. 

Parfois, on pratique aussi avec une forme de superstition. « Si je ne fais pas ma pratique, si je 
ne récite pas les mantras, quelque chose de terrible va arriver. Il va y avoir une punition 
divine». 
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Toutes ces vieilles images que l’on trimballe sont à la fois les paravents des habitudes et des 
écrans. Les habitudes parce qu’on a fait comme ça depuis des temps sans commencement et 
des écrans parce que, finalement, ça nous convient bien d’être derrière cette forme-là et de 
dire « ce n’est pas moi !». « Je ne suis pas mal, regardez, je fais tout ce qu’on m’a demandé de 
faire, je ne rate rien » et il y a une sorte d’espoir qu’en se comportant de la sorte (c’est-à-dire 
en accord de l’image que l’on a de ce qu’est la «bonne pratique»), quelque chose de magique 
va se passer. C’est une chose qu’il faut vraiment regarder. 

« On développe un effort extrême pour découvrir ses propres névroses ». On peut se dire 
qu’une psychanalyse pourrait suffire ! En fait, il faut faire une analyse profonde de la psyché. 
On va aller regarder la cause première qu’est l’ignorance qu’a l’esprit de lui-même. 

Le kha (l’espace, la nature de Bouddha) est ignoré ou s’ignore. Ce qui naît de cette ignorance 
de l’esprit, c’est avant tout la promotion d’un soi individuel au détriment d’un soi extérieur. 
Le soi extérieur est vécu comme une commodité qui peut être plaisante ou inquiétante. Et 
on se prend à ce jeu de la dualité où on veut aller vers le plaisant tout en se prémunissant 
contre le déplaisant. On est alors dans la démarche extérieure et on s’éloigne de « kha ».  

Recherchant « su », s’éloignant de « kha », on trouve « dukkha ». C’est ce que Shantideva dit 
dans le Bodhicaryavatara Chap. I, 28:  

« Ils disent vouloir se libérer de la souffrance : 

 Voyez plutôt comme ils courent à sa rencontre ! 

Tous pourtant aspirent au bonheur. Mais, ignorant ce qui en est la cause, 

Ils le détruisent comme si c'était un ennemi.» 

Il faut regarder ça sous forme d’étude et puis de contemplation. On réfléchit profondément 
sur tout cela et, en particulier, ici, sur la première des Quatre nobles vérités. 

« Cette attention aigue génère la conscience de sa véritable qualité humaine ».  

Lorsqu’on décide de regarder ses propres névroses et la source de ces névroses qu’est 
l’ignorance ainsi que les conséquences de l’ignorance que sont les actions sous l’influence des 
poisons mentaux, on découvre, selon Trungpa, sa vraie qualité humaine. Et on pensait qu’on 
allait trouver notre sur-moi merveilleux et glorifié en évitant de regarder nos névroses et en 
se projetant dans un avatar de perfection et d’idéal ! Et là, ça ne fonctionne pas. C’est 
intéressant, non ?  

Comment est-ce que ça fonctionne ? Lorsque je regarde vraiment mes névroses, je ne peux 
pas manquer de voir le terrain sur lequel ces névroses s’élèvent. Quand je regarde, par 
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exemple quand je médite, et que je vois les pensées qui s’élèvent et qui ont affaire avec le 
désir ou la colère ou la jalousie ou l’orgueil, loin de les réprimer en les mettant sous le tapis 
pour avoir un calme mental qui serait neutre, on les regarde sans plus se laisser emporter par 
elles.  On peut les regarder parce qu’on a pris la distance nécessaire qui nous permet 
l’observation. On s’est défait de la fascination et de la nécessité de l’ingérence pour 
supprimer ce qui est déplaisant et promouvoir ce qui est plaisant. C’est le résultat du calme 
mental ou Samatha. Lorsqu’on a ça, on peut regarder ce qui s’élève, c.-à-d. le tout-venant de 
l’esprit, le désagréable, l’agréable, tout, et voir que (et ça sera la pratique de Vipassana) toutes 
ces choses ne sont que des mouvements de l’esprit. Ce sont des vagues qui s’élèvent de 
l’océan de l’esprit. Chacune de ces vagues va progressivement nous rapprocher de la vision 
de l’océan.  

En voyant que ces vagues sont indissociables de l’océan, on voit au travers des vagues la 
nature de l’océan. Cette nature de l’océan, c’est « kha », c’est l’espace. C’est le terrain 
fondamental que l’on appelle aussi la huitième conscience (alaya) où se trouvent de façon 
coïncidente et coémergente la nature d’éveil, la nature de sagesse et aussi le réservoir, les 
mémoires, toutes les graines karmiques des actions précédentes. Les textes nous disent qu’ils 
sont mélangés comme l’eau et le lait : il est impossible d’en faire la distinction entre les deux. 

Alors que, par la méditation de Vipassana, nous nous établissons de plus en plus dans l’auto-
regard de l’esprit, de la conscience profonde de l’alaya, ce qui était graine karmique et 
agitation apparaît et disparaît mais nous ne sommes plus gênés par cela. Par contre, 
l’expérience du fond, de l’alaya dans sa dimension de sagesse commence à devenir une 
évidence, par petites entrevues furtives au début, puis de proche en proches de plus en plus 
précises et pérennes.  

Là, on peut commencer à voir notre qualité humaine, c’est-à-dire la santé ou la bonté 
fondamentale (« bonté » dans le sens de quelque chose de franc, de naturel et de sain). C’est 
le terrain fondamental de notre esprit. On découvre la coïncidence et la coémergence des 
états névrotiques et de cette bonté fondamentale. Cela nous donne une confiance 
supplémentaire sur notre chemin parce qu’on peut décider de s’habituer à la bonté 
fondamentale en s’y établissant de plus en plus et de ne pas succomber à l’aspect névrotique 
qui, à l’image des sirènes d’Ulysse, nous attirent vers les rochers destructeurs de nos 
habitudes. 

Pour faire ce travail d’équilibre, une qualité nécessaire sera la conscience, le rappel, « smriti » 
en sanscrit que l’on traduit parfois par « pleine conscience ». C’est le rappel de ce que nous 
avons décidé de faire, c’est-à-dire de nous enraciner de plus en plus dans le terrain 
fondamental de l’alaya-sagesse au travers de notre méditation et, en termes d’action mais 
aussi en termes de méditation, de faire attention à ne plus suivre les chemins habituels. Au 
travers des actions, des intentions et des pensées, ne plus se « laisser aller » : ça ne veut pas 
dire les réprimer mais, au contraire, aller voir de quoi naissent ces pensées polluées, ce 
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qu’elles apportent in fine si on continue l’enchaînement des pensées vers l’action et dire en 
ouvrant la main « je ne suis pas intéressé ». 

Là, il faut un certain courage parce que c’est un travail de fond et sur du long terme. 

La deuxième étape est marquée par la douceur parce qu’on prend le parti de la nature 
d’éveil, de cette qualité profonde de notre esprit et on va aligner nos pensées, actions et 
paroles sur la noblesse de ce cœur.  

Notre éthique va naître de cette reliaison permanente, cette union constante (yoga) à l’état 
naturel. C’est ce yoga que nous allons pratiquer et il aura des incidences sur nos pensées, nos 
actions et nos paroles. 

La discipline sera de contempler nos pensées, nos actions et nos paroles et nous demander si 
elles sont en accord avec l’intention fondamentale. Est-ce que ça roule ou est-ce que ça 
coince ? Si ça soutien l’action fondamentale, c’est une action constructive en ce sens qu’elle 
facilite pour moi et pour autrui la reliaison à « kha », cette nature d’éveil fondamentale, cette 
santé fondamentale. Si elle nous éloigne autant nous que l’autre et nous met en danger, alors 
elle n’est pas conforme à l’aspiration profonde. Il faut la regarder et la comprendre, la 
relâcher et l’abandonner. On l’abandonne par intelligence et cœur et non pas par peur du 
résultat.  

La deuxième étape est marquée par la douceur parce que toutes les étapes précédentes (se 
projeter dans un idéal qu’on doit obtenir, s’en remettre à un libérateur qui va faire le travail 
pour nous, faire notre pratique par superstition pour éviter que « le ciel nous tombe sur la 
tête » etc) sont extrêmement violentes. Il y a beaucoup de violence là-dedans, malgré un fond 
de teint de douceur « pour le bien de tous les êtres ». On peut tout justifier avec ça ! C’est la 
phrase magique qui fait qu’on ne peut pas aller à l’encontre de ce que l’on dit ou fait. 

A l’inverse, avoir le courage de regarder en soi ce qui coince, n’est pas une violence mais 
c’est un acte de bienveillance parce que ça participe d’un mouvement libérateur. S’appuyant 
sur la santé ou la bonté fondamentale de l’esprit, on découvre un flot de douceur. Le flot est 
important parce que ça nous rapproche de sukha : ça roule, ça coule, c’est harmonieux. A 
partir du moment où on commence à sentir ce flot de bienveillance et de douceur tant 
envers soi-même qu’envers l’autre, on s’approche de la santé fondamentale, de l’alaya dans sa 
forme de sagesse et de notre nature de Bouddha.  

Donc, on est vraiment sur le chemin d’éveil lorsqu’on commence à ressentir cette fluidité, 
cette douceur et cette bonhommie qui sont la marque de la deuxième étape. 

Les énergies du corps, de la parole et de l’esprit se développent dans cette douceur. Avant, 
elles étaient contraintes. Elles étaient obligées d’entrer dans un certain carcan. On s’est libéré 
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du carcan et on laisse le cœur et l’intelligence s’exprimer. Les qualités, les énergies du corps, 
de la parole et de l’esprit vont retrouver leur pleine liberté et vont commencer à prendre leur 
envol parce qu’il y a cette expérience de la douceur. 

La première étape, ce sont les pratiques préliminaires. La deuxième étape, c’est le cœur de la 
pratique. La troisième étape va être le résultat du cœur de la pratique. On développe 
une intrépidité. C’est une forme de courage. On n’a plus peur de s’attaquer à ce qui est 
difficile et compliqué tant en nous-mêmes que dans la relation à l’autre et dans l’univers. On 
le fait dans un sentiment de joie parce que, ayant trouvé la douceur, on a commencé à avoir 
conscience que c’était là que se trouvait la source de l’éveil et il y a de la joie dans cette 
découverte ! Avant, il y avait le samsara cyclique sans issue, sans queue ni tête et là, on 
commence à voir qu’il y a une libération possible.  

On est dans la troisième des Quatre nobles vérités : il y a une possibilité d’éveil qui est ce 
chemin de la douceur et de l’intelligence. Cela vient de la rencontre avec nos névroses, leur 
acceptation et, par cela, leur libération. Au travers de la pratique du calme mental et de la 
vision pénétrante, au travers par exemple de la pratique de Tchenrezi qui combine Samatha, 
Vipassana et le développement de la douceur, on s’installe dans cette fluidité de l’énergie du 
corps, de la parole et de l’esprit qui n’est plus dogmatique (dogmatique = carcan= violence). 
On se défait des dogmes qui sont nos projections et nos constructions mentales. On se 
défait des dogmes parce qu’on comprend l’utilité des actions positives au contraire des 
actions négatives par l’intelligence et par le cœur. 

On a aussi un sentiment de perspicacité pénétrante, c’est-à-dire que notre esprit est de plus 
en plus précis. Il se connait de mieux en mieux, il connait ses mécanismes et il commence à 
entrevoir son essence profonde.  

Tout cela génère une immense dévotion envers la lignée. 

Quand je pense au Bouddha et à tous les Maîtres de la lignée le premier mot qui me vient est 
« merci ». Si je n’avais pas eu la chance et le privilège de rencontrer ces Maîtres et, au travers 
de ces Maîtres, de rencontrer l’enseignement du Bouddha, je serais sans doute une misérable 
personne parce que je serais dans le bain habituel de mes névroses que je ne veux pas 
rencontrer et je serais très doué à reprocher ça au monde entier, tout en essayant de prendre 
au monde entier ce qu’il a de meilleur pour en profiter très personnellement. Donc, je suis 
profondément reconnaissant au Bouddha en premier lieu. Immense reconnaissance et 
admiration sans bornes pour sa capacité à transmettre l’indicible et à organiser un système 
qui fait que, deux mille cinq cents ans plus tard, cet indicible est toujours accessible. 
Immense reconnaissance et dévotion pour la lignée et puis à celui qui a été dans ma vie 
l’ambassadeur ou le représentant du Bouddha. Je n’ai pas eu le privilège de rencontrer le 
Bouddha Sakyamuni mais j’ai eu le privilège d’être, pendant de nombreuses années, au 
contact de quelqu’un qui était l’incarnation de l’enseignement du Bouddha, tant par sa parole 
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que son action, qu’il prenne la forme de Guendune Rimpoché ou la forme de Karmapa ou 
celle de Shamar Rimpoché. Peu importe. Le cœur est le même. C’est le Maître-racine, racine 
de toutes les réalisations, de tous les accomplissements et de toutes les bénédictions. 

A ce moment d’entrevision de la fluidité, le Dharma du Bouddha fait sens, non plus de 
manière dogmatique mais vraiment de façon vécue et intime. C’est une source de joie infinie 
et une source de liberté car, finalement, je peux opter pour n’importe lequel des 
enseignements du Bouddha si je vois que, dans ce moment particulier, cet enseignement 
particulier va m’aider à me rencontrer, à rencontrer mes névroses mais aussi rencontrer ma 
santé, ma bonté fondamentale, laisser couler cette aise, cette bienveillance et m’établir dans 
sukha. 

Lorsqu’on s’établit dans sukha comme si on s’établissait dans la lumière, il n’y a plus de place 
pour l’ombre. Dukkha, finalement, n’a plus de terrain dans lequel il peut se manifester. 

Là, ahhhh ! Ça fait du bien ! Mais il faut le courage, il faut la persévérance, il faut continuer à 
se regarder. Cela ne veut pas dire que c’est facile et que ça va se faire tout seul ! 

En troisième partie, je voulais parler d’idéal et de réalité.  

Qu’entend-on par « rester fidèle à soi-même » ? 

Tout d’abord, on reste fidèle à soi-même en ne mettant pas sous le tapis nos névroses mais 
en les embrassant avec bienveillance de façon à pouvoir travailler avec et les résoudre. On ne 
va pas les diaboliser, ni rechercher un côté pur et parfait car ce n’est qu’une représentation 
mentale. C’est ça, être fidèle à soi-même. 

« Voilà, c’est moi et j’ai à travailler avec ça ». Ce n’est pas une source de honte, c’est une 
réalité. Par contre, cela peut être une source de honte si je n’ai pas le courage de regarder, ni 
la détermination à faire ce travail. Donc il va falloir que je trouve ce courage et cette 
détermination. 

Profondément et essentiellement, rester fidèle à soi-même c’est toujours se souvenir que 
nous participons tous de la nature d’éveil. Si on doit être fidèle à soi-même, c’est être fidèle à 
cette nature d’éveil. 

Comme la devise « noblesse oblige », la noblesse du cœur oblige la bienveillance et 
l’intelligence. On est fidèle à soi-même dans l’observation de ce qui coince et ce qui est fluide 
pour aller de dukkha à sukha. Ne pas se projeter dans un ailleurs, dans une négation de ce 
que l’on est pour apparaître comme une version modifiée et idéale de nous-même parce que 
ça coupe le processus de transformation. 
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Rester fidèle à sa nature de Bouddha, c’est s’appuyer sur cette nature de Bouddha. Comme 
elle se manifeste visiblement au travers du Bouddha et des Maîtres qui sont les vecteurs de 
cette grâce et de cet enseignement, on reste fidèle à ça aussi bien en interne qu’en externe : le 
Bouddha en « extérieur » et la nature de Bouddha en « intérieur ». 

Comment se libérer de ce qui nous enferre ? 

Continuer à regarder, relâcher les habitudes, cultiver un mode d’être et un mode de vie qui 
est fidèle à la noblesse du cœur de la nature d’éveil et le faire avec persistance et raison, c’est-
à-dire que ce qu’on peut faire aujourd’hui doit être fait aujourd’hui et ce qu’on doit faire 
après-demain doit être laissé à après-demain. Ne pas mettre la barre trop haute parce qu’elle 
va inhiber ou bloquer notre effort et nous donner un sentiment d’échec au lieu de nous 
donner un sentiment, mesuré, de succès et de réalisation qui devient une source de joie, 
quelque chose qu’on peut partager avec les autres. 

Ce travail de libération se fait par la reconnaissance, par l’abandon de ce qui est néfaste, ce 
qui coince, et par l’adhésion à ce qui est fluide. 

La question du désir et de la renonciation. 

On en a déjà parlé. Le désir, c’est vouloir posséder un objet extérieur qui nous semble être 
une source de joie, une panacée à toutes nos souffrances et à toutes nos misères. On a réifié 
sukha. On en a fait un objet de consommation et cette forme de désir est aliénante. Le mot 
« désir » en tibétain est intéressant, c’est « Deu tchak ». Il est composé de deux verbes « deupa » 
et « tchakpa ». « Deupa », c’est ce qui est plaisant, ce que l’on a tendance à vouloir obtenir. 
« Tchakpa » veut dire littéralement « collé » : on est coincé, englué. 

 Je fais un mauvais jeu de mots pour les français : « le désir, c’est deux de chaque ». Un, ce 
n’est pas assez et on en veut deux de chaque (Deu tchak). C’est toujours plus. Il faut en 
rajouter. On en rajoute toujours davantage puisque ce que l’on a n’est pas pleinement 
satisfaisant puisque ce n‘est pas sukha : c’est un ersatz, un substitut, de la saccharine de 
sukha. Ce n’est pas la vraie chose ! On sait bien, dans le fond, que ça nous échappe mais on 
pense que c’est à l’extérieur et donc on va aller chercher la « vraie chose » qui doit bien être 
quelque part ! Et on fait ça depuis des temps sans commencement. C’est aberrant, cette 
habitude ! C’est l’effet de l’ignorance. 

Ce désir, qu’il soit porté sur un objet, un sentiment, une situation ou une personne, 
finalement, c’est la même chose : on a réifié sukha sous les traits d’une position sociale, 
l’argent, etc… mais le vide qui sous-tend le désir n’est jamais comblé, il n’est jamais satisfait. 

Quand bien même on a beaucoup, on a encore plus de vide parce qu’avoir beaucoup nous 
conduit à apprendre que ce n’est pas dans l’avoir que réside la plénitude. 
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Lorsque l’on n’a pas, on peut penser que c’est dans l’avoir que réside la plénitude. Je pense 
que la malédiction de celles et ceux qui ont beaucoup, c’est de réaliser que ce n’est pas là la 
plénitude. Alors, on va chercher la plénitude ailleurs et on va continuer. Mais cette plénitude 
qui est celle de l’esprit, on s’en éloigne à chaque fois que l’on court après la réification de 
sukha sous telle ou telle forme. 

Si on est attiré par une personne, il y a là-dedans le besoin d’être reconnu comme étant 
séduisant ou séduisante. C’est le besoin d’avoir quelqu’un qui va nous apporter la joie, le 
plaisir, peut-être un confort économique, une épaule sur laquelle on peut s’appuyer etc. Tout 
ça, ce sont des leurres. Il faut bien se rendre compte que c’est un jeu croisé : la personne qui 
est séduisante et la personne qui essaie de séduire sont, en fait, dans la même dynamique, 
celle de trouver sukha à l’extérieur. C’est une relation commerciale : « tu me donnes ça et je 
te donne ça » et on n’a pas résolu le problème parce qu’on n’a pas regardé ce qui était la 
cause de ce vide existentiel. 

La cause, c’est la non rencontre de notre esprit et la certitude que tous les plaisirs, toutes les 
satisfactions, l’aise etc. arrivent forcément au travers d’objets, de personnes ou de situations 
extérieures. On n’a pas intériorisé sukha, par habitude et par ignorance. 

La renonciation qui est : « tu vas te priver et alors tu seras un bon bouddhiste et tu atteindras 
la sainteté et une fois au paradis, tu pourras faire tout ce que tu veux » est vraiment infantile ! 
La renonciation qui est rejet n’est pas « rester fidèle à soi-même ». 

Je pense que, lorsque l’on rencontre nos névroses, on arrive dans un moment où l’on peut se 
supporter libidineux, colérique, exigeant et égoïste. On peut se supporter. On n’a pas besoin 
de se mettre un masque, on n’a pas besoin de prétendre être autre chose que ce que nous 
sommes. C’est vraiment une grande détente en soi-même, dans son for intérieur. On se dit : 
« Voilà. La moindre chose qui bouge est pour toi un objet de prédation et d’attachement. 
C’est ce qui résulte de tes tendances en ce moment. Ça génère de la souffrance pour toi et 
pour l’autre. Qu’est-ce qu’on fait avec ça ? Est-ce que le jeu en vaut la chandelle ?». Et on le 
fait de manière mesurée et raisonnée. 

Nous sommes le résultat d’habitudes et de tendances. Il y a une forme d’inertie des habitudes 
dans notre esprit. On ne peut pas mettre en un coup de frein en se disant : « ça y est ! J’arrête 
tout ! ». Quand il y a de l’inertie et qu’on se prend un grand coup de frein, il y a une grande 
masse qui nous écrase. Il faut une décélération, une transformation progressive.  

Si on est prisonnier de l’image du saint idéal que l’on doit à tout prix maintenir en se mentant 
à soi-même et en mentant aux autres, on va être dans une double contrainte d’être et de 
paraître. Cette double contrainte génère la schizophrénie et la souffrance. Ce n’est pas le 
chemin de la libération ! Ce n’est pas le chemin de sukha ! 
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Arrivé à un moment où, sans accepter ses névroses, on peut les regarder en se disant : 
« Voilà ce qui est mon chantier et mon travail en ce moment ». Par l’intelligence du cœur, 
l’intelligence de la nature d’éveil et la familiarisation avec cette nature, comment est-ce que, 
progressivement, ce qui était une stratégie alternative pour obtenir sukha peut être 
abandonnée parce qu’on a vu qu’elle était non seulement inutile, inefficace mais aussi source 
de souffrance. Il y a un abandon qui se fait. 

Un disciple de Trungpa Rimpoché avait noté qu’il avait arrêté de fumer. Il lui a demandé 
comment il avait arrêté. Trungpa lui a répondu : « la cigarette m’a abandonné ». Donc, quand 
on peut dire « mon désir prédateur m’a abandonné, mon arrogance à vouloir être toujours le 
meilleur m’a abandonné », c’est qu’on les a rencontré et qu’on a vu que c’était une source de 
souffrance et l’attrait pour cette stratégie s’est éteint. Et ça se fait progressivement et ça se 
fait dans le réel et non pas dans la projection d’une sorte d’idéal. 

Comment vivre les contradictions entre les lois ordinaires, de la société et les lois du 
karma ? 

Je vais être très bref sur le sujet du karma. Le karma demande une sorte de boussole morale, 
une sorte de mètre-étalon. Qu’est-ce qui définit le bien et le mal ? Ce sont des valeurs 
relatives. On voit bien que, dans les sociétés et l’histoire de l’humanité, il y a des choses qui 
ont été acceptées par la société et qui maintenant sont répréhensibles. Elles ont été 
« bonnes » à un moment puis « pas bonnes » ensuite. On a toujours eu besoin d’avoir cette 
boussole morale. 

Tout d’abord, on a eu les religions qui ont été des réponses sur ce qui est bien et ce qui est 
mal, sur comment éviter la punition et atteindre la perfection. Toutes les religions nous ont 
donné un certain nombre de prescriptions, des commandements, des conseils et des 
conduites. On a créé les ecclésiastes pour être les intermédiaires et faire en sorte que, si on 
s’était mal conduit, on pouvait avec une certaine participation financière, émotionnelle ou 
autre, s’affranchir des conséquences. La boussole morale, c’était les textes de la tradition : la 
Bible, la Torah, le Coran etc… C’est une approche théiste basée sur la parole juste et l’action 
juste venant de Dieu.  

Plus tard, avec le siècle des Lumières, il y a eu la boussole humaniste. Qu’est-ce qui est bien 
pour la société, pour l’humain ? On n’était plus dépendant d’une parole immuable divine 
mais de la loi de la nature.  Par exemple, dans certaines traditions chamaniques, c’est le 
respect de la nature mais pas forcément divinisé.  

On s’aperçoit que ces choses sont variables parce que telle société va promouvoir le courage, 
la violence et le fait de pouvoir tuer ses ennemis comme étant une vertu et d’autres sociétés 
vont dire que tuer est une faute. Cela dépendant aussi des moments. Par exemple, il était tout 
à fait légal pour quelqu’un comme George Washington d’avoir des esclaves ici aux USA, 
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même s’il était bien embêté avec eux parce qu’il sentait que ce n’était pas forcément juste. 
Alors, il en a fait don à sa femme ! Les choses ont changé: à l’époque, c’était normal et 
maintenant c’est une abomination. 

En même temps, il y a des gens qui, aujourd’hui, sont esclaves d’un travail et d’un salaire de 
misère. L’écrivain Charles Bukowski a dit : « nous n’avons pas supprimé l’esclavagisme, nous 
l’avons étendu à tout le monde ! ». On voit bien que la boussole morale est très volatile et 
instable. 

Et puis il y a la boussole bouddhiste. La boussole bouddhiste s’appuie sur kha, sur la nature 
d’éveil. Sur sukha ou l’aise, la fluidité dans la nature d’éveil. 

Est-ce que telle action conduit et facilite sukha en moi-même et chez autrui ? C’est ça qui va 
être l’élément décisif. Tout le bien et le mal (en termes bouddhistes, les actions positives et 
négatives) s’appuient sur cette considération. 

Dans une société, par exemple, la loi votée par les hommes peut autoriser la persécution de 
telle ou telle catégorie de personnes pour leur race, leur ethnie, leur religion ou leur 
préférence sexuelle et peut être aussi justifiée par la population. Dans l’Allemagne nazie, on a 
vu une société tolérant l’extermination de millions de juifs. A l’inverse, les protéger et les 
cacher était répréhensible et, même, puni de mort. 

Si on est engagé sur la voie de l’éveil, la nécessité va être celle du courage.  

Est-ce que telle action contribue au bien-être et la progression vers sukha pour l’ensemble 
des êtres ou pas ?  Est-ce que cela favorise l’ignorance, la discrimination, la souffrance et le 
rejet ? On va donc caler notre action sur ce mètre-étalon d’éveil et, en effet, cette 
perspective-là pourra être en désaccord avec les lois de la société. A chacun d’utiliser son 
courage et son discernement. Est-ce qu’il est possible et recommandable de ne pas suivre 
telle ou telle prescription légale de la société ? Est-ce que ce droit naturel de l’éveil est 
supérieur au droit de la société civile ?  

C’est la grande discussion qui a eu lieu en France en 1905 au moment de la séparation de 
l’Eglise et de l’Etat. Les prêtres ont dit : « pour nous, avant tout, c’est la loi divine. La loi 
civile vient après». L’Etat a dit : «Non, en premier, c’est la loi civile. Après, vous faites ce que 
vous voulez religieusement mais dans le cadre de la loi civile». 

Est-ce qu’il y a toujours adéquation entre la loi civile et la loi naturelle de la nature de 
Bouddha ? La réponse est « non » et donc, parfois, il faudra faire preuve de courage et de 
détermination et faire preuve d’intelligence, de discernement. Et voir ce qui est possible et 
faisable et, bien sûr, ce qui n’est pas possible ou pas faisable. 
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Ça nous renvoie à nous-mêmes, à la nécessité de cultiver notre intelligence et au fait que l’on 
ne peut pas trouver les réponses à l’extérieur. On peut avoir un avis qui nous vient de 
l’extérieur et qui va éclairer notre décision personnelle, que cela soit par les textes 
bouddhistes ou la discussion avec des amis spirituels mais, in fine, la prise de décision nous 
appartient parce que les conséquences nous appartiennent. On ne peut pas se cacher derrière 
quelqu’un. 

Voilà ce que j’avais à dire sur ce sujet : comment se concentrer sur sa pratique et rester fidèle 
à soi-même. 
 

Questions- réponses 
 

J’ai lu « le renoncement est une des étapes les plus importantes sur le chemin. Je crois que le renoncement 
mental est sous bien des aspects beaucoup plus difficile. Renoncer au jeu de l’esprit, tel est le plus grand des 
renoncements ». J’ai entendu un lama dire un jour « le vrai renonçant, c’est celui qui renonce à saisir la pensée 
à chaque instant ». J’aimerais savoir ce que tu en penses. 
 
Lorsqu’il a pris des vœux monastiques, Shantideva disait qu’il était vraiment très heureux 
parce que c’était juste et que c’était simple pour lui de suivre ce mode de vie. Quand il a pris 
les vœux de Bodhisattva, il pleurait tout le temps parce qu’il s’apercevait qu’il endommageait, 
il brisait ses vœux par une pensée négative, une intention néfaste etc… Parfois, les gens 
pensent que le plus difficile à garder, ce sont les vœux de libération personnelle parce que 
tout le monde peut voir lorsqu’on les brise alors que, pour les vœux de Bodhisattva, c’est 
apparemment plus simple puisque personne ne s’en rend compte. 
 
La vraie renonciation, comme je l’ai expliqué précédemment, c’est de voir ce qui va dans le 
sens de l’éveil et s’y attacher et voir aussi ce qui ne va pas dans le sens de l’éveil et s’en 
défaire. C’est le vrai sens de la renonciation. Ça peut prendre une forme extérieure. On 
commence par faire ce qui est à notre portée. Suivre les préceptes - être honnête, être franc, 
être tempérant,  préserver la vie etc -, ce sont des choses qui sont à notre portée, donc 
commençons par là. Ça va créer une dynamique, une habitude qui va aller vers la pensée 
altruiste en permanence qui prévaut sur la pensée égocentrée ou égoïste et puis, de façon 
plus intime, la saisie dualiste. Mais on ne peut pas décider de commencer par le renoncement 
de la pensée dualiste. Ça ne va pas marcher parce que, déjà, « je » « pense » à « me » 
« défaire » de la « pensée » dualiste. Il y a beaucoup de dualité dans cette expression ! 
 
Mais oui, in fine, on va vers ça, vers la renonciation. Dans le Guru Yoga de Milarepa, il y a ce 
qu’on appelle la Prière à sept branches, ordinaire, classique, externe avec les prosternations, 
les offrandes, la réjouissance etc… et puis, il y a la Prière à sept branches du sens interne. 
Dans cette prière, il est dit : « je confesse toute forme de fixation sur la dualité ». La chose à 
confesser dans ce cas, c’est la fixation de la pensée dualiste. 
 
Est-ce que tu peux en dire plus sur la notion de coémergence entre nos névroses et notre bonté fondamentale ? 
 
Je vais donner une image. La vague et l’océan sont coémergents ou coïncidents, c’est-à-dire 
qu’ils existent dans le même espace. La vague est un mouvement de l’océan. Là où il y a 
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océan, il y a vague. Là où il y a vague, il y a forcément océan. Quand, dans la conscience 
fondamentale, on voit l’aspect de sagesse de cette conscience fondamentale, c’est l’éveil, c’est 
la libération. Bien que cette qualité ne soit pas reconnue parce que nous sommes prisonniers 
des habitudes, des pensées et des actes antérieurs qui s’élèvent depuis ce terrain fondamental 
mais dans son aspect de réservoir, il n’empêche que c’est le même océan ! La conscience 
fondamentale n’est pas divisée en deux territoires complètement dissociés qui seraient d’un 
côté la sagesse et de l’autre, l’absence de sagesse. 
 
La sagesse et l’absence de sagesse partagent « sagesse ». C’est comme pour les termes de 
dukkha et sukha, « kha » est le dénominateur commun. Au cœur de tout mouvement de 
l’esprit qu’il soit animé par l’ignorance ou par la reconnaissance de l’esprit, il y a cet esprit. 
C’est ce qu’on appelle dans d’autres textes « l’indissociabilité du samsara et du nirvana». Ces 
deux aspects sont, en fait, deux vagues d’un même océan. Ils ont, certes, des effets 
perceptibles différents puisque l’ignorance se qualifie par la souffrance et la sagesse par la 
cessation de la souffrance. En termes d’expérience, c’est très différent. En termes de 
conséquences, c’est très différent. Mais en termes de terrain fondamental, c’est la même 
chose. C’est pour cela, que, sur cette base-là, tous les principes tantriques se sont développés 
puisque ce n’est pas l’esprit qui est à la faute mais la reconnaissance de l’esprit, c’est-à-dire 
que la vision confuse et habituelle de la manifestation (l’esprit et la forme) est mal perçue. En 
travaillant à changer la perception, avec les principes tantriques de ce qu’on appelle « la pure 
vision », on recadre l’esprit sur lui-même et on modifie les habitudes biaisées du regard 
conventionnel que l’esprit a sur lui-même. 
 
Le principe de coémergence (on pourrait aussi parler de coïncidence) veut dire que cela 
s’élève et apparaît en même temps. Il faut la sagesse pour qu’il y ait l’ignorance de la sagesse : 
les deux sont coïncidentes. On peut dire aussi qu’elles sont simultanées.  
 
Quand est-ce que le samsara a commencé ? Cette question déjà s’appuie sur une prémisse 
que le samsara existe. Il faudrait déjà prouver que le samsara existe pour qu’on puisse 
démontrer qu’il a commencé à tel moment. Sinon, c’est une question rhétorique. On n’a pas 
établi l’existence du samsara en tant qu’entité. On est sur un certain nombre d’impressions : 
on est des impressionnistes du samsara. On le ressent, il est douloureux etc, comme on 
pourrait dire au cours d’un cauchemar : « j’ai été brûlé, coupé en morceaux ! ». Mais au réveil, 
au moment de la prise de conscience de l’état onirique, on s’aperçoit que tout ça n’a jamais 
vraiment existé. Donc, si ça n’existe pas, ça ne peut pas avoir de commencement.  
Mon mauvais jeu de mot sur ça, c’est la réalisation qui vient de la contemplation des 
poissons panés (pas nés). Si le poisson n’est « pas-né », quel poisson a la chapelure ?  
 
J’ai une question sur l’observation de nos névroses, de notre ignorance. Après avoir étudié et réfléchi sur un 
plan conceptuel, je le comprends. Mais comment passer de la compréhension à l’expérience ? 
 
Je vais prendre un autre biais pour parler de ça. Quand tu as un enfant ou une personne que 
tu aimes, tu l’aimes dans son intégralité. Tu l’aimes pour ses qualités et aussi malgré ses 
défauts. Tu peux maintenir l’amour et embrasser cette personne avec ses défauts mais avec 
aussi l’exigence de faire un travail ensemble, une danse en commun. Une danse qui va nous 
libérer. La relation de couple, idéalement, s’appuie sur le désir de cultiver un jardin ensemble. 
Un élément du couple va planter des arbres pour avoir des fruits et l’autre va planter des 
fleurs mais il y a un intérêt commun qui est le jardin. On prend soin du jardin, de la terre. On 
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prend soin de l’autre et de ses aspirations particulières mais, en même temps, l’impatience, le 
manque de persévérance font qu’on veut des fleurs mais on ne veut pas aller désherber le 
jardin. Donc on peut tout à fait reconnaitre les défauts sans que cela génère une forme 
d’agression. 
 
Je pense que ce qui nous bloque dans la reconnaissance de nos névroses, c’est toujours ce 
désir qu’on a d’être autre, d’être mieux, plus à l’image de l’idéal que l’on a de ce qui serait 
« bien », plutôt que la cohabitation avec nos « démons ». 
Moi, j’ai de « vieux fantômes » qui me suivent depuis des lustres. Au début, je me battais 
contre eux, je les refusais, je les interdisais et maintenant, ils font partie du décor. Ils font 
partie de mon esprit et ils s’effilochent parce que je ne les considère plus comme des 
ennemis mais je ne les considère pas non plus comme des obligations. Je n’ai pas à les suivre. 
Si je peux décider de ne pas les suivre, ils ne sont pas un problème en eux-mêmes et ils 
s’effilochent progressivement. C’est un peu comme ce que je disais de Trungpa et de la 
cigarette : à un moment, la cigarette l’a quitté. A un moment, mes démons me quittent. 
 
Je dis souvent aux gens que je suis en colère et que je m’énerve pour n’importe quoi tout le 
temps. Les gens pensent que je blague. « Tu es un grand lama, et ceci et cela… ». Non ! L’un 
n’empêche pas l’autre ! Souvent des détails m’énervent. C’est comme des TOC. Il faut que 
les choses soient dans un certain ordre et si la tasse est à droite et non pas à gauche, il y a un 
moment qui se coince. Ça fait rire ma femme. Cela fait quelques années maintenant qu’on 
est mariés, donc elle connaît le bonhomme. Moi, je regarde et je me dis que c’est vraiment 
ridicule ! 
 
L’autre jour, on a eu une discussion sur nos TOC respectifs et on s’est aperçu qu’on avait un 
terrain commun sur l’idée qu’il faille être dans l’excellence et que soit c’est raté ou c’est 
parfait : il n’y a pas de moyen terme possible. On a discuté de ça et on a bien ri ! On a décidé 
d’en parler. Ce ne sont pas des choses que je cache dans un placard. Je regarde et j’en parle. 
J’assume. Je suis comme ça. 
 
Il y a quelques années, on avait fait un T-shirt pour la rencontre annuelle des Bodhi Path. Sur 
le T-shirt était dessiné un gars qui essayait de méditer avec une sorte d’agitation autour de la 
tête et il était marqué devant « travail en progrès »  et derrière, « soyez gentils ». 
 
Nous sommes un chantier en progrès et on fait ce qu’on peut chaque jour et on l’embrasse. 
C’est une chose que de regarder de loin la possibilité d’avoir des émotions, derrière un 
hygiaphone. C’est confortable, on parle derrière un écran. Là, on est sans masque ! On 
s’embrasse sans masque et on accepte cet état de fait. L’expression pour dire ça, c’est « dont 
acte ». 
 
Sur la base de cette prise de conscience, qu’est-ce que je mets en place pour progresser et 
changer ? Là, on passe du conceptuel et du virtuel au réel et à la vraie transformation. Mais 
gentiment ! On n’est pas obligé de tout faire en un coup !   
 
Je prends l’image de Marpa. Au début, c’était une excuse: « s’il était en colère, alors moi je 
peux l’être ! ». L’histoire nous dit que Marpa avait la tête près du bonnet : il s’énervait tout le 
temps après sa femme, ses disciples et Milarepa. Mais, dans le fond, il avait réalisé la nature 
de l’esprit. Sans avoir à supprimer sa colère, il l’avait magnifiée, en quelque sorte. Elle était 
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devenue une force qui n’était plus destructrice mais était une énergie qui faisait avancer les 
choses. 
 
Si on regarde Marpa, c’est quand même, comme le dit Trungpa Rimpoché, « celui qui a 
gagné le pain pour toute la lignée ». Il a fait trois voyages en Inde, il a ramené des textes, il les 
a traduits, il a formé Milarepa. C’est lui qui est l’articulation entre l’Inde et le Tibet et c’est 
grâce à cette énergie furieuse. Parce que pour aller du Tibet vers l’Inde pour trouver Naropa 
qui était une sorte d’ascète échevelé qui vivait dans les charniers pour en retirer des 
enseignements et ensuite apprendre la langue pour pouvoir traduire, il fallait une énergie 
féroce ! Donc il a magnifié et utilisé cette énergie féroce au service du cœur, au service de 
kha, de la nature de Bouddha et du bienfait d’autrui. 
 
Je pense qu’on doit le faire avec bienveillance et détermination. L’un n’excluant pas l’autre. 
Embrasser nos névroses, c’est aussi connaître les limites de ce que nous pouvons faire, c’est-
à-dire connaître notre limite de flexibilité. Et ne pas aller à la rupture. Lorsque l’on rompt 
quelque chose, il faudra beaucoup de temps pour le réparer et retrouver sa flexibilité. 
Au-delà de la honte, du sentiment de gêne que l’on a, du besoin de ne pas se montrer, si on 
peut embrasser sa nature telle qu’elle est pour l’heure (elle n’est pas permanente), on est dans 
une meilleure position pour travailler avec et se libérer de la prétention. 
 
Il y a une très belle histoire rapportée par Dilgo Khyentsé Rinpoché à propos de Shechen 
Kongtrul qui était un grand Maître qui vivait au Tibet et qui est mort dans les années 
cinquante. Il était tellement dans cet état naturel de la bienveillance et du flot qu’il se 
comportait, en fait, comme un enfant. Il n’arrivait pas à se plier aux règles, à l’étiquette des 
monastères tibétains. A une certaine occasion, Dilgo Khyentsé Rinpoché raconte qu’ils 
étaient côte à côte pendant qu’ils donnaient une initiation.  
 
Au terme du rituel, les personnes qui y avaient participé venaient pour recevoir la 
bénédiction de Dilgo Khyentsé Rinpoché et de Shechen Kongtrul et faire une offrande.  
 
Une femme arrive avec une kata et une enveloppe pour Dilgo Khyentsé Rinpoché qui lui 
donne la bénédiction en plaçant ses mains sur sa tête. Ensuite, elle s’approche de Shechen 
Kongtrul. Lui est un peu embarrassé, il ne sait pas comment faire. Il n’imprime pas tous ces 
codes-là. Il demande alors à Dilgo « qu’est-ce que je fais ? J’ai le droit de la toucher ? ». « Oui, 
pose tes mains sur sa tête pour la bénédiction». Il la bénit. La dame lui offre une kata et une 
enveloppe. Il ouvre alors l’enveloppe et commence à compter les billets et dit : « Khyentsé, 
elle t’a donné combien à toi ? ». Chose qui ne se fait pas !!! L’argent, on en a besoin, on le 
désire mais on le met en-dessous. Là, il était dans ce côté très naturel et il n’y a pas de 
problème ! Il  a compté l’argent et a posé la question comme un enfant qui demande à son 
copain « et toi, tu as eu quoi à Noël ? ». 
 
Trungpa avait un précepteur qui était un homme très sévère : il le forçait à apprendre, le 
battait, le punissait physiquement. C’était dur, comme ça se faisait dans les monastères 
tibétains. Et il avait aussi  Shechen Kongtrul qui l’embrassait, qui lui donnait des sucreries et 
lui donnait plein d’amour comme une grand-mère. Il avait les deux côtés dans son éducation. 
Mais il tenait beaucoup à Shechen Kongtrul, son Maître-racine, parce qu’il lui avait montré la 
voie du cœur.  
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Il ne faut pas avoir honte de ce que nous sommes. Nous sommes ce que nous sommes. C’est 
peut-être malheureux par certains aspects mais c’est en regardant ce que nous sommes que 
nous allons progressivement nous défaire de ce qui coince pour nous installer dans la 
fluidité. 
 
En t’écoutant, j’ai l’impression de faire des allers et retours entre un point B et un point A, entre le sentiment 
d’avoir réussi et le sentiment d’avoir raté. Tout se situe entre l’un et l’autre. Le renoncement serait le 
jugement. Si j’arrête de mettre sous B ou sous A, il se passerait peut-être quelque chose d’important. Est-ce 
que c’est le pas suivant ? 
 
Oui. C’est être capable de couper le sifflet à quelque chose qui va coincer pour aller vers 
quelque chose qui libère. Le jugement est un poids supplémentaire sur une tension qui est 
déjà compliquée. En fait, on en rajoute une couche. Le jugement se fait par rapport à l’idéal 
qu’on s’est donné, à l’image que l’on aimerait projeter vers soi et pour soi et, comme on n’est 
pas à la hauteur de cette image idéale, on se méjuge. Mais ça ne change rien ! D’une part, on 
est toujours dans la projection d’un idéal qui est une représentation mentale qui ne 
correspond pas à la réalité (c’est un déni de réalité) et d’autre part, alors qu’on est en train de 
faire des efforts d’allègement, de transformation et de libération, on se met un poids 
supplémentaire. C’est une inhibition supplémentaire qui va rendre encore plus difficile le 
travail. Donc, c’est une double peine que l’on s’inflige. Personne à l’extérieur ne nous impose 
ça, c’est en nous-même. 
 
Donc, commençons par retirer la première peine qui est celle du jugement. Parfois, on se dit 
que si je ne regarde pas et si je ne juge pas ce que je suis, ça veut dire que je suis complaisant. 
On peut tout à fait regarder ce qui est sans pour autant valider ou adhérer à ce qui est 
comme étant une valeur absolue. C’est en regardant ce qui est, d’où ça provient et les 
conséquences que ça va avoir sur nous et sur l’autre, qu’on s’aperçoit que ce n’est pas idéal, 
dans le sens « pas sain, pas juste, pas nourrissant ». On décide de l’abandonner mais on va 
l’abandonner progressivement. 
 
Des choses qui ont été construites depuis des temps sans commencement, on ne va pas s’en 
défaire comme ça parce qu’on s’est dit, intellectuellement, « il faudrait que… ». Il faut 
accepter le délai nécessaire pour la transformation. C’est pour cela que je parlais de courage 
et de patience. Patience, parce qu’il y a un délai. Courage, parce qu’il faut y revenir tous les 
jours, à chaque instant. Mais avec une bienveillance et dans une analyse de la situation et non 
pas un jugement de la situation. 
Là, le regard change. Tout est affaire de regard. Tout est affaire de point de vue, on se décale 
un peu et alors on a une perspective totalement différente. 
 
Ce qu’on appelle la « Pure vision » dans l’approche tantrique est vraiment important : c’est 
changer son regard. Il n’est pas nécessaire d’embrasser la technologie tantrique pour faire ça : 
on peut le faire de façon plus naturelle, moins contrainte. 
 
Quand on est dans une souffrance, comment lui donner de l’espace pour être plus en action bienveillante envers 
soi et son environnement ? J’ai trouvé fort le lien entre dukkha et sukha avec le kha-espace. Dukkha-
souffrance et sukha-clarté. Je peux être acteur de ce qui se passe. 
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Mon but est d’exprimer, en quelque sorte, le travail fondamental pour pouvoir recadrer 
l’ensemble des 84.000 enseignements du Bouddha dans cette perspective. Si on commence 
par les 84.000, on va être obligé de faire de l’Abhidharma, c’est-à-dire des catégories : les 
quinze ceci, les vingt cela etc…  et en dix minutes, on a perdu tout le monde parce que c’est 
trop riche. 
 
Mon propos est de dire : « quel est le but vraiment précis et essentiel du jeu ?»  
 
Une fois qu’on a intégré ça, on a besoin, effectivement, d’une méthodologie et là, on peut 
piocher dans les 84.000 enseignements du Bouddha. On peut piocher la méthode qui, en ce 
moment et dans ce contexte particulier, sera la plus utile. 
 
Il y a trois grandes façons de traiter le cœur du sujet.  
 
Premièrement, celle du Theravada : s’abstenir de tout ce qui est nuisible à soi et à l’autre, 
c’est-à-dire préserver la vie, être honnête, être franc, suivre les préceptes en termes des dix 
actions positives et des dix actions négatives. On y colle au plus très, de façon simple, on ne 
se pose pas trop de questions. C’est un peu simpliste comme stratégie mais ça marche. 
 
La deuxième approche est l’approche du Mahayana, le Grand véhicule qui va s’appuyer sur 
le développement de l’esprit d’éveil. On va cultiver d’une part la bienveillance et la 
compassion, au travers de ce qu’on appelle la Bodhicitta relative, en commençant par le 
développement de la gratitude à l’endroit des Maîtres mais aussi à l’endroit de tous les êtres 
qui nous ont permis d’être ce que nous sommes : il y a les amis tendres qui nous ont apporté 
de l’amour, de la bienveillance, qui nous ont nourris de ça et il y a les amis rudes qui nous 
ont mis au défi et qui nous ont conduits à développer une résilience et de la patience. Ils ont 
contribué à la construction de notre caractère. 
 
Une fois qu’on a la bienveillance à l’égard de tous les êtres, naturellement on souhaite que 
l’ensemble des êtres soient heureux (amour) et libres de la souffrance (compassion). Ça, c’est 
le développement de la Bodhicitta relative. On a aussi toutes les pratiques dans ce domaine 
autour du don et de la prise en charge, en calant le souffle sur cette intention de don et de 
prise en charge qu’on va pouvoir utiliser dans la transmutation des situations difficiles de 
notre vie. Que cela soit une maladie, une dépression, une inquiétude, on peut transmuter 
cette situation-là, ce poids-là, en une dimension d’éveil par le don et la prise en charge. Et, au 
regard de la souffrance des autres, souhaiter puis s’engager à participer à la libération de leur 
souffrance. C’est l’axe de la Bodhicitta relative. 
 
En même temps, par la méditation, on cultive la Bodhicitta absolue. La première instruction 
est : « considère tous les phénomènes comme l’expérience du rêve ». On commence là à 
attaquer la saisie de la solidité du soi personnel et du soi extérieur des êtres et des objets 
inanimés. Par le travail de la Bodhicitta absolue, on commence à comprendre la nature de 
l’esprit. On va retrouver le kha. On va retrouver le terrain fondamental, la conscience-alaya 
dans sa dimension de sagesse par la pratique de la Bodhicitta absolue. 
 
Lorsque l’on fait ça, on s’aperçoit que les deux ne sont pas deux courants dissociés. A un 
moment, la convergence entre ces deux aspects de l’esprit d’éveil (relatif et absolu) va se faire 
et c’est sur ce flot indissociable que l’on va aller vers la réalisation de notre nature éveillée.  
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La troisième approche est l’approche plus essentielle en ce sens que l’on regarde non pas la 
forme que prennent les émotions mais l’essence profonde, l’essence de vacuité (et en même 
temps la clarté de l’esprit) qui permet cette manifestation. C’est la voie des Tantras, c’est 
aussi la voie du Mahamoudra où l’on va, par la pratique du calme mental et de la vision 
pénétrante, développer une relation directe à la nature de l’esprit et donc une libération de ce 
qui est à la fois attachement et fixation et aussi tout ce qui douleur, souffrance, problème en 
regardant leur essence et en comprenant qu’elles sont illusoires, qu’elles apparaissent, qu’elles 
sont vibrantes et prenantes, qu’elles ont un impact sur notre esprit qui les conçoit comme 
solides mais que, profondément, elles sont libres de toute existence substantielle. 
 
Cette troisième voie n’est pas la plus simple mais elle peut être une conséquence des deux 
précédentes. 
 
Là, j’ai vraiment schématisé les enseignements du Bouddha entre un travail sur l’éthique, la 
discipline et l’attention qui mènent à la libération de cette fixation du soi individuel comme 
une entité, la pratique du Mahayana qui mène à une libération de la saisie du soi et des 
phénomènes comme étant deux entités séparées et substantiellement existantes (sur cette 
méprise toutes les souffrances apparaissent) et puis la voie essentielle qui est de reconnaitre 
la nature de tous les phénomènes, de tous les mouvements de l’esprits, les pensées qui 
s’élèvent et, par cette contemplation essentielle qui est simple en expression mais pas aisée en 
sa pratique, on obtient la libération de l’illusion qui est source de souffrance. 
 
On peut utiliser tous les outils du Dharma, au moment où ils sont les plus appropriés, de la 
façon qui est la plus efficiente et la plus utile et on n‘a pas besoin de les mettre en 
contradiction. Ils sont peut-être apparemment différents dans leur application mais ils sont 
indissociablement unis dans leur intention profonde. 
 
Le Bouddha n’a pas enseigné trois véhicules. Il s’est adressé à trois grands types d’individus 
et il leur a donné les conseils qui étaient les plus appropriés pour leur démarche, dans la 
l’instant où ils étaient et dans la situation qui était la leur. 
 
Nous, on peut s’inspirer de ça et se dire : « qu’est-ce qui marche ? ». Aussi bien Shamar 
Rimpoché que Guendune Rimpoché disaient tout le temps : « il n’y a pas un véhicule qui est 
supérieur aux autres ». Ces idées du « petit », du « moyen » et du « grand » véhicules sont des 
représentations mentales, cela ne recouvre pas la réalité. Le véhicule supérieur est le véhicule 
qui fonctionne pour vous dans ce moment de votre chemin. C’est ça qu’il est important de 
reconnaitre. 
 
Et ça va changer ! Souvent la question m’est posée de personnes qui ont pratiqué pendant 
des années telle forme de méditation, tel rituel. Elles notent un changement intérieur, il y a 
une sorte de dysharmonie entre ce qu’ils sont devenus et la façon dont ils pratiquaient. Il y a 
un sentiment de culpabilité qui vient parce qu’on se dit : « quelque chose a changé et donc 
ma pratique devrait changer mais, en même temps, quelque chose de terrible peut arriver si 
j’en change ». On est dans le doute et l’incertitude et on est pris dans une sorte d’appel 
intérieur à une évolution et une sorte d’habitude conceptuelle quant à la pratique qu’on a 
faite. Cette pratique prend une autre tournure, une autre forme et, en fait, rester fidèle à soi-
même, c’est essayer d’embrasser ce changement.  
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C’est là où la relation avec l’ami spirituel va être extrêmement importante parce que c’est 
dans la discussion avec l’ami spirituel qu’il va y avoir une prise de conscience : «A ce moment 
de ta pratique, tu peux l’aborder de telle façon ». C’est là où son expérience va pouvoir nous 
aider. Si l’ami spirituel n’a pas d’expérience, il sera obligé de rester sur la lettre et donc sera 
très dogmatique. C’est pour cela qu’il est important d’avoir un ami spirituel qui a des « heures 
de vol » 
 
Actuellement, je débarrasse un lieu de 35 ans de vie : mon appartement. Je me retrouve dans une chambre 
avec toutes les affaires que j’ai récupérées. Prendre congé de ces objets qui ne nous servent plus est un processus 
interminable. J’ai dû quitter un appartement parce qu’il était pollué par la cigarette. Ce qui me met en colère, 
ce n’est pas de quitter l’appartement mais qu’on ait pu essayer de me faire croire qu’il n’y avait pas de 
problème d’insalubrité. Je suis face à quelqu’un qui est dans la mauvaise foi, le mensonge : c’est ça qui a 
appuyé sur le bouton de la colère. Ça me renvoie à ce qui s’est passé dans ma jeunesse pour que je sois aussi 
sensible à l’injustice et au mensonge. J’ai quand même réussi à exprimer ma colère et dire que je n’étais pas 
dupe et j’ai pu ensuite réenclencher le bon esprit pour partir. J’étais contente d’avoir pu dire ce que j’avais à 
dire sans agresser l’individu. 
 
Je suis très heureux de ce qui t’arrive. Ça t’est déjà arrivé dans le passé mais tu n’avais pas la 
distance, la clarté, le courage ou la possibilité d’aller regarder. Une situation similaire s’élève 
et là, tu es dans une disposition très différente. Tu peux faire le point de cette situation et 
voir ce qui est gérable de ton côté et, en même temps, ne pas te culpabiliser : l’autre a aussi 
une part de responsabilité dans le dialogue. Ce dialogue est faussé par l’attitude de l’autre 
mais aussi par notre inadaptation à regarder ce qui se passe en nous. 
 
C’est une très bonne situation. Le fait de réduire son espace de vie nous oblige à voir 
l’encombrement. On est dans le dukkha, coincé, encombré et qui finalement confine à la 
claustrophobie. La souffrance de l’existence conditionnée est comme un sentiment 
d’étouffement. On est dans quelque chose qui est petit, on est coincé. C’est important de 
regarder ça et de commencer par les objets et de faire le tri entre l’utile et l’inutile. 
 
J’ai fait la même chose en quittant le monastère. J’avais l’impression que je n’avais rien dans 
ma petite cellule du monastère. Quand il a fallu charger la camionnette, ça ne rentrait pas 
dedans ! Les trois quarts de mes affaires, je les ai laissées dans le monastère ou je les ai 
données et je suis parti avec presque rien. Un an après, je partais aux USA et il fallait que 
j’envoie par avion ce qui était essentiel pour moi. A nouveau, je me suis défait des trois 
quarts du quart qui me restait. Maintenant, je fais attention à ne pas rajouter des choses et à 
désencombrer la vie pour me désencombrer l’esprit. En fait, chaque chose que tu as, te 
possède parce qu’il faut l’entretenir, la maintenir etc…  
 
Continue ce travail d’introspection et de reconnaissance avec le sourire, avec l’énervement 
parfois. Mais ce n’est pas un problème. On peut être énervé pour autant qu’on ne devienne 
pas fou furieux (l’énervement est une réaction épidermique) et faire ce qu’il y a à faire. Là, 
puisqu’il n’y avait pas de discussion possible avec le voisinage, partir était la solution la plus 
évidente et la plus efficace. Qui juge si tu as le droit ou pas ? Tu es la seule personne ! Tu as 
le droit de souffrir et de créer ta souffrance comme tu as le droit de te libérer de ce qui crée 
ta souffrance et d’aller vers sukha, le bien-être et l’aisance. Chacun est responsable de sa vie. 
Il n’y a personne qui donne les interdits ou les autorisations. Certainement pas les autorités 
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religieuses ni le lama. C’est le bon sens qui dicte. La confusion dicte aussi.  Ce sont des 
dictats qui viennent soit de la confusion, soit du bon sens : il faut avoir l’oreille et écouter. 
 
On a parlé du jugement et du non jugement quand on est sur le coussin. On a parlé de l’analyse, des névroses. 
Est-ce qu’on peut parler de la douceur ? 
 
Je crois que, dans l’analyse, il y a forcément la douceur. S’il n’y a pas la douceur, il y a le 
jugement. « Tu n’as pas fait ci, tu n’as pas fait ça, tu dois rattraper le temps perdu… », Tous 
ces trucs qui n’ont ni queue ni tête mais qui restent là, peut-être comme une mémoire de 
l’enfance. Le fait de s’accueillir est empreint de douceur et on s’accueille dans son erreur 
comme on s’accueille dans sa justesse, c’est-à-dire dans la douceur. Lorsque l’on est dans la 
justesse, ça ne devient pas une cause d’arrogance ou d’orgueil. On s’approche de l’état 
naturel. Lorsque l’on s’accueille dans l’erreur, la déviation, on s’accueille aussi avec douceur. 
 
Ce que j’ai appris auprès de grands Maîtres que cela soit Guendune Rimpoché ou d’autres, 
c’est que, d’abord, ils t’aiment. Après, ils vont t’aider à regarder ce qui est. C’est un peu rude 
parfois parce que tu n’as pas vraiment envie de t’éveiller à ce qui est et il va falloir vraiment 
te mettre les points sur les i. Et ce n’est pas toujours agréable ! Mais je sais profondément 
qu’il n’y a aucune violence, aucune maltraitance, même si je suis chahuté. Ils m’aident à voir 
ce que je ne veux pas voir. Mais je sais parce qu’ils m’ont témoigné, au travers de 
nombreuses situations, de l’amour, du soutien et de l’accueil. 
 
J’ai le souvenir d’une jeune femme qui était avec nous en retraite et qui, au terme de la 
retraite, était très éprise d’un garçon et ne souhaitait pas, comme la plupart d’entre nous, faire 
une seconde retraite mais souhaitait partir vivre avec ce garçon. Et Guendune Rimpoché 
avait toujours dit d’elle que, parmi ses disciples, c’était la plus douée, la plus prometteuse. Et 
il avait fait avec elle, comme il avait fait avec nous tous, nous pousser et nous tirer jusqu’à 
notre niveau supérieur, jusqu’à notre plateau, ce qui était inconcevable pour nous mais qui, à 
ses yeux, était possible. J’ai traduit la rencontre entre Guendune Rimpoché et cette jeune 
femme qui lui disait : « Je ne vais pas faire une seconde retraite. Je vais me marier et partir 
vivre avec l’homme que j’aime ». En dessous de sa petite table, Rimpoché avait deux boites : 
une boite en métal où il mettait les sucreries qu’on lui rapportait des pujas qui étaient faites 
dans tous les centres de retraite et il les distribuait ensuite aux enfants  et une autre boite 
avec les bijoux que les gens lui avaient donnés, témoignages d’un passé dont ils voulaient se 
défaire et qu’ils donnaient à Rimpoché. Certains étaient en or ou en argent et Rimpoché les 
gardaient pour les mettre à l’intérieur des stupas ou des statues consacrées. En entendant ce 
que disait la jeune femme, il a sorti sa boite et, comme on donne des bonbons aux enfants, il 
lui a donné toutes les bagues et les colliers. Et il a dit : « Voilà ! Je t’ai donné tous les bijoux, 
tous les trésors. Ils sont dans tes mains. Bonne route ! ». J’ai vu ça des centaines de fois. En 
tant que traducteur, j’ai eu la chance d’être au cœur des choses pour beaucoup de gens. 
 
Et toujours et avant tout, il y avait la bienveillance et l’amour. Ensuite, il voyait la situation 
avec toute sa clairvoyance et sa lucidité. Il voyait exactement où la personne était, ce qui était 
le mieux et il disait : « voilà ! C’est ça qu’il y a à faire ! ». Mais je ne l’ai jamais vu juger qui que 
ce soit ou bien être tranchant, méprisant. Jamais. Pour moi, c’est important parce que j’ai une 
tendance, comme la plupart d’entre nous, à être assez tranchant avec moi-même dans 
« l’excellence ou faillite », il n’y a pas de moyen terme. Donc, je me nourris beaucoup de ce 
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que j’ai vécu avec ces grands Maîtres et, en particulier, Guendune Rimpoché quand je 
travaille avec mes propres limites et mes propres contradictions. 
 
C’est s’accepter la personne (s’accepter aussi en tant que personne) dans ce qu’elle est en ce 
moment en voyant ce qui sera le prochain pas et on aide cette personne à prendre 
conscience de ce prochain pas. 
 
Je trouve que la situation collective qu’on est en train de vivre depuis un an a le potentiel de générer beaucoup 
d’émotions perturbatrices : la peur, la frustration, le doute, beaucoup de choses et puis certains états de colère 
et de révolte et, parfois même, de la part de ceux qui sont activateurs de cette souffrance collective et qui ont 
l’air de « démons ». C’est un défi que de développer la Bodhicitta et je ne sais pas aller jusque là pour le 
moment. Je voudrais arrêter d’en vouloir à un certain nombre de gens que je considère actuellement comme 
responsables de ma petite souffrance comparée à la souffrance gigantesque qui est en train de se créer. Je me 
rends compte que le Dharma et la Bodhicitta sont les points essentiels de la chose mais c’est difficile parce 
qu’on voit la confusion personnelle mélangée à la confusion générale. On a raison d’être fâchés contre les 
« méchants » ! 
 
Ce que tu exprimes, beaucoup le partagent, avec peut-être des nuances différentes mais c’est 
quelque chose de commun. On a une sorte de dynamique collective qui vient de la 
juxtaposition des karmas ou des histoires de chacun et qui se regroupe dans une espèce de 
dynamique de groupe. Tout ça dans un bain d’ignorance motivée par l’avidité, la peur, le 
désir, la violence, l’agression, le rejet etc… Donc on est dans une illustration parfaite de la 
souffrance de l’existence conditionnée.  
 
D’un côté, c’est quelque chose de déplorable et de douloureux pour celles et ceux qui sont 
prisonniers de ce maelström tant intérieur qu’extérieur et qui ne savent pas quoi faire parce 
qu’ils n’ont pas les outils pour gérer ça et là, il doit y avoir une réponse de compassion et de 
bienveillance avec beaucoup de discernement. D’un autre côté, je me dis que c’est une 
opportunité fantastique parce que, aussi longtemps que le cadre était assez vaste, on pouvait 
laisser ce « bordel » ambiant en se disant qu’on pouvait toujours aller faire un tour ailleurs : 
on peut se distraire et on peut oublier. Là, le cadre se rétrécit. Ça vient même jusqu’au fait de 
respirer. Il y a le masque, le confinement dans l’appartement, le côté ubuesque des décisions 
parce que tout le monde est perdu mais il faut donner l’impression d’une direction etc… On 
ne peut plus faire abstraction de la souffrance de l’existence conditionnée. 
 
On est forcé vers l’observation et la rencontre avec la première des Quatre nobles vérités. 
 
Si on est engagé sur le chemin, c’est ce que normalement on fait. Je regarde ça et je 
demande : « qu’est-ce qui s’est passé de similaire ? ». 1918 : la grippe espagnole, la grande 
peste noire au XIVème siècle, ça a été la même chose. On a forcé le uns et les autres à faire 
ceci ou cela. Des millions de morts. Il n’y a rien de nouveau sous le soleil, vraiment ! La 
partie de discernement dit : « c’est une excellente opportunité de faire un travail de fond » 
mais pour cela il faut avoir des informations et l’envie de le faire, ce qui n’est pas donné à 
tout le monde.  
 
Pour celles et ceux qui n’ont pas ça, on a besoin d’un engagement intelligent et 
compassionné pour les aider à traverser cette expérience. Et peut-être qu’au cours de cette 
transition, va s’élever en eux une aspiration à un autre paradigme.  
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Je crois que nous sommes dans un changement de paradigme et que disparaît la société telle 
que nous l’avons connue depuis la fin de la seconde guerre jusqu’à aujourd’hui, avec les 
trente glorieuses où tout était assez simple. Certes il fallait bosser mais on pouvait trouver du 
boulot assez facilement, on pouvait avoir un crédit, s’acheter une maison, envoyer ses 
enfants à l’école etc… Tout ça est en train de changer. C’est un paradigme, donc ça change 
parce que les causes et conditions changent : ignorance de masse, abrutissement systémique, 
non support de l’éducation, non support de la civilité et une glorification de la possession qui 
fait qu’on est supérieur aux autres parce qu’on a plus. Pas besoin d’être grand clerc pour 
comprendre qu’on va dans le mur. Trente ans de ça nous a conduit là où nous sommes. 
Donc, dans cette période, il va y avoir beaucoup de souffrance pour beaucoup de gens et 
pour un certain nombre de personnes qui voudront aller vers autre chose (je pense à la 
nouvelle génération arrive) vont dire « votre modèle, on n’en veut plus » et ils vont changer 
le modèle.  
 
Moi, je suis prêt à changer de modèle bien que je sois un baby-boomer, c’est-à-dire la 
génération née après-guerre jusque dans les années soixante. J’ai connu un monde qui est en 
train de disparaître et qui, pour beaucoup, n’existe plus. Dans ma jeunesse, on pouvait aller à 
Katmandou en bus ou en auto-stop et en revenir. Aujourd’hui, c’est plus difficile de passer 
au travers de l’Iran, de l’Afghanistan. Maintenant, toutes ces opportunités d’expansion et de 
voyage sont quasiment infaisables. 
 
Le terrain à explorer maintenant, c’est le terrain intérieur. Je pense aussi que l’on va aller vers 
la création de tribus qui s’appuient sur des valeurs communes. C’est ce que je pressens. La 
transition est toujours douloureuse parce qu’elle rencontre l’immobilisme de l’esprit qui ne 
veut pas que les choses changent : c’est ce qu’on appelle la souffrance du changement. On 
refuse ce qui est en changement par un esprit figé et conservateur. Mais on ne peut pas aller 
contre le changement. Forcément, ça crée une tension, une friction et une douleur. 
 
Celles et ceux qui vont s’en sortir sont celles et ceux qui vont embrasser le changement et qui 
ne vont plus être adaptés au paradigme mourant pour aller vers un paradigme nouveau. C’est 
là où l’enseignement du Bouddha va être important. C’est là où je souhaite que 
l’enseignement du Bouddha ne soit plus prisonnier des dogmes, des obligations, de tout ce 
qui est le mauvais côté de « l’administration de l’église » mais qu’on revienne vraiment au 
cœur des choses. Notre ressource et notre force, ça va être cette capacité à l’adaptation, à 
l’innovation nourries et soutenues par la bienveillance d’une part et le discernement d’autre 
part. C’est là où les enseignements de Lodjong sont vitaux parce que, probablement, ce sera 
la seule chose qu’on pourra faire : le don et la prise en charge.  
 
Un grand Maître qui s’appelle Triptrul Garchen Rimpoché et qui vit ici, a passé dix ans dans les 
prisons de Mao Tsé Toung quand il était au Tibet. Il a rencontré son Maître dans la prison. 
Entre deux travaux forcés, son Maître lui a enseigné le cœur de Lodjong. Il lui a dit : « C’est 
ici que ta réalisation sera validée. Il est facile d’avoir la Bodhicitta et l’amour pour tous les 
êtres quand tout va bien. Mais, ici, il n’y a pas d’échappatoire ! Dans ce camp, dans cette 
situation, c’est là où tu vas faire la différence ».  
 
Effectivement,   Triptrul Garchen Rimpoché  a commencé à donner son repas à ceux qui étaient 
les plus malades et affamés. Il a pris la tâche des autres quand ça leur était difficile etc… Les 
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gardes l’ont remarqué et ils ont commencé à apprécier son humanité alors qu’à la base tout 
les opposait. Progressivement, il a obtenu une libération et s’est rendu en Inde. 
Je crois qu’on est dans ce moment où on se dit que « c’est au pied du mur qu’on voit le 
maçon ». C’est quand on le fait vraiment qu’on voit la différence. C’est là où nous nous 
trouvons à l’heure actuelle. 
 
Individuellement, nous pouvons faire notre travail comme on l’a vu tout à l’heure et, 
collectivement, on peut s’associer avec d’autres personnes qui partagent une vue très proche. 
Bien sûr, il y a des différences mais on retrouve, là, l’idée d’une Sangha. La définition d’une 
Sangha, c’est l’aspiration indivisible, c’est une plateforme commune d’aspiration. On va donc 
créer notre Sangha, notre tribu. Pas forcément limité à la chapelle bouddhiste, les KTT ou 
les centres etc… mais une Sangha du cœur, une Sangha de l’adhésion à des principes 
fondamentaux. Et on va s’entraider dans les moments de creux ou de fatigue pour garder le 
cap et on va continuer à progresser en s’aidant mutuellement. On va faire ce que l’on peut 
pour l’autre au moment où on peut. C’est un peu comme la médecine de guerre : il y a des 
gens qu’on pourra aider et d’autres qu’on ne pourra pas aider. Contrairement à un médecin 
civil, un médecin de guerre n’est pas là pour soigner tout le monde. Il est là pour donner une 
chance à ceux qui peuvent survivre. 
 
Nous sommes dans cette situation. J’aurais préféré que nous soyons dans une situation 
différente, parce que nous avons vraiment tout pour être tous heureux ensemble, avec une 
planète généreuse qui nous permettrait de vivre confortablement. Il y a assez pour tout le 
monde même si on est plusieurs milliards. Mais il n’y a pas assez pour l’avidité de tout le 
monde. C’est ça le problème ! 
 
Maintenant, je suis pragmatique : entre ce que j’aurais aimé qu’il advienne et ce qui est 
advenu, je vais vers ce qui est advenu. Rester dans le souhait de ce qui aurait pu être est une 
nostalgie qui est très inefficace en ce moment. 
 
Bien sûr, il y a de grands moments d’énervement, j’en ai aussi. Les doigts se pointent dans 
telle ou telle direction mais si je regarde chaque individu, si je regarde le faisceau de causes et 
de conditions qui convergent vers ces individus (leur histoire, leur éducation, les contraintes 
de leur position, leur propre marasme intérieur...), je me dis qu’ils ne sont pas tellement loin 
de moi. Je me retrouve dans « l’ennemi ». 
 
Si on regarde vraiment à l’intérieur de soi, on se retrouve dans « l’ennemi ». Donc, l’ennemi 
n’est pas l’ennemi ou bien je suis mon propre ennemi aussi ! Si j’arrive à faire, moi avec moi-
même, un chemin libérateur, je peux aussi embrasser l’autre avec toute la difficulté que cela 
peut représenter pour essayer, ensemble, d’aller vers quelque chose de plus léger, de plus 
fluide et bienveillant. Mais il y a des moments où certaines personnes doivent être laissées de 
côté, pour l’instant. Le dialogue est impossible. Un dialogue de sourd ne mène nulle part, 
sinon à plus d’énervement des deux côtés. 
 
Là, le souhait est important. Pour l’heure, je ne peux pas faire grand’ chose avec cette 
situation, avec cette personne. Je fais vraiment le souhait et je fais mon travail de mon côté 
pour que les articulations se modifient et que quelque chose émerge et soit possible, qu’un 
dialogue soit possible. Si j’ai été en reproches constants contre l’autre, l’autre sera forcément 
en défense et le dialogue sera impossible. 
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Avoir ce dialogue, embrasser et accepter l’autre dans ce qu’il est, même s’il est toxique. Le 
discernement, c’est de ne pas vouloir de changer l’autre en sombrant dans le dépit et la 
colère. On revient aux bases : la Bodhicitta comme fondation et Om Mani Padmé Houng 
comme action, parole, intention et souhait. La posologie sera différente suivant la situation. 
Le Mani va être parfois une action, parfois une parole, parfois un souhait. Mais c’est toujours 
la même pratique. Et donc on continue sa pratique. 
 
Quelque part, j’entrevois une grande liberté dans la contrainte. C’est intéressant parce 
qu’avant j’étais prisonnier de ma pseudo-liberté et maintenant, dans la contrainte, je suis 
obligé de trouver la vraie liberté. 
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Les moyens d’existence justes 

Série du Dialogue sur le Chemin 

Exposé 

Tsony, Mars 2021 

Je vais commencer par exposer le thème de cette session qui m’est venu de ce côté de 
l’Atlantique de parler des moyens d’existence justes et ça m’a paru dans la continuité de ce 
qu’on avait déjà vu. On avait commencé par mettre à plat les bases: qu’est-ce qui nous 
permet d’atteindre l’éveil ? C’est le fait que nous, les êtres doués de conscience, participons 
de cette nature d‘éveil. C’est ce qu’on appelle «la cause fondamentale». Ensuite, la condition 
idéale qui va nous permettre d’actualiser l’état naturel de l’esprit, c’est cette existence 
humaine.  

Après, on a parlé de la nécessité de se concentrer sur cette pratique, on a défini ce que veut 
dire la pratique et on a insisté sur le fait de rester fidèles à nous-mêmes, à notre personnalité. 
La pratique n’est pas une sorte de «mixeur» qui va écraser notre personnalité mais elle va 
permettre de mettre en avant ce qui fait obstruction et ce qui est à découvrir. Tout cela se 
fera de façon très personnelle et très intime en gardant les caractéristiques générales qui sont 
les vôtres. Vous n’avez pas à devenir quelqu’un d’autre. Vous avez à reconnaître ce que vous 
êtes et le mettre à jour. C’est ce que nous avons vu le mois dernier. 

Cette fois-ci, nous allons voir les moyens d’existence justes. Cela fait partie de la quatrième 
des Quatre Nobles Vérités qui est le chemin conduisant à la libération. 

La libération de quoi ? Le chemin menant à quoi ? 

Le but principal de l’enseignement du Bouddha est de se défaire de «dukkha» pour retrouver 
ou découvrir «sukha». Ce sont deux mots-clés en sanskrit. Dukkha est la souffrance, le mal-
être et, étymologiquement, cela veut dire «coincé» pour quelque chose qui ne fonctionne pas, 
qui ne roule pas. L’image des premières utilisations dans les écrits de l’Inde ancienne 
décrivait un chariot dont la roue était sortie du moyeu. Cette roue ne pouvait donc plus 
tourner. 

A l’inverse, sukha, c’est le bien-être, l’aise, la félicité, le bonheur… Mais surtout, cela veut 
dire quelque chose qui est fluide, qui avance sans à-coups, sans contrainte ni blocage. Dans 
la terminologie du Mahamoudra, par exemple, cela fait référence à ce qu’on appelle «l’état 
naturel» que l’on peut associer à l’état d’éveil. Ce n’est pas l’état naturel tel que nous le vivons 
en ce moment complètement coincé par l’ignorance, les habitudes etc...Mais un état naturel 
profond qui est celui de la nature de Bouddha que l’on a à actualiser. 
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Le propos de l’enseignement du Bouddha, de façon très simple, c’est de sortir de dukkha 
pour trouver, découvrir et jouir de sukha. 

Les Quatre Nobles Vérités commencent par parler du fait que nous sommes coincés, ensuite 
mettent en avant les causes de cet enlisement, de ce marasme duquel nous sommes 
prisonniers. Ensuite, elles nous montrent que ceci n’est pas l’état naturel, que cet état naturel 
existe et qu’on peut l’actualiser dans ce qu’il sera convenu d’appeler «l’éveil» ou la cessation 
de dukkha (la cessation du marasme et de la souffrance) qui en découle.  

Naturellement, la Quatrième Noble Vérité décrit comment on fait ça, quel est le chemin à 
suivre. Le Bouddha a donné toute une série d’enseignements qui vont dans ce sens et qui 
expliquent la voie menant de dukkha à sukha, de l’enlisement à la libération. 

J’utilise des notes pour y revenir quand je divague un peu et ce texte, qui est un synopsis, est 
sur mon site tsony.com. Si vous allez sur «Dialogue sur le chemin», vous pourrez voir toutes 
les sessions précédentes, tous les enregistrements et aussi les transcriptions des exposés et 
des dialogues et, sur cette session, le synopsis que j’utilise en ce moment. 

La quatrième des Quatre Nobles Vérités est exposée en huit mouvements, qu’on appelle les 
«huit branches» ou les «huit étapes» ou parfois, «l’Octuple noble sentier». De façon 
pragmatique, on peut regrouper ces huit étapes en trois: les deux premières seront la 
préparation et la troisième, le parachèvement. 

La première étape, c’est la discipline, l’éthique, vivre justement, correctement, d’une façon 
appropriée, c’est-à-dire conduisant vers l’obtention de l’éveil. 

La deuxième étape, c’est la concentration, la présence, la méditation qui vont nous permettre 
d’affûter l’esprit pour préparer la troisième phase qui est la connaissance transcendante, le 
discernement ou la sagesse (prajna en sanskrit). 

On a donc ces trois parties (éthique, méditation et sagesse). Il faut les voir comme un travail 
fondamental que l’on doit accomplir qui est un travail de discipline, de remise en 
fonctionnement correct de notre être, de notre vie, de notre relation à l’autre et à nous-
mêmes. C’est une étape indispensable qui va créer la base sur laquelle la méditation sera 
possible, c’est-à-dire pacifier l’hyperactivité par le calme mental. Sur la base des expériences 
nées du calme mental, on aura la possibilité de regarder en profondeur (vipassana en 
sanskrit): on regarde en profondeur «l’expression», c’est-à-dire les phénomènes mentaux, 
tout ce que l’on perçoit au travers des consciences sensorielles et la «base» qui est l’esprit lui-
même. De la base s’élève l’expression, c.-à-d. tous les phénomènes quels qu’ils soient. 

Au travers de cette pratique de la présence, de la pleine conscience, du calme mental puis, 
progressivement, de la vision profonde, les expériences commencent à faire jour parce que 
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ce qui occultait l’état naturel commence à se dissiper. L’engagement, que l’on avait avec les 
habitudes et la façon de traiter tous les phénomènes perçus, commence à se modifier. Notre 
regard se tourne beaucoup plus vers l’intérieur, l’esprit se regarde davantage. Il regarde les 
objets extérieurs comme un mouvement de l’esprit et non pas comme une entité externe à 
saisir, à s’approprier ou à rejeter. Il y a une paix qui naît de cette vision pénétrante et elle 
commence à s’installer. Plus cela devient familier, plus l’état naturel apparaît et moins ce qui 
l’occultait précédemment a de capacité à bloquer l’expérience de l’état naturel. Ça nous 
conduit à la vision juste ou la compréhension juste, c.-à-d. la vision de la réalité, par exemple, 
les Quatre Nobles vérités ou la production en interdépendance: cela devient beaucoup plus 
précis dans notre compréhension et aussi dans notre expérience. Finalement, ce qu’on 
appelle la «pensée juste» (ou le discernement, prajna, la sagesse) sera libérée des trois 
afflictions qui nous polluent telles que l’avidité, la haine et l’ignorance.  

Là, l’esprit découvre sa liberté profonde, ce qui est un synonyme d’éveil. 

Voilà les huit étapes de l’Octuple noble sentier regroupées en trois et ce dont nous allons 
parler aujourd’hui, c’est surtout de la première partie, c’est-à-dire «sila», l’éthique, la discipline 
et la moralité. Celle-ci se divise en trois avec la parole juste (ne pas mentir, ne pas semer la 
discorde ou la désunion, ne pas avoir un langage outrancier et blessant, ne pas perdre son 
temps dans des discussions qui n’ont ni queue ni tête), l’action juste qui se réfère avec le fait 
de vivre en accord avec les cinq préceptes (ne pas prendre la vie, ne pas prendre ce qui n’est 
pas donné etc...) autour des actions du corps, de la parole et de l’esprit. On prend ce qu’on 
appelle les vœux de libération personnelle qui vont nous donner un cadre pour construire 
notre éthique et notre bien vivre en nous-mêmes et avec autrui. Donc on préserve la vie, on 
est honnête, on est franc. On est aussi tempérant, on ne va pas fuir la difficulté ou nos 
responsabilités par des drogues de toutes sortes: la notion de drogue peut être très large, 
drogues telles qu’on les connaît, l’alcool, la consommation sauvage et effrénée, le jeu etc., 
tout ce qui va être de l’ordre de l’addiction. Cela crée un voile qui nous interdit de découvrir 
cet état naturel puisque notre esprit est entièrement pris par la souffrance de l’addiction et le 
désir de satisfaire l’addiction. C’est un obstacle majeur.  

Comme nous sommes dans le monde du désir, il y a un vœu qui est relatif à la gestion de la 
sexualité de façon à ce qu’elle ne soit pas prédatrice, qu’elle ne soit pas cause de souffrance, 
ne soit pas non plus une imposition de la part de quelqu’un qui a le pouvoir, la force sur 
quelqu’un qui ne l’a pas. Aussi, les engagements sont pris, par exemple, dans une relation de 
couple, tant la nôtre que celle d’autrui. 

Tous ces préceptes visent à créer une liberté et une simplicité dans l’esprit. Martin Luther 
King junior a dit qu’il avait renoncé au mensonge et qu’il avait opté pour la vérité parce que 
le mensonge est trop lourd à garder. Il faut toujours se rappeler quel mensonge on a dit et à 
qui: c’est épuisant d’être comptable de ses mensonges. Si on veut simplifier notre vie et 
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l’alléger avant l’éveil, vivons dans la clarté et la simplicité de ce qui est. Ne nous compliquons 
pas la vie qui est déjà assez compliquée ! 

La troisième phase de cette première étape de la moralité, c’est les moyens d’existence 
justes ou le mode de vie juste. Je vais commencer par définir ce qu’est «juste». 

Le mot «juste» en français («right» en anglais), c’est «samma» en pâli ou «Samyak» en 
sanskrit. Samyak veut dire: tous, entièrement, dans une ou la même direction, de la même 
manière, en même temps, ensemble. Il y a, là, l’idée de la conjonction des efforts, d’aller 
ensemble dans la même direction: celle de l’éveil. Une autre traduction possible du mot: 
dûment, par des moyens honorables, complètement, entièrement.  

Voici une autre traduction qui n’exclut pas les précédentes: distinctement, clairement, 
correctement, vraiment, convenablement, de la bonne manière, de la bonne façon, et puis 
très simplement, bien. 

Ce qui se dégage de ces définitions tirées des dictionnaires sanskrits, «juste» veut dire «qui 
prend en compte le bien commun, la destination commune, qui s’y engage complètement, 
sans réserve, au plus proche de la justesse avec les capacités qui sont les nôtres dans 
l’instant». C’est la définition de «Samyak» que l’on traduit par «le mode de vie juste». 

Quand on parle du mode de vie juste, il y a une sorte de focalisation sur des moyens 
d’existence dans les interprétations et je pense que c’est un peu limitant. 

Les moyens d’existence justes visent à garantir que l’on gagne sa vie d’une manière juste, 
selon certaines normes. On doit acquérir ses moyens d’existence par des moyens légaux, 
pacifiquement, sans contrainte ni violence, honnêtement, sans ruse ni tromperie, sans causer 
de mal ni de souffrance à autrui. En général, c’est une façon positive de gagner notre vie. De 
façon plus précise, le Bouddha donne cinq façons de gagner sa vie qui sont néfastes à la fois 
pour soi et pour autrui: le commerce des armes, le commerce des êtres vivants (l’esclavage, la 
prostitution, l’élevage d’animaux destinés à l’abattage), la production de viande de boucherie, 
la production de poisons et celle d’intoxicants. 

Il nomme aussi d’autres moyens de gagner de l’argent qui relèvent d’un mode de vie 
impropre: la tromperie, la trahison, la divination, la ruse et l’usure. L’usure va ouvrir une 
réflexion importante sur l’utilisation de l’argent dans notre société. 

Toute occupation qui nécessite la violation de la parole juste et de l’action juste (qui sont les 
deux étapes qui précèdent le mode de vie juste) comme la vente d‘armes ou de substances 
intoxicantes, est impropre en raison de ses conséquences sur les autres. 

Voilà, c’est ce que le Bouddha a donné comme direction concernant le mode de vie juste. 
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Aujourd’hui, nous sommes plus de 2500 ans après ça et nous sommes dans une société 
complètement différente. La question qui nous concerne est: comment est-ce qu’on ajuste 
notre position actuelle sur cette direction de bon sens qui nous permet de nous affranchir de 
dukkha et de découvrir sukha ?  

De nos jours, on parle beaucoup du travail. Les moyens d’existence justes signifient un 
travail dans lequel on va éviter d’accomplir toutes ces formes d’actions négatives qui vont 
faire souffrir les autres. Ça prend une dimension particulière dans notre société parce que 
nous recherchons un travail qui est personnellement épanouissant, au-delà de gagner sa vie. 
On peut chercher un travail qui sera au service des autres, un travail qui paie les factures de 
façon très pragmatique et surtout un travail qui laisse du temps pour l’introspection, 
l’exploration, la méditation puisqu’il est entendu que cette première étape de la discipline 
avec ses trois éléments prépare le terrain de la méditation qui sera la base pour la réalisation 
de la sagesse. 

Il est important de recadrer dans le contexte chaque élément de cet Octuple Noble Sentier. 
Il faut considérer les moyens de vie justes, en tant que bouddhiste engagé sur la voie, dans 
cette direction que l’on a donnée à son existence. Ce sont des facteurs qui vont entrer en 
ligne de compte dans la décision de ce que l’on va faire, dire et penser. 

Un autre élément très important est le fait d’accepter que nous ne soyons pas dans l’idéal, 
pour l’heure. Nous avons des contraintes qui sont les nôtres pour l’instant et on peut essayer 
de faire de notre mieux au sein de ces contraintes et, progressivement, essayer de modifier 
notre ancrage à notre réalité pour aller vers une amélioration qui sera plus proche des 
indications que le Bouddha a données. 

On peut parler de travail, bien sûr, mais il ne s’agit pas uniquement de cela. Le travail est un 
élément parmi les moyens d’existence justes. Ces moyens d’existence justes vont être, par 
exemple, la façon dont nous consommons, ce que par notre consommation nous favorisons 
ou nous interdisons. Il s’agit de notre empreinte sur ce monde, la trace que nous laissons. On 
va aller vers quelque chose qui relève d’une démarche en tant que citoyen, par rapport à 
l’environnement, en réfléchissant sur la consommation des biens nécessaires, sur l’origine de 
ces biens, la manière dont ils sont fabriqués, la nécessité ou non d’utiliser ces biens de 
consommation. 

Dans le Canon Pali, en particulier, la "corbeille des discours" ou Sutta Pitaka est divisé en 
cinq Nikāya: 

Le Dīgha Nikāya, la collection de longs discours (Pāḷi: dīgha) 

Le Majjhima Nikāya, le recueil de discours de longueur moyenne (majjhima) 
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Le Samyutta Nikāya, le recueil de discours thématiques (samyutta) 

L’Anguttara Nikāya, la «collection graduelle» (discours regroupés par énumération de 
contenu) 

Le Khuddaka Nikāya, la "petite collection"  

Le Bouddha était, contrairement à ce que l’on peut penser, quelqu’un de très engagé et il y a 
un certain nombre de ses discours dans les Soutras du Majjhima Nikāya où il parle de la 
façon de conduire les choses dans la société. Il dit: «les crimes tels que le vol, le mensonge, la 
violence, la haine, la cruauté etc. existent. La punition qui semble la façon de réprimer le crime ne peut 
jamais réussir si nous n’avons pas éradiqué la criminalité par l’amélioration de la situation économique de la 
population». C’est radical comme discours ! De nos jours, ça serait considéré comme très à 
gauche. «Par exemple, les céréales et autres équipements pour l’agriculture devraient être fournis aux 
fermiers et aux agriculteurs. Des capitaux devraient être fournis aux commerçants et ceux qui exercent des 
activités commerciales. Des salaires adéquats devraient être versés à ceux qui ont un emploi». Ce n’est pas 
Karl Marx qui parle ainsi, c’est le Bouddha, il y a 2500 ans ! «Lorsque les gens auront la possibilité 
de gagner un revenu suffisant, ils seront satisfaits, n’auront ni peur ni anxiété et, par conséquent, le pays sera 
pacifique et exempt de criminalité». Il parle, là, de moyens justes de vie par la justice sociale. 

Notre action en tant que citoyen, ce n’est pas seulement d’être sur le coussin mais, dans 
notre action quotidienne, de soutenir la justice sociale. C’est du bon sens. Si les conditions de 
vie suffisantes et justes sont offertes à tout le monde, alors la plupart des gens n’auront pas à 
avoir recours au vol, à la tromperie ou au mensonge parce qu’ils auront de quoi vivre, tout 
simplement ! 

En tant que citoyen, comment est-ce que je peux partager avec ceux qui ont moins et de 
quelle manière ? Avoir une meilleure redistribution. En termes du XXIème siècle, le 
Bouddha parle de l’inégalité sociale et de l’injustice sociale comme étant une des conditions 
pour l’avènement de comportements néfastes à l’individu et à la société. Ça se traduit aussi 
par l’éducation. 

La grande question dans le mode de vie juste est: est-ce que votre mode de vie est axé sur le 
profit ou sur les bienfaits ? Le profit sans une répartition juste conduit à l’inégalité et 
l’injustice sociales et fabrique un terreau pour le désir, la haine, la jalousie, le ressentiment 
etc. Le Bouddha ne parlait pas vraiment en termes politiques à son époque, il n’a pas créé un 
parti politique, il n’a pas prôné une forme de révolution comme plus tard Marx et Engels ont 
pu le faire. Il a parlé du bon sens: «si vous voulez la paix sociale, il faut une meilleure 
répartition des ressources et tout le monde y trouvera son compte». 

Une fois que cette paix sociale et ce bien-être social sont acquis, les uns et les autres seront 
dans une meilleure disposition pour l’introspection et la découverte de ce qui est la cause 
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intime de la souffrance. Avant ça, ce n’est pas possible. On ne peut pas demander à 
quelqu’un qui n’a pas un toit, pas de certitude quant à son avenir et qui est dans un 
environnement violent, de pratiquer le calme mental ! A moins qu’il (ou elle) soit 
extrêmement doué pour ça, ça va être très difficile!  

Regardez, nous-mêmes, nous vivons dans une société avec un certain confort d’existence. 
C’est ce qu’on appelle le «premier monde» (ce n’est pas le tiers monde) et pourtant, on voit 
bien la difficulté que l’on a à s’asseoir et méditer alors qu’on a, somme toute, toutes les 
conditions nécessaires et requises.  

Imaginez-vous comme un migrant qui fuit les guerres et qui a de place nulle part. Comment 
voulez-vous que cette personne puisse entamer un chemin vers la libération ? C’est très 
difficile, à moins qu’elle n’ait déjà un ancrage intérieur. 

Donc, est-ce qu’on est axé sur les profits ou axé sur les bienfaits ?  

Il y a eu plusieurs changements dans l’humanité.  

Nous avons commencé par être des chasseurs-cueilleurs. Le chasseur-cueilleur travaillait en 
moyenne 24 heures par semaine pour obtenir ce qui était nécessaire à sa vie et la vie de sa 
tribu. Les recherches archéologiques montrent ça. Le reste du temps, il pouvait le consacrer 
à fabriquer des outils comme des harpons, des flèches etc... et quand on voit ces objets, ils 
sont magnifiques. Par exemple, les objets fabriqués par les Inuits avec des os de baleines sont 
magnifiques. Il y avait, à la fois, le sens de la beauté et de l’utilité parce qu’il y avait le temps 
pour faire ça. 

Ensuite, l’humanité a pensé que sécuriser les récoltes plutôt qu’avoir à cueillir des choses 
était une bonne idée et, progressivement, on est passé dans le monde de l’agriculture. La 
société est devenue agricole. Ça ne s’est pas passé sans à-coups et un certain nombre de 
chasseurs-cueilleurs voulaient rester dans cette forme de liberté mais la masse s’est installée 
et a dit «ce terrain est à moi, tu ne peux pas venir y cueillir des choses ! C’est ma forêt, tu ne 
peux pas y ramasser des champignons !».  

Il y a eu une sédentarisation et, de ça, sont apparus les serfs qui travaillaient pour ceux qui 
avaient les moyens de production. Les serfs n’étaient utiles que dans le sens où ils 
travaillaient pour ceux qui possédaient. 

Ça s’est aggravé avec la fausse «bonne idée» de l’industrialisation: les machines allaient 
accroître la rentabilité et les fermiers se sont retrouvés enchaînés aux machines au XIXème 
siècle, dans des conditions abominables, avec des enfants qui travaillaient au fond des mines 
dès l’âge de six, sept ans. Les semaines de travail de 80 heures étaient tout à fait normales. 
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A la suite de la société agricole, la société industrielle a créé une forme de dépendance. Les 
ouvriers sont devenus dépendants du travail et de ceux qui ont les moyens de production. 
On se retrouve maintenant, au cours de cette «évolution», dans une situation d’absolue 
dépendance. A chaque fois que j’utilise une allumette ou un briquet, je me dis que je serais 
incapable de faire ça ! Si je n’avais pas ces outils que je dois acheter, ça me prendrait un 
temps infini de faire du feu ! 

Donc, nous nous trouvons actuellement dans une société de dépendance et on ne peut pas 
s’en extraire. On peut tenter de faire des mouvements de post industrialisation, comme 
certains le font, pour revenir à quelque chose qui serait plus en harmonie avec la nature et 
l’écologie. C’est une évolution qui va se faire du fait du manque des ressources qui auront été 
totalement utilisées par les sociétés industrielles. 

Mais, pour l’heure, nous sommes dans un certain contexte. Dans cette société dépendante et 
contraignante, comment est-ce que l’on peut cultiver le moyen d’existence juste ? 

Une chose importante est de recréer un sens de communauté. Si on vit en ville, on est 
confiné et cloîtré dans son appartement et on connaît peu les gens qui sont autour. Et on a le 
sentiment qu’on n’a pas besoin des gens qui sont autour. Dans les campagnes, c’est un peu 
différent mais on reste très dépendant du Crédit Agricole et de son tracteur. On a perdu le 
sens de la communauté et de la tribu qu’on avait à l’âge des chasseurs-cueilleurs où la tribu 
était non seulement importante, elle était vitale: l’individu ne pouvait pas survivre seul. La 
position des hommes, des femmes et des enfants était dictée par les besoins de la 
communauté et non pas par les lois de l’économie de marché ou par les religions ! C’était 
une relation écologique en ce sens qu’elle était liée à la réalité de la nature. 

Nous, nous sommes dans une autre réalité. Nous sommes dans une réalité industrielle et 
économique de dépendance. Il faut un travail pour payer son loyer, sa nourriture, s’occuper 
de ses enfants etc. Le travail tel que défini par Marx, c’est ce qui est imposé et douloureux et 
que l’on ne souhaite pas faire. Mon père disait: «le mot travail vient du latin trepalium qui 
était à l’époque un instrument de torture». Il a travaillé toute sa vie en usine mais il était très 
conscient que c’était quelque chose qui était imposé. Par choix, il aurait fait autre chose. 

Donc, nous sommes dans cette contrainte et il faut la reconnaître. Le premier pas n’est pas la 
révolte mais la reconnaissance de ce qui est notre contrainte. On revient à la structure des 
Quatre Nobles Vérités. En reconnaissant la contrainte, on voit d’où elle provient. On voit 
qu’il est possible de transformer ça et ensuite, on définit la méthodologie de transformation. 
La même chose va s’appliquer au mode de vie juste. Mais, en tant qu’individu, il va falloir 
faire des choix parce qu’on peut rêver de l’époque un peu «paradisiaque» des chasseurs-
cueilleurs mais je pense que personne ne veut se séparer de son rouleau de papier-toilette ou 
de son eau courante. On veut le beurre et l’argent du beurre. Il y aura donc des choix 
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éthiques et citoyens à faire. Il y aura des choses à entretenir et des choses qu’on va devoir 
abandonner ou transformer. 

Le moyen d’existence juste est impossible sans une communauté de soutien. Comme à 
l’époque des chasseurs-cueilleurs, c’est impossible de survivre seul. A son époque, le 
Bouddha avait mis en avant la nécessité de la communauté: c’est ce qu’on appelle la Sangha. 
La définition de la Sangha, c’est une communauté d’hommes et de femmes qui aspirent à la 
réalisation de ce qui est «Samyak», juste, constructif, positif et bénéfique pour tout le monde. 
La Sangha se dit «Guendune» en tibétain: «guéwa», c’est la vertu, ce qui est juste et en accord 
avec la réalité et «dunpa» veut dire aspirer, souhaiter. 

En fait, ce qui cimente la communauté de soutien, c’est une aspiration partagée. 

J’ai lu récemment un article sur ce que l’auteur appelle les «communautés interstitielles». Il y a 
la société telle qu’elle est à l’heure actuelle, industrielle, basée sur le capital et sur l’avidité et 
puis il y a des petits interstices où l’on peut trouver une communauté de soutien. Ces 
communautés interstitielles sont des communautés d’intention. 

Cette époque de distanciation physique que nous vivons devrait favoriser le rapprochement 
social. Ce que nous faisons en ce moment-même, c’est un rapprochement social quand bien 
même la distance physique est imposé. Ce que nous faisons là, c’est créer une communauté 
de soutien, une communauté interstitielle qui ouvre un petit espace dans lequel nous 
pouvons respirer, où nous nous sentons entendus dans une sorte de sororité ou de fraternité, 
une compagnie: la compagnie d’éveil. C’est un élément essentiel dans le développement des 
moyens de vie justes. Sans cette communauté de soutien, ça ne marche pas. 

Qu’est-ce qui cimente cette communauté alors que, physiquement, nous sommes séparés ? 
C’est la confiance. C’est l’aspiration indivisible. Les prières de souhaits parlent de «la force de 
l’aspiration indivisible de la Sangha». 

Cette force, c’est la confiance sur le fait que, les uns et les autres, nous cultivons de façon 
personnelle et donc différente les moyens pour arriver à une destination commune, en 
facilitant le chemin et l’accès à cet objectif pour tous. 

«Sem tchèn tamché» en tibétain (c.-à-d. tous les êtres doués de conscience) sont des mots 
merveilleux ! Il y a quelque chose de très profond ici qui est cette communauté d’intention. 
Cette intention n’est pas basée sur le profit ou le bienfait uniquement personnel mais sur le 
bienfait altruiste universel. En termes d’aspiration, c’est ce qu’on va développer : une 
aspiration à l’affranchissement de la souffrance (dukkha) pour l’ensemble des êtres et la 
découverte au cœur de leur esprit de sukha, la liberté. 
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Sur cette base-là, on va créer des communautés d’intention. Elles peuvent être très 
différentes dans leur expression mais elles restent solidaires dans leur intention. C’est 
indispensable. Dans la création de ces communautés de soutien pour des moyens de 
subsistance appropriés (et c’est un des grands principes de la permaculture), il convient de 
retourner à la terre plus que vous ne lui avez pris. Vous rendez plus que vous avez reçu. On 
voit bien là qu’on est dans l’aspiration vers le bienfait et non pas l’avidité ou le profit. 

Dans les sociétés premières des chasseurs-cueilleurs, si quelqu’un revenait avec un énorme 
panier de champignons pris dans la forêt, c’est-à-dire bien plus qu’il ne peut manger dans la 
journée, il serait immédiatement mis à l’index par la communauté parce qu’il détruit, par son 
avidité, la possibilité pour tous de prendre justement ce qui est nécessaire pour leur survie. 
Dans ces sociétés-là, le concept de l’avidité, de s’accaparer l’ensemble des ressources bien 
plus que ce dont on a besoin pour survivre, n’est pas envisageable. 

Un Milliardaire (mille fois millionnaire) peut vivre des milliers d’existences avec son argent. 
On peut manger trois, quatre ou cinq repas par jour mais cela va nous rendre malades ! 
Qu’est-ce qu’on fait avec tout ça ? C’est une maladie mentale et spirituelle que l’avidité ! 

Donc, dans ces sociétés de communauté et d’entraide, l’avidité est quasiment inconcevable. 
L’accaparement des biens et des produits est quasiment inconcevable. Dans notre société 
industrielle basée sur la centralisation des biens et des capitaux et sur une grande inégalité des 
ressources, c’est considéré comme un but et presque comme une réalisation. 

Si l’on voit ces tendances en nous-mêmes, on peut travailler à se défaire de cet esprit qui 
s’appuie sur le gain et non pas sur le partage.  

St François d’Assises, qui est un personnage de l’Histoire que j’aime beaucoup, était en 
combat permanent avec le cuisinier de son monastère. Ce cuisinier faisait tous les jours un 
peu plus que nécessaire pour nourrir la communauté et ainsi il y avait des restes pour le 
lendemain. La nourriture arrivait avec des dons et, de ce fait, était très incertaine. Le cuisinier 
avait donc tendance à faire de la capitalisation alimentaire et, à chaque fois, François lui disait 
d’arrêter de faire ça: «tu fais ce qui est nécessaire chaque jour pour nourrir les personnes qui 
sont autour de la table. Point !» 

Ce détail peut paraître ridicule mais c’est vraiment cette idée de la répartition juste des 
ressources et si on est dans l’action juste et la parole juste, on crée les causes et les conditions 
(ce qu’on appelle les provisions de mérite) qui font que demain ce dont on a besoin va 
pouvoir se manifester. 

L’éthique est la base de la méditation qui sera la base de la sagesse mais la sagesse nourrit la 
méditation et elle nourrit aussi l’éthique. 
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Quand on comprend la production interdépendante, quand on comprend que ce qui nous 
advient de constructif et de positif naît des actions antérieures constructives et positives, 
alors on s’attache à chaque instant à créer ce qui est juste, ce qui est sain au travers du corps, 
de la parole et de l’esprit et on se détend quant à demain. Ce qui arrivera demain sera soit le 
résultat des actions maladroites et, là, je devrai faire le ménage et recycler cette difficulté en 
plate-forme d’éveil, soit il adviendra les conditions positives pour mon existence et ce que je 
devrai faire avec ça, c’est l’utiliser, le partager et créer d’autres causes pour la continuité de ce 
flot positif. C’est ce qu’on appelle l’accumulation ou le rassemblement des provisions 
positives qui vont permettre le développement de la sagesse. 

Vous voyez que la réflexion sur le mode de vie juste va bien plus loin que le travail que l’on a 
choisi ! 

On va regarder en nous-mêmes: est-ce que ma conduite s’appuie sur la peur, l’incertitude et 
donc l’avidité ? Ou est-ce qu’elle s’appuie sur le bienfait et une sorte de justesse dans la 
jouissance des biens et le partage de ces biens? Suis-je isolé ? Et donc par là, est-ce que je 
suis fragile ? Quelle est ma communauté d’intention? Où est-ce que je vais puiser du soutien, 
trouver de la force ? Où est-ce que je vais donner du soutien et donner de la force, sachant 
que le soutien et la force ne sont pas toujours présents chez tout le monde au même 
moment. Il y a donc des moments où j’ai la force et la capacité de soutenir et, à d’autres 
moments, je ne les ai pas. Il y a des moments où je serai dans le partage et le soutien et il y a 
des moments où je serai en demande d’un soutien et d’un partage. 

Ce qui va créer la force vitale de cette communauté d’intention, c’est la confiance, l’amitié, le 
sentiment de faire partie d’une compagnie «à but non lucratif» et avec une intention 
bienveillante et éveillante. C’est la compagnie que je garde et que je vais nourrir. 

On pourrait avoir un idéal que cela s’applique à l’ensemble des êtres. Si on est un peu 
pragmatique, on va s’apercevoir que tout cela n’est pas faisable maintenant. C’est une utopie. 
L’utopie ne veut pas dire que cela n’existe pas mais que ce n’est pas réalisé maintenant et, si 
on réfléchit aux tenants et aux aboutissants, cela peut devenir une réalité dans un futur assez 
proche. 

C’est le travail profond à réaliser sur les moyens justes de l’existence. 

Je crois qu’il ne faut pas approcher cette recherche des moyens justes de l’existence de façon 
punitive. Il faut plutôt l’approcher de façon bienveillante et avec discernement. «Dans telle 
action, tel moment, telles circonstances, qu’est-ce que je peux faire ?». Et accepter que nous 
soyons limités. Accepter aussi que nous soyons, à tel moment, plus en demande qu’en 
offrande. Et puis accumuler ces provisions de force et de détermination pour pouvoir 
trouver les ressources que l’on pourra mettre au service du bien commun. 
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Questions réponses 

Est-ce que le Bouddhisme est une religion, un mode de vie ou une philosophie ? Si ce n’est pas une religion, 
pourquoi est-ce qu’il y a des rituels ? 

Le terme religion renvoie à une tradition théiste, c’est-à-dire en relation à un dieu. Le mot 
religion vient du latin «religare» qui est «reliaison». Le première alliance est l’arche d’alliance 
et la seconde, l’incarnation de Jésus Christ: ce sont des façons de relier le dieu créateur à sa 
création et son peuple. 

Dans le Bouddhisme, il n’y a pas de référence à un dieu fondateur et créateur. On est sur la 
base d’un humain qui comprend la nature de la réalité, qui partage cette réalisation avec ses 
contemporains et qui fait en sorte que ce message se propage dans le temps et l’espace. 
Donc, ce n’est pas à proprement parler une religion. 

Si on veut le définir plus clairement, on pourrait dire que c’est une science de l’esprit. 

On parle de «bouddhistes», mot inventé par les anglais quand ils colonisaient l’Inde. Les 
tibétains, eux, disent « Nangpa » c.-à-d. «quelqu’un qui cherche à l’intérieur» la nature de la réalité 
et la résolution de ses problèmes. Le Dharma est une science de l’esprit: connaître pour se 
libérer. 

Bien sûr, il y a des aspects différents et c’est pour cela que, parfois, il y a confusion. Si vous 
allez dans un centre bouddhiste, il y a une église, un curé et une messe: c’est le temple, le 
lama et la puja. Cela ressemble beaucoup à une religion. 

Il faut comprendre que le lama, l’ami spirituel, est simplement quelqu’un qui est là pour 
garder l’enseignement vivant et le partager. La communauté a besoin d’un toit, d’un lieu de 
méditation et on l’appelle le temple. Les rituels ont une fonction particulière: ce sont d’abord 
des prières qui, dans le Bouddhisme, se définissent comme des chemins d’aspiration, c’est-à-
dire qu’on projette nos esprits dans un futur avec un souhait et ce futur que l’on a créé, 
ouvre un chemin, une dynamique qui va se réaliser par des étapes. C’est pour cela que le mot 
«prière» est plutôt traduit par «voie d’aspiration». 

Les rituels qui sont faits dans le cadre du bouddhisme tibétain avec des visualisations, des 
mantras, des offrandes etc., ce n’est pas l’adoration d’un être divin, source de toute création 
mais plutôt un rapprochement, en son esprit, de la qualité essentielle que tel ou tel aspect du 
rituel représente: par exemple, l’intelligence, la générosité etc.…C’est une fonctionnalité. Il 
convient de bien comprendre cette fonctionnalité lorsque l’on pratique ce rituel pour ne pas 
le faire de façon superstitieuse ou aveugle. 
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Voilà en deux mots. Si vos amis vous demandent si vous êtes un religieux, vous pouvez dire 
que vous êtes dans une démarche de connaissance d’une science intérieure qui a plusieurs 
modalités de réalisation. 

Dans notre système professionnel, là où on est engagé, c’est très difficile d’être dans le juste parce qu’on 
exploite forcément dans la chaîne. Je travaille avec des cadres pour qu’ils soient encore plus efficaces envers 
leurs employés, je peux avoir les meilleures intentions du monde mais en fin de compte cela fait perdurer le 
système. C’est difficile ! Quelles sont les conséquences karmiques de tout cela ? 

C’est la contrainte dans laquelle nous nous trouvons tous, étant dans cette société qui est une 
société industrielle, basée sur le capital. Il y a des contraintes et des avantages. La liberté 
individuelle est d’essayer d’aller vers le juste dans la mesure du possible, à l’intérieur de cette 
contrainte. 

Je ne me place pas en donneur de leçon parce que, comme vous tous, je fais partie d’un 
système. J’utilise, par exemple, la technologie : j’ai un ordinateur qui a été très probablement 
fait en Chine par des gens sous-payés mais j’essaie d’avoir une empreinte sociétale la plus 
légère possible, c’est un travail éthique individuel. J’aspire à l’idéal en sachant qu’il n’est pas 
aujourd’hui possible dans le contexte qui est le nôtre. Je ne suis pas déprimé par le fait que je 
n’arrive pas à être dans l’utopie. J’essaie d’être dans la réalité qui, peut-être, à un moment ou 
un autre conduira à ce que l’utopie d’aujourd’hui devienne la réalisation de demain. 

D’une part, il convient de gérer au mieux et de façon éclairée la situation actuelle (c’est le but 
de ces enseignements) et d’autre part, essayer de voir, au cœur des communautés de soutien 
ou d’un mouvement citoyen, comment on peut aller ensemble vers un mieux. C’est l’idée de 
«samyak» : tous, ensemble, dans la même direction, pour le bienfait commun. 

La direction du bienfait commun va s’exprimer pour certains au travers de l’art, de la 
créativité ou au travers d’une profession comme pour les soignants ou les enseignants. Voir 
ce que l’on peut faire maintenant et commencer à mettre en place la transition : ce sont les 
deux grands axes de réflexion. Être conscient de ses limites et être bienveillant avec soi-
même, ne pas se mettre une pression trop forte. Ni se mettre la pression, ni être insouciant. 
Le principe d’éveil, c’est d’être éveillé.  

Aux USA, il y a un néologisme qui est «woke»: c’est une façon de dire qu’on prend 
conscience des choses. Par exemple, les blancs qui prennent conscience de la souffrance que 
les minorités subissent. Il y a une sorte d’éveil, de prise de conscience de la souffrance 
d’autrui ou de leurs difficultés qui résultent de mes propres privilèges. Est-ce que mes 
privilèges sont fondés ou infondés ? Comment est-ce que je peux faire une meilleure 
répartition et modifier la société? C’est tout le but de la réflexion sur les moyens de vie justes. 
Cela va prendre du temps, cette affaire ! 
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Vous évoquez les communautés de soutien en disant que cela peut être aussi des mouvements citoyens. Mais 
vous dites aussi que l’intention, c’est celle d’atteindre l’éveil, enfin, pour ceux qui ont choisi d’aller vers cette 
voie. Est-ce qu’on peut imaginer qu’autour de nous il y ait des gens qui n’ont pas forcément choisi cette voie 
mais qui partagent aussi une vision commune du respect de l’autre et d’aller vers ce mieux que vous décrivez ? 
Je ne suis pas entourée de beaucoup de bouddhistes mais il y a des personnes autour de moi auprès desquelles 
je trouve du soutien et à qui j’apporte mon soutien. 

Bien sûr ! Il ne faut pas que la communauté de soutien devienne une communauté exclusive 
ou excluante et enfermante. La communauté de soutien qui s’est définie autour des 
propositions du Bouddha d’aller vers l’éveil pour le bien de l’ensemble des êtres, elle ne doit 
pas se fermer sur elle-même sinon elle perd son but ! Il faut qu’elle voie aussi les liaisons qui 
peuvent se faire avec d’autres communautés d’intention, en restant dans une grande vigilance 
pour rester sur son cœur d’intention. Mais son cœur d’intention peut s’exprimer au travers 
d’autres intentions et d’autres communautés d’intention. Ce n’est pas une chapelle avec une 
élite ou un groupe qui a une sorte de mission qui n’est pas partagée par tout le monde. 

Le cœur de mission de l’enseignement du Bouddha, c’est d’aller vers le mieux-être, d’abord 
et la libération, ensuite. Donc, tout ce qui participe du mieux-être pour une plus grande 
fraternité (ou sororité) et le bienfait collectif et qui ne s’exprime pas au travers d’un esprit de 
colère, de rejet ou d’avidité, quelque part est dans cette démarche. 

Je citais un Soutra du Bouddha qui disait que la punition, la répression seulement du crime 
ne résout pas le crime parce qu’il est né d’une inégalité sociale. Il faut que les moyens d’une 
vie juste (dans le sens de satisfaisante et suffisante) soient accessibles à tous. Sur cette base-
là, chacun aura à faire un travail pour dépasser ses habitudes et ses afflictions mentales, son 
avidité, sa colère etc... Et en particulier l’ignorance, mais dans un certain cadre qui n’est pas 
source permanente de souffrance et de peur. 

L’apport de l’enseignement du Bouddha c’est cela, comprenant que les racines de ces actions 
négatives viennent souvent de la peur et de l’insécurité. Si l’on ne fait pas face à la peur et à 
l’insécurité, on ne peut pas résoudre le problème des poisons mentaux, ni proposer une 
thérapie libératoire. Toutes les sociétés (au sens d’association pour un but commun qu’est le 
bienfait collectif), pour autant qu’elles n’excluent pas ceux qui ne sont pas dans cette 
association, pour autant qu’elles aillent vraiment vers le bien collectif et non pas simplement 
la valorisation d’une certaine catégorie d’êtres, s’incluent totalement dans cette démarche des 
moyens justes. Effectivement, on peut trouver là un soutien que l’on pourra apporter mais 
aussi consolider dans notre démarche essentielle en tant que personne engagée vers l’éveil. 
On pourra trouver là aussi un appui dans une sorte de compagnie sociale, à but non lucratif 
et bienfaisant. 
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Si on était satisfait, on sortirait de nos actes négatifs. Comme on dit: «ventre affamé n’a pas d’oreille». Est-ce 
que faire un vœu de Bodhisattva et faire le souhait de n’atteindre la libération que quand tous les êtres auront 
mangé à leur faim, c’est raisonnable ? 

Est-ce que le souhait du Bodhisattva est raisonnable ? La raison se situe toujours dans un 
contexte. Dans le cadre d’une vision égocentrée qui vise son propre bonheur et sa propre 
satisfaction même aux dépens des autres, ce vœu est totalement déraisonnable. Mais dans la 
perspective d’un mieux-être collectif et individuel, il a du sens. 

Le vœu est une direction. Ce n’est pas une obligation. Si on pense que «je dois être le 
Bodhisattva que je pourrai devenir un jour dès aujourd’hui», alors pour le coup on est dans le 
déraisonnable. On se donne une certaine direction. 

Il y a plusieurs façon de prendre ce vœu: on peut le prendre comme un roi, qui dit «je vais 
acquérir le pouvoir et une fois que j’aurai le pouvoir (la liberté) je pourrai aider l’autre». Une 
autre façon est celle dite du passeur: «alors que je traverse la rivière, je prends dans mon 
bateau d’autres personnes qui veulent aussi le faire et on y va ensemble». Et puis il y a la 
troisième aspiration du Bodhisattva qui est celle du berger qui a pour aspiration 
fondamentale de s’assurer que toutes les brebis, que tous les moutons sont bien rentrés à la 
bergerie: «quand tout le monde sera en sécurité, j’irai préparer ma soupe». C’est une autre 
façon d’approcher la démarche. 

A chacun de voir comment il peut ou il veut embrasser cette démarche. C’est très personnel. 
On peut commencer comme un roi (ou une reine) et se dire: «d’abord je vais m’assurer de 
ma libération et ensuite je verrai ce que je peux faire». C’est tout à fait juste comme 
approche, il n’y a rien à dire. Après, on peut se dire: «alors que je suis en route, je vais 
prendre tout le monde avec moi». 

Je pense qu’il ne faut pas se dire que le berger, c’est supérieur parce qu’il y a abnégation 
etc.… et rajouter toutes sortes de constructions mentales sur un engagement qui est 
vraiment l’expression de ce que nous sommes. C’est cela qu’il faut regarder: «qu’est-ce que je 
suis à l’heure actuelle ?». Et, sur cette base-là, est-ce que je peux avoir une «évolution sociale» 
où je passerais du monarque au passeur pour, au sommet de ma «progression sociale», 
devenir un berger ou une bergère ?  

Toujours être au contact de notre réalité propre de l’instant et agir sur cette base-là et pas sur 
la spéculation ou l’ambition d’apparaître comme étant quelque chose que nous ne sommes 
pas. C’est vraiment important ! 

S’il me semble que la forme du Bodhisattva-berger est hors de ma compréhension ou de ma 
capacité, alors je commence par le monarque et je me dis que, quand je serai libre, je pourrai 
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en faire profiter les autres. Il n’y a aucun problème à penser de la sorte. Et l’esprit s’ouvre et 
l’esprit se libère. 

Qu’est-ce qui se passe en fait ? Au début, il y a une peur: la peur de perdre, la peur de ne 
jamais pouvoir s’arrêter et se poser et cette inquiétude va miner le calme de l’esprit. Donc il 
est préférable d’avoir une attitude qui nous correspond, avec laquelle nous sommes vraiment 
en lien et la cultiver. Et on verra ce qui naît par la suite, étape par étape ! 

Quand on est tout au début de sa vie de travail, comment est-ce qu’on peut intégrer au mieux le Dharma, se 
sentir à l’aise et savoir faire les bons choix ? Parfois je me dis que tel choix serait bien mais il y a toujours 
quelque chose qui me dit que ce n’est pas complètement juste. Qu’est-ce que tu peux nous dire à ce sujet ? 

Le moment important est le moment où on prend une direction. A un moment, on est à la 
croisée des chemins. On a fini les études et on va commencer sa vie professionnelle, c’est un 
moment de réflexion: «qu’est-ce que je vais faire de ma vie ?» 

La clé importante est: est-ce que ma démarche est motivée par le profit ou par le bienfait ? 
Cela va nous donner une certaine direction dans nos choix professionnels. Nos choix et nos 
engagements professionnels seront toujours contraints par la situation et l’environnement. 
Est-ce qu’on veut un travail épanouissant ? Un travail qui fait la différence ? Un travail au 
service des autres ? Qui paie les factures ? Qui laisse du temps pour la découverte intérieure, 
pour l’auto-exploration ? 

Je pense que ces facettes différentes du travail ne sont pas forcément en exclusion l’une de 
l’autre. Il y a des moments où on va accepter un travail parce qu’il faut payer le loyer. Mais 
on sait que c’est un moment transitoire et on est en train de construire des bretelles d’accès 
vers une profession plus épanouissante qui aura du sens ou qui aura un impact positif sur 
autrui. Peut-être que ce travail n’est pas encore accessible ici et maintenant. 

On ne va pas vivre dans une sorte de misère auto-infligée alors qu’on n’a qu’un travail 
alimentaire. Un travail alimentaire, c’est déjà bien ! C’est mieux que ne pas avoir de toit ni de 
nourriture ou le minimum vital. Lorsqu’on a un travail alimentaire, on l’accepte. 

J’ai fait toutes sortes de boulots. A seize, dix sept ans, j’avais déjà décidé que je ne voulais pas 
entrer dans ce «cirque» et, à dix-neuf ans, je suis parti en Dordogne et j’ai rencontré 
Guendune Rinpoché et j’ai pris une autre trajectoire. Mais si on fait abstraction du terme 
«travail» (qui est quelque chose d’imposé, de déplaisant et qu’on est obligé de faire) et qu’on 
parle en terme «d’occupation», j’ai une occupation depuis 50 ans qui me permet de vivre, 
d’avoir un toit et de manger. On peut dire que j’ai «travail» mais c’est une occupation, c’est-à-
dire que c’est un choix que j’ai fait très jeune à un moment où il fallait «avoir une orientation» 
et j’ai pris cette direction. Bien sûr, il y a eu des moments où ce n’était pas simple ! D’autres 
personnes de ma génération ont pris d’autres directions, avaient une aspiration à fonder une 
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famille etc., donc d’autres obligations se sont imposées à eux. Et, à chaque fois, il leur fallait 
accepter la situation et peut-être le travail provisoire qui n’était pas très gratifiant parce qu’il 
fallait payer les factures mais, dans leur esprit, il y avait aussi l’aspiration à autre chose.  

Là, on est à nouveau sur l’idée du souhait comme ouverture d’un chemin, l’aspiration à une 
autre mode d’être, un autre mode de vie qui va peut-être commencer à s’associer à ces 
communautés de soutien qui vont nous permettre de faire les pas qui nous conduiront vers 
quelque chose d’épanouissant, qui fait la différence, qui est au service des autres et qui facilite 
un développement personnel et intérieur. Ce sont des étapes: là où nous sommes maintenant 
et là où nous nous visualisons, même si ce n’est pas encore très précis.  

Quand j’avais dix-neuf ans, ce qui était clair, c’est que je voulais être Milarépa ! Cela me fait 
rire maintenant ! Mais à l’époque, pour moi, c’était très sérieux ! J’avais un but très 
déraisonnable qui a été soutenu par le Karmapa qui m’a dit : «reste avec Guendune 
Rinpoché, étudie la vie de Milarépa et fais pareil ». Ce n’est pas raisonnable ! Un Maître 
comme Karmapa aurait dû me dire: «trouve-toi un boulot, fais Tchenrezi et on verra 
comment cela va ! ». Il a vu que j’avais cette aspiration complètement folle et il m’a dit: «oui, 
oui, c’est bien, Vas-y !». Et, en cinquante ans, cela s’est ajusté. Là, je suis à une place que je 
n’aurais jamais atteinte si je n’avais pas commencé par l’aspiration débridée et folle de vouloir 
être Milarépa ! 

Donc, il faut rêver. On ne peut pas envisager son futur simplement en regardant ce qu’est 
notre présent. Et on ne peut pas rêver son futur si on n’embrasse pas le présent dans lequel 
on se trouve. Il faut être dans ce présent, faire avec mais, en même temps, avoir une 
projection qui est utopique pour l’heure mais c’est ce qui va créer une ouverture vers quelque 
chose d’épanouissant et qui est à mille lieux du travail parce que cela devient une occupation. 
Là, on ne compte pas les heures, on le fait avec plaisir. 

Dans une communauté d’intention, par exemple, où il n’y a pas de hiérarchie mais une 
compagnie qui vise à réaliser le bien commun, même les tâches pénibles sont faites avec 
plaisir. On prend l’exemple des ordures à ramasser. Dans une communauté, des enfants qui 
aiment bien jouer dans la boue vont trouver quelque chose d’intéressant à faire en ramassant 
les ordures.  

Lorsque quelqu’un a demandé au Bouddha à quel âge on pouvait entrer dans sa Sangha, il a 
dit: «aux alentours de sept ans, s’il est autonome et s’il peut rendre service. Un enfant qui 
peut chasser les corbeaux qui dérangent les méditants pendant leur méditation est utile à la 
Sangha. Il a donc sa place dans la Sangha». 

Dans cette communauté d’intention, chacun prend les tâches qui sont les moins agréables 
soit à tour de rôle, soit par aspiration. 
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Il y a quelques jours, je suis allé à notre supermarché local. Il y a toujours quelqu’un à la 
caisse qui met vos achats dans des sacs et les sacs dans le chariot. Dans ce supermarché, on 
donne ce type de job à des personnes qui ont un handicap. Ils accueillent le client et 
remplissent les sacs: ils ont leur place, ils sont employés. On commence à discuter avec un 
garçon qui a une trentaine d’années et il dit : «j’ai trouvé mon boulot idéal parce que je rends 
service aux gens et j’ai même le droit, pour les personnes âgées, de pousser le caddie jusqu’à 
leur voiture et mettre leurs courses dans le coffre !». Il compte le nombre de gens qu’il a 
aidés chaque jour et quand il a fini sa journée, il est content.  

N’importe qui d’autre pourrait dire «je fais un sous-boulot de merde à remplir des chariots et 
c’est sous-payé». Lui, il est ravi et ne changerait cela pour rien au monde. Tout le monde le 
connaît et tout le monde l’apprécie. Quand il voit quelqu’un, il dit: «je vous souhaite une 
merveilleuse journée !». Il ne travaille pas, lui, il a une occupation qui le rend heureux et qui 
paye aussi les factures. Qu’est-ce qu’on veut de plus ? 

Bien sûr, il a un avantage sur nous, c’est qu’il est autiste. Il a beaucoup plus de liberté par 
rapport à l’enfermement qu’il devrait avoir. 

La question des moyens de subsistance me travaille beaucoup dans le sens où je vis depuis plus de vingt ans 
avec un conjoint qui travaille dans l’industrie chimique. Lui n’a pas de problème de conscience mais moi j’ai 
un peu de mal parfois. Je me pose beaucoup de questions en rapport aux effets potentiellement négatifs de cette 
activité. J’ai parfois l’impression de bénéficier de moyens de subsistance dont je me demande s’ils sont tout à 
fait justes. Lui n’est pas dans l’intention d’écraser l’autre. Il le fait, je crois, de façon juste en pensant que cela 
donne du travail à pas mal de monde et que cela a du sens.  

La contrainte, dans laquelle nous nous trouvons tous, devient la base de notre action. Est- ce 
que vous en parlez entre vous ?  

Oui, il y a eu quantité de discussions.  

Il y a donc un débat qui est en cours. Sans doute, petit à petit, la réflexion va faire son 
chemin pour lui. Les débats, à l’intérieur du couple, sur les moyens d’existence justes sont 
vraiment importants. 

On parle aujourd’hui de la «compensation». En termes d’empreinte carbone, quand on 
voyage en avion, on nous dit que notre voyage correspond à tant de CO2. Moi, je suis obligé 
de prendre l’avion pour aller en Europe. Je ne sais pas nager sur 5000 kms pour traverser 
l’Atlantique. Air France a mis en place un programme qui permet de rajouter un montant sur 
son billet d’avion pour aller sur un projet de reforestation et compenser ainsi l’effet de serre 
et la production de CO2. On peut ainsi réaliser une compensation pour essayer, à notre 
niveau, de rééquilibrer ce déséquilibre qui est créé qui n’est pas uniquement de notre fait. Il 
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ne faut pas se culpabiliser outre mesure. La culpabilité va inhiber notre capacité à penser et à 
imaginer d’autres situations. La culpabilité nous enferme. 

Donc il est important d‘avoir un débat pour faire évoluer la conscience de l’un et de l’autre 
au sein du couple. Ensuite mettre en place des moyens palliatifs et compensatoires. Pour 
donner un exemple, aux USA, le gouvernement a passé une loi pour donner une aide aux 
personnes qui gagnaient moins de 75.000 dollars par an et en tant que couple, nous allons 
recevoir 2 x 1.400 dollars. Ma femme est en train de voir comment redonner cet argent. Je 
lui ai dit d’en garder un peu pour payer les impôts. Quand on aura payé les impôts, ce qui 
restera, on pourra commencer à le distribuer. Elle a déjà envoyé un chèque à la banque 
alimentaire de notre région et à un projet écologique. On a le sentiment que, selon les 
normes et les chiffres, on a droit à cet argent mais nous ne sommes pas dans une situation 
aussi difficile et fragile que beaucoup de gens dans notre région. On reçoit donc cet argent, 
cela nous permet de payer les impôts et l’excédent, on va le partager. On pourrait tout à fait 
se dire qu’il faudrait se faire un «petit bas de laine» pour l’avenir. Il y a une discussion entre 
nous à ce sujet et on s’accorde sur un moyen terme. 

Pensez à la compensation puisqu’on est dans l’idée d’une communauté d’intention et de 
bienfait au sens large, c.-à-d. l’humanité. Et au sens restreint (ma communauté, mon pays, 
ma collectivité), se demander ce que l’on peut faire pour rééquilibrer ce déséquilibre qui n’est 
pas souhaité mais qui est inévitable dans la condition actuelle. 

Je me souviens d’une discussion, il y a au moins vingt ans, avec un gars qui avait un excellent 
boulot en Allemagne dans une société d’armement. Il fabriquait des hélicoptères à but 
militaire. Il était très bien payé avec beaucoup d’avantages. Mais il y avait un malaise 
grandissant en lui: «mon bien-être repose sur la souffrance des gens qui sont en bout de 
chaîne». Il était de plus en plus mal à l’aise chaque jour quand il allait au travail. On a discuté 
et je lui ai demandé dans quoi travaillait son groupe: l’armement, le médical, les hélicoptères 
pour le transport civil etc. Et je lui ai dit: «puisque tu es très apprécié en tant qu’ingénieur, 
est-ce que tu peux envisager un redéploiement pour travailler dans un autre département 
toujours au sein de ton entreprise ?». Comme il était apprécié, il a pu demander à partir dans 
une autre branche de sa société et travailler ainsi à quelque chose qui était moins nocif. 

On peut continuer la discussion dans le couple et on peut expliquer son propre malaise. Le 
changement de vision se fait par petites touches. Au début, on ne veut pas en entendre 
parler. Après, cela nous fait marrer. Ensuite, on se dit que l’autre n’a peut-être pas tout à fait 
tort. Il ne faut ni être dans une confrontation agressive, ni se résigner. C’est comme un 
professeur qui travaille avec un étudiant qui a des difficultés. S’il se résigne en se disant que 
c’est un idiot, il abandonne. Il faut continuer, faire des efforts, trouver des moyens, ne pas 
être dans une discussion agressive et pontifiante. Parler avec son cœur en disant: «voilà ! Je 
travaille avec cela, ce n’est pas simple. Je ne sais pas comment faire. Je vais essayer de faire de 
la compensation». 
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On peut faire aussi des souhaits. Le souhait est important dans ce sens qu’il ouvre un futur à 
un présent qui peut être fermé. C’est une des fonctions primordiales du souhait: créer un 
ailleurs, un mieux-être qui permet d’entrevoir un chemin et dans l’entrevision de ce chemin, 
on peut commencer à voir les pas que l’on peut faire maintenant. C’est une utopie raisonnée. 

J’habite à Paris et je suis confrontée au fait qu’on voit beaucoup de sans-abri ou même des personnes dans le 
train ou le métro qui rencontrent des difficultés dans la vie: on le voit à leur visage, leurs habits etc. J’essaie 
d’avoir une sorte d’équilibre entre la compassion, l’émotion mais aussi essayer de leur donner quelque chose de 
profond et de positif de Dharma et, en même temps, ne pas trop m’impliquer pour ne pas que cela devienne 
une souffrance pour moi. Qu’est-ce que tu me conseillerais à ce niveau-là? 

La difficulté est toujours dans les extrêmes. Lorsqu’on est dans les grandes villes, Paris, New 
York ou ailleurs, il y a une concentration de misère qui est beaucoup plus visible qu’à la 
campagne. La misère à la campagne est plus discrète: les gens meurent de faim dans leur 
caravane. A Paris, ils sont dans des tentes le long du périphérique. A New York, c’est pareil. 

Les extrêmes, ce sera de se dire: «je ne donne jamais ou je donne tout». Donner tout est 
déraisonnable. Ne rien donner n’est pas juste non plus: c’est un autre extrême. La posologie 
est difficile: Quoi donner? Quand donner? A qui donner? J’ai une amie qui a pour règle de 
donner un peu à tout le monde. Elle ne cherche pas plus et quand quelqu’un lui demande, 
elle donne dix centimes, cinquante centimes. Parfois, il peut y avoir une sorte d’agression: 
«Quoi? Tu ne me donnes que quelques centimes et pas un ou deux euros?», alors qu’on 
essaie d’être généreux dans la mesure de notre possible. D’autres diront: «je vais faire des 
actions mais rien de plus». Ou bien au feeling: «aujourd’hui, je vais bien et je vais donner 
quelque chose mais demain peut-être je ne vais pas donner». 

Quand on est dans le moment où on ne veut pas ou on ne peut pas donner, ce qui est 
important c’est de ne pas nier la présence de la personne. Lorsque l’on donne à quelqu’un, 
on peut recevoir plus que ce que l’on donne parce qu’on reçoit le sentiment d’être quelqu’un 
de bien et de généreux ou même un «bon bouddhiste». En fait, on s’est payé une bonne 
conscience en donnant cinquante centimes à une personne dans la détresse. Lorsque l’on ne 
peut ou ne veut pas donner, on va regarder droit devant soi en serrant son sac à main ou son 
portefeuille et en pressant le pas: on est dans le déni de la présence.  

Un soir, après un enseignement, je traînais dans Paris. Je cherchais un endroit pour manger. 
Il était tard. Je vois un gars dans la rue qui me demande de l’argent. Je lui donne un peu de 
sous et on commence à parler et il me dit: «tu sais, moi, je suis invisible ! Regarde, je te fais 
voir !». A ce moment, le feu passe au rouge et une voiture s’arrête. Il va à la fenêtre de la 
voiture et fait des signes et les deux personnes dans la voiture regardent droit devant elles et 
prient pour que le feu passe au vert rapidement. Il se met devant la voiture et me dit: «tu vois 
? Je suis invisible !». Il était beaucoup plus libre que les deux dans la voiture qui avaient peur 
d’être agressés. On le comprend aussi parce que cela arrive. C’était intéressant, cette 
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rencontre. Moi, j’avais le temps mais quand on vit à Paris, le matin, entre la maison et le 
boulot, il y a cinquante personnes comme cela. «Un euro ! Un euro !»… à qui on donne, 
combien on donne, il n’y a pas de règle ! Avoir toujours un peu de monnaie pour pouvoir 
donner, même s’ils ne sont pas contents, «c’est tout ce que je peux donner. Bonne journée !». 
Et si on ne peut pas, regarder la personne avec un sourire et dire: «Non, je ne peux pas 
aujourd’hui. Bonne journée !».  

Donner quelque chose sous la forme d’un sourire ou bien la reconnaissance de la présence 
de la personne pour ne pas, en plus de ne pas donner, lui prendre sa visibilité. 

Voilà, je gère cela comme cela. Maintenant, c’est plus simple puisque je vis à la campagne et 
que je ne sors pas de chez moi ! Mais j’ai souvent vécu en ville et je connais un peu la 
musique ... 

Moi, je suis à la retraite et donc libérée de l’aspect travail. Ce que j’ai envie de dire, c’est qu’il faut faire 
confiance parce que je me suis aperçue, avec le recul, que j’avais fait des choix qui n’étaient pas raisonnables 
mais qui étaient forts pour moi et il y eu toujours quelque chose qui s’est remis en route. Par rapport aux 
jeunes qui démarrent leur vie de travail, c’est important de faire confiance et que si c’est cela qu’on veut faire, 
même si ce n’est pas raisonnable, il y a quelque chose à tenter ! C’était mon premier point. Ensuite, je suis à 
la retraite et je reçois de l’argent tous les mois. J’ai conscience qu’en tant que français, notre richesse provient 
beaucoup de la vente d’armes. Je fais attention à ce que je consomme et comment je consomme. J’essaie de faire 
des dons mais j’ai le sentiment que ce n’est qu’une goutte d’eau. Je sais que les gouttes d’eau font des fleuves 
mais il y a des moments où je me demande sur quoi me raccrocher. Je ne veux pas partir dans une sorte de 
désarroi qui m’empêcherait d’avancer. 

Nous sommes beaucoup à partager ce sentiment d’être témoins de choses qui nous 
dépassent et notre action nous paraît infime et inutile. L’exemple de la goutte d’eau est 
vraiment à méditer.  

Pierre Rabhi l’agriculteur philosophe raconte la légende Amérindienne qui a inspirée son 
mouvement Colibri. Un jour, il y eut un immense incendie de forêt. Tous les animaux 
terrifiés, atterrés, observaient impuissants le désastre. Seul le petit colibri s’activait, allant 
chercher quelques gouttes avec son bec pour les jeter sur le feu. Après un moment, le tatou, 
agacé par cette agitation dérisoire, lui dit : "Colibri ! Tu n’es pas fou ? Ce n’est pas avec ces gouttes 
d’eau que tu vas éteindre le feu ! " Et le colibri lui répondit : "Je le sais, mais je fais ma part." 

Ces petites gouttes ne sont pas inutiles dans le sens qu’elles modifient la dynamique parce 
qu’il y a une prise de conscience qui va se faire plus ou moins rapidement. Cela peut paraître 
peine perdue mais non, ce n’est pas peine perdue ! Et, en plus, cela nous empêche de 
sombrer dans une sorte d’abandon et de déprime qui nous enferme alors qu’il faut créer du 
lien et bâtir ces communautés d’intention dans une dimension de confiance.  
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Pour moi, savoir qu’il y a des gens qui font des petits gestes que je ne peux pas faire, que je 
ne sais pas faire ou que je n’ai pas le temps de faire parce que je fais d’autres gestes, cela me 
rassure beaucoup. Plutôt que de relier les mauvaises nouvelles en une sorte de film d’horreur, 
je préfère relier les bonnes nouvelles de ces petites gouttes qui se font au travers de ces 
différentes communautés d’intention et cela me rappelle que nous participons tous de la 
nature d’éveil, que nous faisons tous des petits efforts à notre mesure dans cette direction et 
que la mise en commun de tous ces petits efforts crée un effet. C’est le changement de 
paradigme. Il faut qu’il y ait une masse critique pour que les choses deviennent visibles et 
qu’un plus grand nombre participe.  

Mais s’il n’y a pas cette mise en mouvement par des petits actes et la communion de ces 
petites actions, non seulement cela ne va pas vers le mieux mais cela s’aggrave parce qu’il y a 
une démission et un abandon qui sont tout à fait compréhensibles. Moi aussi, il y a des jours 
où je vis dans ma maison, dans ma forêt et «foutez-moi tranquille !», comme disait Coluche. 
Je n’en peux plus de tout cela, cela n’a aucun sens, alors que tout est présent et, parce qu’il y 
a beaucoup d’ignorance et beaucoup d’avidité, on gaspille toutes ces occasions. Je peux, en 
effet, avoir des moments de sérieux désarroi mais je me dis : «Mardi soir, on va étudier 
ensemble. Dimanche on va méditer. Une fois par mois, je vous retrouve. Je travaille, j’écris, 
je traduis, je mets en ligne des choses: ce sont mes gouttes d’eau de colibri». Et peut-être que 
nos rencontres, cela vous inspire pour faire autre chose et on a une mise en réseau de nos 
petites gouttes. 

Il est important de savoir aussi jouir des petits instants qui viennent à nous: un petit rayon de 
soleil, une belle journée, des jonquilles qui commencent à sortir, l’herbe qui recommence à 
pousser. Le vert apparaît, il y a aussi quelques tentatives de rouge sur les arbres qui 
annoncent les fleurs : cela peut paraître ridicule mais ce sont de vraies sources de joie. Savoir 
apprécier cela. Un petit moment de complicité avec un ami, avec son conjoint ou son enfant, 
un moment de partage, même au boulot autour d’un café. Ne pas se sentir isolé. Le pire, 
c’est l’isolement. L’isolement est source de grandes souffrances, notamment chez les 
personnes âgées. Certains vivent l’isolement comme une source de tranquillité et sont 
heureux de cela. Mais pour la plupart des gens, comme pour le travail, si c’est imposé, c’est 
pénible. 

Le bonheur est dans ces petites touches. Il n’est pas dans les grands projets pharaoniques qui 
sont, pour l’instant, irréalisés et irréalisables. 

Je ne veux pas abandonner la beauté de ma nature de Bouddha parce que je vois que le 
monde ignore la sienne. Si le fait que le monde ignore sa nature d’éveil me conduit à ignorer 
la mienne, c’est mon problème ! Du coup, je participe à l’ignorance en abandonnant mon 
jardin d’éveil. Je n’abandonne donc pas mon jardin d’éveil même si cela ne va pas loin. Ce 
que je fais est très mesuré et mon impact est très mesuré aussi. Mais s’il fait ricochet chez 
vous avec ce que vous faites et que cela fait ricochet chez quelqu’un d’autre etc., on crée 
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cette trame de bienveillance, sans même le savoir. Quand mes dialogues et mes discours sont 
mis en ligne sur internet, tout le monde y a accès et je ne sais absolument pas ce que les gens 
font avec cela. Une partie de ce que j’ai dit va leur parler et ce n’est pas mon souci: cela vit sa 
vie. 

Vous aussi, avec cela, vous communiquez dans vos réseaux, vos communautés d’intention et 
cela fait son chemin. J’ai confiance en cela. 

Par chez nous, il y a des chemins qui ne sont pas entretenus et l’asphalte commence à 
craquer et les fleurs et les herbes regagnent du terrain sur l’asphalte qui les avait écrasées. 
Cela me réjouit !  
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Les Quatre sceaux du Dharma 

Exposé 

  Lama Tsony, Avril 2021 

 

J’ai reçu plusieurs suggestions de thèmes que j’ai essayé de regrouper en une trame autour de ce qu’on 
appelle les «Quatre sceaux du Dharma». C’est une façon de garder présents à l’esprit des points essentiels. 

En ce temps un peu troublés, j’ai envie d’aller au cœur des choses. Tous les enseignements sont 
merveilleux mais on n’a pas forcément le temps ni la disponibilité de tous les étudier. L’important est d’avoir 
une ligne claire. Après, si on veut épanouir notre champ de connaissances, on pourra le faire mais on aura une 
ligne claire qui est à la fois facile à comprendre et facile à mettre en œuvre. «Facile» ne veut pas dire «simple» 
parce que cela demande un certain engagement, de laisser tomber les vielles habitudes etc. C’est un cœur de 
sujet qu’on peut aisément définir et qui peut devenir un fil conducteur. C’est un peu le but de toutes mes 
causeries, réflexions et discussions. 

Pourquoi les Quatre sceaux ? Tout d’abord parce que ça a été une requête et ensuite je me suis dit que 
c’est une façon d’approcher l’ensemble des aspects de la voie, de manière très pratique. 

Ces Quatre «sceaux» du Dharma, il faut les entendre comme étant des marques indélébiles qui vont 
vraiment changer notre façon de voir les choses, notre façon d’être. C’est comme une révolution radicale. Il y a 
un avant et un après, en quelque sorte. On ne revient plus sur ce qui était auparavant et on continue à avancer 
sur notre chemin et faire notre travail d’exploration intérieure. C’est l’idée du «sceau». Quant au mot «Dharma», 
on peut l’entendre comme l’enseignement du Bouddha, bien sûr, mais ici, je préfère l’entendre comme étant la 
réalité des choses: les choses telles qu’elles sont vraiment. Il y a de multiples traductions possibles pour le terme 
«dharma» et une de ces traductions, c’est la réalité telle qu’elle est. 

Les Quatre sceaux du Dharma, sont quatre marques indélébiles qui reflètent la réalité, qui vont nous 
permettre de faire une transformation radicale de notre façon de voir à la fois nous-mêmes et l’autre et de 
remettre en question beaucoup de choses pour s’affranchir de ce qui est inutile, lourd etc. 

Ces Quatre sceaux peuvent donner lieu à beaucoup de discussions et je vais les présenter tous les quatre 
mais en mettant l’accent sur le second. 

1. Tous les phénomènes sont impermanents. 
2. Tout les contacts (c’est-à-dire la relation entre un sujet et un objet affectée par la dualité) sont 

causes de souffrance. 
3. Tous les phénomènes sont dépourvus d’existence substantielle. Ils sont «vides». Parce que tout 

est impermanent, rien n’existe comme entité solide, pérenne, qui demeure. Parce qu’il n’y a pas 
d’entité pérenne, que ce soit dans l’esprit ou dans la manifestation, parce qu’il n’y a pas de «noyau dur» 
du fait de l’impermanence, les phénomènes sont dénués de substantialité. Cela ne veut pas dire qu’ils 
n’existent pas dans le sens que nous ne les percevons pas, mais ils n’existent pas dans le sens où nous 
les percevons comme étant solides et immuables. 

4. Le nirvana est paix: c’est le fruit, c’est-à-dire l’éveil. C’est la pacification. 

1/Tout est impermanent.  

A moins d’être dans le déni et complètement insensible à ce qui nous entoure, on voit bien que tout est 
en mouvement constant. Que l’on regarde la nature, les minutes qui s’égrainent sur notre montre, on voit bien 
que tout est en constant changement. Il n’y a rien qui ne reste en l’état. Cela peut être une source de libération 
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comme une source de souffrance. Une source de libération dans le sens que même les moments difficiles, on 
sait qu’ils vont passer. Mais c’est une source de souffrance parce que les moments agréables vont passer aussi. 
Si on a créé un attachement au plaisir de l’instant, l’instant suivant qui sera différent (même s’il n’est pas 
douloureux) apportera une forme de nostalgie, la nostalgie apporte du regret qui apporte de la souffrance, du 
mal-être et de la tristesse. 

Il est donc vraiment important d’embrasser la danse du changement. Souvent, l’impermanence a 
mauvaise presse parce qu’on l’associe à la mort ou à la perte mais on peut la voir de façon différente. On peut 
voir que le changement favorise la communication, le mouvement, la pensée. Si les phénomènes intérieurs 
comme extérieurs n’étaient pas en constant mouvement, on ne pourrait pas, par exemple, avoir des pensées 
parce qu’on serait bloqué sur une idée et on ne pourrait pas en bouger. On ne pourrait pas se mouvoir dans 
l’espace parce cela est totalement liée à la réalité de l’impermanence. On ne pourrait pas parler : on serait bloqué 
soit sur une parole depuis l’éternité et pour l’éternité, soit entre deux paroles dans le silence. Si on regarde tout 
ce qui fait que, finalement, notre monde est merveilleux (la liberté de mouvement, la liberté de parole, la liberté 
de penser, l’opportunité de pouvoir changer, la liberté de ne pas se sentir coincé...), on voit que c’est possible 
parce que tous les phénomènes sont impermanents. 

Pour moi, c’est un des sceaux qui est vraiment important dans ce sens que l’on reconnaît la liberté 
fondamentale liée au changement. Bien sûr que la souffrance naît également du changement ! C’est une des 
trois formes de souffrance qui sont décrites dans les enseignements: la souffrance du changement. Mais il faut 
bien comprendre que la souffrance ne vient pas du fait du changement mais du fait du refus du changement. 
Parce que nous sommes dans le refus du changement, nous ne pouvons pas danser et nous sommes comme un 
piquet coincé dans la représentation mentale que l’on a de la stabilité. Bien que l’on pense être immuable, en 
fait, tout bouge en nous et autour de nous. 

Il est intéressant de comprendre pourquoi le Bouddha commence par l’acceptation du changement. 
C’est vraiment d’actualité parce que je vois en moi-même, et autour de moi, des gens de ma génération ou de la 
génération précédente qui regardent le monde actuel qui se demandent qu’est-ce que c’est ce bazar ? Je n’y 
comprends plus rien ! Ça n’a aucun sens ! En fait, nous vivons une transition évidente. Il y a toujours eu la 
transition mais il y a eu, au cours des dernières décennies, une sorte de «constance dans l’impermanence».On refaisait 
les mêmes choses, rien ne bougeait, on était dans une sorte d’inertie sociétale qui reflétait l’inertie intérieure des 
gens qui participent à la construction de cette société. Là, c’est certainement un changement de société. C’est 
aussi un changement de générations avec des visions sur le monde propres à leur groupe d’âge ou leur façon 
d’être, qui fait que le changement devient inévitable, c’est-à-dire qu’on ne peut pas se voiler la face. Même si on 
met des masques, on ne peut pas ne pas regarder les choses en face. 

   Il y a, là, deux choses qui sont contradictoires: d’un côté, on a tendance, pour ceux d’une certaine génération, 
à voir la dislocation de ce qui était notre monde. Ici, aux U.S.A, c’est très fort notamment, par exemple, dans la 
réaction de la communauté des mâles blancs d’un certain âge qui ont du mal à voir l’émergence d’autres ethnies, 
l’émergence d’une demande d’égalité de la moitié de la population (c.-à-d. les femmes). Ils ont un sentiment de 
peur et il y des mouvements réactionnaires très forts pour se protéger, «reprendre son pays, sa nation» etc. On voit 
aussi la même chose s’installer en France avec la peur de la perte qui conduit à un désir de direction un peu 
fascisante pour que les choses restent telles qu’elles étaient. 

En interne, on a aussi ce désir de ne pas changer. On a ce refus du changement intérieur parce que, 
quand bien même le monde n’est pas parfait, il est habituel. Nos façons de penser, nos façons de voir, nos 
valeurs, les épices qu’on met dans notre cuisine etc..., on y est habitué et on a du mal à en changer ! C’est la 
grande souffrance qui vient, je le répète, non pas du changement mais du refus du changement. 

Le Bouddha nous invite à embrasser le changement, c’est-à-dire accepter que tout est en constante 
transformation et, dans cette acceptation, aller de l’avant et se projeter dans un futur. Dans un cadre 
bouddhiste, la projection dans le futur, c’est d’aller vers l’éveil et la libération de l’ensemble des êtres. Se calant 
sur cette objectif et prenant bonne note du fait que les choses changent, on va s’adapter et voir quels sont les 
moyens de réalisation qui sont possibles et qui existent dans la nouvelle donne de la société ou celle de notre 
être, en tenant compte de l’évolution et aussi de nos âges parce que la façon de voir le monde à vingt ans, 
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quarante ans ou soixante dix ans, n’est pas la même. Nous changeons. Nous avons une expérience différente 
qui fait que nous avons un regard différent. 

Le premier point, donc, c’est que tout est en mouvement: cela peut être une mauvaise nouvelle si on est 
dans le refus de ce mouvement mais cela peut être une opportunité fantastique d’évolution, de danse, de 
transformation et d’engagement si on est dans la reconnaissance de cette réalité fondamentale, si notre esprit 
est vraiment marqué du sceau de l’impermanence. Et s’il est complètement en accord avec cette réalité 
naturelle, il peut en faire une plate-forme d’éveil. Ce premier point va se lier aux autres de façon organique. 

2/ Tous les contacts sont causes de souffrance.  

Il faut d’abord définir le mot «contact» dans la philosophie bouddhiste : c’est toute relation entre un sujet 
et un objet qui donne naissance à une conscience sensorielle et donc à une expérience sensorielle au travers de 
ce que l’on définit comme étant les «six consciences opératives», c.-à-d. les cinq consciences sensorielles et la 
conscience mentale. Au travers de ces six consciences, le sujet entre en contact avec l’objet. Le sujet, c’est ce 
qui est souvent pensé comme «moi». Dans le cadre de la méditation, on va appeler ça «le méditant». L’objet, c’est 
ce qui est perçu par ce sujet, que cela soit un objet visuel, tactile, auditif, olfactif, gustatif ou mental. Dans le 
cadre de la méditation, ce sera la méditation, l’objectif que l’on s’est donné etc...  

Le terme «conscience» tant en sanskrit qu’en tibétain implique l’idée qu’il y a une dualité. En sanskrit, c’est 
«vijnana», la conscience, le fait de ressentir, de comprendre et de connaître. «Vi» est un préfixe qui divise. On 
retrouve la même chose avec le tibétain «nampar shépa»: «shépa» c’est la partie «jñana» du sanskrit et «nampar» la 
partie «vi» du sanskrit, «nampar» voulant dire «de façon divisante». 

Quand on dit: «un instant de conscience sensoriel ou mental», il est entendu que cela se passe dans le 
cadre d’une perception dualiste, ce qui n’est pas rendu dans les termes français «conscience» ou «connaissance». 
Ce qu’on appelle les contacts affligés (tibétain Zak.Ché) dénote d’une impureté, une tache (Tib. Zakpa) dans  la 
conscience qui souffre de l’affliction de la dualité. 

Parfois, on peut mal comprendre ce point et, dans une perspective un peu puritaine et excessive, se dire 
que tout contact avec le monde est douloureux. On renonce au monde et on sombre dans une forme de 
puritanisme qui s’appuie seulement sur la méprise du terme. Il ne s’agit pas de blâmer ou de jeter le discrédit sur 
les phénomènes. Les phénomènes ne vous ont rien demandé ! La façon que vous avez de voir les choses vous 
appartient. Ne projetez pas votre illusion sur le monde qui ne vous a rien demandé ! 

Il est vraiment important de comprendre que cette contamination de l’esprit ne lui permet pas de 
percevoir autrement que de façon dualiste. Ceci étant la cause fondamentale de la souffrance. Lorsque l’on 
projette un objet qui est perçu par un sujet, l’objet doit être défini et on entre dans l’enchaînement des cinq 
agrégats et on va définir l’objet comme étant plaisant, déplaisant ou neutre. On va développer des 
dénominations, des discriminations, des couleurs, des formes etc… et puis, naturellement, sur la base de nos 
habitudes ancestrales, on va développer des stratégies de séduction et de conquête si c’est plaisant, des 
stratégies d’exclusion et de rejet si c’est déplaisant et une douce indifférence si on n’est pas engagé ni dans un 
sens ni dans l’autre, au regard de cet objet. 

Ces afflictions mentales (attachement, désir, indifférence, rejet ou haine) vont conduire forcément à des 
paroles et à des actes et ces actes ont des conséquences. Ce n’est pas une punition divine mais c’est que toute 
action, pensée ou parole porte des conséquences. Il n’y a pas quelqu’un qui tient le registre comptable de nos 
méfaits ! L’esprit peut faire ça tout seul ! Et on aura le retour de ces traces que l’on aura marquées, imprimées 
dans notre inconscient, notre terrain-réservoir (Skt. Alaya) qui, au moment où les causes et les conditions 
propices à sa réactivation se réunissent, va donner un retour de bâton. Il y aura une souffrance qui ne vient pas 
de l’environnement ou de la situation en soi, mais de la vision erronée de la situation. C’est la chose qui est mise 
en avant dans ce deuxième point, à savoir que toutes les instances sensorielles et mentales qui ont perçues dans 
le contexte de la dualité, sont polluées et donne source à la souffrance. 
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Quel est le moyen de se libérer ? Comment on va vers le quatrième sceau qu’est le nirvana qui est 
pacification et paix ? On va vers ça par le travail d’introspection et de reconnaissance de la réalité. La façon 
d’opérer ce travail de reconnaissance de la réalité, c’est de regarder l’esprit tel qu’il est, de ne plus attribuer à 
l’environnement, aux autres, aux différents phénomènes que nous percevons, la cause de notre mal-être 
(«dukkha» en sanskrit et je rappelle que «dukkha» veut dire littéralement «coincé, bloqué, limité»). 

Donc, nous sommes coincés et nous nous sommes coincés tout seuls ! Et cherchant à nous extraire de 
cet enfermement, nous nous enferrons davantage. 

Il est intéressant de noter que si la pratique des moyens de libération que le Bouddha nous offerts, n’est 
pas soutenue par une vue correcte, elle peut devenir un moyen supplémentaire d’enfermement parce qu’elle est 
récupérée par l’habitude maculée (Tib. Zak.Ché) de la dualité et on peut se retrouver prisonnier d’une sorte de 
double contrainte qui est associée à l’espoir d’éveil. Nous créons une représentation mentale de l’éveil, que l’on 
a «objectifié», qui est associé à une conduite qu’il nous semble nécessaire d’adopter et qui va nous pousser de plus 
en plus vers une sorte de puritanisme, une vertu conceptuelle projetant l’image de la sainteté, du chevalier blanc 
«inoxydable» qui est pur et que rien ne touche et en étant dans le déni absolu de la part d’ombre avec laquelle il 
conviendrait de travailler. Une partie de nous (qui est ce que nous sommes) sera réprimée pour mieux 
promouvoir l’image vertueuse que l’on s’est créée alors qu’on est porté par le désir d’obtenir l’objet «éveil». 

On est dans ce qu’on appelle en psychologie la «dissonance cognitive». Les Polynésiens disent que l’humain 
est partagé entre deux aspirations : l’aspiration de la pirogue et l’aspiration de l’arbre. Avec la pirogue, on veut 
explorer, voyager, partir mais pour ça, il faut couper l’arbre. L’arbre, c’est le besoin de s’enraciner, de faire 
partie d’une famille, d’un territoire mais pour garder l’arbre, il faut abandonner la pirogue. La dissonance 
cognitive vient du fait qu’en nous-mêmes, il y a ces deux aspirations conflictuelles. Il nous semble qu’il faille 
toujours faire l’impasse sur l’une pour avoir l’autre. Il est important de les reconnaître, les accueillir, pour les 
transcender. 

L’enseignement du Bouddha nous montre que le nirvana est pacification, c’est-à-dire le chemin qui 
mène à la paix et la paix elle-même. Cet éveil est au-delà «du désir de pirogue, comme du désir d’arbre». Il est au-delà 
du désir du nirvana et du rejet du samsara, parce qu’il est reconnu que le samsara n’existe qu’en contraste au 
nirvana. La paix est l’opposé du trouble. La cessation qui n’est qu’apaisement n’est pas l’éveil complet. Il y a 
parfois une confusion entre la cessation (Skt. Nirvana Tib. Gogpa) d’un Arhat par exemple, et le plein et complet 
éveil d’un Bouddha (Skt. Samyak Sambodhi).  

Trungpa Rimpoché, un jour, a dit à ses disciples qu’il les préférait en colère plutôt que lorsqu’ils tentent 
de donner l’image de pacification dans leur méditation, parce que dans l’instant de colère ils sont 
authentiquement eux-mêmes, sans prétention. 

Il est important d’embrasser cet aspect duel de notre personnalité. Il y a une aspiration à l’éveil mais il ne 
faut pas que cette aspiration à l’éveil se fasse kidnappée par l’habitude dualiste et la représentation mentale de 
l’objet «éveil» comme un objet de satisfaction que nous voulons acquérir au prix d’une bonne conduite.  

Cette dissonance cognitive entre l’émerveillement face à la beauté du monde et la nécessité apparente de 
lâcher prise génère beaucoup de conflits internes. Certains aspects du Dharma insistent sur la nécessité de la 
renonciation. Puisque tous les contacts entachés de dualité sont source de souffrance, alors de façon très 
pragmatique, coupons le contact ! C’est une stratégie primaire mais qui fonctionne. Si vous êtes diabétique, 
évitez de passer devant les pâtisseries! Cela ne résout pas le problème de votre diabète, cela ne résout pas le 
problème de votre désir et de votre colère quand vous voyez une pâtisserie mais ça pacifie, ça met en pause le 
problème. Mais cette paix, cette pacification qui, en terme de méditation, est le calme mental (Skt. Shamatha, 
Tib. Chiné), elle n’est pas libérante. Elle pacifie. Chiné n’a jamais libéré qui que ce soit mais va, par contre, créer 
une paix, une stabilisation qui permettra l’émergence de la vision pénétrante (Tib. lhaktong, Skt. vipassana). Elle 
sera la source de la libération parce que par vipassana, on va reconnaître l’habitude dualiste et par l’observation 
de ce qu’est l’objet, ce que qu’est le sujet, de ce qu’est la relation entre les deux on va s’apercevoir que le sujet 
n’est que la qualité consciente de l’esprit affublée d’une idée de moi, que l’objet n’est que la possibilité infinie de 
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création de l’esprit et que la relation entre les deux, c’est aussi une expression de la fonction connaissante de 
l’esprit : ce qui connaît, ce qui est connu et comment c’est connu. Ces trois aspects sont des facettes de l’esprit. 

3/ Tous les phénomènes sont dépourvus d’existence substantielle  

Par la pratique de vipassana, on va explorer le troisième sceau qui est que tous les phénomènes sont 
dépourvus de substance pérenne et autonome. On fera l’expérience d’un esprit ouvert, insubstantiel et vide de 
toute caractéristique et de toute définition. On réalisera, qu’en même temps, il est indissociablement uni à ce 
qu’on appelle métaphoriquement la «luminosité», c’est-à-dire la capacité de créer, de connaître, de ressentir etc. 
qui est la nature de l’esprit. On voit que l’essence de l’esprit est vide mais qu’elle est indissociable de sa nature 
de luminosité. Cette luminosité peut devenir la base du samsara en ce sens que c’est sur la base de cette 
créativité que l’esprit s’affuble d’un concept «moi» et se dissocie de l’objet qu’il perçoit en donnant une réalité 
indépendante et autonome à l’objet qu’il perçoit. 

Ne voyant pas sa propre nature et sa propre essence, l’esprit s’enferre dans cette dissonance cognitive 
entre le désir d’être autre et la confrontation avec notre situation actuelle. Cela est la source de la souffrance. 

Émerveillement et lâcher prise: c’est finalement un cas d’école. On peut le rapprocher du tétralemne de 
Nagarjuna qui démonte les quatre positions extrêmes: premièrement, l’exagération (tout existe, tout est réel, 
tout a une réalité matérielle), deuxièmement le discrédit (rien n’existe, tout est vide, rien n’a d’importance), 
troisièmement la conjugaison des deux (c’est à la fois existant et non existant) et puis le contraire de cette 
troisième affirmation, le ni-ni. Pour faire simple je  résumerai ces quatre positions extrêmes par «être» et «non 
être».  

Toute la souffrance du monde nait de ces deux affirmations. Il y a ce que l’on veut et ce que l’on ne veut 
pas. Il y a le déni de ce qui est. Il y a l’affirmation péremptoire de notre désir de voir les choses être ou ne pas 
être, parce que cela conforte notre vision des choses. Il y a là aussi tout ce qui est de l’ordre du 
fondamentalisme, du puritanisme qui sera d’imposer notre misère à l’ensemble des êtres, non pas pour les 
convertir mais pour nous assurer que nous sommes dans le vrai. Le puritanisme, c’est cette douleur profonde 
que l’on ressent à l’idée que quelque part dans le monde quelqu’un passe du bon temps. Lorsque l’on est dans 
une tentative d’obtention de la sainteté, qui passe par le déni de la part d’ombre, nous sommes tellement dans la 
contrainte et la répression, que de voir quelqu’un qui s’autorise à vivre naturellement est absolument 
intolérable. Nous nous sentons mis en danger. 

Toutes les tentatives de conversion de l’autre n’ont pas vraiment pour but de le convaincre, mais 
simplement de nous assurer que nous avons raison. Plus il y a de gens qui abondent dans notre sens, plus cela 
vient conforter l’idée que nous avons raison. 

Vous voyez toute la complexité de cette situation !  

Pourquoi les dictateurs les plus puissants, pour le temps où ils l’ont été, ont fait la chasse aux comiques 
et aux fous du roi ? Ils sont insignifiants, les pauvres ! Ils sont «non essentiels» comme on dit de nos jours ! Mais 
ils montrent qu’il y a une autre possibilité d’être qui est un danger majeur pour le dictateur et sa vision fasciste 
et idéale. 

Le puritanisme appliqué à l’idée d’aller vers la sainteté de l’éveil a conduit historiquement, en toute 
bonne conscience, à brûler et torturer des gens pour qu’ils puissent aller enfin au paradis. Le puritanisme ne 
connaît pas la paix, il ne conduira pas à la transcendance des extrêmes et infligera énormément de souffrance 
aux êtres autour de nous alors que nous les contraignons à embrasser notre névrose. L’émerveillement et le 
plaisir, dans cette façon de voir les choses, sont une aberration qui doit être réprimée. 

D’un autre côté, l’émerveillement romantique et débridé nous fait vivre chez les bisounours dans un 
déni de la réalité. Celle-là n’est pas puritaine certes, mais elle est influencée par un Disney psychotrope. 
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Est-il envisageable de conjuguer les deux, de les réconcilier ? Oui, par la réalisation du troisième point 
«tous les phénomènes sont dépourvus de substance, de réalité permanente, solide, inchangeable et autonome» qui nous mène à 
comprendre la production en interdépendance, c.-à-d. ce qu’il faut pour que la manifestation se produise. On 
peut effectivement s’émerveiller de la créativité de l’esprit qui peut à la fois manifester, percevoir, concevoir, se 
tromper et se réaliser. Il y a là un émerveillement fondamental qui est lié à la reconnaissance de l’esprit. C’est le 
«Emaho!» tibétain (Ema c’est la merveille et Ho c’est la joie). Cet émerveillement est vécu dans la conscience de 
la réalité de l’esprit. Que l’esprit puisse produire, un enfermement, une ignorance de sa réalité profonde qui 
conduit finalement à des visions dantesques et des souffrances infernales, alors que tout cela n’existe pas 
profondément, mais apparaît comme réel, peut être une source d’émerveillement. C’est l’émerveillement face à 
la capacité que l’esprit a de créer ce qui va être de l’ordre du plaisant, du beau et de l’agréable et, en même 
temps, de ce qui est de l’ordre de l’horreur absolue et quasiment indicible. Cet émerveillement s’appliquera, 
également, à mes critères de beauté comme d’horreur. Le pur et l’impur seront libérés dans la conscience non-
duelle. C’est une forme d’émerveillement au-delà de l’être et du non-être ou du beau et du laid. C’est une vision 
de la réalité qui est au-delà des critères dualistes du pur et de l’impur. C’est le fruit du Mahamoudra. 

J’ai le souvenir d’un ami qui était allé voir Pawo Rinpoché, un grand Maître qui vivait en Dordogne. Il 
lui a raconté qu’il a divorcé, que sa femme est partie avec les enfants, qu’il ne les reverra plus parce que sa 
famille est riche et qu’elle a beaucoup d’avocats, qu’il a été obligé de vendre sa ferme et de repartir en France et 
que c’est la fin du monde etc.… Pawo Rinpoché l’a regardé et a dit: « Être temporairement éloigné de ses enfants et 
perdre une épouse, ce n’est pas un drame majeur !». Parce qu’il lui donnait la bénédiction de la distance, il l’a désenglué 
du marécage dans lequel il s’était enferré. Mon ami a répondu : «oui, c’est vrai, vous avez raison !» et il est reparti du 
bon pied dans sa vie. 

Cela pourrait être perçu comme l’indifférence totale d’un nanti qui se fout des pauvres: chacun a la 
liberté ou l’absence de liberté d’interpréter les choses comme il l’entend. En tout cas, on peut essayer de 
comprendre que, par la réalisation de l’absence de réalité des phénomènes, de leur changement constant et du 
fait qu’ils apparaissent de cet esprit vide par la luminosité de l’esprit sous toutes ses formes diverses (que cela 
soit des formes qui ont à voir avec la paix ou les formes qui ont à voir avec la souffrance), il y a une merveille, 
qui est celle de l’esprit. Emaho ! 

Nous sommes poussé par le désir de comprendre cet esprit, d’aller au-delà de mes critères dualistes de 
pur et d’impur, de bien et pas bien, de libre et pas libre etc.… qui ne sont, finalement, que des cogitations 
conceptuelles totalement prisonnières du cadre de la dualité.  

J’ai vu un film sur la vie de David Crosby du groupe Crosby, Stills, Nash and Young. Il racontait qu’il 
était avec Jerry Garcia des Grateful Dead au moment où celui-ci a pris du LSD pour la première fois. Sa 
première réaction fut: «mais, personne ne nous a dit qu’il y avait tant de façons différentes de voir les choses !!!».  Il y a eu une 
espèce d’ouverture de sa conscience à d’autres possibilités et le fait que l’esprit puisse faire ça, est pour moi 
merveilleux. Le fait que l’esprit puisse s’enferrer, se perdre et se faire souffrir et qu’en même temps il puisse se 
retrouver et se libérer est pour moi une source d’émerveillement. Et si je nomme «Bouddha» cet esprit (c’est une 
convention nominale), cela me donne une aspiration et une confiance supplémentaire dans ce que j’entrevois 
ou ce que je conçois comme étant le Bouddha, c’est-à-dire un esprit qui peut se libérer comme il peut 
s’enferrer. 

Maintenant, quant au lâcher prise, ce qu’il convient de lâcher, ce n’est pas tant l’objet mais la façon 
biaisée de voir l’objet.  

Dans le Guru Yoga de Milarépa, la prière en sept branches est celle du sens interne. Dans le sens interne 
le repentir est celui de l’habitude de la saisie dualiste, sans cesse nourrie et entretenue.  Au chapitre de la 
confession, Milarépa dit:  

« Je confesse dans l’espace (Tib. Long) de la sagesse auto connaissante (Tib.Rang.Rig), toutes les fixations (Tib.A.Té) 
dualistes »  
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Comment est-ce que l’on fait ? Par le cheminement de la voie du Mahamoudra qui commence par la 
pacification de l’habitude à s’engager dans le contrôle et l’intervention à propos de l’objet par le sujet. On 
commence par créer une pacification qui va donner un espace: c’est une scène libérée que l’on crée par 
Shamatha, le calme mental. 

S’installant plaisamment dans cette expérience on va regarder l’esprit. Comme l’indiquait Guendune 
Rinpoché, on regarde tous les phénomènes mentaux, tout ce qui s’élève comme étant une expérience onirique. 
On s’appuie sur notre expérience du rêve pour regarder tout ce qui s’élève et voir qu’il a cette même nature. 

A mesure que l’on s’installe dans la détente et la vision de la nature onirique de tous les phénomènes 
mentaux, on peut commencer à voir le substrat de cette manifestation, qu’on appelle la base, qui est l’esprit lui-
même. La base (Tib. Tsawa), c’est l’esprit et l’expression (Tib. Nangwa), ce sont toutes les pensées et les 
phénomènes mentaux. 

Etant moins prisonniers de la solidité apparente de la manifestation, on peut voir la base. Il n’est plus 
besoin de supprimer ou de contrôler les pensées. Elles apparaissent, elles disparaissent : peu nous chaut  

L’expression révèle  le substrat, c’est-à-dire l’océan duquel s’élèvent les vagues conceptuelles. Voyant 
l’océan dans son essence vide et en même temps dans sa nature créative, consciente etc., on voit que toutes les 
pensées sont en fait de la même eau. Elles sont des mouvements de l’océan. On voit que le méditant, penseur 
ou sujet est une vague de cet océan. Il s’agit en fait de la qualité consciente de l’esprit affublée d’un titre: moi. 
On a malencontreusement intronisé la conscience, la capacité connaissante de l’esprit, comme étant le roi égo. 

Cette vision qui s’installe, délite naturellement les habitudes. On s’aperçoit, comme le disait Guendune 
Rinpoché, que l’on n’a pas à acquérir l’éveil ou le construire. La nature de l’esprit est telle qu’elle est. Elle n’est 
pas soumise au changement ni à l’amélioration. Elle n’est pas soumise à l’aller et à la venue. L’éveil a toujours 
été là ! La reconnaissance de l’esprit a toujours été possible mais, comme nous étions prisonniers de la dualité : 
soit de l’hédonisme qui voulait jouir de tout, soit du puritanisme qui voulait interdire tout, tellement pris dans 
ce travail épuisant, décevant et source de souffrance, nous ne pouvions pas simplement rester dans l’état 
naturel. Nous avions quelque chose à faire, quelque chose à atteindre. 

Le pire problème de la méditation, c’est le désir d’avoir un résultat. On ne peut pas avoir un résultat 
meilleur que ce qui est. Le chemin de méditation n’est pas un chemin de construction ni d’acquisition ! C’est un 
chemin progressif de reconnaissance et de délitement de tout cet amoncellement, de tous ces sédiments 
d’habitudes. 

4/Le nirvana est paix  

Lorsque l’esprit se connait en lui-même, l’ignorance et les habitudes libérées, la véritable paix s’installe. 
Celle qui est au-delà de la dichotomie entre trouble (samsara) et paix (nirvana), par la réalisation que les deux ne 
sont que des aspects de l’esprit. C’est le quatrième sceau, irréversible, parce que nous nous sommes libérés de 
ce qui créait la distance dualiste et interdisait la reconnaissance de l’esprit en lui-même. Puisque les causes ont 
été amenées à leur terme, elles ont été reconnues et donc volatilisées. Quand cette réalisation s’est installée, il 
n’y a pas de relapse, on ne peut pas retomber. Cette paix transcendante qu’on appelle le «Samyak Sambodhi» en 
sanskrit, est le «complet et parfait éveil». 

Vous voyez combien que ces quatre points sont importants. Il ne faut pas les considérer comme des 
points de vue philosophiques mais comme des étapes dans notre progression de notre méditation. Ça 
commence par «embrasser l’impermanence». Ça continue en reconnaissant que la perspective dualiste n’apporte 
aucune solution mais qu’au contraire elle est la source de tous les problèmes et que c’est par le chemin de la 
reconnaissance de l’esprit, en particulier de son essence vide indissociable de sa nature lumineuse, consciente et 
créative, par les méthodes du Mahamoudra que sont Shamatha et vipassana, que nous allons suivre cette voie 
de la pacification qui va nous conduire à la paix, c’est-à-dire la reconnaissance de l’esprit en lui-même par lui-
même et non plus comme un objet extérieur perçu par un sujet intérieur. 
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Voilà donc quatre points d’ancrage sur lesquels nous pouvons prendre appui pour approfondir notre 
exploration, notre libération individuelle en tant que bienfait personnel, par la constatation de l’absence 
d’identité du soi personnel. Cette reconnaissance va ouvrir notre esprit à la compassion universelle, puisque l’on 
verra que tous les êtres qui, bien que dotés de cette nature d’éveil, s’éloignent de la vraie libération en s’égarant 
dans la poursuite de la chimère de se qu’ils prennent pour le bonheur. Une compassion infinie s’élèvera en nous 
avec le souhait profond de pouvoir les aider à faire ce chemin de libération. Ainsi le bienfait de l’ensemble des 
êtres (aussi bien nous que les autres) se trouvera réalisé. 

Tous les êtres ne seront pas libérés avant que nous atteignions l’éveil. L’éveil se manifestera ensuite 
comme « activité éveillée» (Tib. Trinlé), qui est le déploiement d’un courant de ressources qui seront l’expression 
des souhaits que l’on aura émis au cours de notre chemin vers la libération.  

Cela continuera, comme le dit Shantideva : « aussi longtemps que l’espace durera et aussi longtemps qu’il y aura 
des êtres en souffrance. » 

Questions-réponses 

Je vais commencer par une question qui m’est parvenue par mail. C’est une question que 
beaucoup de gens se posent en ce moment du fait du Covid. On a vu beaucoup de nos 
anciens qui ont dû lâcher la rampe soit parce qu’ils étaient fatigués, soit qu’ils étaient en fin 
de vie. On a été confronté à l’impermanence et à la mort.  

La question est : qu’est-ce qu’on fait avec la mort des gens qui sont proches de nous ? 

Il y a deux formes de mort. La mort-vivante, c.-à-d. voir des gens lâcher la rampe sans pour 
autant quitter leur incarnation. Les gens se referment, s’épuisent et ne se retrouvent plus 
dans ce monde et il y a une forme de démission ou de dépression. Et puis il y a ceux pour 
qui, du fait de la maladie, le changement est tellement grave qu’ils prennent leur vie et 
décident d’aller voir ailleurs.  

Qu’est-ce qu’on fait avec cela ? La première chose, c’est que la rencontre avec la mort de 
l’autre qu’elle soit véritable (le décès) ou une sorte d’implosion, nous ramène à notre propre 
mortalité et à notre propre expérience de la fragile réalité de notre existence. Parfois, et je l’ai 
vécu personnellement, il y a des moments où j’ai évité la confrontation avec la mort. Dans le 
temps qu’il m’a fallut pour dépasser mon atermoiement cette personne était morte. En 
regardant en moi-même, j’ai vu que je ne me sentais démuni malgré tout l’arsenal de 
pratiques qui est le mien. Même en tant que bouddhiste, on est très «nu» devant la mort et la 
transition des autres.  

Comment gérer cela ? On doit le regarder, l’embrasser. La deuxième chose, c’est que nous ne 
sommes pas des sauveurs. On n’est pas là pour arranger les choses. Je pense que dans le 
processus de la mort, en particulier quand la personne est dans les derniers moments de sa 
vie, elle a besoin avant tout d’une présence qui sera là si elle le souhaite et qui sera discrète 
ou absente si elle ne souhaite pas avoir de présence. C’est être vraiment à l’écoute du besoin 
de la personne dans ce moment particulier ou dans les différents moments parce que cela 
peut changer. On va être en écoute. C’est notre présence apaisée et silencieuse qui va être 
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utile, qui sera un appui pour cette personne qui est en train de quitter la vie. Si le soutien est 
demandé, on y répond mais de façon mesurée. 

J’ai vécu cela avec ma grand-mère. Quand elle était en fin de vie, je lui ai rendu visite dans sa 
maison de retraite. Je suis arrivé avec mon image d’Amitabha, de la Terre pure, mes prières 
et des pilules de bénédiction du XVIème Karmapa. Je lui ai tout donné. Elle a regardé 
l’image et m’a dit « c’est joli !» et puis elle l’a posée sur sa table de nuit. Je lui ai donné les 
pilules, elle a commencé à les boire et elle les a recrachées en disant «c’est amer !». Oui, c’était 
de la médecine tibétaine et c’était un peu amer. A partir de ce moment-là, j’ai simplement 
essayé d’être présent, d’être en écoute. D’être là. 

Après le décès de la personne, on dit traditionnellement que l’esprit passe au travers d’un 
certain nombre de moments qui peuvent s’étendre jusqu’à sept fois sept jours. Il est bien 
aussi, si par exemple la personne est décédée un samedi, de faire quelques souhaits, le mantra 
de Tchenrezi, allumer une bougie, offrir de l’encens et ce, pendant les sept semaines 
suivantes, le samedi, comme on faisait dans le temps la messe de quarantaine, quarante jours 
après la mort. On peut aussi faire une action généreuse et constructive que l’on va mettre au 
crédit de cette personne. Aujourd’hui, en fin d’après midi, nous allons pratiquer le rituel 
d’Amitabha pour les personnes qui sont décédées, notamment un ami qui est décédé ici aux 
USA. 

C’est un double bienfait parce que d’une part cela nous permet de ne pas nous sentir 
démunis : on peut faire quelque chose. On a le sentiment que l’on a continué d’accompagner 
après le décès de la personne et c’est un bienfait personnel. D’autre part, et on adhère ou pas 
à cette vision, il y a un bienfait pour la personne. Les souhaits que l’on fait et, en particulier, 
lorsqu’ils sont relayés et amplifiés par des paroles de justesse, comme le Mani où on s’associe 
à la force de la compassion et l’amour de Tchenrezi, permettent de lever une charge qui 
serait difficile à lever par nous-mêmes. 

Je compare souvent ces pratiques de mantra à une poulie : si on peut soulever un sac de 
vingt kilos, avec l’effet démultiplicateur de la poulie, notre effort pourra soulever une charge 
beaucoup plus lourde ! Vous associant à l’élan de la compassion active de Tchenrezi par le 
lien du mantra, il y a un bienfait qui est apporté à la personne décédée parce qu’elle s’est 
affranchie de la physicalité mais, en même temps, elle s’est perdue puisque c’était la base de 
sa vie et de sa relation à elle-même. C’est donc un moment de liberté mais aussi de désarroi !  

Dans l’espace de l’esprit, par la force de la bénédiction qui naît de la sagesse et de la 
compassion, on touche le substrat, on touche l’esprit de cette personne non pas dans le 
détail mais par le fond. On n’est pas dans l’aide en direct avec cette personne puisqu’elle 
n’est plus là mais en touchant la vague on touche tout l’océan et en touchant l’océan, on 
touche toutes les vagues. C’est là, la grande force des contemplatifs. 
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Dans une société matérialiste, on comprend les ordres actifs qui font de l’éducation ou du 
soin, mais on considère on considère parfois les contemplatifs comme des poids morts dans 
la société. En fait, ces contemplatifs touchent l’océan et donc toutes les vagues sans qu’elles 
en soient conscientes ! Voilà, c’est ce qu’on peut faire par la récitation d’un mantra. On peut 
faire un mala, c.-à-d. cent huit mantras une fois par semaine (ce n’est pas beaucoup) pendant 
sept semaines. 

J’ai assisté à la transition ou aidé la transition d’amis : le moment du passage est une 
expérience forte. Je me souviens de tenir la main d’un ami au moment où il mourait entouré 
de toute sa famille et j’avais l’esprit le plus apaisé possible pour ne pas le troubler et, en 
même temps, beaucoup d’amour pour l’aider. Tout le monde lui disait au revoir. Je tenais sa 
main et j’ai senti l’énergie quitter son corps. J’ai senti le départ de la vie en tenant sa main. 
C’est vraiment une expérience extraordinaire de voir comment on passe d’un corps mû par 
l’énergie qui est celle de l’esprit à une dépouille et de le ressentir du bout des doigts jusqu’à la 
paume et l’énergie est partie. 

Je crois qu’il y a un double bienfait tant pour l’autre que pour soi, pour autant que l’on soit 
dans l’amour et la simplicité, que l’on laisse de côtés nos paniques, nos peurs et notre désir 
d’être utile, tout ce bruit qui n’est pas nécessaire à ce moment-là. Là, cela sera vraiment utile. 

En quelques générations, on s’est déconnecté de la mort. On l’a cachée derrière des murs. 
On l’a institutionnalisée dans le sens où on l’a confiée à des professionnels mais le deuil 
reste, il n’est pas fait et on continue d’avancer avec ses cicatrices sans pouvoir les résoudre. 
C’est pour cela qu’il est important d’embrasser l’ensemble de la vie et de l’impermanence. 

Souvent en réponse à la question : «est-ce qu’il y a une vie après la mort?», je les invite à se 
poser la question : « est-ce qu’il y a une vie avant la mort ?». Est-ce que vous vivez vraiment 
et de façon qui intègre le fait de la mort qui, pour moi, n’est pas un point final mais plutôt un 
point virgule: on continue la phrase mais on change de sujet. Si on peut vivre cela tout au 
long de notre vie, alors on a plusieurs vies dans une vie, sans parler des moments où on rêve 
et on est quelqu’un d’autre. On a plusieurs vies. Le bardo n’est pas juste l’état intermédiaire 
entre la mort et une nouvelle naissance. C’est aussi le bardo de la vie, le bardo du rêve, celui 
de la méditation. Il y a beaucoup d’entre deux et nous passons sans arrêt d’une vie à une 
autre ! 

Cette idée de la permanence d’un être qui serait toujours le même au travers de toutes ses 
aventures, est complètement décalé de la réalité ! Nous sommes complètement différents ! Il 
y avait un musée de l’insolite qui exposait deux crânes de Voltaire, celui de son enfance et 
celui de son âge adulte. Cette idée que nous sommes la même personne, est même 
physiquement totalement déconnectée de la réalité. Toutes les cellules de notre corps, à part 
une ou deux formes de cellules dans notre cerveau, changent tout le temps ! 
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Physiquement, nous sommes une personne différente, mais également émotionnellement et 
spirituellement. 

Si on peut vivre dans cette conscience, le moment de la mort ne sera pas conçu comme un 
arrêt brutal où tout s’arrête. Sinon, cela devient très anxiogène, parce qu’il y a un tel 
investissement dans le désir de pérennité du soi que la cessation de ce qui nous semble le soi 
(le corps) sera vécu comme une immense tragédie alors qu’en fait, c’est une transition parmi 
tant d’autres ! C’est cela, tout l’apprentissage de l’existence ! 

Les maisons de retraite sont des lieux d’enseignement pour cela. 

Aussi longtemps que les Ehpad seront à but lucratif, ce ne seront pas des lieux de vie qui 
auront les moyens d’accueillir la fin de vie et la transition dans la dignité. Il y a un certain 
nombre de choses dans la société qui devraient être inscrites au registre des droits 
imprescriptibles de l’humain, qui ne devraient pas être commercialisés, comme l’éducation, la 
santé  et le choix de sa fin de vie. 

La société commerciale, dont nous participons, parce que nous avons le désir d’avoir des 
objets de plaisir, nous conduit vers cela, malheureusement. L’expérience que j’ai de l’Ehpad, 
pas intimement mais par procuration, c’est comme un garde-meuble où on met les gens 
parce qu’il n’y a plus de place pour eux dans la vie. Je ne remets pas en question les gens qui 
y travaillent, ils font de leur mieux en étant en sous effectif et mal payés, puisque c’est à but 
lucratif. Au lieu d’avoir une fin de vie qui soit une sorte d’apothéose en termes de sagesse et 
de libération, on a le sentiment d’avoir été mis dans un garde-meuble en attendant que le 
meuble tombe en poussière. 

C’est pour cela que nous constituons un groupe de réflexion pour donner à voir les enseignements que l’on en 
tire et permettre à ces gens de se nourrir de choses qui, pour l’instant, sont plutôt occultées. Quand je disais 
que les Ehpad étaient des lieux d’enseignement, c’est parce que je commence à assister à différents départs et 
c’est chaque fois une histoire de vie qui se résume là, dans le départ et dans la façon dont les gens vont choisir 
de partir : cela interpelle vraiment. On ne peut pas croire que c’est par hasard. C’est tellement porteur de sens 
dans leur histoire ! Déjà, si on écoute cela, on peut en tirer beaucoup de leçons. De toute façon, je n’ai rien 
inventé parce que mon grand-père est mort dans mes bras quand j’avais dix-huit ans. Je n’avais aucune 
religion et c’est ce qui m’a servi de guide pendant toute ma vie. Quand je ne savais pas choisir, je me disais 
«qu’est-ce que je ne voudrais pas regretter sur mon lit de mort ?» et cela me permettait de choisir. Mais cela a 
été le plus merveilleux enseignement de mon existence. Je pense que c’est utile d’aider les gens à aller regarder 
ce moment-là. Je me rends compte que les proches sont tétanisés au point que les mourants, parfois, choisissent 
de partir quand le proche n’est pas là car ils doivent savoir que le proche ne peut pas l’assumer. 

Bravo, continuez à explorer la vie et la mort ! 
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Ces derniers temps, j’ai été un peu frustrée. Je pense à la situation et aux gens qui ont peur de se faire 
vacciner et des effets de la vaccination. C’est parfois très irrationnel. Ils ont peur, ils veulent protéger leur vie, 
surtout avec l’arrivée des variants. Je me pose la question parce qu’il y a des moments où j’ai besoin de 
partager et de dire aux gens : «protégez-vous parce que nous devons nous protéger tous». En me protégeant, je 
protège d’autres personnes aussi. C’est une sorte de réaction, je suis en plein dans l’attachement mais cette 
conscience de l’interdépendance et peut-être une difficulté à tolérer que d’autres ne comprennent pas l’incidence 
de leur comportement. (La suite de la question n’est pas audible) 

Le son est très haché mais je vais répondre sur le début de la question. Je trouve intéressant 
le cas de figure: vaccin, pas vaccin, confinement, pas confinement, les gens qui sont contre le 
masque pour différentes raisons parce que c’est une forme d’affirmation de leurs droits. 
Comme tous les sujets épineux, il y a toutes sortes de visions et comme il y a un lien à la 
maladie, à la mort et à la contamination, cela nous renvoie à des mémoires ancestrales 
comme la grande peste. Il y a une sorte de réactivité épidermique autour de cela. Moi, ce qui 
me frappe le plus dans tout cela, c’est qu’il y a très peu d’espace pour une discussion 
rationnelle et posée. On est très en polarisation «pour» ou «contre». J’ai des amis qui me 
disent : «si tu es contre le vaccin, alors tu es contre tout le monde, on devrait rendre le vaccin 
obligatoire !». Je ne peux même pas leur dire : «vous vous rendez compte que vous êtes dans 
une démarche fascisante ?». Il n’y a même pas l’espace pour parler de cela. Il n’y a pas 
l’espace pour dire qu’il y a une liberté personnelle. 

J’essaie de me garder un peu au fait de la réalité scientifique, commerciale, sociale de cette 
situation. Ce Covid, c’est «l’affaire Dreyfus» du XXI ème siècle. Tu es pour ou tu es contre, 
et cela divise une famille par des prises de position qui sont complètement irrationnelles ou 
même, parfois, armées d’une pseudoscience. J’ai lu des sources scientifiques fiables. Je vais 
sur le site de l’IHU de Marseille où toute l’équipe du Professeur Raoult travaille sur les 
infections depuis des décennies. Ils ont des explications très mesurées des choses et ils ne 
sont ni dans le pour ni dans le contre systématique. Ils disent que le bénéfice-risque doit être 
mesuré, que les vingt-trente ans, il faut les laisser vivre parce qu’ils n’ont pas de risques 
majeurs à moins qu’ils n’aient des comorbidités. Isolons et protégeons les gens qui sont 
sensibles à cela. Soignons ceux qui sont infectés avant qu’ils ne développent des infections 
graves.  

Le mythe du vaccin qui empêche la propagation est mis à mal par beaucoup d’observations. 
Par exemple, dans un Ehpad, quarante résidents qui étaient vaccinés ont été contaminés. Le 
vaccin n’a pas marché. Le taux de protection varie avec l’âge et la situation physique.  

Pour toutes ces questions, est-ce qu’on peut discuter cinq minutes sérieusement ? On est soit 
un complotiste, soit on est dans une peur panique qui dit : «il faut qu’on se protège tous et le 
vaccin, si on ne le fait pas, on met tout le monde en danger ! ». Ce que je retire de cela, c’est 
la disparition d’une plate-forme intelligente de réflexion et surtout une responsabilisation 
individuelle qui est remplacée par une obligation qui considère les populations comme 
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infantiles et incapables de faire des choix, ce qui par certains moments est vrai. Je cite 
souvent Céline (sujet de discorde pour beaucoup...) qui disait: « Je n'ai jamais voté de ma vie 
... J'ai toujours su et compris que les idiots sont majoritaires, donc c'est sûr qu'ils gagneront.». 
Je vois que le champ du débat intelligent s’est éminemment rétréci. 

Aux U.S, depuis 2015-2016, il y a une immense polarisation et on ne peut qu’être pour ou 
contre. On doit choisir son camp. Moi, en bon descendant de Nagarjuna, je ne veux pas 
choisir le camp de l’être contre le camp du non être : je veux comprendre pourquoi ces deux 
polarités apparaissent et s’opposent alors que la réalité les dépasse. 

Je ne prends pas position. Personnellement, je fais des choix qui m’appartiennent et que je 
ne rendrai pas publics, mais ce que je note, en tant qu’observateur de l’esprit et de 
l’humanité, c’est qu’il y a un désir de sécurité qui prend le pas sur la liberté. Et tout cela dans 
une sorte de panique et de polarisation qui interdit la pensée critique et qui interdit les choix 
parce que sont associées à cet élan de panique des choses qui m’inquiètent beaucoup. Par 
exemple, étant aux USA et ne pouvant pas venir en France du fait des restrictions, je ne peux 
pas rentrer dans mon pays. Je n’en ai pas le droit. Maintenant, on annonce que vous aurez un 
passeport avec un code pour passer dans les restaurants, les bibliothèques etc … pour que 
l’organisme centralisateur vous autorise à vivre. Cela me pose beaucoup plus question que 
virus ou pas virus. La mort est là, dans la vie. 

Je voyais Edouard Baer sur YouTube qui disait qu’on était dans une sorte de paradoxe où 
l’on désire protéger la vie à tout prix et ce faisant, on la vide intégralement de sa substance. 
Pour moi, il y a une question fondamentale sur la liberté, la relation à la vie et à la mort, la 
relation à l’autre et là où la liberté individuelle s’arrête et là où commence celle de l’autre. 
Toutes ces questions philosophiques, je veux me les poser en tant qu’adulte libre. Je ne veux 
pas que ma liberté soit ma liberté d’obéir, comme le disait Orwell parce que c’est ce qui se 
préfigure en ce moment. 

En France, les mots de liberté, égalité, fraternité restent des mots au fronton des édifices. Ici, 
aux USA, c’est à peu près la même chose: la vie, la liberté et la poursuite du bonheur. Les 
gens sont prêts à se mobiliser si on va s’attaquer au Premier amendement qui est la liberté 
d’expression et le gouvernement dit «on ne peut pas» mettre en place le passeport avec le 
code QR: cela ne passera pas ici. 

Ce sont toutes ces questions philosophiques et sociétales qui sont posées par cette «affaire 
Dreyfus» du Covid. Cela ne se résume pas simplement au fait d’être pour ou contre le vaccin 
! Bien sûr qu’il y a des effets collatéraux, c’est inévitable. C’est une technologie nouvelle avec 
un messager ARN qui a été accepté sans le cheminement habituel dans l’état d’urgence par 
tous les systèmes sanitaires européens et américains. C’est inouï ! Biens sûr qu’il y aura des 
effets secondaires mais, en même temps, il faut regarder que le ratio bénéfice-risque est en 
faveur du bienfait pour certains. 
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C’est quoi la liberté pour toi ? 

Pour moi, la liberté, c’est de pouvoir faire ce qui est utile à moi et à l’autre, éclairé par le 
discernement et porté par la bienveillance. S’il n’y a pas de discernement, il n’y a pas de 
liberté parce que, soit on répète les mots des autres, soit on reproduit nos propres schémas 
idiotiques et névrotiques. S’il n’y a pas de compassion, on est dans une sorte de nombrilisme 
et on ne sert que son propre bienfait. C’est cette liberté-là que je cultive depuis que je suis 
conscient. Depuis mon adolescence, cultiver la liberté, c’est la seule chose qui m’intéresse. 
Pour moi, l’éveil est un synonyme de liberté. 

Ne crois-tu pas que les gens peuvent avoir du discernement en étant pour le vaccin comme en étant contre le 
vaccin ? 

Je ne dis pas qu’il faut l’un ou l’autre. Je ne suis pas dans l’opposition des points de vue. 
Quand on a embrassé un point de vue, on va l’embrasser à la lumière d’une réflexion 
personnelle et pas parce qu’il nous a été mis dans le crâne par les médias qui servent le 
néolibéralisme. Ce n’est pas un complot, mais c’est une conjonction des opportunistes. Il y 
en a un qui veut pousser la société digitale, il va pouvoir le faire en faisant passer le «tous 
contre le Covid». Mais on ne reviendra pas de cela, même quand on en aura fini avec le 
Covid ! Le passeport digital restera. Cela fait des années qu’il y a ce désir de rendre les 
individus 1 ou 0, de façon à contrôler leurs achats, leurs désirs etc.… C’est fait par les 
grandes firmes de gestion des data personnalisés comme Google et autres qui sont vendus à 
des sociétés de merchandising qui nous proposent un désir en relation à une malencontreuse 
recherche sur Internet. 

Cela fait partie du discernement que de voir cet ensemble. Ce n’est pas juste une question de 
vaccin. C’est une question de société et de choix de l’humanité. On est passé d’une société de 
chasseurs-cueilleurs à une société d’agriculteurs pour plein de raisons qui semblaient très 
valides. Quand on lit « Homo Sapiens » de l’historien Yuval Noah Harari, on comprend que 
ce passage des chasseurs-cueilleurs à l’agriculture était une fausse bonne idée ! On s’est 
retrouvé prisonnier du temps, prisonnier de la terre. Cela a créé des villages, des sociétés. 
Cela a créé des religions pour contrôler tout cela, recevoir les bienfaits du divin pour que la 
récolte soit bonne. Ensuite on s’est dit que les machines allaient remplacer tout cela et on est 
passé à la seconde fausse bonne idée avec l’industrialisation. Là, on arrive au terme de cela. 

Je ne sais pas ce qui va nous tuer d’abord: la peur du Covid ? Le Covid ? Ou bien le climat 
qui va nous dire «cela suffit, les humains. Vous avez eu votre temps, maintenant, bye ! Bye ! 
». Il y a beaucoup d’autres choses qui sont beaucoup plus importantes à mes yeux. 

Voilà. C’est l’ensemble de ma réflexion: elle est sociétale, elle se situe au niveau de la santé, 
elle est au niveau du chemin et de l’évolution individuelle. C’est cet ensemble-là qui me parait 
intéressant et j’aime bien débattre de tout cela. 
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Comme le disait Shantideva, il est bien et bon de débattre et on ne peut débattre qu’avec 
quelqu’un qui a envie de mieux comprendre parce que, si on veut débattre avec quelqu’un 
qui veut imposer sa vision restrictive, il n’y a pas de débat ! Donc, il est préférable de 
s’abstenir. 

Je suis auxiliaire de vie sociale et je travaille auprès de personnes âgées, essentiellement à domicile. Ce que je 
remarque, c’est que les personnes me disent qu’elles veulent se faire vacciner pour pouvoir vivre comme avant. 
Elles ont peur pour elles-mêmes et pour les autres. Je me rends compte qu’on leur bourre tellement le crâne, 
avec tout ce qui est dit à la télévision de ce qui est bien et ce qui n’est pas bien, qu’ils n’arrivent plus à être 
objectifs. Ils ne sont pas ancrés. Ils n’ont pas de racines. On a cette chance dans le bouddhisme car il me 
semble que, quand on a des racines et qu’on suit un certain chemin, on est capable de faire sa propre opinion. 
L’ignorance est très prenante et elle empêche les gens de se rendre compte qu’on nous manipule. Ils sont comme 
des moutons et je m’en rends compte quotidiennement. 

C’est le cœur du sujet. Cela dépasse largement la question du Covid. Est-ce qu’il y a une vie 
d’intelligence de l’esprit et du cœur qui va se cultiver, qui va avoir le courage de ses opinions 
parce qu’elles sont acquises et forgées avec les outils de l’étude et de l’introspection ? Si on 
n’a pas cela, on est extrêmement démuni. On est sans racines et la moindre bourrasque nous 
envoie balader. Pour moi, c’est un appel à l’enracinement mais il faut bien voir que cela 
demande un certain courage parce que nous avons tous tendance à aller vers la facilité et 
aussi longtemps que les choses roulent et vont bien, que l’on est dans une sorte d’anesthésie 
confortable, on ne voit pas l’intérêt à aller creuser et regarder des choses qui ne sont pas 
agréables. 

Pour ces personnes, il y a une nostalgie d’un passé mythifié qui n’a, en fait, jamais existé. 
Cela touche ma compassion parce que je vois qu’on ne peut pas aider factuellement. Toi, tu 
le fais, tu aides leur corps et je suis sûr que tu as une parole qui essaye d’apaiser. Mais le soin 
profond et essentiel de l’éducation, il ne s’improvise pas en fin de vie. Nous  avons encore 
l’espace et l’autonomie de cette précieuse existence humaine. Il faut prendre conscience que 
si nous ne faisons pas l’effort de l’introspection et du cheminement personnel, comme le 
disait La Fontaine «on se trouvera fort dépourvu quand la bise sera venue». Quand le 
problème arrive, nous n’avons pas l’enracinement, nous n’avons pas l’habitude, tout 
simplement, de trouver en son témoin intérieur les forces de la résistance et de la 
transformation de ce qui arrive en opportunité d’éveil. C’est un appel pour chacun d’entre 
nous à cultiver cela. 

J’adhère totalement à votre exposé sur cette affaire Dreyfus du Coronavirus. Si vous le permettez, je trouve 
qu’il manque une dimension que vous n’avez pas évoquée à savoir que «l’homo economicus» a pris le dessus. 
Il est évident que les pays occidentaux, les pays riches ont droit de se protéger. Il y a une obligation de se 
vacciner. Mais pour les pays du sud, c’est tellement cher que cette partie-là du monde n’a pas le droit de se 
protéger. On est dans une dualité. Qu’est-ce qu’il faut faire ? Que l’occident soit protégé et que les pays 
pauvres, non ? Chacun a son discernement et chacun doit pouvoir faire son choix. Il y a cette dimension 
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économique et financière. C’est comme pour les Ehpad, tant que cela sera une histoire de gros sous. Cela coûte 
des milliards, tout cela, mais les autres ils ne peuvent pas. 

Oui, je suis d’accord. Cela fait partie de cette vision globale. On est passé de l’homo sapiens 
à l’homo economicus. Il y a une sorte de collusion, c’est-à-dire que d’un côté il y a l’envie de 
nous vendre, et de l’autre il y a le désir d’acheter. Comme le disait Coluche «si vous 
n’achetiez pas, cela se vendrait moins». Nous sommes pris par notre propre désir et ce désir 
nous tue. 

Je pense que la transition que nous vivons en ce moment (je parlais de chasse-cueillette-
agriculture et industrialisation) c’est une période de post capitalisme et de post 
industrialisation parce que, tout simplement, la planète ne pourra pas tenir face à la gabegie 
de consommation et de pollution et donc l’aspect économique est indissociable de 
l’ensemble. C’est pour cela que je parlais, non pas d’un grand complot (certains disant qu’il y 
a une guerre des classes en ce moment, la classe possédante attaquant la classe prolétaire) 
mais d’une collusion d’opportunismes. Si on peut faire quelques millions là-dessus, pourquoi 
pas? J’ai entendu un député européen français qui s’offusquait parce qu’il y a eu une 
discussion entre la Communauté Européenne et les laboratoires Pfizer: la Communauté a 
besoin de 900 millions de doses de vaccin, Pfizer a dit «on va vous les livrer mais comprenez 
bien qu’on va être obligé d’augmenter le prix de 15€ à 19 € le vaccin». Quand les gens sont 
vaccinés, ils se disent « c’est gratuit». Non, ce n’est pas gratuit, ce sont nos impôts qui payent 
! Donc ce membre du parlement disait: «nous réclamons à corps et à cris un vaccin national 
qui soit fait avec l’argent des contribuables et qui soit à but non lucratif». Si on fait cela, on 
pourra effectivement avoir un vaccin qui, n’étant pas à but lucratif, n’a pas besoin de coûter 
dix-neuf euros et peut être mis à prix coûtant au service du Tiers Monde ou des populations 
moins financièrement favorisés. 

C’est tout à fait possible, on a toute la technologie pour le faire. Mais dans cette frénésie du 
pour ou contre le vaccin, on occulte tout ce débat politique. C’est l’affaire de la Cité, la «Res 
Publica» (la chose publique). On ne peut pas avoir ce débat parce que, sinon, on est contre. 
On peut être tout à fait pour la nécessité de protéger les gens à risques. Évidemment ! Mais 
on peut aussi laisser en paix ceux qui ne sont pas visiblement à risques et mettre au 
patrimoine de l’humanité la santé, tout comme l’eau, l’air et l’éducation. Cela ne peut pas être 
un objet commercial !  

C’est une question qui sort un peu de ces réflexions. Est-ce que ces réflexions sur comment fonctionnent la 
société et les pouvoirs, est-ce que cela peut nous aider à avancer sur le chemin ? Ou est-ce que cela amène pas 
mal de perturbations ? Je pose la question parce que je sens un conflit en moi entre l’envie de m’intéresser à 
tout et celle d’éviter d’y réfléchir pour éviter la confusion. Je trouve que ce qui est dit intéressant, cela donne 
envie de connaître et de réfléchir à davantage de choses mais, en même temps, je trouve que cela amène 
beaucoup d’agitations. Est-ce que tout cela n’alimente pas plus notre propre dualité et notre propre confusion?  
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Les deux réflexions sont valides. Dans la tradition bouddhiste, on met plutôt l’accent sur la 
solitude et le renoncement. Taisen Deshimaru disait: «Moine, cela veut dire seul, cela veut 
dire qu’on prend son coussin, qu’on le met dans un coin et qu’on s’asseoir là-bas». Milarépa 
se retire et dit: «regardez le cirque ! La seule solution vraiment radicale, c’est de nous libérer 
de tout ce qui nous lie à ce cirque». C’est l’approche pragmatique: «sortons de ce cirque !» et 
cela va nourrir une décision personnelle de s’affranchir de cela et de le quitter. C’est la 
conclusion à laquelle je suis arrivée quand j’avais seize, dix-sept ans. Je me disais que je ne 
voulais pas entrer dans ce cirque. Donc, je suis parti et j’ai rencontré Guendune Rinpoché et 
j’ai fait mon chemin de cette manière-là. 

Mais on peut voir aussi l’autre côté. Cette extraction de la société est possible pour une toute 
petite minorité qui n’est pas prisonnière. Mon père, un jour, m’a dit: «si tu veux partir, casse 
toi avant d’avoir du crédit». Parce qu’à partir du moment où on a un crédit, on est pris par 
plein de liens qui vont être très difficiles à se défaire. On pourra le faire mais par un choix de 
vie, par une simplification de notre vie et cela va prendre du temps. 

On peut se donner cela comme objectif sur 5, 10,15 ans en se disant: «je vais me défaire de 
tout ce qui m’attache et de tout ce qui me colle» qui n’est pas qu’extérieur mais aussi 
intérieur. Il y a un double travail de déconnexion de l’extérieur et de reconnexion intérieure. 
On peut argumenter et dire: « tu peux le faire parce que tu es privilégié. Tu as la liberté de le 
faire mais moi, je n’ai pas la liberté de le faire». 

Effectivement, on peut se dire: «est-ce qu’il n’est pas préférable de rester dans ce monde tel 
qu’il est et œuvrer à une élévation de la conscience des êtres par notre présence et notre 
dialogue, soulager leur souffrance, prendre en charge temporairement leurs difficultés pour 
leur permettre de faire un pas vers la liberté ?». 

C’est un grand débat et je crois que les deux ne s’excluent pas. 

A partir du moment où on a trouvé un enracinement, on a acquis du discernement, on a une 
certaine maîtrise, une certaine réalisation en particulier par la compréhension de la nature 
illusoire de tous les phénomènes, on peut alors se jouer du système ou jouer avec le système 
parce que nous en sommes libres. Nous sommes dans ce monde mais pas de ce monde. 
Donc, on peut entrer et sortir en toute liberté: c’est ce que faisait Milarépa. Il passait l’hiver 
dans les montagnes et, au printemps, il descendait dans les vallées rencontrer les gens. Il 
parlait avec eux. Eux lui donnaient un peu de tsampa et de beurre, dont il n’avait pas 
foncièrement besoin parce qu’il a passé douze ans dans les montagnes, tout seul, à manger 
des orties. Il offrait aux autres la possibilité, par leur générosité, d’entrer en lien avec lui et 
ouvrir leur conscience vers quelque chose de supérieur. Sa présence était un moyen de 
libération pour celles et ceux qui voulaient l’entendre et pouvaient le recevoir. 



	   125	  

C’est là où j’en suis dans ma vie. J’oscille entre deux choses: l’implication et l’ermitage. J’ai 
fait l’ermitage, beaucoup, après j’ai fait l’implication, beaucoup et maintenant, je suis dans 
une sorte de fluidité érémitique et engagée. 

Vous avez parlé, pour accompagner les personnes décédées, de faire des Manis pendant 49 jours. Moi, j’ai un 
autre mantra. Est-ce que c’est aussi bon ? 

Bien sûr ! J’ai pris le Mani parce que, pour moi, c’est le «couteau suisse» des mantras, c’est-à-
dire qu’on peut faire plein de choses avec. Il a de multiples fonctions et il est très simple dans 
son expression. Il est lié au cœur qui est l’union de la compassion et de la vacuité. 
Maintenant, si tu as une plus grande présence par une autre pratique, un autre type de 
visualisation et de mantra, dans la réalisation de ce mantra, tu arrives à ce moment où l’union 
du son et du mantra approche l’union de la vacuité et de la luminosité. Guendune Rinpoché 
m’a dit, un jour : «tu peux bénir les lieux, les objets et les gens si tu as réalisé l’union de la 
vacuité et de la compassion ou de la luminosité». Pourquoi ? Parce qu’on passe au-delà de la 
matérialité de «je donne telle chose à quelqu’un» et, s’absorbant dans la contemplation de 
l’essence vide indissociable du rayonnement de sagesse et de compassion, ce rayonnement de 
compassion ne connaît plus de limite parce qu’il est vu dans sa nature de vacuité. Là, il n’y a 
plus les limites spatio-temporelles que notre esprit et nos habitudes créent : «cette personne 
est morte, je ne la vois pas, donc je ne peux pas l’aider». Ce sont nos propres limitations. Si 
c’était vrai, pourquoi est-ce qu’on prierait Milarépa ou Bouddha puisque cela fait longtemps 
qu’ils sont morts ? 

Entrer dans cette dimension d’ouverture et, en particulier quand on récite le mantra, c’est 
s’installer dans la conscience que notre esprit et l’esprit de ce yidam sont indissociables. Le 
mot «yidam», on le traduit souvent par «divinité tutélaire» ou «divinité de méditation». «Yi», 
cela veut dire la l’esprit dualiste, notre esprit, ce qui réfléchit. Cet esprit, il se lie «dam». Moi, 
j’aime à dire que ce sont des «connecteurs avec l’esprit». Ils nous aident à nous connecter 
avec l’esprit. Donc ce sont des passerelles. 

Attachant (dam) notre esprit (yi) à cette réalité de Tchenrezi (ou d’autres) et ses qualités 
fondamentales, on arrive par cette passerelle à reconnaître en nous ces mêmes qualités. 
Notre esprit et leur esprit sont indissociables. Et lorsqu’on récite le mantra, on est dans cette 
ouverture absolue et il ne faut absolument pas limiter le mantra par notre idée spatio-
temporelle de «jusqu’à où il peut aller» ou ce qui pour nous est le temps et l’espace. Tout 
cela, ce ne sont que nos représentations mentales. Il faut rester dans l’ouverture absolue qui 
ne connaît aucune limite et qui est, en même temps, indissociablement unie à la chaleur, la 
luminosité, la compassion et la bienveillance. Où il y aura espace, il y aura cette chaleur et 
cette compassion. On peut, simplement et très légèrement, dire: «puisse telle personne dans 
ce moment s’ouvrir à cette réalité». Mais il n’y a pas de volontarisme dans cela. On n’est pas 
en train de s’efforcer à faire un virement, sans réussir à entrer le numéro de l’IBAN dans 



	   126	  

l’ordinateur alors que cela ne marche pas ! Tout cela, ne sont que des représentations 
mentales. 

Si on est dans l’état naturel, on est dans l’état de la grande détente. On n’est pas trop obsédé 
par la qualité de notre visualisation, on ne se demande pas si Tchenrezi va s’offusquer parce 
qu’on ne le visualise pas bien. Libérons-nous de cela. 

Il y a une très belle histoire: c’est un homme qui a médité toute sa vie sur Amitabha. Il récite 
son mantra, il visualise Amitabha. Il n’a pas vraiment reçu d’instructions. On lui a dit 
qu’Amitabha est un moine, qu’il a une très belle maison et qu’il est bleu. Il est donc très 
proche d’Amitabha par sa pratique et, au moment de mourir, sa famille fait venir un lama et 
le lama lui dit : «j’ai appris que tu méditais sur Amitabha depuis très longtemps. Cela va être 
donc facile pour toi. Visualise Amitabha comme tu l’as toujours fait: il est au-dessus de ta 
tête, il est assis en lotus, il a la robe des moines et il est d’un rouge lumineux». L’homme 
ouvre alors les yeux et il dit: «Il est rouge ?». Il se met alors à éclater de rire et il meurt. 

Une autre histoire: c’est un homme qui est charpentier au Tibet. Il a construit beaucoup de 
temples. Il a une grande habitude de visualiser la construction d’un temple. Au moment de sa 
mort, il est un peu perdu parce qu’il n’a pas fait grand-chose de sa vie en dehors de 
construire des temples et sa fille lui dit : «rappelle-toi quand tu as construit le temple du 
village. Visualise le toit, visualise aussi l’intérieur avec la statue du Bouddha. Voilà, c’est là ! 
Vas-y !». Et, en mourant, il est entré dans le temple qu’il avait construit toute sa vie. 

Il y a mille façons d’aborder les choses et il faut s’ouvrir à toutes les possibilités. Ce n’est pas, 
bien sûr, qu’avec le Mani. Cela peut être avec dix mille autres façons. Guendune Rinpoché 
m’a dit: «quand tu es auprès de gens qui sont en train de mourir, ce n’est pas le moment de 
leur faire changer leur façon de voir les choses parce que c’est trop inscrit et ils ne sont pas 
dans un moment où ils peuvent changer. Ils vont paniquer et cela va être pire pour eux. En 
fait, il faut apporter d’une part la paix, le réconfort et la liberté et, d’autre part, les pousser 
vers ce qui sera la plus pure et la plus haute pensée qu’ils pourront émettre». Je me souviens 
que Rinpoché avait été appelé au chevet d’une vieille dame catholique et qui avait un doute. 
Elle lui demandé: « est-ce que le paradis existe ?». Rinpoché a répondu: «Bien sûr et vous y 
allez !». Toute sa vie de foi et de dévotion (c’est pour cela que je parlais d’apothéose) arrivait 
à un parachèvement au moment de la mort où elle a dépassé les quelques doutes qui 
restaient par le petit coup de pouce que Guendune Rinpoché lui a donné à ce moment-là, en 
plus de la bénédiction par delà les mots, mais c’est une autre chose. 
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Une vie à la fois: le chemin d’accumulation 
 

Dialogues sur le chemin # 6 
 

Lama Tsony, Mai 2021 
 
J’ai reçu de nombreuses questions. Il y a un profil qui s’est dessiné pour un thème 
aujourd’hui. Je l’ai appelé : « Une vie à la fois ». 
 
Ce thème est autour du sentiment qu’on a beaucoup à faire et qu’on a beaucoup de temps. 
Celai nous entraîne parfois dans une sorte de panique qui fait qu’on n’apprécie pas ce que 
nous faisons en termes de découverte et de chemin spirituels parce que nous avons une sorte 
de représentation mentale de pratique idéale que nous devrions faire mais qui, comme tous 
les fantasmes, n’est souvent pas réaliste ni en relation avec ce que nous pouvons faire dans 
notre vie, eu égard au temps, à l’énergie dont on dispose ainsi que toutes les occupations 
familiales et professionnelles. 
 
C’est la première partie de cette réflexion et pour ce faire, j’ai voulu utiliser un texte de 
Paltrul Rimpoché dont j’ai fait une traduction en français de la première partie, qui est celle 
qui nous intéresse aujourd’hui. Les questions d’aujourd’hui et le texte sur lequel je vais 
m’appuyer sont sur mon site: tsony.com, rubrique « Dialogues sur le chemin ». 
 
Je vais vous lire une des questions qui m’est arrivée pour essayer de donner le cadre. 
 
«Vous avez mentionné (dans une autre discussion) que nous ne devrions pas considérer la mort comme une 
finalité. C’est un conseil très intéressant. Certains d’entre nous ne peuvent pas faire beaucoup de progrès en 
une seule vie et, parfois, je suis un peu tenté d’abandonner. Pouvez-vous élaborer sur les objectifs à long et 
court terme ? Quels sont les objectifs réalistes? Maintenir l’aspiration continue à l’éveil, développer la stabilité 
mentale, générer la bienveillance ouverte et accueillante semblent être les objectifs que vous avez déjà indiqués 
au cours d’enseignements précédents. 
Qu’est-ce qui manque à cette liste? Quels sont les acquis sur lesquels on peut capitaliser ? Que faut-il 
abandonner ? ». 
 
C’est un texte qui décrit ce qu’on appelle dans les enseignements classiques du Mahayana « 
Les Cinq chemins ». C’est une façon de marquer des étapes : le début serait le moment où on 
prend refuge et où on s’engage sur la voie vers l’éveil et le terme du chemin, ce sera l’éveil. 
Et on peut voir, dans ce grand projet, cinq grandes étapes que l’on appelle les « Cinq 
chemins ». 
 
Patrul Rimpoché fait une synthèse de ces cinq grands chemins de façon essentielle, profonde 
et très intéressante. L’explication des cinq chemins peut être aussi retrouvé dans le texte de 
Gampopa le «Joyau ornement de la libération». Il y a plusieurs sources sur lesquelles on peut 
s’appuyer. 
 
La première partie du chemin, c’est ce qu’on appelle le chemin d’accumulation. C’est le 
moment où on prend conscience de notre situation et où on développe une profonde 
aspiration d’une part, à se défaire du conditionnement qui génère la souffrance associée au 
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samsara et, d’autre part, une aspiration à l’éveil. C’est le moment où on s’engage sur la voie 
vers l’éveil. En termes pratiques, c’est le moment où on prend refuge. 
 
Avant ça, on a bien sûr vécu de nombreuses aventures avec des hauts et des bas qui 
pourraient faire partie du chemin (c’est la préparation à la préparation) parce qu’ils nous ont 
conduit à ce que nous sommes maintenant, au moment où nous engageons sur la voie. 
 
Pour beaucoup, la prise de refuge a été une surprise. On s’est retrouvé à écouter un 
enseignement avec des amis et à la fin, on a dit «ceux qui veulent prendre refuge, venez par 
là ». On ne sait pas trop ni comment ni pourquoi mais on s’est engagé et à partir de ce 
moment-là, on se demande ce qu’on a signé exactement… et on commence à s’informer. 
 
A l’inverse, aux USA, la cérémonie du refuge est traditionnellement donnée par des membres 
ordonnés de la Sangha selon les souhaits de Shamar Rimpoché. Comme je ne suis plus 
moine, je ne donne plus les vœux de refuge et donc j’explique aux gens les bienfaits de la 
prise de refuge. Nous devons attendre qu’il y ait un moine, un lama ordonné qui vienne pour 
conduire cette cérémonie du refuge. L’avantage est que les gens ont au moins une année 
pour vraiment se préparer et comprendre les trois aspects du refuge, les intentions, la durée 
du refuge etc. tel que c’est très bien décrit dans le « Joyau ornement de la libération». Quand 
arrive le moment de la cérémonie, c’est quelque chose qu’ils ont attendu, qu’ils ont 
profondément souhaité et à propos duquel ils sont vraiment bien informés. Il y a là une 
adhésion à la fois du cœur et de l’esprit. 
En Europe, c’est différent: vous pouvez pratiquement prendre refuge partout et tout le 
temps. 
 
Le chemin d’accumulation  
 
Introduction 
 
«Sur le chemin d’accumulation, les bodhisattvas, ou «héritiers des vainqueurs», génèrent une 
intention positive et une bodhicitta à la fois en aspiration et en action. Ayant complètement 
développé cette bodhicitta relative, ils aspirent à la bodhicitta ultime, la sagesse non 
conceptuelle du chemin de la vue. C’est donc l’étape de la «pratique par aspiration». 
 
Si on veut définir, selon Patrul Rimpoché, le chemin d’accumulation, c’est l’étape de la 
pratique au travers de l’aspiration.  
 
«On l’appelle le chemin de l’accumulation parce que c’est le stade auquel nous faisons un 
effort particulier pour rassembler les provisions, l’accumulation de mérite et aussi parce qu’il 
marque le début de nombreux éons incalculables de rassemblement de ces accumulations. Le 
chemin de l’accumulation est divisé en étapes inférieures, intermédiaires et supérieures. Au 
stade inférieur du chemin d’accumulation, il est incertain quand nous atteindrons le chemin 
de la jonction (l’étape qui suit le chemin d’accumulation). Au stade intermédiaire du chemin 
de l’accumulation, il est certain que nous atteindrons le chemin de la jonction dans la toute 
prochaine vie. Sur l’étape supérieure du chemin de l’accumulation, il est certain que nous 
atteindrons le chemin de la jonction au cours de la même vie». 
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Ces cinq chemins, pour donner l’image générale, vont être tout d’abord un chemin 
d’accumulation où on regroupe les conditions positives, on affine sa compréhension au 
travers de l’étude, la réflexion et la méditation quant à la nature de l’esprit et des 
phénomènes. Surtout c’est une voie de d’accumulation, donc de développement du mérite 
(seunam en tibétain) : c’est cette force dynamique qui fait que l’on a les moyens d’accomplir 
les intentions de l’on génère. 
Si on a l’intention mais qu’on n’a pas les moyens, on n’a que nos yeux pour pleurer, en 
quelque sorte. On ne peut pas aller très loin ni faire grand-chose. Si on a une force mais qu’il 
n’y a pas de direction supérieure, transcendante qui est donnée, cette force tourne en rond. 
 
Il est vraiment important d’avoir ces deux aspects : l’aspect de sagesse, la transcendance, une 
vision supérieure et un aspect moteur. La force motrice, ce mérite, c’est non seulement ce 
qui va nous propulser sur le chemin de l’éveil mais c’est aussi avec ça que l’on dépasse les 
difficultés, les habitudes, les limitations, les obstacles intérieurs et extérieurs. En même 
temps, c’est ce qui va faire le fond de notre activité éveillée. C’est ce mérite, ces intentions 
qui vont créer une force dynamique qui se traduira en action éveillée après notre éveil. 
 
Ce sont deux points importants qui font partie à la fois des Préliminaires parce que ces deux 
accumulations nous permettent de rassembler la force motrice et la vision. Cela nous permet 
aussi d’avoir une pratique solide parce que, si on a une carence au niveau de la force motrice 
et du discernement par une absence de développement de ces deux aspects, alors on 
s’engage un peu hâtivement dans la pratique qui va être un peu chancelante. Il y aura des 
moments où on n’aura pas la force, d’autres où on n’aura pas la vision, d’autres où on va se 
poser des questions car il y aura des doutes qui vont s’élever et d’une façon ou d’une autre, 
on sera à un moment obligé de revenir aux bases, aux fondamentaux. Par conséquent, autant 
le faire dès le début ! 
 
Comme le texte nous le dit ici, cela marque le début de nombreux éons incalculables de 
rassemblement des accumulations, ce n’est pas juste « dans cette vie, je vais faire ça pendant 
quatre ou cinq ans et ensuite ça ira bien ». 
C’est quelque chose qui va traverser l’ensemble des cinq étapes vers l’éveil. 
Tout au long de notre apprentissage de Bodhisattva, on va continuer d’accomplir toutes ces 
actions, principalement au travers des six qualités transcendantes, les six paramitas : la 
générosité, l’éthique, la patience, la persévérance, la concentration et, bien sûr, le 
discernement par la sagesse. 
 
A la suite de ce chemin d’accumulation, les choses commencent à se mettre en place à la fois 
en termes de réalisation et de compréhension et on commence à voir ce qui va être l’étape 
suivante. 
 
L’étape suivante, on l’appelle le chemin de jonction parce que c’est une étape de transition 
entre la préparation et les efforts nécessaires pour comprendre et expérimenter les 
fondamentaux. Une fois que c’est acquis, il y a une sorte de transition qui, au cours de notre 
méditation et dans notre action, va générer un certain nombre de réalisations, de 
compréhensions intuitives et profondes qui vont nous conduire, par les étapes d’accès 
inférieures, moyennes et supérieures, vers le troisième chemin qui est le chemin de vision. 
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Ce chemin de vision est important parce que c’est le moment où nous avons notre première 
expérience irréversible de la sagesse de la vacuité, de ce qu’est l’essence de l’esprit et du fait 
que cette essence vide est indissociable de cette nature lumineuse, c.-à-d. consciente. Là, on 
devient vraiment un Bodhisattva. C’est ce qu’on appelle le «Premier niveau de Bodhisattva». 
C’est déjà un niveau très élevé parce qu’à partir de ce moment-là, il n’y a plus de relapse. Il 
n’a plus de régression dans l’existence conditionnée parce que ce qui créait la souffrance et 
l’ignorance a été exposé et, par cela, la sagesse a pris place. 
 
C’est encore très récent, très jeune et il va falloir parcourir le chemin de vision pour arriver à 
la quatrième phase qui sera le chemin de méditation, c.-à-d. s’habituer de plus en plus 
profondément, approfondir notre sagesse, élargir la portée de notre compassion, affiner les 
motivations de notre compassion et cela tout au long du chemin jusqu’au moment de l’éveil 
où là on arrive au cinquième chemin qui est le chemin au-delà de l’entraînement, le chemin 
où on n’a plus rien à apprendre. C’est le chemin qui transcende l’apprentissage. En fait, c’est 
l’éveil. 
 
Je pense que les questions que j’évoquais en ouverture : «est-ce que je fais assez ? Est-ce que 
je fais bien ? Est-ce qu’il faut que je fasse autre chose ? Etc...» viennent d’une mauvaise 
compréhension de là où nous nous trouvons. Comme on ne sait pas trop où nous sommes, 
que nous avançons à tâtons et que nous ne voyons pas où nous allons, il y a des doutes et 
des incertitudes qui s’élèvent. On a l’impression d’avoir fourni beaucoup d’efforts pendant 
des années et on peut avoir le sentiment d’être très avancé sur le chemin spirituel et ensuite 
avoir un gros moment de «mou» où on se dit : « ça ne bouge plus maintenant. Qu’est-ce qui 
se passe ? Est-ce qu’il y a quelque chose qui manque ? ». 
Il y a tous ces doutes qui viennent, en fait, parasiter l’exercice spirituel et qui n’ont pas lieu 
d’être. Ils existent du manque d’information. 
 
Il y a un autre aspect au fait qu’il est important de savoir là où nous sommes, c’est que cela 
apporte une forme d’humilité. On fait un travail humble et en même temps important. On 
n’est pas la mouche du coche qui dit : « j’ai tout fait, j’ai tout compris, c’est moi qui ai tout 
fait !». Non. On est très ancré dans la vision de là où nous nous trouvons sur le chemin et ce 
qu’il y a à accomplir. Cela va devenir par conséquent une base pour l’humilité mais aussi une 
joie profonde. Et quand on trouve la joie, on trouve en même temps l’énergie. La joie et 
l’énergie sont indissociables. 
 
Donc, humblement, avec détermination, joyeusement, nous procédons étape par étape. 
Comme le dit Shamar Rimpoché au cours d’un de ses enseignements: «nous avançons étape 
par étape et, à un moment donné, nous tombons en éveil ». Un peu comme on tombe 
amoureux. 
L’obsession est débarrassée. On s’est défait de l’obsession d’atteindre l’objet « éveil » parce 
que l’on comprend le déroulement du chemin. 
 
On va regarder maintenant ce qu’est ce chemin d’accumulation. 
On va commencer par l’étape dite «inférieure». C’est peut-être un peu péjoratif d’utiliser ce 
terme. Pour ma part, je préfère «l’accès au chemin d’accumulation». 
 
1/ L’accès au chemin d’accumulation : 
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Le texte racine sur lequel cet enseignement s’appuie dit : «puissions-nous nous engager dans 
les applications de la pleine conscience. Ici, la première chose à faire est d’observer 
factuellement ce qui est. Le premier travail sera de se débarrasser des à priori, des à peu près 
qui nourrissent une mauvaise compréhension de la réalité».  
 
On est sur une spéculation, une création complètement mentale qui n’est pas en relation 
avec la réalité. Il faut se défaire de ça parce que toutes ces représentations mentales, toutes 
ces vues erronées quant à la nature de la réalité, la nature de notre esprit, sont la base 
d’énormément de confusion et donc de souffrance.  
 
L’exercice ici, selon Patrul Rimpoché, pour commencer, ce sont les quatre placements de 
l’attention. Il y a quatre points d’ancrage sur lesquels on va appliquer notre attention. 
 
Dans les enseignements, on nous conseille de pratiquer le calme mental (Shamatha en 
sanskrit, chiné en tibétain) de façon à pacifier cette agitation de l’esprit à propos de ce qu’il 
perçoit. On va non pas pacifier ce que l’esprit perçoit (les phénomènes mentaux etc..) mais 
pacifier l’agitation à propos de ce qui est perçu, c.-à-d. le bavardage, le commentaire. Et là, 
on va retrouver une application de ce calme mental parce qu’il nous conduit à la possibilité 
d’être dans l’instant présent, conscient de ce qui est. Donc on va utiliser ce savoir faire que 
l’on a cultivé au travers de la pratique simple de l’attention et de la vigilance et on va 
commencer à explorer les grands domaines de confusion. 
 
En premier, c’est l’application de la pleine conscience au corps.  
 
Il faut comprendre ici que le corps, c’est le corps extérieur c.-à-d. l’environnement physique, 
le monde et aussi le corps intérieur, c.-à-d. notre propre corps physique et entre les deux, il y 
a les corps des autres êtres sensibles. Donc, c’est le monde, nous et les gens. On va examiner 
ces trois avec une intelligence précise et nous nous reposons avec une concentration 
méditative en reconnaissant en fin de compte qu’ils sont irréels et que leur nature est un vide 
semblable à l’espace. 
 
Quelle est la méthodologie ? Regardant le corps, il nous apparaît comme étant une entité 
solide et monolithique. En fait, si on regarde le corps, on s’aperçoit qu’il est en constant 
changement et qu’il n’y a aucune stabilité. Si on regarde tous les éléments du corps, on voit 
qu’il n’y a aucune homogénéité : c’est un ensemble d’éléments qui sont en inter action mais 
qui ne forment pas une entité solide, substantielle, autonome et permanente. On grandit, on 
vieillit, nos cellules disparaissent, d’autres sont créées etc.  
 
On va regarder aussi longtemps que l’on est persuadé que ce corps est une entité 
monolithique. Et petit à petit, on va déconstruire, par l’observation, ce concept d’«entité 
monolithique ». 
 
Puis, on va faire la même chose avec le corps extérieur: on va regarder tous les phénomènes 
(les montagnes, les rochers, les voitures, les maisons etc.) et on va déconstruire tout ça. Et 
on va voir que tout cela apparaît dans un jeu de production inter dépendante mais qu’il n’y a 
pas de noyau dur immuable et permanent. (J’ai mis une cascade derrière moi en fond d’écran 
pour nous rappeler que tout coule sans arrêt. Tout est en constant flot). 
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Donc, par cette observation et par une intelligence précise (on va regarder vraiment et 
honnêtement), on arrive à la conclusion que rien n’est solide, rien n’est permanent: tout 
change tout le temps. 
 
C’est une réflexion sur la nature fluide et non solide de la manifestation physique telle qu’on 
la perçoit ordinairement. 
 
A partir du moment où on a fait ce travail de déconstruction de nos habitudes et qu’on a 
exposé leur nature frauduleuse, on se repose dans cette conscience. La méditation va être de 
s’installer dans cette essence spacieuse que l’on a entrevue au terme de notre déconstruction 
analytique de tous les phénomènes. Il y a une forme de délitement, d’allègement, de fluidité 
qui s’installe dans notre relation au corps (le nôtre, l’environnement et les êtres) et on 
s’installe dans cette conscience. 
 
Pendant la post méditation, nous nous entraînons à les reconnaître comme illusoires et ayant 
la nature du rêve. 
 
Ce que l’on a gagné au cours de la méditation, on va l’amener dans notre quotidien, dans nos 
activités post méditatives. Comme nous invite à le faire le premier chapitre de 
l’Entraînement de l’esprit : «considère tous les phénomènes comme une illusion », ils sont le 
produit de la production inter dépendante. On va mener cette observation jusqu’à ce que 
l’on acquière une certitude dans un premier temps intellectuelle et ensuite, intuitive et 
méditative. 
 
Cette certitude de la non solidité, de la fluidité de la forme va influencer toutes nos actions. 
Là, on va avoir une métamorphose sérieuse de nos habitudes. 
 
C’était la première étape, celle qui est dite «inférieure». 
 
Pour la deuxième étape, on place son attention sur les sentiments.  
 
On va examiner les sentiments agréables, douloureux ou neutres de la même façon. On va 
regarder ce qui nous apparaissait comme une entité monolithique et voir combien tout ça est 
fluide. Les sentiments apparaissent et disparaissent, ils apparaissent en relation avec autre 
chose, ceci amenant cela et quand le cela arrive le ceci a disparu etc. Il n’y a pas de solidité 
dans cet ensemble. On les examine avec une intelligence précise, nous nous reposons dans 
l’état de méditation, reconnaissant que les sentiments n’existent pas de façon autonome et 
individuelle dans un temps donné. C’est toujours en mouvement, ça ne reste pas. 
 
«Pendant la phase de post méditation, nous nous entraînons à reconnaître que tous les 
sentiments que l’on peut avoir, plaisants, déplaisants ou neutres, sont in substantiels: ils sont 
creux comme le tronc du bananier ». 
 
Chez nous, ça serait un peu comme l’oignon. Plus vous le pelez, moins vous le trouvez et à 
la fin, vous avez beaucoup pleuré et vous n’avez rien trouvé. Et les larmes se sèchent. On 
voyait que les larmes venaient avec l’attachement à l’apparente solidité de la chose. 
 
Troisièmement, on va placer notre attention sur l’esprit.  
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Nous utilisons toujours l’intelligence pour étudier les types de perceptions inférieures, 
supérieures et intermédiaires. Supérieures, cela veut dire les pensées nobles. Intermédiaires, 
les pensées du quotidien (il faut que j’aille faire les courses) et inférieures, les émotions 
perturbatrices ou afflictions mentales. On va regarder tout ça et voir que c’est aussi en 
mouvement, que c’est fluide. Il n’y a pas d’entité solide, pérenne ou homogène. On s’installe 
dans cette conscience. Pendant la post méditation, nous allons continuer jusqu’à comprendre 
que la nature de l’esprit est fluctuante et qu’elle ne cesse de produire des mouvements. Ils ne 
sont que des mouvements de l’esprit dans ce sens qu’ils ne sont pas nés, ils n’ont pas de 
réalité distincte de l’esprit qui les a vus émerger et se résorber.  
 
Quatrièmement, c’est l’application de la pleine conscience aux phénomènes.  
 
A nouveau, on utilise l’intelligence précise du discernement pour analyser tous les 
phénomènes inclus dans la catégorie des formations. Les formations sont les samskara et 
c’est un des aspects des cinq skandhas.  
 
Si vous voulez comprendre ce que les formations ici veulent dire, vous pouvez vous référer 
aux enseignements sur les cinq skandhas et, en particulier, le Skandha des formations avec ce 
qu’on appelle les 51 facteurs mentaux: les facteurs omniprésents, les facteurs variables 
comme le regret (qui peut être une bonne chose mais s’il devient pesant, il ne sera pas utile) 
ou le sommeil (qui peut être utile mais dormir excessivement n’est pas juste) etc.… 
 
Dans la post méditation, on va maintenir cette vision que l’on a développée pendant la 
méditation et, en particulier, la vision que tous les phénomènes que l’on peut percevoir 
ressemblent à ce qu’on appelle les « huit comparaisons de l’illusion », c.-à-d. comme un rêve, 
une illusion magique, un mirage, une hallucination, un reflet, un écho, une ville céleste ou 
une apparition. On regarde tous les phénomènes de cette façon et on conduit notre vie dans 
la conscience de cette nature illusoire des phénomènes. 
 
Les pratiques des quatre applications de la pleine conscience ont chacune leur propre objet 
de concentration. On va travailler étape par étape mais toutes les quatre nous conduisent à 
cette conclusion de la fluidité, de l’absence de solidité et de permanence du corps, des 
sentiments, des émotions, des phénomènes et de l’esprit. 
C’est cette conscience-là que l’on va s’appliquer à maintenir dans notre vie quotidienne. 
 
Bien sûr, cela va demander de l’entraînement, de l’habitude. Bien sûr, il y aura de grandes 
plages d’inconscience. Il y aura de grands moments de la journée où on sera totalement pris 
par l’événementiel et on n’aura pas de distance. Il faut comprendre que cela fait partie du 
processus d’apprentissage. Il ne faut pas se sentir misérable parce qu’on n’a pas été conscient 
en permanence ! Rappelez-vous que si vous étiez conscients en permanence, vous n’auriez 
pas à pratiquer l’entraînement ! Il est entendu que si vous êtes en phase d’apprentissage, il y 
aura des moments où vous passerez à côté ! 
 
Le but du jeu est de cultiver la pleine conscience, le rappel de ce que l’on souhaite faire, qui 
conduit à cultiver l’attention précise aussi souvent que possible. Le rappel, c’est ce qui nous 
permet de revenir dans l’attention lorsque l’on a glissé et qu’on a perdu le fil. Pris par la force 
de l’événementiel, on est embarqué et à un moment on se dit: «qu’est-ce que je fais?». Le 
rappel nous ramène à l’attention. L’attention est soutenue par la mémoire, la pleine 



	   134	  

conscience de ce que l’on souhaite accomplir. Dans cette étape du chemin, ce sera de cultiver 
ces quatre formes d’attention. 
 
Le but de ces quatre formes d’attention, c’est de nous conduire à la réalisation de la nature 
vide de tous les phénomènes et par là, la nature vide de l’esprit ; vide voulant dire dénuée de 
permanence et de solidité. Tout est en constant mouvement comme les vagues sur l’océan 
qui s’élèvent et qui disparaissent en fonction du vent et de l’attraction lunaire etc., toutes les 
causes et conditions qui participent aux marées. 
 
Pour faire un parallèle avec l’Entraînement de l’esprit, dans son livre «Le chemin de l’éveil » 
de Shamar Rimpoché, après nous avoir dit: «d’abord entraînez-vous aux Préliminaires» c.-à-
d. le refuge et l’esprit d’éveil, «considérez tous les phénomènes comme un rêve». 
En un mot, c’est ça. Les quatre placements de l’attention, en un mot c’est : «considérez tous 
les phénomènes comme un rêve »: considérons l’intérieur, l’extérieur, la physicalité, les 
émotions, les facteurs mentaux comme étant semblables à l’expérience du rêve. Comprenez-
le, vivez-le intérieurement et ayez-en la réalisation. 
 
Lorsque l’on arrive à cela, le conseil que l’on trouve dans ce chapitre de l’Entraînement de 
l’esprit est: «installez-vous, reposez-vous dans l’essence », c.-à-d. cette dimension ouverte, 
spacieuse et fluide que vous avez touchée du doigt dans votre pratique méditative. 
Dans cet établissement équanime, tous les antidotes à toutes les fixations vont avoir leur 
effet. Ces fixations vont se résorber. L’antidote lui-même se résorbera puisqu’une fois qu’il 
aura accompli sa fonction, il ne sera plus nécessaire. Voilà, ce sont les conseils pour la phase 
de méditation. 
 
En ce qui concerne la phase de post méditation, le conseil est : « vivez et agissez comme si 
vous étiez les enfants de l’illusion». 
 
Les enfants de l’illusion veut dire que votre corps, la relation aux autres, la relation à 
l’environnement, les sentiments, les émotions, les phénomènes mentaux etc. sont un jeu de 
l’esprit qui s’élève par la production en inter dépendance et, n’ayant pas de solidité 
permanente et autonome, il est semblable à une illusion. 
 
On va pouvoir appliquer cela dans notre vie de tous les jours parce qu’on en aura gagné une 
certitude par l’étude et une confirmation par la méditation. 
Cela nous amène à l’état intermédiaire du chemin d’accumulation car jusque là, nous étions 
dans l’accès et on peut se dire que c’est un projet pour une vie. On peut se détendre dans la 
conscience que c’est fondamental et que ça prépare le terrain pour tout ce qui va venir après 
et ce sera une bonne base pour la vie suivante où on va continuer à l’étape intermédiaire, 
puis l’étape supérieure. Donc, on s’est calé sur une vision beaucoup plus vaste du chemin et 
on n’est pas dans une sorte d’inquiétude de n’avoir pas tout réalisé avant la mort, ce qui est 
irréaliste. Milarépa l’a fait en une vie mais il y en a combien de Milarépa ? Déjà, ça c’est un 
bon projet pour une existence ! 
 
2/ L’étape intermédiaire du chemin d’accumulation: 
 
On va pratiquer, sur la base de l’étape première, les quatre abandons. 
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Premier abandon, on va s’assurer de ne plus développer de tendances négatives, c.-à-d. 
autour de l’agression, de la l’avidité, de l’indifférence etc... Donc là, il y a un travail sur 
l’éthique qui sera nourri par la réalisation des étapes précédentes parce que, lorsque l’on 
comprend que le soi de l’individu, le soi des phénomènes, tout cela est fluide, l’idée qu’il y ait 
un terrain à protéger et à satisfaire perd sa base et il est beaucoup plus facile d’être généreux 
et de travailler à se défaire des vieilles habitudes, premièrement, en n’en développant pas de 
nouvelles. 
 
Deuxièmement, éliminons rapidement les tendances négatives que nous voyons en nous. 
On se défait des vieilles habitudes. 
 
Troisièmement, cultiver toutes les tendances vertueuses avec son inverse. Par exemple, si 
on a une tendance à l’avidité, travailler la générosité. Si on a une tendance au rejet, travailler 
l’inclusion. Si on a une tendance à l’indifférence, travailler l’implication. 
 
Quatrièmement, nous assurer que les vertus que nous avons cultivées s’accroissent parce 
que parfois on a un élan, les choses se mettent en place et puis on se repose sur nos lauriers 
et ça se perd. C’est dommage parce que, finalement, on interrompt le développement 
puisque, comme cela a été dit en introduction, au niveau de l’étape d’accès, on n’a aucune 
certitude quant au moment où on va atteindre le chemin de jonction. 
 
En fait, on aura fait beaucoup d’efforts mais comme à un moment donné on relâche, on 
interrompt le processus. 
 
Il faut plutôt garder une continuité humble et régulière que de s’emballer, lâcher, reprendre 
avec difficulté, puis lâcher et reprendre avec difficulté etc... Et au bout d’un moment, on 
lâche définitivement.  
 
3/ L’étape supérieure du chemin d’accumulation: 
 
Cela nous conduit à l’étape supérieure que l’on appelle les «quatre supports de la capacité 
miraculeuse».  
 
Le miracle, c’est quoi ? C’est quelque chose qui est spontané, qui arrive sans qu’on l’attende. 
 
Le premier soutien qui va vraiment être important dans le développement de ce chemin, 
c’est celui de la détermination. Ayant pratiqué sur toutes les étapes précédentes, on a 
construit l’envie de continuer. Cela nous permet de méditer avec enthousiasme et aspiration 
afin que l’esprit ne s’égare pas dans le manque de confiance ou les doutes. 
 
La détermination n’est pas une décision intellectuelle ou consciente : c’est le résultat d’un 
mûrissement. On sait là où on se trouve. On sait où on va. On connaît le processus, on sait 
qu’il est bon et que le chemin et le but sont valides (c’est la qualité du refuge), on s’y atèle et 
on persévère. 
 
Le deuxième support miracle, c’est l’effort. La détermination amène la joie, la joie amène 
l’effort. La détermination, c’est vouloir y aller et l’effort, c’est y aller chaque jour un petit peu. 
Cela nous permet de rester dans cette attention en un point, cette pleine conscience qui fait 
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qu’on ne dévie pas du chemin. Là aussi il y aura de grandes plages où on n’est pas du tout 
présent : ça fait partie du chemin, il ne faut pas s’en inquiéter. Mais, en général, la 
détermination et l’effort sont des valeurs acquises. Cela nous permettra d’éliminer les 
défauts, les obstacles, de cultiver les qualités nécessaires : tout ce qu’on a vu dans les quatre 
étapes précédentes. 
 
Le troisième support sera l’attention, qui produira une véritable méditation. Shamar 
Rimpoché décrit le calme mental comme une période d’apprentissage et une période qui est 
vraiment la méditation. La période apprentissage, c’est celle où on doit utiliser un support (le 
souffle, une visualisation) qui nous permet de ne pas divaguer mais de rester. On est sur une 
laisse très courte. Mais quand on arrive à expérimenter ce qu’est l’équilibre et qu’on est 
indépendant de l’apparition des pensées ou de leur carence, l’esprit se pose en lui-même. Il 
n’est alors plus nécessaire d’avoir un lien qui nous attache à l’attention. L’attention est 
acquise. Les deux seules corrections à faire qui sont très subtiles, c’est de relâcher quand on 
est un peu tendu et de regrouper quand on est un peu trop dispersé. 
 
C’est tout ce qu’il y a à faire sur la pratique de Shamatha à ce moment-là. 
 
C’est ce que Shamar Rimpoché appelle la méditation. Tout ce qu’il y a avant qu’on arrive à 
cette capacité, c’est l’entraînement. 
 
Le support miracle de l’attention, c.-à-d. le travail avec des supports comme on le fait dans la 
pratique de Shamatha, conduit à la vraie méditation, là où l’esprit se pose en lui-même, 
conscient, vigilent, détendu. 
 
Le quatrième support miracle est celui du discernement. Ce discernement nous permettra 
de maintenir ce flot de conscience et de présence dans l’activité quotidienne. C’est également 
ce qui permet de réaliser ce qu’on appelle les pouvoirs supra naturels comme la clairvoyance, 
la claire-audience, le souvenir des vies antérieures etc. On pense que ces qualités sont 
associées à l’éveil mais, en fait, elles sont liées à un vrai établissement dans le calme mental. 
Ce sont des bienfaits collatéraux au vrai calme mental. 
 
Rimpoché expliquait que, lorsqu’on est vraiment posé et que l’on regarde le moment présent, 
il nous ramène au moment qui l’a précédé, c.-à-d. que l’on voit comment ce moment présent 
est arrivé. Ce moment nous amène à celui qui le précédait etc. et on remonte ainsi la chaîne 
des éléments qui nous ont conduits à ce moment et on peut avoir une vision du passé. Déjà 
on peut avoir une mémoire de cette existence et, si on est très posé dans cette pratique, on 
peut voir les existences antérieures. 
 
On peut voir aussi le futur, en quelque sorte, parce qu’on peut voir que ce moment-là va 
amener ça qui va ensuite probablement amener ça etc...Et on peut faire une sorte de 
projection sur le futur. 
 
Et comme on n’est plus perturbé par l’agitation mentale à propos de ce que l’esprit produit, 
il y a une sorte de grande ouverture, clarté, attention et donc une grande disponibilité et on 
peut entendre le bruit des autres. On devient quelqu’un qui peut lire les pensées des autres, 
comprendre leurs intentions etc., simplement parce qu’on arrête de faire son propre bruit ! 
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Tout cela peut paraître extraordinaire mais, en fait, ce sont des accomplissements qui 
naissent du calme mental. Là, on est toujours dans le chemin d’accumulation, c’est pour ça 
que je dis : « soyons humbles ! ». 
 
Voilà. Vous pourrez relire ces enseignements à tête reposée.  
 
Il me semblait important de recadrer ce que l’on fait parce qu’on reçoit des instructions sur 
prendre refuge, développer l’esprit d’éveil. Ensuite, peut-être, on va commencer une pratique 
comme les pratiques préliminaires. On peut faire le lien entre l’exercice des pratiques 
préliminaires : prosternations et prendre refuge, développer l’esprit d’éveil, Vajrasattva et 
certaines phases que l’on vient de voir comme, par exemple, se défaire des tendances 
habituelles, l’offrande du Mandala et accumuler de nouvelles tendances de générosité et 
d’appréciation et le Guru Yoga qui sera la rencontre avec son propre esprit au travers de 
l’ouverture et de la dévotion. Ce sera une façon de s’installer dans ce qu’est l’esprit comme 
on le ferait avec la pratique simple du calme mental. 
 
On peut commencer par ça et continuer avec l’exercice du calme mental et de la vision 
pénétrante, de façon commune, telle que Shamar Rimpoché le décrit dans son livre « Au 
cœur de la sagesse», qui nous conduiront plus tard à être prêts à approcher l’esprit de façon 
un peu différente avec le calme mental et la vision pénétrante qui sont nourris de la vue du 
Mahamoudra. 
 
Maintenant, si votre pratique de cœur, votre pratique essentielle est autour d’un Yidam 
comme Tchenrezi ou Tara, vous pratiquez tout ça parce que Tchenrezi, c’est le 
développement du refuge et de l’esprit d’éveil. Tchenrezi est un synonyme de compassion, 
de la bodhicitta. 
 
Lorsqu’on pratique la visualisation, on pratique le calme mental avec un support : la 
visualisation. 
 
Lorsque l’on s’installe dans la contemplation de la présence de Tchenrezi, on voit qu’il est à 
la fois présent et clair et, en même temps, lumineux. On voit qu’il s’élève de l’esprit et, en 
fait, c’est la pratique de la vision pénétrante avec une autre modalité. 
 
Donc toutes ces formes de pratique ne sont pas en opposition. Ce sont des modalités pour 
commencer à rassembler le mérite (la force motrice de l’énergie positive, se défaire des 
habitudes anciennes et négatives, créer des habitudes positives) et la sagesse. Tout cela 
contribue à la même démarche. 
 
Parfois, on me dit: «je pratique Tchenrezi mais je ne fais pas chiné». Ou l’inverse. Pour moi, 
c’est comme si on me disait : « je mange de la soupe mais je ne prends pas de potage». En 
fait, on se nourrit avec des méthodologies différentes qui participent toutes de ces différentes 
étapes du chemin d’accumulation. 
 
Ce qui importe, c’est de bien comprendre que, quelle que soit la forme de la pratique, elle va 
quelque part contribuer au regroupement des deux provisions nécessaires que sont le mérite 
et la sagesse. 
 



	   138	  

Donc, on n’a pas besoin de s’inquiéter. «Est-ce que je fais bien ? Est-ce que je fais assez? J’ai 
entendu parler du tantra: ce n’est pas ce que je devrais faire?». A nouveau, c’est un velouté 
mais c’est toujours de la soupe et elle nous nourrit ! 
Quelle que soit la modalité de votre pratique, si elle s’inspire de ce qu’on a vu au travers de 
ces trois étapes du chemin d’accumulation, on est sur la voie ! Et on y avance, on y prend 
goût et on y trouve la joie et une vraie simplicité qui fait qu’on n’est pas en train de se 
regarder pédaler. Vous êtes sur le vélo et vous pédalez. Vous n’êtes pas à côté, en vous 
regardant pédaler, avec des doutes en comparant les vélos et les méthodes etc.… C’est 
vraiment important parce que la confiance génère l’adhésion et la joie que l’on prend à faire 
ce que l’on fait quelle que soit la manière dont on le fait. 
 
Là, c’est quelque chose que l’on peut partager. Il y a une vraie joie que l’on peut, à la fin de 
notre journée, offrir à l’ensemble des êtres et dire «puisse cela devenir une cause d’éveil pour 
nous tous». 
 
Il n’y a pas de place pour le doute existentiel. On se pose, on sait où on est, on est ancré, on 
connaît nos outils et on avance. On n’est pas en spéculation. 
 
Je compare cela à un artisan éprouvé, quelqu’un qui pendant vingt ans a construit des 
charpentes. Il connaît le bois, il connaît les outils, il sait les utiliser, il sait les affûter et il a le 
plaisir du travail accompli. Chaque jour, il y a une petite difficulté technique particulière et on 
la dépasse et on accroît son expérience. 
 
Je pense au Compagnon plutôt qu’au plombier. Au Bost, on avait un plombier fantastique. 
Un jour, il m’a dit : « j’ai passé tellement de temps à réparer les toilettes dans les centres de 
retraite que j’ai dû y passer au moins trois ans. Donc techniquement, je suis un lama !». Il 
était toujours en retard parce qu’il avait toujours dix mille choses à faire. Il nous avait 
demandé: «Savez-vous quelle est la différence entre Jésus et le plombier? Jésus reviendra un 
jour !»…. Il avait beaucoup de pression. 
 
On pense aussi au boulanger qui prépare son levain, qui prépare son four et qui fait son pain. 
Il sort son pain du four, il le vend et il va se coucher, heureux. 
 
C’est ce sentiment que l’on doit avoir dans notre cœur lorsque l’on a fini la journée.  
 
Le pain était bon ! 
 

Questions réponses 
 
J’ai retenu une expression que tu as dite tout à l’heure: «nous sommes les enfants de l’illusion». Est-ce que tu 
peux préciser ce que tu entends par là ? 
 
Nous sommes nés de l’illusion. Ce qui nous semble être nous, ce qui nous semble être le 
monde, tout ça, c’est le jeu de l’esprit qui s’élève au travers des causes et des conditions. Par 
l’ignorance de ce jeu, on va le solidifier, le polariser entre moi et les autres et le monde dans 
lequel on évolue. Mais, en fait, à l’image de l’expérience du rêve, tout ça naît de l’esprit et ce 
n’est qu’apparence. Il n’y a pas de réalité permanente et tangible, même si ça nous paraît très 
réel.  
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Shamar Rimpoché, dans son texte «Au cœur de la sagesse» nous dit: considérez le scorpion 
dans votre rêve, il est vrai, il va vous piquer et vous allez mourir dans des affres terribles 
mais, au réveil, vous vous apercevez que tout cela n’est jamais vraiment apparu. Être l’enfant 
de l’illusion, c’est se dire «je suis l’enfant de l’illusion, les autres sont les enfants de l’illusion». 
C’est une façon de regarder le monde et soi-même. 
 
Loin de nous faire sombrer dans le cynisme ou le nihilisme, ça nous rapproche encore plus 
des autres parce qu’on s’aperçoit que la souffrance que nous ressentons et qui nous apparaît 
vraie mais qui n’est pas réelle, quand on comprend qu’elle est illusoire et qu’on peut 
commencer à s’en défaire, on éprouve une immense compassion pour l’ensemble des êtres 
qui, eux, sont encore prisonniers du cauchemar. Et puis, il y a une grande fluidité qui 
s’installe et on est beaucoup moins tendus, beaucoup moins figés sur des objectifs, sur des 
façons d’être, sur la façon de voir les choses, sur les façons dont les choses doivent être faites 
etc.… Toutes ces fixations se détendent et on est beaucoup plus dans la fluidité. Plus dans la 
danse et moins dans l’opposition des blocs.  
 
Si on tombe dans le cynisme et le nihilisme, c’est qu’on s’est attaché au vide et qu’on en a fait 
quelque chose. On en a fait un concept parce que dans la vraie réalisation de la nature 
onirique de tout ce qui se manifeste, il y a la chaleur, l’humanité et la bienveillance. Elle est 
magnifiée par la liberté que la vision de la nature illusoire des choses nous confère. 
 
 
Donc la nature non permanente est une création de notre esprit ? 
 
Tout cela est très conceptuel et on peut se perdre là-dedans. Il faut revenir au rêve. Il faut 
rêver beaucoup. En prenant conscience que l’on rêve au cœur du rêve, on voit combien tout 
ce qu’on pensait réel, substantiel n’était en fait qu’une illusion. Plutôt que de s’appuyer sur 
des concepts, des pensées très philosophiques (qu’est-ce que le vide ? qu’est-ce que l’illusion? 
etc..) qui peuvent parfois nous bloquer, il vaut mieux contempler l’expérience du rêve. 
Pendant le rêve, si possible. En dehors du rêve, c’est possible tout le temps. Se souvenir que 
tout ce que l’on a vécu pendant le rêve était à la fois très réel mais pas du tout vrai. Pour 
autant, on n’est pas devenu un monstre dans le rêve. Le fait de savoir que l’on rêve ne nous a 
pas poussés à devenir des sociopathes dans notre rêve. Si dans notre rêve, comprenant que 
l’on rêve, on devient un sociopathe qui fait tout ce qu’il veut parce que c’est un rêve, c’est 
qu’on n’a pas compris vraiment ce qu’était le rêve. Cette agression réprimée qui est dans 
notre inconscient profite de l’état du rêve comme elle profiterait d’une absence de lois dans 
l’état de veille pour suivre son impulsion et son désir et les assouvir. 
 
Quand on est conscient du rêve, on va vers la douceur et la bienveillance, naturellement. Il 
n’y a plus de terrain à défendre. La paix et la bienveillance sont dans un esprit qui ne conçoit 
plus de terrain à soi à protéger et à satisfaire. L’esprit s’étant libéré de ça est paisible. 
 
Une question par rapport à cette vie paisible et l’état des lieux social parce que, parfois, il y a des choses qui 
nous indignent. Il y avait un mouvement en Espagne, los indignados). Comment trouver cet équilibre ? Ce 
n’est pas mon rôle d’aller manifester dans les rues mais je comprends les gens qui le font. Qu’en penses-tu? 
 
Je pense qu’il est bon de s’indigner en tant que Bodhisattva face à la souffrance du monde. 
Un Bodhisattva est, par nature, engagé. On parle de la Bodhicitta d’application. C’est la 
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Bodhicitta d’engagement. On est engagé dans l’application de la générosité, de l’éthique, de la 
patience etc. Engagé, cela veut dire en relation à l’autre, à la société. 
 
Un Bodhisattva est engagé par nature et je ne connais pas de Bodhisattva dégagé. Si, il est 
dégagé de l’ignorance ! L’ignorance a été dégagée mais le Bodhisattva est, par définition, 
engagé. 
 
Quelle est la nature de cet engagement ? A chacun de trouver, en fonction de sa place dans le 
monde, dans la société et aussi en fonction de son âge etc., la modalité personnelle 
d’application. On ne peut pas être sur tous les fronts. On ne peut pas mener toutes les 
batailles. En quelque sorte, il y a une mise en commun de l’intention et de l’action avec une 
grande liberté dans la modalité d’application. Pour moi, c’est l’anarchie idéale. Il n’y a pas 
d’autorité supérieure qui dicte ceci ou cela.  
 
Je l’ai vu avec Shamar Rimpoché: c’était très intéressant parce que, par exemple, il disait : « 
seuls les moines et moniales ordonnés donnent le refuge. Les lamas enseignent, les 
enseignants du dharma vont enseigner ceci ou cela, ils ne vont pas donner d’initiations. Et 
les Rimpochés font ce qu’ils veulent ! ». 
 
Cela veut dire qu’à partir du moment où on est un Bodhisattva entré sur le chemin de la 
vision et qu’on s’est dégagé de l’ignorance, on a la liberté d’agir. 
 
J’ai vu des Rimpochés ayant une grande influence spirituelle venir voir Sharma Rimpoché et 
lui demander ce qu’ils devaient faire. Rimpoché répondait: «fais ce que tu as à faire ». 
 
J’en ai aussi une expérience directe avec Shamar Rimpoché, il y a longtemps, avant qu’on 
commence à faire la première retraite. On était tout un groupe et je lui pose la question : « 
Rimpoché, qu’est-ce qu’on doit faire ?». « Faites une première retraite ». «D’accord, mais 
après, qu’est ce qu’il conviendra de faire ?». «Faites-en une deuxième !». « Et après ?».  
« Après, vous saurez quoi faire ». 
 
Cela veut dire qu’il y a une vision, il y a une intention et une grande liberté. C’est pour les 
Bodhisattvas qui se sont extraits de l’ignorance et qui ont vraiment une très grande liberté. 
 
Pour nous qui sommes encore sur le chemin d’accumulation ou le chemin de jonction, qui 
n’avons pas encore fait cette expérience radicale du premier niveau de Bodhisattva, il faut 
qu’on fasse attention à ce que nos engagements ne soient pas motivés par la colère ou 
l’avidité ou l’indifférence. Il faut qu’ils soient empreints de beaucoup de réflexion. On n’est 
pas garanti à cent pour cent de ne pas commettre une erreur.  
 
L’indignation est une source d’énergie et d’engagement et si elle devient une source de rejet 
et de colère vis à vis d’une personne ou d’un groupe, je crois que là on se perd un peu. 
 
Aux USA, il y avait un sénateur qui s’appelait John Lewis. Il était un des bras droits de 
Martin Luther King. Il était très jeune. C’est lui qui a mené la marche au travers du pont de 
Selma. Il a été frappé encore et encore par la police. Sa mère s’inquiétait beaucoup. Il lui 
disait «ne va pas te fourrer dans une mauvaise passe». Il a répondu : «Non, seulement dans 
de bons ennuis». Dans un texte, il a écrit : « on a été trop longtemps silencieux, maintenant il 
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faut faire du bruit; Il faut signaler notre présence et notre désaccord ». C’est ça, les «bons 
ennuis». 
 
Dans les écrits chrétiens, le christ dit: « je ne suis pas venu ici pour amener la paix. Je suis 
l’épée, je vais créer la division dans les familles et la société». En effet, l’organisation du 
pouvoir telle qu’elle était à l’époque, n’était pas propre à promouvoir la libération des êtres et 
il fallait s’élever. Et lui s’est élevé beaucoup ! C’est une des raisons pour laquelle il a été 
éliminé. 
 
Voilà. On peut s’indigner mais après ça, il faut trouver son champ d’application qui doit être 
toujours porté et nourri par la bienveillance et le discernement. 
 
Moi, mon champ d’application, c’est ce que je fais. Je parle, je voyage, je rencontre les gens, 
j’essaie d’inspirer une vision et un engagement dans la pratique. Ma femme, son champ 
d’application, c’est l’éducation et elle s’engage de façon alternative pour aider les enfants à 
devenir des adultes indépendants et éclairés. 
 
A chacun de trouver son champ d’application. 
 
Dans la pratique de chiné, comment savoir s’il ne faut plus que je reste concentrée sur un objet et que je peux 
faire une méditation où l’esprit se repose en lui-même ? 
 
Je vais faire appel à tes souvenirs d’enfance. Quand tu as appris à faire du vélo, il a fallu un 
certain temps pour que tu sentes dans ton corps la façon de garder l’équilibre. Peut-être, 
dans cette première phase, avais-tu des petites roues sur les côtés du vélo. Arrive le grand 
moment où tu sens que tu sais rester en équilibre sur ton vélo. Là, c’est le moment de la 
libération puisque tu enlèves les roulettes. Tu sens et tu sais parce que tu ne tombes plus 
lorsque tu pédales et après, tu avances et tout de suite après, on se pose la question: « est-ce 
que je peux faire du vélo sans les mains?». On lâche une main en tenant le guidon avec 
l’autre main et puis, de temps en temps, on essaie de lâcher l’autre main. On voit que la roue 
avant commence à louvoyer et hop ! On reprend le guidon en main. C’est la même chose 
avec chiné. 
 
Quand tu sens que ton esprit est posé en lui-même et qu’il est vraiment installé, reste là. Et si 
certaines journées sont différentes d’autres, tout est confus et difficile, on est bousculé par le 
passé ou le futur, alors le souffle et l’objet sont utiles aussi longtemps qu’on en aura besoin. 
 
Tout à l’heure tu as parlé de la nature de l’esprit et puis tu t’es repris en parlant de l’essence de l’esprit. J’ai 
compris que l’essence, c’est la vacuité et la nature la luminosité. Mais il y a encore la non obstruction. Je ne 
comprends pas bien en français la différence entre nature et essence. C’est une question un peu plus 
philosophique. 
 
On est obligé de trouver des termes français équivalents pour recouvrir les différents termes 
qui existent en tibétain ou en sanskrit. Quand on parle de l’esprit et on peut le retrouver dans 
le chapitre Vipassana Mahamoudra du livre «Au cœur de la sagesse» de Shamar Rimpoché. Il 
parle des trois aspects de l’esprit. 
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Le premier, c’est l’essence. L’essence de l’esprit est vacuité. Il est au-delà de l’allée et de la 
venue, de l’avènement et de la cessation, de la pureté et de l’impureté etc. Le deuxième 
aspect de l’esprit, c’est la luminosité qui est indissociable de la vacuité. L’esprit est vide mais 
conscient. C’est la grande différence entre l’esprit et l’espace. Parfois on parle de la 
«méditation semblable à l’espace», c’est important parce que l’espace est inerte. Il n’est pas 
conscient. L’esprit, lui, est comme l’espace sans limite et sans possible obstruction et il est 
immaculé dans ce sens que rien ne le pollue puisqu’il n’y a rien sur quoi la tache pourrait se 
poser.  
 
Il est indissociable de sa nature, sa luminosité. La luminosité, c’est une façon 
métaphorique de parler de la conscience. Dans certains contextes, par exemple dans les 
tantras, la luminosité va être remplacée par la félicité. Dans d’autres lieux, on peut aussi 
comparer la luminosité à la compassion. Par exemple, dans la pratique de l’Entraînement de 
l’esprit, lorsque l’on commence à ressentir la convergence des deux aspects de l’esprit d’éveil 
(relatif et absolu), on voit qu’ils sont l’expression de la vacuité indissociable de la 
compassion. C’est une autre façon de décrire la luminosité, le rayonnement, la créativité de 
l’esprit (selwa la luminosité, Nangwa la manifestation) qui sont les qualités de l’esprit. Donc 
ça, c’est le deuxième aspect. 
 
Le troisième aspect, c’est ce qu’on appelle les caractéristiques. C’est le fait que l’esprit 
peut se manifester en toutes sortes de formes. Sous le couvert de l’ignorance, l’esprit se 
manifeste comme le samsara, les six classes d’êtres, les expériences douloureuses etc. A la 
lumière de la sagesse, l’esprit se manifeste pour le besoin des êtres sous différentes formes de 
Terres pures, de Bodhisattvas pour ceux qui peuvent se relier à cette forme de manifestation 
de l’esprit, sous la forme du Bouddha qui apparaît dans notre monde, des Maîtres que l’on 
peut rencontrer avec qui on peut avoir une discussion qui ont une sorte de physicalité, pour 
nous palpable, comme le Bouddha pour celles et ceux qui l’ont rencontré. Ce même esprit 
peut se manifester sous toutes ces formes. 
 
Ces trois aspects (vacuité en essence, luminosité en nature et toutes les caractéristiques en 
termes de manifestations, c.-à-d. la créativité de l’esprit) sont indissociables. Ce ne sont pas 
trois choses différentes. L’essence, c’est le substrat. La luminosité, c’est la chaleur de ce 
substrat. Les caractéristiques, c’est tout ce qui s’élève comme des vagues qui s’élèvent d’un 
océan. Parce que l’océan est dynamique, les vagues peuvent s’élever et aussi se résorber dans 
l’océan. On a ces trois aspects de l’esprit. Et on peut corréler ces trois aspects aux trois 
Kayas, c.-à-d. aux trois modes de manifestation de l’éveil.  
 
L’esprit (sem en tibétain, citta en sanskrit) peut être en corrélation avec le Dharmakaya, le 
mode d’être absolu puisqu’il est en essence vide.  
 
Dans l’expérience ordinaire, ce qu’on appelle la septième conscience mentale qui est 
fondamentalement ce qui divise entre sujet et objet (c’est la base de la dualité) peut être mise 
en relation avec le Sambhogakaya et la nature de l’esprit qui est la luminosité. Si l’esprit se 
connaît, cette nature produit des Terres pures, des manifestations de Bodhisattvas etc… qui 
vont, pour celles et ceux qui peuvent entrer en relation avec cette forme de manifestation, 
trouver le chemin vers le Dharmakaya. La nature de l’esprit étant indissociable de l’essence, 
elle nous montre l’essence. Le Sambhogakaya, les Bodhisattvas, Tchenrezi, Tara etc. nous 
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mènent à comprendre l’essence qui est vacuité. C’est ce qu’on appelle le mental affligé (manas 
en sanskrit, nyeun yi en tibétain). 
 
Le troisième aspect que l’on peut relier aux caractéristiques, c’est ce qu’on appelle les six 
consciences opérationnelles, les cinq consciences sensorielles et la conscience mentale. C’est 
ce qui fait la manifestation. C’est la conscience mentale qui se projette au travers des cinq 
consciences sensorielles et qui semble recevoir en retour des informations d’un monde 
extérieur. C’est donc cette conscience mentale affligée par la dualité qui perçoit et crée le 
monde. Dans l’aspect ignorant de l’esprit qui ne se connaît pas, ces six consciences 
opératives sont ce qui manifeste le samsara. Mais, dans la version éveillée, lorsque l’esprit se 
connaît, ces six consciences et notamment la conscience mentale (vijnana en sanskrit, nampar 
shepa en tibétain), c’est ce qui va créer l’activité éveillée et toute la manifestation, la présence 
des Bouddhas, les enseignements, le Bouddha historique. Et cet aspect éveillé peut être mis 
en relation avec ce qu’on appelle le Nirmanakaya. 
 
Donc, les trois aspects de l’esprit (essence / Dharmakaya, nature-luminosité/ 
Sambhogakaya, caractéristiques manifestation / Nirmanakaya) sont indissociables. Et cette 
union indissociable, c’est ce qu’on appelle le corps essentiel. C’est le quatrième Kaya, le 
Svabhavikakaya. 
 
Tout ça, ça nous montre que quand bien même nous ignorons la nature Dharmakaya/ 
Sambhogakaya/ Nirmanakaya de notre esprit, (la vacuité/ l’essence ; la luminosité/ la nature 
et les caractéristiques de manifestation/ la créativité), elle est présente. Elle est simplement 
non sue, inconnue ou plutôt détournée par l’ignorance et par la perception dualiste. On est 
sur le même terrain. C’est pour cela que Gampopa dit: «l’esprit est la base de tout». Il est à la 
fois la base du samsara et du nirvana. 
 
Tout est l’esprit. 
 
En essence, le substrat, c’est l’esprit. Donc la base de toute manifestation, samsara comme 
nirvana, ce qu’on appelle «la base». Ce qui est la base, c’est l’esprit et l’expression, c’est 
l’esprit. C’est une autre façon d’expliquer cela.  
 
L’union de la luminosité et de la vacuité, c’est la base, c’est l’esprit, son essence et sa nature 
et aussi les caractéristiques qui sont le rayonnement, la possibilité que l’esprit a de créer 
toutes ces multiples manifestations. 
 
Ensuite, ce qui s’exprime, le rayonnement des Bodhisattvas et des Terres pures dans le 
Sambhogakaya et la pléthore de manifestations dans notre monde qu’elles soient des 
manifestations qui ont la saveur du  samsara ou du nirvana, tout ça n’est que jeu de l’esprit. 
Ça revient à ce qu’on disait précédemment: «Sois l’enfant de l’illusion. Comprends cela !». 
 
Tu as mentionné tout à l’heure la question des objectifs. D’en avoir un, de ne pas s’y cramponner. Dans le 
monde des entreprises, la vertu la plus grande c’est de d’avoir un objectif et de foncer. Le monde devient de 
plus en plus fou ou flou. Est-ce qu’il y a des différences entre le monde du Dharma et le monde des entreprises 
par rapport à l’attitude de prendre un objectif, de s’y cramponner et de rester détendu ? 
 



	   144	  

Je crois que foncièrement il n’y a pas de différences.  
 
Sur la voie, on se donne un objectif qui est l’éveil. Guendune Rimpoché nous disait que pour 
atteindre l’éveil, il faut être aussi déterminé que quelqu’un qui veut devenir Président.  
On voit bien que, pour celles et ceux qui sont devenus Présidents, il y a une force qui les a 
poussés: ils en ont rêvé quand ils étaient petits, ils ont fait tel cursus universitaire qui leur 
permettait d’être bien placés etc. Il y a comme une similarité mais je pense que la différence 
est dans la projection et la réification de l’objectif. 
 
Quand on va vers l’éveil, on ne sait pas ce qu’est l’éveil. On a quelques informations quand 
on lit les Soutras: l’intrépidité, les réalisations etc... Mais, en fait, on ne sait pas vraiment ce 
qu’est l’éveil. Ce qu’on en lit, c’est comme un appartement témoin et ce que va être notre 
maison pourra être très différente de l’appartement témoin ! 
 
Je pense que dans la démarche de l’éveil il y a un engagement au niveau du pas qui est très 
ancré. Il y a une détermination et un effort qui sont nécessaires. Je le compare à la navigation 
à voile contre le vent. On a donné un cap, on est contre le vent et donc il va falloir tirer des 
bords. Il n’y a pas un voilier qui remonte le vent simplement à la force des voiles tout droit. 
La rigidité dans l’objectif-action-résultat n’est pas en relation avec la réalité. La réalité est 
beaucoup plus fluide et changeante. Bien sûr qu’il faut une détermination, qu’il faut se 
donner un objectif mais il faut aussi pouvoir ajuster au fur et à mesure de l’évolution des 
circonstances.  
 
A cet égard, j’entendais le PDG d’Austrian Airlines dire: «je pensais, avec mes expériences 
professionnelles précédentes, être préparé à la gestion de crise. Quand le Covid est arrivé, j’ai 
compris que je n’étais absolument pas préparé». Pour nous, aux USA, la gestion de crise, 
c’était le 11 septembre où tous les avions ont été bloqués pendant une semaine. C’était le 
pire qui puisse arriver. Et là, ça fait un an que les avions ne volent plus ! Les voyages d’affaire 
déclinent parce que les gens travaillent à distance de plus en plus. Donc, ce jeune PDG a 29 
ans, il est à la tête de cette entreprise et il doit couper ici, supprimer les vieux avions, réduire 
les lignes intérieures parce qu’en Autriche, on peut prendre le train à peu près partout pour 
se déplacer. Je me suis dit que ce gars-là avait une grande fluidité et que quelqu’un de plus 
figé aurait coulé le navire. Alors que là, ce jeune est en train de restructurer avec intelligence.  
 
Envisager, planifier, ajuster, je pense que ce sont des qualités qui seront partagées par le 
méditant et le business. C’est dans la méthodologie qu’on verra la sagesse aussi bien de 
l’entrepreneur que du méditant. Shamar Rimpoché était clair: il disait qu’un très bon 
méditant fait un très bon chef d’entreprise pour autant qu’il ou elle y trouve un intérêt. 
Steve Jobs avait dit à un gars qu’il essayait de recruter et qui avait un poste important chez 
Coca-Cola: «tu veux continuer à faire de l’eau gazeuse ou tu veux changer de monde ?». Et le 
gars est venu travailler chez Apple avec Steve Jobs. 
 
Si un Bodhisattva trouve un intérêt dans un développement d’entreprise quelle qu’elle soit, 
cela peut faire partie de son mode d’action. J’ai rencontré un certain nombre de chefs 
d’entreprises, de patrons d’international business et on a parlé méditation et rien d’autre. 
Finalement, dans l’échange, on s’est aperçu qu’on partageait les mêmes expériences qui 
étaient venues de façons différentes : la fluidité, l’intégrité, l’honnêteté, la bienveillance etc. 
Quand on a 50.000 personnes (multipliées par 4 ou 5 car ce sont des familles dont on a la 
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responsabilité) et qu’on doit prendre 25 décisions dans la seconde, il faut que notre esprit 
soit clair ! Là, il y a de la bienveillance et du discernement appliqués, bien sûr, à la vente d’un 
produit ou d’un service. 
 
On a des amis qui sont partis de ça et sont allés vers quelque chose de plus intime, de plus 
personnel, un chemin de méditation qui n’est pas en exclusion de leurs choix professionnels 
parce qu’il faut bien remplir le frigo et payer le loyer. Ou alors, il faut faire comme Milarépa 
et vivre dans une grotte ! 
 
Est-ce que tu pourrais dire quelques mots sur Tsewang et son toukdam? 
 
Tous les lamas du monastère sont en train de se dire qu’il a mis la barre vraiment haut ! 
Qu’est-ce qu’on va faire, nous ? Il va falloir faire de l’arc-en-ciel et des feux d’artifice?  
Tsewang Gyourmé est un moine du monastère de Kundreul Ling qui était en cours de sa 
quatrième retraite de trois ans. Il est décédé le 7 mai dernier dans le centre de retraite. Il avait 
une insuffisance cardiaque et il s’est éteint à 68 ans. Ses compagnons se sont aperçus qu’il ne 
venait pas manger et donc ils sont allés voir ce qui se passait et ils l’ont trouvé dans un état 
méditatif qu’on appelle toukdam.  
 
Au moment de la mort, lorsque les différentes consciences sensorielles se résorbent et que, 
finalement, la conscience mentale se résorbe dans le terrain fondamental (alaya), il peut se 
faire que l’esprit reste dans cette expérience et que pendant cet état qui est après la mort 
physique mais qui n’est pas encore la mort de l’esprit dans le sens où l’esprit n’a pas quitté le 
corps, l’esprit reste en lien avec ce corps et les signes extérieurs sont que le corps ne 
ressemble pas du tout à un cadavre. Cela ressemble plutôt à quelqu’un qui est endormi. Le 
teint reste clair, il peut y avoir de la chaleur au niveau du cœur etc. 
 
Généralement, on entend que des personnes sont restées trois jours dans cet état de 
toukdam et pendant cette période d’absorption méditative qui suit le moment de la mort, on 
va expérimenter le sommet de ce qu’on a expérimenté en termes de méditation au cours de 
notre existence. On va retrouver le pic de notre méditation et on va continuer à développer 
ce que l’on a cultivé au cours de la méditation, c.-à-d. à propos de la nature de l’esprit : la 
claire lumière de l’esprit, la luminosité fondamentale de l’esprit. Ce que l’on a développé par 
la pratique, on l’appelle la claire lumière-enfant et la claire lumière fondamentale, celle que 
l’on expérimente à ce moment-là est appelée la claire lumière-mère. Ces deux se rencontrent 
et se reconnaissent comme une mère qui rencontre son enfant. Et il y a là une sorte 
d’expansion de la réalisation et c’est ce qu’on appelle la libération au moment de la mort. 
Pour cela, il n’y a pas de bardo, il n’y a pas de suite. La nature de l’esprit est réalisée et c’est la 
réalisation (l’éveil) au moment de la mort. 
 
Tsewang Gyourmé qui était un moine du monastère très ordinaire, de façon extérieure et qui 
avait des heures de vol derrière lui en termes de pratique, est resté dans cet état de toukdam 
du 7 au 26 mai. Il est sorti de l’état de toukdam le jour du Vesak, ce grand jour de pleine lune 
qui est la célébration de la naissance, l’éveil et le parinirvana du Bouddha. 
Là, il y a des signes: le corps s’affaisse et prend un teint cireux. Il peut se faire que des petits 
suintements blancs ou sanguins s’écoulent des narines. Le toukdam est terminé. L’esprit a 
quitté le corps. On peut alors procéder au rituel de crémation. 
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Ce que j’aime bien dans cette histoire, c’est que ce sont les anonymes. 
 
L’autre exemple frappant est celui de Lama Pourtsé, le premier disciple de Guendune 
Rimpoché et son fidèle compagnon. Lama Pourtsé qui n’a jamais vraiment donné 
d’enseignements. Tout le monde connaissait son immense réalisation mais il n’a jamais été 
dans une position d’enseignant, de lama avec un grand statut etc. et il est resté aussi quinze 
jours ou trois semaines dans cet état de réalisation. 
 
Cela nous montre, et en particulier pour Tsewang, les bienfaits de la pratique ! Une vie 
engagée dans la pratique. Il est arrivé au Dharma dans son âge adulte mais sa détermination à 
pratiquer, son mode de vie a amené la libération. Pour tout le monde, on peut se dire que 
c’est faisable ! Et pour les lamas, c’est «tu as fait fort Tsewang !». Qu’est-ce qu’on va faire, 
nous ? On va perdre de notre aura ! (Rire) On s’en fout, on sera mort … 
 
Pour mémoire, l’endroit où il est mort s’appelle Kundreul Ling, l’endroit où tous se libèrent : 
un endroit bien nommé. 
 
Une question de pratique. Est-ce que tu peux parler de la visualisation ? Ce n’est pas une expérience visuelle 
réellement. Dans les différentes méthodes qu’on a quand on fait des pratiques de Yidam, qu’est-ce que ça veut 
dire exactement visualiser ? 
 
Comme le dit Shamar Rimpoché à propos de la méditation, dans la visualisation il y a une 
partie qui est l’entraînement et il y a une partie qui est la visualisation vraiment. Dans 
l’utilisation des outils tantriques, des visualisations en particulier, il y a une partie 
d’entraînement où on apprend à son esprit à se poser en un point sur la visualisation. C’est le 
travail du calme mental, de chiné. Ensuite, on va regarder tous les détails: les ornements, les 
moudras, les attributs de telle ou telle divinité tient et on va les voir comme étant à la fois 
précis mais en même temps lumineux comme un arc-en-ciel, c.-à-d. sans substance. 
Certaines méditations nous demandent de faire ces visualisations en face de soi et en soi-
même. Donc parfois on est amené à se visualiser soi-même sous la forme de la divinité. On 
va faire ce travail qui est semblable à celui de vipassana ou lhaktong (la vision pénétrante). 
Voir que la manifestation est claire et lumineuse mais qu’en même temps son essence est 
vide. Avec des modalités différentes, c’est un travail semblable au travail de chiné-lhaktong 
(Shamatha-vipassana). 
 
Il y a un autre travail qui se fait dans l’utilisation des outils tantriques, c’est que chaque aspect 
de la visualisation représente de manière symbolique un élément de ce qui constitue pour 
nous l’expérience du soi, c’est-à-dire qu’un certain nombre d’aspects dans la visualisation 
représente les cinq skandhas. La visualisation progressive du support sur lequel la divinité 
repose (le lotus, le disque de la lune, le disque du soleil...) représentent les quatre modes de 
manifestation (la naissance au travers d’un œuf, d’une matrice, l’apparition au travers de 
l’humidité et l’apparition spontanée comme chez les dieux ou dans les enfers). C’est ce qu’on 
appelle les quatre mode de naissance. On va purifier nos tendances à ces quatre modes de 
naissance au travers de la visualisation simplement du support sur lequel repose la divinité. 
 
Quand on commence la pratique de la divinité, après la phase d’introduction (refuge, 
bodhicitta, accumulation de mérite), on entre dans le cœur du sujet qui est la phase de 
création et la phase de développement. De la vacuité (l’essence) s’élève au travers du lotus, 
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de la lune et du soleil, la manifestation du corps. On va purifier nos tendances à la naissance 
par cette visualisation. Ensuite, la divinité apparaît : une syllabe germe, un éclat lumineux, la 
réception et la concentration des bénédictions et la divinité apparaît. Là, on va purifier toutes 
les tendances à l’existence, comment on conçoit notre vie, notre présence. 
 
Les mantras, les émissions et résorptions de lumière, l’environnement qui est un palais, 
l’entourage de la divinité vont être une façon de purifier les tendances que l’on a à concevoir 
le monde et les êtres de la façon ordinaire qui est la nôtre. La récitation du mantra va purifier 
les voiles de la parole. Lorsqu’on arrive au terme de la récitation du mantra, donc au terme 
de la phase de création, tous ces éléments se résorbent dans la syllabe germe qui est 
l’expression vibratoire essentielle de cette qualité particulière que représente le yidam, puis 
cette lettre va progressivement se dissoudre et il ne reste que le point qui se dissout dans 
l’espace. Là, on entre dans ce qu’on appelle la phase de parachèvement où le sentiment d’un 
soi différent de l’autre a été complètement relâché. Là, on fait l’expérience de l’essence de 
l’esprit qui est vacuité et en même temps la luminosité de l’esprit qui est conscience. 
Dans cette phase de parachèvement, l’esprit se connaît en lui-même. Et on peut tout à fait 
faire la corrélation avec un moment d’éveil. 
 
Au terme de cela, on entre dans la phase de post méditation, la phase de conclusion où on 
apparaît, à nouveau, sous la forme de la divinité. On garde symboliquement la conscience de 
ce que l’on a expérimenté et développé au travers des phases de développement et de 
parachèvement, dans la phase de conclusion qui est la phase de post méditation qui est à 
relier à : « sois l’enfant de l’illusion».  
 
On va entrer dans notre activité post méditation. Ce sera une activité totalement transformée 
puisque l’on sera passé au travers des phases de purification et de réalisation que sont les 
phases de développement et de parachèvement.  
On va entrer dans ce monde, non pas avec la perception qu’on en avait précédemment, mais 
avec cette perception beaucoup plus juste que l’on appelle la vision pure, la vision sacrée à la 
fois de soi-même, des autres et de l’environnement. 
 
Après la phase de méditation, il y aura donc une phase d’action totalement nourrie et éclairée 
par ce que l’on aura trouvé dans la phase de méditation. 
 
La même chose se passe avec la pratique simple, sans les outils ni la méthodologie tantriques 
: par le calme mental, on est conduit à la capacité de voir ce qui est, il nous conduit à la 
vision pénétrante. La vision pénétrante nous conduit à la réalisation de l’essence de la nature 
de l’esprit et aussi de ses caractéristiques, c.-à-d. de son rayonnement. Cette réalisation-là, on 
la porte avec nous dans la phase post méditation : on est enfant de l’illusion. On entre dans 
l’action et tout ce que l’on aura à faire avec cette dimension de sagesse et de bienveillance qui 
est le fruit de notre pratique. 
 
Donc les modalités sont différentes mais, in fine, la réalisation au niveau de l’activité, elle 
sera similaire. 
 
Je n’arrive pas à projeter devant moi les différentes images. Donc ce n’est pas vraiment une expérience des 
yeux. Dans l’expérience personnelle que l’on en fait, vers quoi est-ce que cela doit tendre ? Parfois on a un 
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film devant les yeux, on voit des trucs. Ou bien est-ce plutôt une prise de conscience de quelque chose parce 
qu’on connaît les détails ? 
 
C’est une révélation de ce qui est par la répétition d’une mécanique qui va éroder ce qui fait 
écran. Tu ne crées pas Tchenrezi par la forme de ta visualisation. Guendune Rimpoché nous 
disait: «si vous voulez une image parfaite de Tchenrezi, achetez-vous une tanka ou une 
peinture». Si on pense que Tchenrezi est un objet à voir, on est dans la représentation 
mentale de ce que l’on pense de ce qu’est Tchenrezi. 
 
Tout le but de la phase de création est de nous amener à la phase de parachèvement. La 
phase de parachèvement (ou phase de perfection), c’est ce qui va transcender le travail qui a 
été commencé par les outils, somme toute grossiers, de la phase de développement. 
 
Trungpa Rimpoché était très connu pour avoir cette connexion avec le royaume de 
Shambhala. Parfois, quand on lui demandait de parler du royaume de Shambhala, il regardait 
dans sa main. Sa main était comme un miroir et il décrivait ce qu’il voyait et pas ce qu’il 
pensait. Lorsque l’on a vraiment réalisé Tchenrezi, on est au-delà de la nécessité d’utiliser ces 
phases de développement et de parachèvement. 
D’une façon un peu triviale, je compare ces outils à un chausse-pied qui nous permet de 
rentrer le pied dans la chaussure. Une fois qu’on a le pied dans la chaussure, on ne garde pas 
le chausse-pied dans la chaussure ! 
 
Les grands réalisés tantriques qui ont passé des dizaines d’années à utiliser ces moyens, 
arrivent à une réalisation où ils s’installent dans l’état naturel. Ils n’ont plus besoin des outils. 
Guendune Rimpoché, à la première retraite, venant nous voir chaque jour et il corrigeait un 
peu les instructions sur la méditation du yidam, il donnait des précisions etc. A un moment, 
je lui ai demandé pourquoi il apportait ces éléments supplémentaires. Il a répondu: « parce 
que je suis en train de réapprendre tout ça pour vous le transmettre». Lui, il n’en avait plus 
besoin et cette méthodologie qui n’était plus nécessaire l’avait quitté ! Mais comme il 
s’agissait alors de nous la transmettre, il revenait à la méthodologie. Il partait du produit fini 
et il revenait jusqu’à la base et à la méthodologie première qui avaient créé le produit fini. Et 
donc, chaque jour il ajustait l’enseignement. Il fallait vraiment comprendre qu’il venait de sa 
réalisation et faisait «machine arrière» pour nous permettre de prendre ce fil et d’arriver là où 
il était. 
 
Tout ça, c’est de la méthodologie. Ce sont des outils. Ils sont précieux, ils sont utiles. Ils sont 
faits pour être utilisés, pas pour être vénérés ou collectionnés. Ce qui est important, c’est ce 
qui émerge de ça. L’outil qui est le plus efficace, c’est celui qui est approprié, qui fait naître 
l’expérience et ensuite, va stabiliser la réalisation. C’est ça qui est le plus important. 
 
Quand je suis sur mon coussin, que je médite, c’est une chose. Quand je peins, je dis que je suis en mode 
alpha et, pour moi, c’est comme une méditation plus profonde. Est-ce que c’est le cas ou est-ce que je me 
trompe totalement? 
 
Ce que tu réalises au travers de ta pratique, ce que tu ressens intuitivement va influencer la 
post méditation quelle qu’elle soit: l’action (aller faire des courses, rencontrer des gens,..) 
mais aussi l’expression artistique qui va devenir une façon d’exprimer un vécu intérieur par le 
médium d’une expression artistique. Quelqu’un comme Van Gogh disait qu’il ne peignait pas 
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par plaisir mais par nécessité. Il ne pouvait pas de pas peindre parce qu’il y avait quelque 
chose qui devait sortir. 
 
Il y a plusieurs fonctions: une fonction «thérapeutique», c.-à-d. sortir les choses qui sont dans 
l’inconscient et les jeter dans la danse, la musique ou sur le papier. Il peut y avoir une 
communication, c.-à-d. que l’on peut indiquer notre réalisation par des moyens de lecture qui 
seront visuellement (ou autre) perceptibles par les êtres et provoquer en eux une forme de 
révélation. Et puis, il y a aussi un prolongement de la méditation par un autre mouvement. 
C’est très présent dans la calligraphie. J’aime beaucoup Fabienne Verdier et quand on voit 
comment elle travaille avec ces énormes pinceaux qui sont tenus par des poulies, elle est 
dans le même détail que quand elle fait des dessins avec son doigt. Son doigt est l’extension 
de son esprit et la main qui tient le pinceau est l’extension de l’esprit et ce qui se passe là est, 
si possible, dans une expérience de non dualité. «Je ne suis pas le peintre qui fait un joli 
dessin». Cela peut être effectivement, le prolongement de l’expérience méditative. Les deux 
travaillent de concert et sont importantes. Je sais que Fabienne Verdier passe un grande 
partie de son année en retraite, alors que maintenant elle est demandée partout pour faire des 
performances mais elle dégage du temps pour le vide, pour l’espace, pour la reliaison avec 
l’essentiel qui, à mon sens, est ensuite traduit dans sa calligraphie de façon magistrale. 
 
Et, quand on regarde ça, c’est un effet miroir. Il y a quelque chose en nous qui est touché. Si 
on une expérience méditative, on peut voir ce qui est touché. Si on ne l’a pas, il y aura peut-
être une petite étincelle qui va nous pousser à aller plus loin.  
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Mener à la voie souffrance et bonheur 
 

Lama Tsony Juin 2021 
 
Ce texte qui s’intitule «Le goût unique du bonheur et de la souffrance»est une traduction très libre 
du titre tibétain qui est «Kyi duk lam Kyer” Je vais donc expliquer ce titre.  
 
Kyi, c’est le bonheur, le bien-être. Duk, c’est la souffrance, le mal-être. Lam, c’est le chemin. 
Kyer, c’est amener, conduire. La traduction littérale serait donc : «faire du bonheur et de la 
souffrance, une voie». Consolider notre bonheur et notre souffrance dans notre chemin vers 
l’éveil.  
 
En général, les titres des textes tibétains ne sont pas choisis par hasard par l’éditeur qui veut 
un titre attirant. Le titre d’un texte révèle beaucoup du contenu du texte en question. Le titre 
va nous dire tout d’abord s’il s’agit d’un Soutra, d’un Tantra, de quelque chose qui est de 
l’ordre du Mahayana etc., et d’autre part, il est censé en quelques mots résumer le texte. 
 
Lorsque vous lisez le titre «conduire à la voie le bien-être et le mal-être», vous avez en fait résumé le 
texte. 
 
Si vous êtes amenés à lire des textes en tibétain, regardez le titre il vous dira beaucoup sur le 
contenu et quand on fait une recherche, on avance rapidement en regardant les titres. 
 
Ce texte a été composé par un Maître tibétain de tradition Nyingmapa qui s’appelle 
Dodrupchen Rimpoché (1865-1926) et son nom personnel est Jigmé Tenpé Nyima. Il était très 
respecté en tant qu’auteur mais aussi en tant qu’accompli et Maître de méditation. Le 
XIIIème Dalaï Lama faisait ses louanges en disant qu’il n’y avait personne à l’époque, au 
Tibet, qui écrivait avec autant de beauté et de précision. Par ailleurs, Dodroupchen Rimpoché 
était quelqu’un de très humble et de très accessible. 
 
Si vous voulez vous procurer ce petit livre: il a été traduit et publié par les éditions 
Padmakara et je pense qu’il est toujours disponible. Vous pourrez ainsi lire un peu sur la vie 
de ce grand Maître. 
 
Hommage 
 
La première partie de son texte est un hommage. Ce qui inspire l’auteur ici, c’est Tchenrezi, 
l’archétype du Bodhisattva de la compassion liée à la sagesse. 
 

Le bonheur d’autrui ne cesse de la remplir de joie 
Et la souffrance d’autrui de l’affliger profondément.  
Il a atteint le plus haut degré de la grande compassion  
Et délaissé toute joie et misère personnelles. 

 
On a ici la description de ce qu’est un Bodhisattva qui demeure sur les terres d’éveil, un 
Bodhisattva qui a réalisé la sagesse de la vacuité et cette réalisation l’a libéré des soucis 
égocentrés. Le dernier vers (il a délaissé toutes les joies et misères personnelles) signifie 
qu’il n’a plus d’intérêt personnel qui vienne obscurcir son activité, aussi bien en termes de 
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joie qu’en termes de souffrance. Il est libre. Par le travail qu’il a fait sur lui-même, il s’est 
libéré. Cette liberté, la sagesse et la profondeur qu’il a découvertes, il les met au service de 
tous. 
 
Très simplement, il se réjouit du bonheur des autres et la souffrance des autres l’afflige 
dans ce sens qu’il compatit et il souhaite les aider. Il s’engage dans l’activité aidante et 
libérante d’un Bodhisattva.  
 
Il a atteint le plus haut degré de la grande compassion des Bodhisattvas. Il y a la 
compassion ordinaire, celle que nous pouvons ressentir : on voit la souffrance d’autrui, on 
est touché et on a envie d’aider mais cette compassion est toujours prisonnière de la 
structure dualiste. Il y a un sujet qui ressent la compassion pour quelqu’un qui est en 
souffrance. La souffrance de cet être est perçue comme étant une réalité absolue. Le fait que 
tout cela n’est qu’une illusion née de l’esprit par les habitudes et le karma au travers de la 
production en interdépendance n’entre pas en ligne de compte. 
 
Lorsque l’on a fait ce travail méditatif de découverte de la nature de l’esprit et par l’étude et 
la réflexion, on commence à réaliser le non soi de l’individu et le non soi des phénomènes. 
On réalise que l’ensemble des phénomènes (moi, les autres et le monde) ne sont qu’agrégats, 
des formations qui se regroupent. Les êtres sont prisonniers de leur absence de 
reconnaissance de la réalité.  
 
Lorsqu’on s’est libéré de ces deux formes de maintien de la saisie d’un soi réel, on fait 
l’expérience du premier degré de Bodhisattva qui est la première expérience irréversible de la 
sagesse de la vacuité. Là, notre compassion est magnifiée. C’est là où on parle de grande 
compassion. Elle est magnifiée parce qu’elle n’est plus prisonnière de la dualité et elle 
s’exerce dans un cadre qui est libre de la dualité. 
 
Dans le premier cas de figure (les êtres ordinaires), La compassion prend pour objet la 
souffrance des êtres. Dans le deuxième cas de figure (les Bodhisattvas), la compassion prend 
pour objet le contexte dans lequel les êtres expérimentent la souffrance avec la sagesse que la 
souffrance n’existe pas en dehors de l’expérience qu’ils en font et cette expérience n’est 
possible que du fait de leur ignorance de la réalité. Donc c’est l’ignorance que cette 
compassion va prendre pour objet et l’action va être très différente. 
 
Avec la compassion ordinaire, on essaie d’apporter du soin. Avec la grande compassion, on 
fait la même chose mais dans la conscience de la nature illusoire de tout ça. On essaie de 
soulager mais avant tout on essaie de conduire les êtres à se libérer de l’ignorance. On 
soulage et on va ensuite les aider à se libérer par le don du Dharma en les guidant 
progressivement vers cet état de libération que l’on a personnellement expérimenté. 
 
Intention 
 
L’hommage de Dodroupchen Rimpoché à Tchenrezi  donne le ton de ce texte : nous allons 
parler de cette grande compassion et de la souffrance des êtres.  
Il dit : «mon intention en écrivant ce texte, c’est de donner une instruction concise sur la manière d’utiliser le 
bonheur et la souffrance comme chemin d’éveil. C’est indispensable pour mener une vie spirituelle, un outil 
nécessaire aux êtres nobles (c.-à-d. les Bodhisattvas) et il n’est pas d’enseignement plus précieux au monde ». 
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L’avantage de cet enseignement et de ce qui le rend précieux, c’est qu’il ne nécessite aucun 
rituel ni même une adhésion à une forme de spiritualité ou de religion. C’est un exercice que 
tout le monde peut pratiquer. En ce sens, il est simple dans son expression. J’ai fait un 
synopsis qui tient en deux pages : vous pouvez le mémoriser rapidement et ensuite pour le 
mettre en application, ça va demander un peu plus de temps, bien sûr. 
 
C’est l’enseignement le plus précieux au monde parce qu’il va au cœur du sujet et il est 
précieux en ce sens qu’il va utiliser le tout-venant, tout ce que la vie nous jette. Aussi bien les 
moments de bonheur, de bien-être, d’aise que les moments de désespoir, de fatigue, de 
souffrance, de maladie etc. 
 
On n’a pas besoin pour cet exercice spirituel d’avoir un cadre prérequis qui serait une liberté, 
un bien-être, vivre dans un monastère ou se retirer du monde. Ce que notre vie est en ce 
moment est la meilleure plate-forme d’éveil. C’est l’idée derrière cet enseignement et en ce 
sens il est précieux parce qu’il est accessible à tout le monde. 
 
Il est accessible pour tout le monde mais il y a un petit bémol et je vais citer Dzongsar 
Khyentsé Rimpoché qui dit qu’il n’y a pas d’autres problèmes que l’inconscience, il n’y a pas 
d’autres solutions que la pleine conscience. 
 
Si on n’est pas conscient de ce qui se passe en nous, comment nous nous relions au monde 
et aux êtres, si on n’a pas conscience de nos états intérieurs, nous vivons dans une sorte de 
brouillard qui va suivre les habitudes. Nous sommes comme dans une illusion en autopilote. 
Il n’y a pas de pilote dans l’avion et on réagit un peu comme le disait Guendune Rimpoché : 
«vous n’êtes pas des chiens. Les chiens quand ils sont fatigués, ils dorment. Quand ils ont faim, ils se lèvent. 
Quand ils sont excités par une odeur, ils courent. Ils répondent de façon instinctive à toutes les stimulations». 
Nous sommes différents en tant qu’êtres humains. Il y a une partie de nous qui est animale 
mais il y a une partie de nous, humaine, qui a tendance à mettre en perspective, à regarder, à 
faire la différence, à tenter de changer et d’évoluer. Tout ça n’est possible que s’il y a 
conscience.  
 
On traduit en anglais le mot conscience par Mindfulness (en tibétain drenpa, en sanskrit 
smriti). Le terme tibétain drenpa est synonyme de mémoire, se souvenir, se rappeler à l’ordre 
lorsque nous glissons. Cette conscience qui nous rappelle et nous ramène sur le point que 
nous avons décidé de travailler (on s’est engagé sur la voie de l’éveil pour le bien de tous les 
êtres), parfois on l’oublie ! On est parfois comme le chien, on renifle quelque chose dans l’air 
et nous voilà partis ou on est fatigué, on se couche et on ne veut plus rien savoir du monde 
et des autres ! Là, on a besoin de garder cette conscience vive. C’est un travail et un exercice 
indispensables ! 
 
Si on a cette conscience, tout est travaillable. Il n’y a pas de problème que l’on ne puisse 
résoudre. L’inconscience nous perd, la pleine conscience nous ramène et nous permet 
d’avancer. Tout ce que Dodroupchen Rimpoché va expliquer ici, ne peut se faire que dans le 
cadre de la pleine conscience. Donc la première chose à faire c’est d’être là, vif et présent. 
 
Je vais aborder le sujet sur le plan de la vérité relative et sur le plan de la vérité absolue. On 
va voir comment amener la souffrance à la voie du point de vue relatif et du point de 
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vue absolu. Ensuite, on va voir comment amener à la voie le bien-être, les circonstances 
heureuses de façon relative et de façon absolue. 
 
On va commencer par la souffrance. Pourquoi ? Parce que, en fait, c’est plus facile à 
travailler. On a une vraie motivation à se défaire de la souffrance, alors que le bonheur, on 
n’a pas envie que ça change, ça émousse notre conscience et on perd un peu de vue l’éveil ! 
C’est ce que j’appelle le «syndrome des devas», les dieux de l’Inde qui jouissent d’un plaisir 
quasi éternel puisque, pour eux, la dimension de temps est inconcevable et la notion de 
souffrance et de changement est aussi inconcevable. Ils sont dans un éternel de printemps, 
de joie et de bonheur. De ce fait, le Dharma, ils n’en voient pas l’utilité. C’est lorsque l’on 
prend conscience de la souffrance que l’on souhaite faire quelque chose. Comment peut-on 
faire quelque chose avec ça ? 
 
Après la conscience, la seconde chose importante, selon Dodroupchen Rimpoché, c’est de 
renoncer à l’attitude qui consiste à toujours refuser la souffrance, c’est-à-dire vivre dans le 
déni, dans une sorte de fantasme dans lequel on se projette pour éviter le contact avec la 
réalité, surtout quand elle est douloureuse. On crée alors une bulle d’inconscience pour éviter 
d’être conscient parce qu’être conscient nous ramène à la souffrance. C’est vraiment la 
première chose à regarder et à changer. «Quoi qu’il advienne, je ne vais pas détourner le 
regard, je vais travailler avec».  
 
Ce n’est pas fondamentalement négatif. Mais c’est quelque chose qui me propose un travail 
et je vais dépasser l’absence d’envie de travailler avec ce qui me paraît difficile pour 
m’échapper dans ce qu’on pourrait appeler les «paradis artificiels». On va vers des dérivatifs 
(alcool, drogue, shopping extrême, etc.) pour éviter de regarder la réalité. 
La condition sine-qua-non pour faire ce travail de transformation et de conduite à la voie de 
la souffrance, c’est d’accepter de travailler avec la souffrance. C’est simple à dire mais difficile 
à faire parce que si on a un moyen de l’éviter, on va l’éviter ! En sachant que ce qui nous 
arrive comme effet est créé par une cause et il y a une sorte d’inéluctabilité à rencontrer les 
effets de la cause initiale. 
 
On peut atermoyer, on peut repousser ou prétendre que ça n’existe pas mais, à un moment 
ou à un autre, on sera obligé de faire face… et, peut-être, à un moment où on sera plus faible 
et moins préparé. Dans cette conscience de la nécessité de la rencontre frontale avec la 
difficulté, on développe un certain courage qui est une des qualités des Bodhisattvas. 
 
Une fois qu’on a travaillé sur ça (cela peut prendre une vie), on peut commencer à regarder 
les modalités d’utilisation de la souffrance.  
Que cela soit avec une grande ou une petite souffrance, une désillusion, un petit détail qui 
nous pourrit la vie et qui crée dans notre esprit de nouveaux chemins neuronaux, notre 
esprit, au travers de notre cerveau, s’habitue à cette nouvelle forme de pensée et crée de 
nouvelles habitudes. Ce qui fait que plus on va et moins on est capable de gérer l’inconfort. 
 
Je le vois moi-même en vieillissant. Avant j’avais un peu plus de ressources et, au fur et à 
mesure que je vieillis, la moindre chose m‘énerve. J’aimerais que les choses soient comme ça 
et il y a cette espèce de sentiment que «tout le monde s’est lié contre moi». Ça vient du fait 
qu’on ne veut pas travailler avec cet inconfort, ni avec la réaction forte et disproportionnée 
qu’on a face à cet inconfort. L’inconfort est souvent minime : je ne parle pas des souffrances 
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de la fin de vie, ni de cancer ni de souffrances chroniques etc., je parle des petits 
désagréments de la vie de tous les jours. 
 
Quelqu’un a écrit : « à mesure que je vieillis, je me rends compte que les marches grandissent, 
que les bus sont toujours en avance et que les journaux impriment de plus en plus petit ». Je 
vois bien qu’avec l’âge j’ai tendance, et c’est partagé avec les gens de ma génération, à devenir 
bougon. Il faut beaucoup d’effort et un certain sens de l’humour pour se regarder et se dire 
d’arrêter et décider de changer. 
 
Comment est-ce qu’on change ? On va regarder ce qu’est l’inconfort et quelle est notre 
réaction. On va voir qu’il y a des lignes de travail intéressantes. Ici Dodroupchen Rimpoché 
nous en propose plusieurs. 
 
La première, c’est utiliser la souffrance pour s’entraîner au renoncement.  
 
Le mot renoncement en tibétain est « né djoung » : il traduit un désintérêt pour les 
complications de l’existence conditionnée. On voit que dans l’espoir de faire mieux, plus, 
plus vite et plus grand, on se complique la vie, le résultat est minime et on s’épuise en vain. 
 
Au Tibet, il y avait un Maître de la tradition Kadampa qui s’appelait Langri Tangpa et qui fut 
un des premiers Maîtres à écrire sur l’Entraînement de l’esprit. Il était tellement engagé dans 
la contemplation de la souffrance de la condition humaine du fait de l’ignorance qu’on 
rapportait qu’il avait souri deux fois dans sa vie. Un jour qu’il méditait, il a vu sur son autel, 
où il avait fait une offrande de Mandala avec une grosse turquoise, une petite souris qui 
essayait de prendre la turquoise. Comme elle n’y arrivait pas, elle a appelé une autre souris et 
toutes deux essayaient de l’emporter. Là, Langri Tangpa le sévère a souri et s’est dit : «elles 
sont comme nous: tant d’efforts, pour un truc qui ne sert à rien !». 
 
Quand on est confronté à la souffrance et, notamment, aux petits désagréments qui nous 
énervent et qui créent cette habitude de ronchonner, on peut se dire que l’on se prend la tête 
pour des choses qui ne conduisent à rien ! Énormément d’efforts pour rien. Quand bien 
même j’arrive à quelque chose à la fin, c’est comme du sable entre mes doigts qui s’en va 
puisque tout est impermanent. Pourquoi se fatiguer avec toutes ces choses inutiles ? Cela 
nous permet de se libérer de toutes les actions qui ne servent à rien et qui ne conduisent 
nulle part. 
 
Ce qui reste, c’est du temps, de l’énergie, de la disponibilité que l’on peut mettre au service 
de quelque chose qui a du sens. On apprend de son erreur en la regardant. 
 
La deuxième stratégie est d’utiliser la souffrance pour s’entraîner à la prise de refuge 
dans les Trois joyaux (Bouddha, Dharma, Sangha).  
 
On voit que cette souffrance naît de l’ignorance. Comment est-ce que je me défais de 
l’ignorance ? Par l’étude du Dharma, la contemplation du sens profond et la mise en 
pratique. Où est-ce que je peux avoir ces instructions ? Auprès des amis de la Sangha, les 
femmes et les hommes d’expérience qui sont porteurs de cet enseignement et qui le 
partagent. Quel est le but qui a un sens ? C’est le but de l’éveil, l’affranchissement de 
l’ignorance et la reconnaissance de la véritable nature de notre esprit et des phénomènes. 
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Lorsque l’on rencontre le désagrément à quelque degré que ce soit, on se dit qu’on ne veut 
plus perdre son temps et son énergie dans cette quête sans but, sans fin et sans résultat. J’ai 
envie de comprendre les choses et donc je m’appuie sur le Dharma. Je m’associe à des 
hommes et des femmes d’expérience et, en faisant le chemin, arriver vers l’éveil que je peux 
voir quand je lis la biographie du Bouddha ou quand je vois certains Bodhisattvas qui sont 
autour de nous et qui sont l’illustration de cette libération. 
 
Troisièmement, utiliser la souffrance pour éliminer l’arrogance.  
 
Guendune Rimpoché nous disait toujours: «si vous éliminez l’arrogance, tous les autres 
poisons tombent». L’arrogance, c’est le sentiment, dans l’ignorance totale de ce que nous 
sommes, d’être le roi du monde : «Je suis le centre de l’univers et tout ce que je pense est la 
vérité absolue. Tout ce que je dis est parole d’évangile et tout ce que je fais est parfait. Je suis 
le meilleur». 
 
Cette illusion va être maintenue à grande dose de déni. On ne va pas regarder ce qu’on est. 
On va être occupé à construire notre image publique. On va être constamment sur 
Instagram pour prendre des photos de notre grandeur. On ne se regarde jamais en face parce 
qu’il y aurait confrontation avec le réel ! On ne veut pas vivre dans le réel, on veut vivre la 
version Instagram de notre être qui est merveilleux, fantastique et toujours heureux. On est 
tellement bon à faire ça que l’on oublie qu’on a créé cette image et qu’on l’adopte comme 
étant la réalité. 
 
Lorsque l’on rencontre la souffrance, on se rend compte qu’on est comme tout le monde. 
Quand, le matin, l’éponge est dans l’évier et que ça m’énerve, je m’aperçois que je ne suis pas 
le «saint lama au-delà de toutes les contingences mondaines ». Je suis comme tout le monde. 
Où est la différence ? La différence va être dans le fait que je le vois, je le regarde, je l’accepte 
et j’y travaille pour le transformer. Là, il y a une différence, peut-être. Et encore, pas tous les 
jours ! Il y a des jours où, juste, je râle parce que je suis dans l’inconscience. Mais je sais bien 
que je ne peux pas rester dans cette inconscience et que ça mène nulle part. Donc, très 
rapidement, j’ai le rappel qui me ramène à la conscience et qui me dit : « bon, comment on 
travaille avec ça ?». 
 
Si on peut utiliser l’inconfort pour se défaire de l’arrogance, on cultive une vraie humilité, on 
se rapproche des autres : on comprend leur souffrance parce qu’on la vit. La compassion se 
développe sur cette base. Comprenant nos petits travers et la souffrance que cela génère et 
l’inanité de tout ça, on entrevoit ce qu’est peut être la vie des autres. On a donc une 
compassion qui s’appuie sur notre expérience personnelle de la souffrance et de la misère. 
Cette humilité nous permettra de perdre l’arrogance qui est la source de la jalousie parce que 
si quelqu’un apparaît un peu mieux que moi-même, il va falloir l’écarter. 
 
Quatrième possibilité, utiliser la souffrance pour purifier les actions nuisibles.  
 
On peut faire une différence entre une action nuisible et une action non vertueuse (mi guéwa 
en tibétain). C’est quelque chose que l’on fait de façon compulsive parce qu’on veut défendre 
son territoire, garder l’image que l’on a de soi etc. et on va pousser tout ce qui va gêner. Ce 
n’est pas vertueux, ce n’est pas constructif, cela n’amène pas de bonheur pour soi et autrui et 
cela ne développe pas de sagesse. Et puis il y a l’action non vertueuse (dikpa en tibétain) qui 
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est une action négative : il y a, là, une intentionnalité. On pourrait faire le rapprochement 
avec amoral et immoral : d’un côté, on ne sait pas et on le fait et de l’autre, on le sait et on le 
fait quand même. 
 
Voir la souffrance nous permet de comprendre que toutes les actions négatives sont des 
causes qui vont générer un effet. Il y a une sorte de loi implacable entre les deux, l’un 
amenant l’autre. Si on ne veut pas souffrir de façon similaire, il va falloir sérieusement revoir 
notre conduite et notre façon d’agir envers soi et envers l’autre, au travers du corps, de la 
parole et de l’esprit. On va embrasser une vie qui sera juste, une vie inspirée par le 
discernement et la bienveillance. 
 
La cinquième stratégie est d’utiliser la souffrance pour trouver la joie dans l’action 
positive.  
 
C’est un peu le contre-pied de ce que l’on vient de voir. Lorsqu’on comprend que toute cette 
souffrance, cet imbroglio né d’actions maladroites intentionnelles ou malencontreuses, on 
s’aperçoit aussi que ce qui conduit à une prise de conscience et à une liberté vient d’un mode 
de vie juste et d’actions positives. Si, je veux vivre différemment, si je veux avoir plus de 
conscience pour travailler avec le tout-venant de la vie, il faut que je modifie mon mode 
d’être pour qu’il soit plus vertueux, c’est-à-dire imbu de sagesse et de bienveillance. Il y a une 
joie à faire ça. 
 
La joie naît de deux choses : la perspective d’un état libre à venir par cet exercice juste et le 
plaisir à le faire. Une des épithètes que l’on utilise pour décrire le Bouddha en sanskrit est 
Sugata. «Su», vient de sukha, le bien-être et «gâthâ», c’est aller. Cela veut dire aller vers le 
bien-être. En fait, l’explication complète est « avancer plaisamment vers le plaisant ». Il y a 
réjouissance dans la prospective ? De l’éveil et de la nature libre, donc plaisante mais aussi il 
y a un vrai plaisir à la faire. 
 
C’est important parce qu’avant qu’on arrive au plaisir de l’éveil, il va y avoir un long chemin 
de travail et donc autant faire en sorte qu’il soit plaisant et qu’on y prenne plaisir ! On y 
prend plaisir en pensant au résultat mais aussi dans le fait de la simplification de la vie. 
Mentir, par exemple, c’est compliqué : il faut se rappeler quels mensonges on a dit et à qui. Si 
je mens, je ne vais pas dire le même mensonge à la même personne quinze jours plus tard ! 
La gestion du mensonge est très lourde. Autant dire la vérité, c’est plus simple. Donc 
allégeons notre mode de vie juste. 
 
On ne va pas prendre les choses que les autres possèdent parce que ce serait bon pour nous: 
il faut se cacher, la police peut arriver, etc. : tout ça, c’est lourd. Vivons du contentement, 
c’est beaucoup plus simple ! On va donc alléger et trouver la joie dans l’action positive. 
 
La sixième stratégie est d’utiliser la souffrance pour développer la compassion.  
 
J’en ai déjà un peu parlé. En voyant la souffrance qui est la nôtre, on comprend que les 
autres peuvent expérimenter quelque chose qui est sensiblement de la même nature, quand 
bien même on ne peut pas vivre ce que l’autre vit. On ne sait pas ce que l’autre vit mais on 
peut s’en approcher par notre expérience personnelle et c’est une base pour la compassion. 
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La compassion ordinaire tout d’abord et, à mesure que notre réalisation s’accroît, la 
compassion des Bodhisattvas. 
 
La septième stratégie est d’utiliser la souffrance pour considérer les autres comme 
plus chers que soi.  
 
Dans la pratique de l’Entraînement de l’esprit, il y a deux exercices : le premier c’est 
l’équilibre et le deuxième, c’est l’échange. 
L’équilibre, c’est quoi ? C’est traiter de façon équilibrée l’autre et moi-même. Il n’y a pas plus 
pour moi et moins pour les autres et non plus, plus pour les autres et moins pour moi. On 
essaie de trouver le 50%-50% dans nos actions. Une fois qu’on a trouvé dans cette 
expérience une forme d’habitude à faire ce travail, on s’engage dans l’exercice du don et de la 
prise en charge, soit de façon méditative, soit de façon active. Là, on commence à pratiquer 
l’échange soi-même pour autrui. On commence à mettre en avant le bien-être d’autrui 
comme étant plus important que notre propre bien-être. Cela est rendu possible parce que 
nous nous sommes libérés de l’obsession de notre bonheur personnel par l’étude, la réflexion 
et la méditation, par exemple sur le non-soi de l’individu, l’absence de solidité de ce que l’on 
appelle «moi» et cette obsession à satisfaire et sécuriser ce moi. Ça s’est allégé par l’exercice 
des trois sagesses : la sagesse de l’étude, de la réflexion et de la méditation. Là, on peut 
commencer à considérer l’autre comme étant plus important. 
 
Il y a de nombreux exemples dans les faits des vies antérieures du Bouddha qu’on appelle les 
Jataka, où par exemple il son corps à une tigresse qui ne peut nourrir ses petits. C’est une 
sorte d’abnégation, de générosité. On peut commencer à cultiver ça mais en restant toujours 
dans le domaine du raisonnable ! 
 
Voilà: c’est la façon d’utiliser la souffrance sur le plan de la vérité relative. 
 
Maintenant, on va voir comment on peut traiter ça sur le plan de la vérité absolue. 
 
Sur le plan de la vérité absolue, il faut aller au cœur des choses. Tout ça, c’est une illusion, un 
jeu de l’esprit, une création de l’esprit qui se manifeste par la production en interdépendance 
au travers des agrégats qui sont perçus comme des entités solides. Mais tout ça n’a pas de 
réalité de fond. C’est un jeu magique en quelque sorte, c’est une production de l’esprit un 
peu à l’image du rêve. 
 
Lorsque nous rêvons, tout est très solide dans le contexte du rêve. Mais dès que nous 
sortons du contexte du rêve, nous nous apercevons que tout ça n’a pas d’existence. 
 
Cette capacité n’est pas gagnée de prime abord: il va falloir la cultiver au travers de l’étude, 
de la réflexion et de la méditation. Cette capacité ne va naître vraiment que de l’expérience 
méditative. 
 
L’auteur, ici, est très concis. Il dit: «par ailleurs, vous pouvez trouver de nombreux ouvrages 
qui parlent de ça». Il reste donc très concis et pour développer ces thèmes, je vous invite à 
lire «Au cœur de la sagesse» de Shamar Rimpoché qui décrit tout le chemin préliminaire du 
calme mental, de la vision pénétrante dans leur mode ordinaire puis dans leur mode 
«extraordinaire» du Mahamoudra où, progressivement, on commence à voir la conscience de 
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la sagesse innée de tous les phénomènes, telle que Shamar Rimpoché la décrit dans le 
chapitre du Mahamoudra. Cela veut dire que les phénomènes sont, à la fois, en essence vides 
et, par nature, un rayonnement de l’esprit qui est connu comme tel par les Bouddhas (les 
êtres éveillés) et qui est connu comme un objet ayant une substance par les êtres qui ne sont 
pas éveillés. 
 
Dans ce chemin de pratique, on arrive à un moment où on peut regarder directement 
l’essence de la situation, au-delà des discours et des caractéristiques. On va directement au 
cœur du sujet. C’est ce que, dans le texte de l’Entraînement de l’esprit en sept points, est 
décrit comme étant la vacuité et la protection suprême. 
 
Ici, Dodroupchen nous dit: « le raisonnement logique nous conduit à la réfutation de la 
production des phénomènes par l’un des quatre extrêmes, ces quatre positions qui solidifient 
tout». Cela nous renvoie au tétralemne de Nagarjuna: les choses sont, elles ne sont pas, elles 
sont la combinaison des deux, elles sont quelque chose d’autre. Ensuite par la méditation, on 
va les expérimenter comme étant infondées et on va commencer à se relier à la véritable 
nature de l’esprit. «Au travers de ça, l’esprit est amené à la vacuité qui est la condition 
naturelle de toute chose, l’état de paix suprême, et il s’y repose. Dans cette conscience et 
l’expérience du Mahamoudra, l’esprit se repose en sa propre conscience qui est une 
conscience non duelle. Dans cet état, les circonstances nuisibles ou la souffrance n’existent 
pas et leur nom-même est inconnu. Même lorsque vous émergez de cet état, ce n’est plus 
comme avant quand vous réagissiez à la souffrance dans votre esprit avec peur et manque de 
confiance. Vous pouvez maintenant la surmonter en la considérant comme irréelle. Ce n’est 
rien d’autre qu’une simple dénomination, une représentation conceptuelle». 
 
Comme je vous le disais, tout ça n’est pas acquis d’emblée ! On voit qu’on a deux outils : un 
outil relatif qui est accessible avec lequel on peut travailler et qui va créer le terrain pour que 
l’on puisse voir émerger la sagesse au travers de l’exercice de la réflexion intellectuelle, la 
contemplation et la méditation. 
 
Par la vérité relative, on se défait des anxiétés et on crée un terrain positif: c’est 
l’accumulation d’énergie positive, le mérite. Parallèlement à ça et simultanément, au travers 
du calme mental et de la vision pénétrante, on cultive progressivement une réalisation de la 
nature des phénomènes. Et ça sera la véritable protection dans le sens où cela tranche 
l’illusion. Soit on aménage l’intérieur du rêve pour qu’il soit plus libre et plus constructif, soit 
on tranche l’illusion du rêve par un regard qui prend conscience de la nature illusoire de tout 
cela. C’est le travail de la vérité absolue dans la gestion de la souffrance. 
 
Maintenant, parlons du bonheur.  
 
«A chaque fois que le bonheur et les diverses causes du bonheur s’élèvent, si nous tombons sous leur coupe, 
l’arrogance, la fatuité et la paresse vont grandir et bloquer complètement notre chemin et notre développement 
spirituel».  
 
En quelque sorte, il nous dit : «méfiez-vous du bonheur: il est anesthésiant. En fait, il est 
difficile de ne pas se laisser emporter par le bonheur car, comme l’a souligné Padampa 
Sangyé, le grand Maître de la tradition du Tcheu, les humains peuvent faire face à beaucoup 
de souffrance mais à très peu de bonheur. Pour cette raison, nous devons ouvrir les yeux de 
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toutes les façons possibles sur le fait que le bonheur et les choses qui causent le bonheur 
sont par nature impermanentes et intrinsèquement douloureuses». 
 
En quoi sont-elles douloureuses ? Un des quatre sceaux du Dharma: tous les contacts sont 
douloureux. Les contacts avec l’environnement extérieur, s’ils génèrent un sentiment de 
plaisir, l’habitude fait que l’on veut saisir cet objet du plaisir et la sensation qui s’en émane, 
pour les garder de façon permanente. Là, on est en déni de réalité parce que tout est 
impermanent ! Ce qui vient à nous en bonheur, comme pour la souffrance, est impermanent. 
Ce n’est pas le contact en soi qui est douloureux, c’est l’addiction qui immanquablement 
accompagne un moment de bonheur. 
 
Comme le disait la mère de Napoléon alors qu’il était au sommet de sa gloire : «pourvu que 
ça dure !». C’est ça notre problème vis à vis du bonheur: il nous enferme. Par exemple, on est 
une bande de copains, on partage, on est ensemble, on fait des soirées etc... Et puis, il y en a 
deux qui se rapprochent, font un couple et une petite bulle et on ne les voit plus ! Ils sont 
dans leur bulle en pensant que tout va aller bien et il y a un attachement à ça. Toute forme 
d’addiction vient de ce premier moment de plaisir intense qui était inattendu. La première 
fois qu’on goûte à l’héroïne, il y a un plaisir inattendu et on va passer le reste de sa vie de 
misère à essayer de retrouver quelque chose qu’on ne retrouvera jamais. Ensuite, avec 
l’addiction, on va continuer pour ne plus souffrir. 
 
Jouir du bonheur, certes, mais qui trop étreint mal embrasse. Il est là et c’est bien. A chaque 
fois que je regarde ma vie, je me dis que, quand même, j’ai de la chance ! Tout va bien, je 
vieillis, je suis grognon, j’ai mal partout comme tout le monde mais globalement, ça va ! Je 
me demande toujours : «ce qu’il a fallu faire pour créer toutes les conditions de ce bonheur, 
est-ce que je continue à le créer maintenant ? Ou est-ce que je jouis de façon très égoïste et 
aveugle simplement des bonnes conditions réunies ?». 
 
Cela nous ramène à la notion de Précieuse existence humaine qui est rare et difficile à 
obtenir: qu’est-ce que j’en fais ? Il ne faut pas que cela devienne une obsession névrotique. 
On peut se dire : «est ce que je peux partager, ouvrir mon espace à d’autres, cultiver la 
générosité etc ?». Cela va être une façon de travailler avec le bonheur. On voit qu’il est 
impermanent, qu’il change, que ce n’est pas un objet qu’on peut figer dans le temps. C’est un 
concours de circonstances qui vient d’actions antérieures positives et, dans ce flot, il y a un 
moment merveilleux. Dans ce moment merveilleux, je peux continuer d’investir avec un 
esprit généreux et positif, pour maintenir ce flot, non pas parce que je suis à la recherche du 
bonheur mais parce que c’est dans cette aise que la sagesse peut naître. Quand on a de 
l’espace et un peu de sécurité, on peut réfléchir autrement et à autre chose et commencer à 
se projeter dans une direction qui sera celle de l’éveil. 
 
Souvent, je vois que la souffrance des gens est telle qu’ils ne peuvent pas penser en dehors 
de la survie. Il n’y a pas d’espace pour aller au-delà de la survie. Il faut trouver un endroit 
pour se cacher. On voit les insectes, par exemple, qui recherchent tout le temps de quoi 
manger tout en essayant de ne pas être mangé ! Il n’y a pas d’espace pour autre chose. Donc, 
quand on a de l’aise, il faut garder la pleine conscience: «merci à mes actions antérieures, 
puissé-je cultiver cette intelligence et cette bienveillance pour continuer à entretenir un flot 
de liberté». C’était la façon relative de gérer le bonheur. 
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La façon absolue, c’est de regarder ce bonheur et la personne qui jouit de ce 
bonheur.  
 
Un exercice méditatif très simple, c’est de regarder l’objet du plaisir et d’essayer de définir s’il 
a une forme, une couleur, des caractéristiques, quelque chose de substantiel. Quand on 
regarde l’objet du plaisir, on voit qu’il est fait de plein de choses mais que rien n’est 
saisissable. Regardons aussi la personne qui jouit de cette liberté. On va voir qu’il y a un 
faisceau de rencontres mais il n’y a rien de vraiment substantiel ni existant. 
 
Ensuite, quelle est la relation entre l’objet du plaisir, le plaisir et le jouisseur ? Tout cela 
n’existe, finalement, qu’en apparence et en reflets. La jouissance existe parce qu’il y a un 
jouisseur. L’objet de jouissance est perçu comme jouissant du plaisir par le jouisseur. L’un et 
l’autre se renvoient l’apparence d’une existence qui, à chaque fois, est solidifiée par l’esprit 
qui ignore la réalité de la situation. 
 
Une instruction qui est donnée par Shamar Rimpoché dans « Au cœur de la sagesse» sur 
Vipassana: « que vous soyez dans la souffrance ou que vous soyez dans le plaisir, regardez 
directement le sujet qui expérimente. Si vous ne le trouvez pas, quid du plaisir, quid de la 
souffrance ? ». Et quid de toutes les addictions qui peuvent s’élaborer sur cette base ? C’est la 
gestion du bonheur en mode ultime. 
 
Ce n’est pas gagner d’emblée ! Parce que, quand on jouit, on n’a pas envie de regarder : on a 
juste envie de jouir ! Regarder va donc demander un entraînement au travers de l’étude, la 
réflexion et la méditation. Quand on commence à vraiment aiguiser son esprit qui devient un 
esprit vipassana, c.-à-d. qu’on est dans la pleine conscience du Mahamoudra, l’esprit se 
regarde et se connaît comme étant l’union de la vacuité et de la conscience. C’est ce qu’on 
appelle de façon métaphorique la luminosité. Donc tout contact devient une opportunité de 
réaliser la véritable nature de l’esprit. 
 
Si on peut le faire de cette façon avec le plaisant ou le déplaisant, finalement on est au-delà 
de l’histoire du plaisant et du déplaisant: on est constamment dans la réalisation de la nature 
de l’esprit. C’est la façon ultime de travailler avec ça. 
 
Pour conclure, que nous apporte cet entraînement ? 
 
Dodroupchen nous dit :  
 
«Si nous ne pouvons pas pratiquer quand nous souffrons à cause de toute l’anxiété que nous éprouvons, si 
nous ne pouvons pas pratiquer lorsque nous sommes heureux à cause de notre attachement au bonheur, cela 
réduit à néant toute chance de jamais pratiquer le Dharma ! C’est pourquoi, pour un pratiquant du 
Dharma, il n’est rien de plus vital qu’à tourner souffrance et bonheur en éveil. Si vous avez cet entraînement, 
où que vous viviez, dans un lieu solitaire ou en pleine ville, en quelque compagnie que vous soyez bonne ou 
mauvaise, que vous soyez riche ou pauvre, heureux ou en détresse, quoi que vous entendiez louanges ou 
condamnation, belles paroles ou mauvais propos, vous n’aurez jamais la moindre crainte d’être blessé. Ce 
n’est pas étonnant que cet entraînement s’appelle le Yoga pareil au lion, impavide. Quoi que vous fassiez 
votre esprit sera heureux, paisible, spacieux et détendu. Toute votre attitude sera pure et tout tournera pour le 
mieux. Même si votre corps vit dans ce monde impur qui est le nôtre, votre esprit jouira de la splendeur d’une 
félicité inimaginable comme les Bodhisattvas dans leurs Terres pures. C’est exactement ce que disaient mes 
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précieux Maîtres Kadampa. Gardez le bonheur sous contrôle, mettez fin à la souffrance. Avec le bonheur 
sous contrôle et la souffrance épuisée, lorsque vous serez tout seul, cet entraînement sera votre véritable ami. 
Lorsque vous serez malade, il sera celui qui prendra soin de vous».  
 
C’est la conclusion de cet exposé sur comment amener à la voie le confort et l’inconfort. 
 

Questions Réponses 

(Question inaudible) 

Quand on est confronté à une situation avec des gens pas agréables, ma réaction est toujours de me retirer. Je 
suis muette et je fais la gueule. Savoir intellectuellement ce qu’il faut faire, c’est une chose mais réagir de cette 
façon, comme on a appris, c’est une autre chose. Tu peux me conseiller ? 

Tout est matière d’exercice, d’entraînement et de temps. Atisha disait : «aucune vertu n’est 
possible sans la patience». Il faut conjoindre la patience avec la conscience et l’envie d’avancer. 
On commence par des étapes qui sont mesurées et qui sont à la portée de ce que l’on peut 
faire. On travaille avec les petits désagréments parce qu’ils créent des habitudes de réponses 
qui vont s’appliquer aux gros problèmes et aux grosses difficultés. Dans la relation à l’autre, 
ce qui souvent nous bloque, c’est le fait que l’on n’a pas assez, en nous, de distance et de 
ressources. C’est comme si quelqu’un nous parlait avec son nez touchant notre nez. Et on 
n’a pas l’espace critique qui est important, notamment, pour les animaux. Par exemple, le 
cheval a besoin d’un espace critique : s’il est dans un enclos trop petit, il sera constamment 
nerveux. Si c’est valable pour les chevaux, les chiens etc., c’est valable aussi pour nous en 
tant qu’animaux-humains. Donc, il faut apprendre à connaître l’espace critique et, en même 
temps, travailler à créer une extension de l’espace critique en nous-mêmes. C’est ce que l’on 
va découvrir au travers du calme mental. On commence à voir s’élever, dans notre 
méditation, des nuages noirs d’émotions, de problèmes et on peut les regarder avec une 
certaine distance. Ça va être un entraînement très bénéfique quand on sera, dans les 
situations de la vie de tous les jours, confronté vraiment face à face. On aura cet espace 
critique. S’il n’est pas extérieur, il sera intérieur. Cette distance nous permettra de trouver les 
stratégies les plus adaptées. Mais parfois, si on a à choisir entre quitter la scène et entrer dans 
une sorte de guerre intérieure et un conflit, il est préférable de quitter la scène ! 
Provisoirement, cela peut être une bonne stratégie. Mais si c’est la seule stratégie, en effet, 
alors il y a un problème parce qu’on ne peut pas s’en échapper ! Ce n’est pas une stratégie 
définitive mais cela peut être une stratégie provisoire. 

En ce moment, je le vois dans les discussions avec certaines personnes qui sont polarisées 
sur les thèmes du vaccin ou pas vaccin, les complots etc. Pendant une heure, ils essaient de 
convaincre qu’ils ont raison et si on discute pied à pied sur tous leurs arguments qui sont 
infondés, c’est sans fin. J’ai un ami qui dit: «je vais écouter ta légende et ensuite tu écouteras la 
mienne». 

Quand certaines personnes sont dans la peur et l’ignorance, on ne peut pas les convaincre 
même avec une discussion rationnelle. C’est impossible parce que tout ce que l’on va dire est 
perçu au travers de leur paranoïa comme une agression ; on n’est pas d’accord avec eux, 
donc on est contre eux. Tout ce que l’on va dire va ajouter de l’huile sur le feu. Il y a 
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certaines questions auxquelles le Bouddha n’a pas répondu. Il est demeuré silencieux. Ces 
questions ne demandaient pas un éclaircissement mais n’étaient qu’un jeu rhétorique. C’est 
intéressant parce que sa non réponse est, finalement, une réponse. Parfois faire un pas de 
côté ou en arrière peut être une bonne stratégie mais il faut, parallèlement à ça, travailler à 
trouver l’espace en soi. 

Je pense que le calme mental nous donne une bonne plate-forme d’apprentissage parce que, 
dans le calme mental, on n’essaie pas de supprimer ce que l’esprit produit : on essaie de faire 
un pas en arrière, de le regarder et de ne plus être déstabilisé par tout ce qu’il produit. On 
évite d’être réactif et vouloir promouvoir ce qui nous semble être juste et réprimer ce qui ne 
nous parait pas juste. Tout ça, c’est du vent, des mouvements de l’esprit, des pensées sans 
substance et on apprend, en se posant sur le souffle, à ne plus se laisser entraîner et à 
regarder. C’est un bon exercice et une fois que l’on a créé cet espace-tampon, cet espace 
critique, on peut utiliser cette liberté à trouver les bonnes stratégies. Si on n’a pas cet espace 
intérieur, on est constamment confronté. On est anxieux parce qu’on n’a pas d’espace. On se 
sent comme un animal pris dans un coin et la seule réaction, ça va être l’agression. 

Récemment, une personne a voulu me rencontrer. J’ai cru qu’on allait parler de méditation, 
mais pendant une heure elle ne m’a parlé que de conspirations, de méta-gouvernements, 
etc..... et ce fut une heure de méditation sur le vent dans les branches et de déversement de 
ses angoisses. Par bonheur, l’autre personne a voulu poser une question sur la méditation qui 
était très intéressante. 

J’ai arrêté les antalgiques. J’allais très bien, je n’avais plus de douleurs. D’un seul coup, j’ai senti que je 
m’identifiais avec la souffrance et la douleur. C’était très intéressant. Là, tu as donné la réponse que l’on doit 
créer un peu de distance. Quand on médite beaucoup, je vois avec l’expérience que cette distance, elle apparaît : 
on ne doit pas la créer. Elle va venir sans rien faire. Mais quand on ne pratique jamais, c’est difficile ! 

On est exactement sur ce que disait Dodroupchen Rimpoché, que la confrontation avec la 
souffrance nous rappelle ce qui est important de faire. Si on est dans l’absence de souffrance, 
pourquoi s’asseoir ? Éventuellement, ça sera un petit plus : ça sera la cerise sur le gâteau 
d’une vie heureuse et tranquille mais pas nécessaire. Tandis qu’avec la souffrance, on 
s’aperçoit qu’il y a là quelque chose avec lequel il faut travailler. On succombe tous à 
l’analgésique de ne plus rencontrer la souffrance et prendre une pilule magique. Il y a trois 
ans, j’ai eu une péritonite. J’ai été aux urgences et ils m’ont opéré tout de suite. Avant ça, 
j’étais dans énormément de souffrance et Wendelin m’a dit : «tu as pris de l’aspirine?» et je lui 
ai répondu : «je n’y ai même pas pensé». Je regardais la souffrance et je me disais que c’était 
un problème d’intestins et que ça allait passer. Et puis, c’est devenu intense et à 22h00, j’ai 
dit qu’il fallait peut-être aller à l’hôpital. Mais il s’était passé trois jours et la chirurgienne m’a 
dit : « vous avez bien fait de venir ! ». Ils m’ont donné des antibiotiques tellement forts que je 
n’arrivais pas à les supporter. Du coup, j’ai dû prendre des analgésiques, non pas contre la 
souffrance des suites de la péritonite, mais contre la souffrance des antibiotiques ! Il y avait 
une sorte d’habitude à regarder la souffrance et la gérer. Il y avait l’habitude d’avoir de la 
distance. Je n’ai pas le réflexe du médicament. Si j’ai un mal de tête, je regarde la souffrance 
du mal de tête, il y a une détente qui se fait et il n’y a plus de mal de tête. Je me dis que deux 
aspirines ou regarder la souffrance, autant regarder la souffrance ! Mais tout ça parce que j’ai 
une vie privilégiée et quarante cinq ans d’habitude à faire ça. Tout le monde n’est pas dans 
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cette liberté. Quand on prend conscience que ce qui nous fait souffrir, c’est la limite de notre 
liberté. On a alors le désir d’agrandir et d’approfondir cette liberté. C’est le refuge dans 
l’éveil, le refuge comme protection. Le vrai soin va être la réalisation de la nature de l’esprit. 
C’est ça que je veux, je veux le mettre en œuvre et je vais y travailler autant que possible.  

Toi, tu as dû réaliser que le refuge dans l’antalgique ne conduit nulle part si ce n’est à 
l’addiction. Aux USA où je vis, il y actuellement une crise massive d’opioïdes. Ce n’est pas de 
l’opium à fumer, ce sont des médicaments donnés aux gens par les médecins pour des 
problèmes qui viennent du fait qu’ils mangent mal, qu’ils ne font pas d’exercice etc. Tout le 
corps se détériore et, en même temps, on est dans une habitude de confort maximum. Pour 
le moindre désagrément, il faut quelque chose pour le masquer. C’est ce qu’on va regarder. 
On va regarder que, oui, on peut utiliser de temps en temps un antibiotique ou un antalgique 
mais pas comme stratégie principale et première ! C’est important de temps en temps de faire 
cette expérience. Tu l’as faite. Je l’ai faite. Mais je m’aperçois qu’il y a effectivement une 
séduction de la facilité mais il y a un prix très lourd à payer. C’est une prise de conscience qui 
est importante et intéressante et tout ça nous est apporté par cette expérience douloureuse. 
On peut dire merci ! 

Cela veut dire qu’on se développe bien mieux avec la souffrance. 

Tu vis en Suisse où tout est très bien organisé mais il y a des gens qui étouffent de ce bien-
être en Suisse. J’ai rencontré en Inde des suisses qui disaient ne plus pouvoir vivre dans leur 
pays. Il y a un bien-être, certes, mais en même temps, il y a un cadre. Le prix pour ce pseudo 
bien-être est trop cher. Une fois, j’ai dit en conférence : « la Suisse est un pays fantastique: 
vous avez la sécurité, les Assurances et le bien-être créé par cette sécurité mais, en même 
temps, il y a tellement de pression que vous avez inventé le chocolat, parce qu’il faut des 
échappatoires ! C’est le problème d’un bien-être artificiel. On peut envier le mode de vie 
suisse mais il est extrêmement contraignant. La liberté a un prix. La liberté intérieure, elle, est 
gratuite ! Le seul frais est de s’y engager et d’y travailler mais, en dehors de ça, il n’y a pas 
d’autres contraintes et on va vers de plus en plus de liberté et vers une forme de pérennité 
dans ce bien-être au-delà du «être bien». Et on prend conscience de tout ça parce qu’on est 
confronté à la souffrance. Guendune Rimpoché disait: « à tout prendre, il est préférable de se 
retrouver dans les enfers que d’être dans le royaume des dieux parce que, quand on est dans les enfers, on a 
envie d’en sortir ! Le royaume des dieux, on a envie d’y rester. » Comme les deux sont dans la 
contrainte samsarique, ils fonctionnent sur les mêmes bases et perpétuent les mêmes 
problèmes. La souffrance est utile pour autant qu’on ait un minimum de liberté, de capacité 
d’introspection. L’enfer est une illusion qui m’enferme (l’enfer-me-ment) et donc je ne peux 
pas penser autrement. Je ne peux pas sortir de ce cadre que j’ai créé qui est à la fois 
douloureux et rassurant car habituel. Il faut avoir le courage de sortir de ce cadre habituel et 
se dire que cela ne peut pas être pire que ce que je vis maintenant. Mais si on a quelque chose 
à perdre, alors on ne sort pas de ce cadre. C’est le problème de l’attachement aux petits 
plaisirs du samsara. Mao Tsé Toung dans sa sagesse limitée disait : « si vous faites en sorte que 
chaque personne (qui est un paysan en Chine) a un petit bout de terre, un peu de riz à planter, il n’y aura 
pas de révolution. Ils ne chercheront pas à prendre le pouvoir parce qu’ils auront une vie un peu meilleure que 
celle qu’ils ont aujourd’hui». Ils ne vont pas vouloir sortir du cadre. C’est la même chose avec 
nous. Je vois qu’aux USA, il y a eu un travail incroyable à partir de la fin de la guerre 
mondiale jusqu’aux années 1980 : chaque génération voulait que ses enfants aient mieux. 
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Tout le monde voulait le rêve américain : grande maison, grosse voiture, cuisine équipée etc. 
Mais à quel prix ! C’est seulement à la fin des années 1960 où les adolescents ont dit : «le prix, 
c’est la guerre au Vietnam, une violence et un alcoolisme domestiques, nous, on n’en veut pas ! ». Là, à 
nouveau, on se retourne vers ces objets de confort qui sont des antalgiques qui nous 
permettent de ne pas voir la réalité. Et donc on continue à s’enfermer encore plus 
profondément. D’où l’idée du renoncement. Dans la courte prière de Dorjé Tchang, on dit : 
«le renoncement, ce sont les jambes de la méditation». C’est ce qui nous permet d’avancer. Le 
renoncement, c’est voir combien nous sommes floués par ce que nous projetons comme 
apparente protection, sécurité et bonheur. En fait, c’est un marché de dupes. Ce n’est pas 
quelqu’un de l’extérieur qui fait tout ça, on le fait très bien tout seul à l’intérieur ! La 
renonciation, c’est se dire qu’on ne veut plus participer à ça. « Je ne veux plus me tromper 
moi-même !» C’est ça, le vrai renoncement. Ce n’est pas quitter une vie de plaisirs pour vivre 
une vie misérable et pauvre. C’est une simplification, un allègement. 

Dans l’imaginaire américain, le progrès, c’est quand on a sa maison qu’on agrandit ensuite 
pour avoir un bon capital pour prendre sa retraite. Moi, quand je pense à acheter une 
maison, je suis horrifié : il y a toujours quelque chose à faire, des impôts à payer, on ne peut 
pas partir parce qu’il faut d’abord rembourser les emprunts etc. Je ne vois pas le plaisir dans 
le fait de posséder une maison, je ne comprends pas. Si je suis propriétaire, cette maison me 
possède ! C’est cette conscience-là que la renonciation génère. Ce n’est pas facile ! On veut 
aller vers ce qui est simple, confortable et qui ne coûte rien ! C’est comme les applications 
sur vos téléphones ! Si c’est gratuit, c’est vous le produit. C’est cette sorte de conscience-là 
qu’on développe et qui va nous libérer progressivement et on n’aura pas peur de prendre des 
risques. Le risque, en fait, c’est de rester. L’écrivain Mark Twain disait : «la seule chose que 
l’on regrette à la mort, ce sont les choses que l’on n’a pas faites». Moi, j’ai décidé très jeune 
de ne pas mourir avec des regrets et la honte de ne pas avoir fait des choses correctement et 
celle de ne pas avoir fait les choses que j’aurais dû faire. Je me suis donné beaucoup de 
liberté mais cela a un prix. 

J’ai noté que dans le texte de Dodroupchen revenait souvent le terme anxiété. Il dit que quelles que soient nos 
souffrances, on ne doit pas se laisser aller à l’anxiété. Et c’est facile de se rendre compte que la souffrance fait 
peur. Il y a celle qui va arriver et celle qui est là et on ne sait pas où elle va : on peut donc toujours vivre dans 
la peur même si la souffrance ne se manifeste pas. Et je demande si de prendre cette décision ferme et de la 
reprendre et de la reprendre de travailler avec la peur n’est pas un moyen d’alléger cette anxiété puisque la 
peur ne peut plus être perçue de la même manière. 

On parle de la souffrance de la souffrance. C’est une surimposition: j’appelle ça la TVA de la 
souffrance. Je dis aux gens : « restez hors taxe ! La souffrance est déjà assez dure à gérer, n’en rajoutez 
pas ! Ne rajoutez pas l’anxiété». On ne sait pas de quoi sera fait le futur. Mais personne ne le sait 
! Ce qui est important, c’est de se préparer à être opérationnel dans chaque instant et chaque 
circonstance. C’est un travail qu’on peut faire. C’est l’engagement à être préparé en sachant 
que, parfois, la préparation ne sera pas suffisante et qu’on sera submergé mais, de ça, on va 
prendre une décision supplémentaire qui est d’approfondir l’entraînement. De proche en 
proche, on sera de mieux en mieux préparé. On peut le voir comme une forme de protection 
contre l’anxiété parce que, dans ce chemin de libération, il y a des étapes. Et la première 
étape est de s’affranchir de la TVA de la souffrance en étant préparé et en étant dans cette 
conscience que quoi qu’il arrive, je vais travailler avec.  



	   165	  

Dans la cérémonie du refuge, il y a trois étapes : la requête, la transmission du vœu de refuge 
et l’engagement. Il y a trois engagements qui sont liés aux trois objets du refuge, le Bouddha, 
le Dharma et la Sangha. L’engagement en relation avec le Bouddha est souvent traduit par 
«ne pas prendre refuge dans les divinités mondaines, les esprits de la forêt etc..». C’était dans un contexte 
traditionnel, tibétain, chamanique où on fait des offrandes aux nagas ou autres pour éviter les 
problèmes. Dans notre culture, que sont ces dieux provisoires ? Ce sont les antalgiques, la 
carte de crédit, Sofinco et Cie, etc... Ce sont des refuges parallèles. Quand on prend refuge 
dans le Bouddha, on s’engage à travailler uniquement et directement avec le Bouddha : ça 
veut dire qu’on va travailler à la lumière de la santé fondamentale. Avec courage, on va 
regarder ce qui est pour découvrir ce qui se trouve derrière cette situation que l’on voudrait 
éviter. On ne va pas prendre refuge dans quelque chose qui ne nous permettrait pas de voir 
la réalité. On a pris conscience, par des expériences répétées de la souffrance, que ces refuges 
annexes sont, au mieux, provisoires, au pire ils sont une fraude et ne nous permettent pas de 
nous connecter avec la réalité qui est la seule façon de s’affranchir complètement et 
définitivement. 

On a peut-être l’habitude de fuir et plus on le fait, plus on perd l’habitude de faire face aux choses. 

Oui, et ça devient une habitude de botter en touche. Tu as bien exprimé le cœur du sujet : 
c’est avoir le courage de la pleine conscience. 

Peut-être qu’on peut se rendre compte que ce qui nous faisait peur était moins terrible que ce que l’on avait 
supposé et que c’était «rencontrable» à partir du moment où on a quelque forme de connections ou d’outils. 

On ne peut pas vaincre un fantôme parce qu’il n’y a pas de poignées. Par contre, si on 
regarde la réalité même si c’est difficile, on a des points d’ancrage et on peut commencer à 
travailler. On peut affûter nos outils, gagner de la maîtrise et avancer. Mais si on reste 
simplement dans la gestion des angoisses en ne faisant rien et en restant dans le déni de la 
réalité de ce qui se passe, en fait, l’angoisse grandit. Et elle va déborder sur de toutes petites 
choses. 

Il y a un passage dans le texte qui dit : «accueillons très joyeusement la souffrance, traitons-là comme une 
amie sur la voie de la libération. Prenons l’habitude de n’éprouver que de la souffrance par rapport aux 
difficultés». 

L’exigence est autre mais c’est la seule voie de libération. Tout le reste est un emplâtre sur 
une jambe de bois, ça n’apporte rien. Mais ce n’est pas évident d’emblée. C’est pour cela qu’il 
est important d’étudier, d’y réfléchir et par la déduction logique, on va voir que c’est là que la 
vérité se trouve. On va commencer à la mettre en place, petit à petit, de façon raisonnable, 
sur des projets qui sont à notre portée. Si on ne fait pas ça, on ne sera préparé quand les gros 
pavés arrivent et on sera écrasé. Une personne m’a écrit, en panique : «dans quelques jours, j’ai 
une opération à cœur ouvert, est-ce qu’il y a une pratique que je peux faire pour ça ?». Sachant que c’est 
quelqu’un qui a suivi des enseignements et qui pratique un peu, je ne peux que le relier à ce 
qu’il a déjà découvert et déjà mis en place. Il n’y a pas de baguette magique ! On pourra 
travailler à la hauteur de ce que l’on aura préparé. Pour revenir à la gestion du bonheur, 
quand on est dans le bonheur et l’aise, c’est maintenant qu’il faut se préparer. Quand le 
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problème arrivera, on ne pourra utiliser que ce que l’on aura mis en place. C’est pour ça que 
cette prise de conscience est importante. 

Oui, particulièrement au moment de la mort où on aura simplement ce qu’on aura intégré ou travaillé. Ce 
n’est pas le moment où on fera des choses compliquées ! 

Ce n’est pas au moment de la mort qu’il faut se dire : «tiens, je vais faire de la méditation». On 
aura tellement d’angoisse et d’autres problèmes que l’idée de méditer sera submergée par 
tout ça. Autant se préparer à l’avance ! 

J’ai une double remarque. C’est bien de démystifier la petite Helvétie mais ce n’est pas en étant très social ni 
très riche qu’on est heureux. Je me rends surtout compte, qu’il s’agisse d’angoisse ou d’aversion, qu’il s’agisse 
de toutes ces émotions qui nous submergent et avec lesquelles on doit dealer, c’est cette capacité que je développe 
au cours du chemin qui fait que j’arrive à identifier la source de mon mal-être et mon incapacité à faire face 
ou à simplement identifier que je suis dans la fuite, que je suis dans la compulsion plutôt que dans la 
rencontre avec la source de ma souffrance. Tout ça, c’est une gymnastique interne. Ça n’a rien à voir avec le 
paradis extérieur. Ma souffrance est liée à cette incapacité fondamentale à accueillir ce qui est. C’est là où il y 
a de la résistance, des tiraillements intérieurs et de l’angoisse. C’est difficile d’arriver à retourner à l’élément 
déclenchant qui a fait que toutes les chimères se sont mises ensemble pour fabriquer un nuage très noir. Je suis 
très contente de me rendre compte que j’ai pédalé dans la semoule pendant pas mal de temps et que j’ai tout 
fabriqué. Je n’ai juste pas pu faire face à une situation qui m’a vraiment déplu et j’ai tout rejeté en bloc. Du 
coup, tout mon cinéma récurrent s’est remis en marche. C’est impressionnant ! En fait, mon malheur dépend 
de moi essentiellement. Évidemment qu’il y a des événements extérieurs qui sont plus ou moins porteurs mais 
dans le fond c’est ma responsabilité ! 

C’est probablement libérant de voir ça ! 

Oui, ça donne une certaine joie. Ne pas être dépendant des facilités mais pouvoir les apprécier pour ce qu’elles 
sont et puis, en même temps, ne pas être complètement déstabilisé quand il n’y a plus rien et que ça cafouille 
de tous les côtés. C’est rassurant mais cela ne veut pas dire que c’est stable chez moi. 

On a les réunions annuelles des Bodhi Path aux USA. Chaque année, on fait un T-shirt. 
Depuis plusieurs années, c’était le logo des Bodhi Path, une fois en anglais, une fois en 
tibétain. Une fois, j’ai proposé de faire autre chose et on a mis «travail en cours, soyez gentils» 
avec le dessin d’un bonhomme qui essayait de méditer. Le travail est en cours, soyons aussi 
gentils vis à vis de nous-mêmes et les uns envers les autres. On ne connaît pas les batailles 
des uns et des autres. On ne sait pas les efforts qu’ils font. On ne juge que sur l’extérieur et 
l’apparence et à l’aune de ce que nous vivons et pensons. C’est très limité et très limitant. 
Laissons respirer tout le monde et apprécions leurs efforts. Ça fait partie de cette liberté 
qu’on s’accorde de ne pas succomber à une autre forme d’obligation qui est celle de 
l’exigence de la perfection. Ça, c’est un blocage majeur. 

Je fais allusion à une méditation (dont j’avais parlé par mail) de Khenpo Chöchok sur le thème de changer la 
souffrance en sagesse. Il avait proposé une méditation en cinq points qui permettent de voir où on en est selon 
le degré où on arrive. Les premiers points sont accessibles à tout le monde et quand on arrive à réaliser le 
dernier point, c’est qu’on a avancé. Première étape, vous vous demandez si, cette souffrance, on peut la changer 
ou non. Deuxième étape, si on ne peut pas la changer, on l’accepte. Ensuite, mieux que l’accepter, c’est s’en 
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réjouir. Cette troisième étape permettra d’avoir un regard différent sur ce qui se passe. Quatrième étape, 
s’identifier aux autres, c’est-à-dire moi, je souffre mais il y a plein de gens qui souffrent de la même chose, 
donc je peux comprendre pourquoi les gens ne sont pas toujours épanouis, de bonne humeur etc.. et la dernière 
étape, c’est réaliser l’illusion de la souffrance. 

Ce sont des choses qui sont pour nous, à chaque fois, accessibles. Cela évite l’écueil de se 
projeter sur l’inatteignable et l’exigence de la perfection en évitant de faire ce qui serait à 
notre portée. On peut se dire qu’on travaille avec le premier point et se réjouir de ce travail 
et accueillir les résultats qui nous donnent la possibilité d’accueillir le deuxième point et ainsi 
de suite. 

La progression n’est pas tout le temps acquise. Certains jours, on pourra s’identifier à la souffrance des autres 
et d’autres jours, on peut redescendre d’une marche et remonter la marche le lendemain. 

Toutes ces étapes sont là à titre indicatif. Il y a un texte sur le Mahamoudra du IXème 
Karmapa où il dit : «pour le besoin des enfants, je vais expliquer les différentes Terres d’éveil en sachant 
que tout cela peut être traversé en un instant». C’est à la fois utile et relatif mais on a besoin de ces 
bornes. Dans l’Entraînement de l’esprit en sept points, il y a les signes relatifs de progrès qui 
peuvent aller et venir en fonction des jours mais qui sont quand même utiles. On s’aperçoit 
qu’il y a un mouvement et on peut comparer entre un état précédent et un état présent. Cela 
permet de voir qu’il y a eu une évolution. On n’est pas soumis à la fatigue ni au doute. Un 
jour, ce sera gagné mais pour l’instant, c’est dans l’effort qu’il y a le plaisir. Avec le temps, les 
choses se stabilisent de plus en plus. Ce qui est intéressant de noter dans les cinq points, c’est 
combien de temps chaque jour j’accède à tel ou tel niveau et voir que cela devient plus 
constant, plus présent et pour une durée un peu plus longue. C’est une autre façon de voir 
un progrès. 

On peut aussi le comprendre intellectuellement et pas vraiment le vivre. 

C’est pour cela qu’il y a trois étapes dans l’apprentissage de l’épanouissement de la sagesse. Il 
y a ce qu’on appelle la sagesse de l’étude, il y a la sagesse de la contemplation qui est de 
penser profondément aux choses jusqu’à en avoir une certitude intellectuelle qui ne peut pas 
être remise en question parce qu’on a pensé à toutes les possibilités et puis il y a l’expérience 
méditative. Tant qu’on n’est pas arrivé au niveau de l’expérience méditative irréversible, tout 
est en flux, avec des hauts et des bas, en fonction de la conscience, de l’engagement et de 
l’effort que l’on met en place. 

Ce que je trouve intéressant dans les cinq points, c’est qu’à l’intérieur de chaque étape il y a différents 
niveaux. Compréhension intellectuelle puis habiter le truc. 

Il y a un chemin entre ici et ici qui peut prendre une dizaine d’années. Le chemin entre la tête 
et le cœur, ce n’est pas donné. On est vivant et tant qu’on est vivant, on a quelque chose à 
faire d’intéressant ! C’est bien parce qu’avec tous ces éclairages différents, on peut avoir une 
idée un peu plus précise de ce que l’on a à mettre en place. 
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Les Trois Entraînements vers la Voie de l’Eveil. 

Premier chapitre 

Le thème des Trois entraînements est un  enseignement classique qui s’applique dans 
les détails de notre vie quotidienne. 

Le texte sur lequel je vais m’appuyer existe en français. Il s’intitule: «les Quatre vérités 
des nobles Aryas». 

Maintenant, si vous le voulez bien, on va lire ensemble les prières préliminaires. 
L’introduction est importante parce qu’elle va définir la nature des actions que l’on va 
entreprendre sous cette aspiration. Les actions du corps et de la parole seront imprégnées de 
la force et de la direction qui sont données par la motivation, par l’aspiration. Il est important 
d’avoir cela très clairement présent à l’esprit. 

D’une façon simple, je donne le conseil de s’assurer que le cœur est à la bonne place et 
que la lumière est allumée. Le «cœur est à la bonne place» signifie la bienveillance, l’attention, 
la compassion que l’on porte à l’ensemble des êtres dont nous faisons partie. La «lumière 
allumée», c’est le bon sens, le discernement que l’on va utiliser dans l’application verbale ou 
physique de l’intention bienveillante et altruiste de la compassion et avoir ces deux éléments 
qui fonctionnent en synergie et qu’ils soient également développés. S’il y a un excès d’un 
côté, il y a une carence de l’autre. En excès, la bienveillance devient collante et souvent, pas 
claire parce que teintée de préférence et d’attente. Donc il faut mettre un peu de 
discernement, de distance et de détachement en quelque sorte. Si, à l’inverse, on a trop de 
distance et une mauvaise compréhension du discernement qui devient cynique et froide, qui 
n’a plus la chaleur de la bienveillance, alors on est aussi dans l’excès. Il faut arriver à trouver 
une sorte d’équilibre sinon, soit on est un peu trop cynique, soit trop pris par l’émotion et 
donc la bienveillance est polluée : elle prend une couleur d’attachement et de saisie qui ne 
sert pas le but qu’on s’est donné. Bien équilibrer les deux est une base nécessaire et s’il y a 
une chose à se rappeler tout au long de la journée, c’est bien ça : est-ce que le cœur est à la 
bonne place et est-ce que la lumière est allumée ? 

Il y a une première phase qui est nécessairement l’acquisition de nouveaux concepts, de 
nouvelles informations et donc une partie nécessaire d’écoute. On reçoit les informations 
sans trop trier et puis il y a une deuxième phase qui est une phase d’assimilation, c.-à-d. on va 
commencer à faire siennes ces informations et, en faisant cela, on peut voir les différences de 
vues entre ce que l’on a pu avoir développé et ces nouvelles informations qu’on reçoit. Il y a 
des ajustements nécessaires et même, parfois, des conflits. Cette partie que l’on peut appeler 
«contemplation» ou «analyse» ou «réflexion» est vraiment importante parce que, sans cela, on 
va colporte les idées d’un autre et elles ne seront jamais devenues les nôtres. Si on est juste 
dans la phase d’acquisition de nouvelles informations, on peut passer sa vie à faire ça, on 
peut même professer les paroles des autres sans que jamais on ne se soit tourné vers 
l’intérieur, sans que ces informations ne soient devenues nôtres. Cela n’a vraiment aucun 
intérêt sinon la prolifération de pensées qui n’auront pas été vues, analysées et 
éventuellement critiquées. 
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Les enseignements du Bouddha ne doivent pas être traités comme une grand-mère ou 
comme une porcelaine fragile : ils ont vécu pendant 25 siècles à travers le monde. Vous 
pouvez les pousser, ils tiennent la route ! Il ne faut pas dire non plus: « je ne suis pas 
d’accord avec cette vision, donc vous avez tort : ce que vous apportez là n’est pas valide !». Il 
faut voir la validité de la nouvelle information, éventuellement voir la validité de notre 
propre point de vue. Mais pour pouvoir vraiment voir la validité de notre propre point de 
vue, il faut le mettre à l’épreuve. Lorsqu’on essaie de défendre son point de vue, on essaie de 
masquer les failles du système qui est le nôtre. C’est ce que font tous les philosophes 
bouddhistes ou non bouddhistes : ils ont créé une petite sphère parfaite mais il y a toujours 
une petite queue qui dépasse qui est le problème dans la logique qui fait que l’ensemble de 
l’édifice va s’effondrer si on regarde d’un peu plus près. Aussi, les philosophes passent leur 
temps à essayer de masquer cette petite fissure dans la logique. Dans l’étude, la réflexion et la 
contemplation, ce que l’on va faire, c’est chercher la fissure. Pas pour s’imposer comme 
victorieux, pas pour imposer notre point de vue parce que quelque soit le point de vue que 
l’on impose, il a une fissure. 

Au terme de la voie de l’étude et de la contemplation, on arrive à un point où on 
s’aperçoit qu’il n’y a rien qui puisse être affirmé comme étant la vérité absolue et que tout ce 
que l’on va affirmer n’existe que dans un mode relatif et conventionnel. Cela a une fonction 
mais n’est pas une finalité. 

C’est important parce que cela nous donne une flexibilité dans notre approche des 
choses. On voit qu’il y a plusieurs façons possibles d’aborder la chose, on voit qu’il n’y a pas 
une vérité qui soit absolue. En termes bouddhistes, la vérité absolue est inconcevable, 
ineffable et insaisissable. Elle n’est donc pas un objet d’intellection et, par conséquent, on ne 
peut pas en parler. 

C’est une question qui s’était élevée lors d’une discussion sur le chapitre sur la sagesse du 
livre de Shantideva, le Bodhicaryavatara (La Voie vers l’éveil) et qui a été posée à Trinley 
Rimpoché : «puisque l’absolu ne peut pas être décrit ni conçu, pourquoi tous ces mots pour 
en parler ?». La réponse de Trinley Rimpoché était très simple: «tous ces mots ne sont pas là 
pour décrire l’absolu mais pour décrire ce que n’est pas l’absolu». 

En fait, l’approche de la contemplation et de l’étude nous permet de nous défaire de 
vues, d’idées, de concepts que l’on a solidifiés sans vraiment les regarder objectivement, sans 
voir leur fissure (voire en masquant leur fissure) pour créer une base solide pour le soi de 
l’individu qui dit: «je pense que» et comme JE pense, JE existe. C’est une sorte de 
consolidation du soi par l’affirmation de vues, de concepts et de philosophies. 

L’étude, dans le contexte bouddhiste, c’est bien sûr l’acquisition de nouvelles 
informations mais, avant tout, c’est un élagage. On va couper les bois morts, c.-à-d. ce qui 
est superflu. Les pensées qui font partie d’une tradition par exemple. Les traditions ont de 
bons aspects puisqu’elles permettent une sorte de pérennité d’une philosophie dans le temps 
mais elles ont aussi une part d’ombre qui est la solidification, une sorte de nécrose de la vie 
spirituelle. Il faut s’attaquer à ça et regarder directement. C’est un peu difficile parce que, si 
on reprend l’idée de l’arbre et de l’élagage, on risque de scier la branche sur laquelle on est 
assis ! Bien évidemment, si on est assis sur une branche, on va tenter de couper une autre 
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branche ! C’est pour cela qu’on a besoin du dialogue et de l’échange parce qu’on va «couper 
nos branches mutuelles» sur lesquelles chacun d’entre nous a fait son nid. Donc, cette phase 
de la contemplation et de l’acquisition de l’information, très intimement, très 
personnellement, est cruciale sinon on répète les idées des autres. Lorsque l’on fait cette 
réflexion profonde, on se débarrasse de beaucoup de pensées superflues qui ne tiennent pas 
la route et on s’aperçoit que le pire ennemi de cette phase d’acquisition du discernement et 
de la sagesse, c’est le dogmatisme, c’est-à-dire s’attacher à des idées, à des pensées. 

Lorsqu’on étudie les enseignements du Bouddha, on voit que c’était une affaire de 
circonstances plus qu’un plan pré-pensé : c’était à l’occasion d’une rencontre ou à l’occasion 
d’une situation. Tous les Soutras commencent par décrire l’environnement, le temps, les 
acteurs du dialogue, le sujet, éventuellement le problème ou la question qui a donné 
naissance à ce dialogue. 

A la suite de ces enseignements, depuis 25 siècles, il y a eu beaucoup de lectures, 
d’interprétations, d’organisations. Il y a des «encyclopédistes» de l’enseignement du Bouddha 
qui ont classé par genre et par thème, en faisant des listes de choses qui étaient ainsi plus 
faciles à mémoriser. C’est ce qu’on appelle l’Abhidharma, l’encyclopédie de tous les 
enseignements du Bouddha qui essaie de nous les faire comprendre en profondeur. Et puis il 
y a eu des courants de philosophie de différentes vues (ou interprétations) qui ont toutes été 
intéressantes parce qu’elles affirmaient des choses que la vue suivante réfutait. Il y avait par 
conséquent une sorte d’aide mutuelle entre les différents courants quand bien même les gens 
ne se rencontraient pas parce que cela s’est passé sur plusieurs siècles et dans des lieux 
différents en Inde puisque les grands philosophes étaient en Inde. 

Même si les gens ne se rencontraient pas, ils rencontraient ceux qui avaient embrassé 
cette vue et qui avaient formé comme un courant, une école, une façon de penser. Et il y 
avait des débats entre bouddhistes et aussi entre les bouddhistes et les autres traditions 
philosophiques ou religieuses de l’Inde à l’époque. On met ça dans un grand fichier 
«Indouisme» mais il y a énormément de variations parmi tous ces courants.  

Ces débats étaient importants parce que, s’ils sont abordés correctement, ils ne sont pas 
faits pour que quelqu’un gagne mais pour que le discernement gagne l’esprit des gens 
progressivement, affine leur compréhension et les amène à ce moment où les mots, les 
concepts ont été vus comme étant limités. Ils ont une valeur pédagogique jusqu’à un certain 
point mais il est nécessaire de passer à l’étape supérieure qui est la troisième phase : 
l’expérience personnelle née au travers de la méditation. 

Quand on s’assoit en méditation, on a déjà débarrassé son esprit, par l’étude et la 
contemplation, de nombreuses choses inutiles. On n’est pas assis sans savoir ce que l’on fait 
ou ce que l’on ne fait pas. On n’est pas assis sans avoir débarrassé son esprit de dogmes et de 
points de vue qui ne sont pas valides. On a comme créé une « clairière » au milieu de la 
« jungle » des concepts. Dans cette clairière, on peut s’asseoir et regarder le ciel et là, la vraie 
libération va se passer. 

Au travers de l’acquisition de savoirs et de la contemplation, il y a une forme de 
libération qui s’opère : celle de l’emprisonnement par les concepts et celle du dogmatisme. 
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Mais la vraie libération, la transcendance où la saisie de la réalité du soi de l’individu comme 
la saisie de la réalité des phénomènes que l’on perçoit, va commencer à se déliter. Des 
expériences vont s’élever qui ne pourront pas être décrites avec des mots ou conceptualisées. 
Mais cela ne veut pas dire qu’elles n’apparaissent pas. On passe dans un autre langage. 

L’acquisition du savoir et la contemplation sont dans un langage mental avec des mots 
et des concepts qu’on a, malheureusement, à penser absolus alors qu’ils ne sont que 
provisoires, conventionnels et relatifs. Le langage de l’expérience méditative a compris que 
ce n’est pas dans ce langage binaire, dualiste (le sujet qui observe un objet) que la réalisation 
va se faire mais dans quelque chose qui est au-delà et qu’on ne peut pas décrire. Il y a 
presque comme un «saut quantique» entre ce qui est attendu, conventionnel, logique et 
rassurant par certains aspects et passer dans une dimension qui est totalement différente. Ce 
passage-là nécessite une confiance et cette confiance, elle s’est construite au travers de 
l’acquisition du savoir et au travers de la contemplation. Elle s’est acquise en lâcher. 

Il faut bien comprendre que l’étude n’est pas premièrement et de façon définitive 
l’acquisition d’informations. C’est acquérir de nouvelles façons de penser pour se défaire des 
dogmatismes et des pensées fondamentalistes. Et on arrive à un moment où on a plus 
d’incertitudes que de certitudes. Ça peut sembler paradoxal ! Après vingt ans l’étude, je suis 
moins sûr de tout ce que je pourrais affirmer que je ne l’étais au début. 

Il y a un texte d’un grand Maître du XIXème siècle, Patrul Rimpoché, qui dit: «au 
début, j’étais tellement à l’aise avec tous ces concepts que j’avais tous les mots pour répondre 
à tout. Au milieu, je me suis rendu compte que j’étais comme un perroquet qui répétait sans 
cesse les trois mêmes mots. Il y a une sorte de détachement voire de mépris pour ce 
«jonglage» de concepts qui étaient ma base, ma sécurité et ma joie dans la première étape. A 
la fin, je ne suis plus sûr de rien. Je n’affirme rien en absolu. Tout est affaire de point de vue, 
d’interprétation, de contexte, de relation. Tout est relatif et conventionnel ». Cela peut 
paraître étonnant que quelqu’un, au terme de sa carrière d’étude, arrive à dire: «je n’ai plus 
aucune certitude». 

Cela m’a fait penser à cette chanson-poème de Jean Gabin: « je sais, je sais. » A la fin, il 
dit: «je sais que je ne sais rien». C’est cette idée-là. Avec l’expérience de la vie, on s’aperçoit 
que toutes les belles affirmations, les belles assurances avaient toujours une petite faille qu’on 
s’efforçait de cacher. Mais si on y regarde de près, avec honnêteté, elle apparaît et tout le 
système s’effondre. 

Donc ça, c’est le système de l’étude, le savoir et la contemplation qui permettent de 
s’installer en confiance dans l’expérience méditative, c.-à-d. la sagesse réflexive de l’esprit. 
L’esprit peut se regarder et se réaliser, non pas comme un objet qu’il contemple mais dans 
une autre façon de regarder qui n’est pas une conscience qui divise. C’est une conscience qui 
se regarde elle-même. Là, on arrive aux limites de l’utilisation des mots parce qu’on essaie de 
décrire quelque chose qui n’est pas descriptible avec des mots. C’est un peu compliqué mais 
c’est une indication. Ce qui se passe vraiment sera très probablement très différent de ce que 
je peux en dire. Mais ce n’est pas grave. C’est un doigt qui montre la lune et on va vers ça. 

Questions Réponses 



	   172	  

On est dans une subjectivité absolue. La preuve en est qu’il y a toutes ces écoles et leurs 
interprétations qui parlent du même texte. Ce n’est pas que le Bouddha a enseigné quatre 
écoles philosophiques ou qu’une école s’est divisée en huit ou seize écoles. Ce sont des 
interprétations. Si ces interprétations donnent lieu à des conflits de chapelle, la pédagogie n’a 
pas fonctionné. Si ces interprétations conduisent à un débat, on a une chance, là, de voir, de 
part et d’autre, les fissures dans la logique et peut-être d’ouvrir vers une autre vue qui, elle 
aussi, aura une fissure, ce qui permettra dans le débat d’être ouvert etc. D’où l’importance du 
débat et de l’échange d’idées mais pas dans la volonté d’affirmer une vue comme étant 
absolue. 

J’espère qu’on aura du temps pour revenir sur ça, la subjectivité et l’intersubjectivité. 
Comment est-ce-que, dans ma lecture du monde, je peux avoir un échange avec vous sur la 
base de votre lecture du monde, ces lectures du monde n’étant pas communicables et 
différentes. Où est-ce que nos rêves mutuels se superposent et décrivent un petit endroit de 
communication ? C’est un thème qui est fascinant. 

Il y a une de ces quatre écoles qui s’appelle «l’Esprit seul» (ou «ceux dont l’expérience 
vient de l’engagement méditatif»: Yogacara) qui parle de la subjectivité en disant que tout ce 
que l’on perçoit du monde et des êtres n’est qu’une représentation mentale. Il n’y a pas de 
vrais contacts avec nos sens ni même avec la conscience mentale et ce qui serait un objet 
extérieur qui aurait une réalité objective. Tout ça n’est pour nous que représentation mentale. 
Ce n’est pas un solipsisme, ce n’est pas « vous êtes tous mon hallucination», nous avons tous 
cette même expérience d’être dans notre subjectivité et ce qui est intéressant, c’est là où ça se 
recoupe. Et ça ne se recoupe pas de façon objective, c’est-à-dire que, quand on parle de cette 
paire de lunettes, on peut s’accorder à la décrire mais l’expérience que l’on en a est vraiment 
très individuelle. 

Dzongsar Khyentsé Rimpoché qui est un Maître contemporain parle d’une 
«mécommunication» réussie. On parle d’avoir un succès dans la communication. 
Objectivement, on passe un élément d’information qui a la même valeur et la même réalité 
d’une personne à l’autre. On essaie de faire passer une information objective mais cette 
information objective, elle n’existe pas puisqu’elle est, pour chacun, une réalité subjective. 
Sur ce principe-là, il n’y a pas de communication objective possible. Mais il est possible, 
selon les termes de Dzongsar Khyentsé Rimpoché, d’arriver à un succès dans la 
«mécommunication», c.-à-d. arriver à une sorte de consensus, une sorte d’accord qui n’est en 
rien absolu mais qui permet l’échange. C’est du bien vivre ensemble. Et on va travailler 
beaucoup sur l’éthique : la pensée juste, la parole juste, l’action juste etc. Tout ça, j’aimerais le 
placer dans le cadre de cette école. Ce n’est pas une vue absolue, c’est une façon d’approcher 
les choses mais je la trouve très pratique dans le cadre de cette inter subjectivité. 

Comprenant que tout point de vue est relatif, subjectif, on se défait du sentiment du 
bon droit et d’être le détenteur de la vérité absolue, tout ce qui, en général, mène au conflit 
dans toute forme de relation professionnelle, familiale, amicale, mais aussi au niveau des 
sociétés, des cultures. Plutôt que d’être dans l’expression d’une subjectivité qui rencontre une 
autre subjectivité, il y a une surimposition des deux et on essaie, dans cet espace-là, de créer 
une «mécommunication» réussie qui ne mène pas au conflit mais à l’entraide et au soutien 
mutuel. Là, on voit que l’acquisition des savoirs, par exemple cette école, cette vue 
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développée par certains bouddhistes en Inde (comme Vasubandhu ou Asanga qui sont les 
représentants de cette école) va devenir le socle de notre travail relationnel. Donc, une bonne 
compréhension de ces pensées peut être vraiment une source d’inspiration pour toutes les 
situations de relation que l’on a avec l’environnement et les êtres vivants. C’est important de 
comprendre ça sinon on reste dans notre ignorance, notre dogme de la communication 
objective qui s’appuie sur «j’existe de façon indépendante, l’autre existe de façon 
indépendante et la communication qui passe entre les deux a une existence objective» et on 
se demande pourquoi l’autre ne comprend pas la réalité ! Et vice-versa. Et ça amène 
énormément de conflits. 

L’étude et la bonne interprétation des enseignements du Bouddha sont importants, 
parce que ce que, par exemple, cette vue du Yogacara s’appuie en gros sur une phrase dite 
par le Bouddha: « Ô moines, dans cette manifestation tout n’est que le jeu de l’esprit». 
D’aucuns l’ont interprétée comme Vasubandhu et Asanga, d’autres vont défendre une autre 
façon de voir les choses. Ce n’est pas grave. Toutes ces choses, pour autant qu’elles ne sont 
pas tenues pour des vérités absolues, sont des richesses. Elles deviennent sources de 
problèmes quand elles sont saisies comme vérités absolues et donc créer une base de conflit. 
Il est donc important de créer une base de discussion et d’évolution de bases communes. 

Question sur l’acquisition du savoir et la contemplation de la méditation qui posent un problème de temps. 
Quand le faire, comment le faire, alors qu’on est pris dans un tourbillon d’activités familiales, professionnelles 
et autres. 

Je crois qu’il faut envisager d’autres modalités que celles qui sont généralement 
développées à savoir «je vais dégager une heure, deux heures par jour, un week-end de temps 
à autres etc..». Si on s’engage dans ce système d’organisation de notre développement 
philosophique, on va très rapidement créer une forme de conflit sur la liste des priorités. On 
va être dans une forme de malaise, cela va être un choix cornélien entre ma famille ou la 
méditation, le travail ou l’acquisition du savoir...  

En fait, ce conflit et cette tension, ces oppositions dans la gestion du temps vont 
prendre le devant de la scène et on ne verra plus que ça. Depuis des années, je vois des gens 
pleins de bonne volonté qui sont dans cette contradiction. Je crois qu’il faut partir d’un 
nouveau pied et ne pas placer les choses en termes de choix de temps mais plutôt les placer 
dans un principe de pleine conscience. Être vraiment présent dans ce qui se passe au 
moment où ça se passe. Dans chaque situation, il y a une opportunité d’acquisition du savoir, 
dans chaque moment, il y a une possibilité d’approfondir sa compréhension parce qu’on est 
confronté à une autre vue. Est-ce que ma vue tient la route par rapport à ce que l’autre 
affirme? Est-ce que j’ai davantage raison que l’autre ? Est-ce que l’un d’entre nous doit être 
victorieux et son point de vue s’imposer d’une façon ou d’une autre ? Et ça, ça se passe dans 
chaque instant.  

Le développement du discernement et de l’expérience se fait dans le principe du 
renoncement. Le mot «renoncement» dans le cadre bouddhiste classique, c’est quitter le 
monde, devenir moine ou moniale, simplifier sa vie : la ligne claire de l’existence qui ne perd 
pas de temps dans des choses superflues. Mais le renoncement, cela peut être aussi une 
attitude d’instant en instant qui n’est pas «renoncer» dans le sens «rejeter» mais «renoncer» 
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dans le sens de «faire un pas en arrière», de créer une petite distance et de regarder ce qui se 
passe. Là, on n’est pas dans la gestion du temps à se dire: «si je ne fais pas ça une heure par 
jour, ça ne marchera pas !». Si on fait ça le plus régulièrement possible, idéalement dans 
chaque moment où on est dans l’acquisition d’une nouvelle chose dans la réflexion sur la 
validité de ce que j’affirme (donc une nécessité d’honnêteté intellectuelle et d’écoute de 
l’autre), en fait on va le faire tout le temps. Et puis, si de temps à autre, par exemple dans un 
moment de conflit un peu difficile, on fait un pas en arrière pour reprendre son souffle et 
créer un espace, on va pouvoir voir là, dans ce moment qui se crée, les endroits sur lesquels 
on s’attache pour défendre son territoire ou son point de vue, gagner, ne pas perdre, imposer 
son bon droit et sa vision etc. Et on peut apprendre à le relâcher. 

Ce qui serait utile en soutien de cette pleine conscience qui est dans tous les instants, 
dans tous les détails de notre vie, c’est d’avoir des moments où on se pose dans le silence et 
où on regarde comment l’esprit fonctionne. Acquérir une capacité à se poser avec un regard 
clair et libre des projets du passé et du futur. Mais imposer la nécessité d‘avoir une heure le 
matin ou le soir, pour la plupart des gens, cela va créer une tension telle que, finalement, ce 
que l’on pourrait gagner en bienfait va être perdu en tension. Cela ne veut pas dire qu’il ne 
faille pas trouver des moments. Si on peut dégager des moments quand c’est 
raisonnablement possible, c’est bien mais ce que j’invite plus régulièrement à faire, ce sont 
des micro-méditations. A différents moments de la journée, s’entraîner à utiliser toutes les 
opportunités. 

On passe du temps dans les transports en commun et on peut tout à fait, le temps du 
trajet, être simplement assis, l’attention portée sur le souffle jusqu’à ce que l’esprit se pose. 
Entendre les bruits, toutes les perceptions sensorielles qui viennent et qui d’ordinaire vont 
donner naissance à une réponse qui, elle, va créer du stress. Travailler à ne pas soutenir, 
nourrir cette réponse sans vouloir pour autant supprimer tous les bruits, tous les stimuli 
sensoriels ainsi que les pensées. Et rester dans cette pleine conscience, dans cette présence 
(qui n’est pas un état hébété ou endormi) qui est très pointue et très claire. On regarde les 
choses, circuler, s’élever et disparaître. 

Cinq minutes, dix minutes, répétées tout au long de la journée sont plus importantes 
qu’une heure hebdomadaire parce que dans l’heure hebdomadaire on sera dans la logique de 
la «rentabilisation»: objectif-action-résultat. (Objectif: éveil. Action: méditation. Résultat: 
…… agitation ! ). Donc ça ne sert à rien ! Il est préférable de cultiver ces micro-méditations. 
Elles vont mener à une juste appréhension de la qualité de l’expérience. Il faut favoriser la 
qualité par rapport à la quantité. 

En fonction des situations, il faut que l’esprit soit souple pour s’adapter. On travaille 
avec des enfants ? C’est le moment de développer la générosité, l’éthique, la patience, la 
persévérance, une certaine stabilité dans l’esprit, savoir faire la part des choses, donc le 
discernement. C’est un chantier pour les six qualités transcendantes (les six paramitas). Ce 
n’est pas le moment de se dire qu’on voudrait être en retraite dans l’Himalaya. Quand on est 
au travail, on va travailler avec le flot des situations. Par exemple, si on est sur ordinateur, on 
finit un fichier, une série de courriels. On recule un peu sa chaise, on se remet droit et on se 
pose. On ouvre l’espace pendant une minute, le temps qui ne paraîtra pas suspect à vos 
collègues de travail. Ça peut ressembler à une forme de réflexion. 
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La méditation après le repas au moment du café, c’est une méditation que j’aime 
beaucoup. On prend un petit café et on place son attention sur la sensation physique: la 
chaleur, la saveur, l’amertume. On est en pleine conscience pendant qu’on savoure son café 
alors que, d’habitude, on l’avale en deux secondes et on parle de choses et d’autres. Voilà. 
On peut se réapproprier ces espace-temps avec beaucoup de flexibilité. Si on prend un café 
avec des amis, bien sûr qu’on va parler avec eux: on ne va pas faire son «ascèse artificielle du 
café» ! Les gens vont faire une pause-cigarette, on peut faire la pause-cigarette sans avoir à 
fumer. Il y a mille façons d’être créatif et de trouver ces micro-moments qui seront, surtout 
pour un débutant, beaucoup plus bénéfiques que de longues sessions. On s’assoit pour une 
demi-heure, on est présent entre cinq et dix minutes et ensuite on se bat avec l’idée qu’il faut 
tenir vingt minutes de plus. 

Avant qu’on soit confortable sur la demi-heure, il y aura beaucoup d’ennuis et 
beaucoup de souffrances. Donc pourquoi ne pas commencer par de micro-méditations où 
on va développer le goût de l’expérience ? Pendant cinq ou dix minutes, on se pose. Il n’y a 
pas de contraintes. On est vraiment à l’aise et avant qu’une tension se crée, on reprend son 
activité.  

Et on reste naturel. C’est aussi un entraînement important. Aussi bien dans notre 
entraînement de la méditation que dans le moment qui suit ou qui précède la méditation, on 
est naturel. On ne crée pas une sorte d’attitude méditative qui est une surimposition mentale 
sur un exercice qui est simple. 

J’essaie d’explorer ça depuis des années. Par moments, j’ai des grands espaces de temps 
et, par moments, notamment quand je voyage, mon emploi du temps est très serré. Ce n’est 
pas parce que l’emploi du temps est serré que l’esprit doit devenir serré. On peut garder une 
forme de distance qui n’est pas du désengagement : on est présent mais pas absorbé. Pour 
nous, dans notre situation actuelle, au XXIème siècle, ça sera plus bénéfique que de vouloir 
rêver l’instant idéal. 

Question sur le discernement. 

Le discernement se dit en sanskrit prajna que l’on traduit parfois par sagesse ou par 
connaissance supérieure. J’aime bien garder le mot jnana pour parler de la sagesse des 
bouddhas. Le discernement, c’est ce qui nous permet de faire la part des choses dans le 
mode relatif entre ce qui est approprié et ce qui n’est pas approprié, ce qui est juste et ce qui 
n’est pas juste. Il faut trouver le mètre-étalon, ce qui fait la référence. Dans le cadre 
bouddhiste, le mètre-étalon, c’est le souhait fondamental d’aider l’ensemble des êtres à 
progresser vers l’affranchissement de la souffrance, vers la libération de l’ignorance et 
l’établissement dans une félicité durable et inconditionnelle, c.-à-d. ne dépendant pas d’objets 
transitoires. 

Si on prend ça comme référence, est-ce que cette action va créer davantage de clarté, 
davantage de bien-être, davantage de libération chez l’autre et chez nous-même ? Ou pas ? 
L’éthique est une vérité relative. Le bien et le mal ne sont pas des valeurs absolues puisque la 
valeur absolue est au-delà du bien et du mal. Donc le bien et le mal, l’approprié et 
l’inapproprié sont des valeurs relatives qui, par conséquent, demandent un mètre-étalon. 
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Chaque culture, chaque tradition a créé son mètre-étalon et tous sont différents. Il y a des 
cultures que les bouddhistes appellent «barbares» qui vont promouvoir, par exemple, le fait 
de tuer ses ennemis comme étant une valeur fondamentale pour la société et si on préserve 
la vie dans ce contexte-là, on agit de façon erronée. 

Si d’un côté, on s’attache à des dogmes et des valeurs traditionnelles sans voir le mètre-
étalon qu’ils utilisent pour définir le bien et le mal, si on est pris dans ça, il n’y a pas de 
distance possible. Si, d’un autre côté, on se dit que, tout étant subjectif, on peut faire l’un 
comme l’autre et que ce n’est pas vraiment important, ce n’est pas juste non plus. Il faut 
donc prendre une règle (un mètre-étalon) et quand on est engagé sur la voie bouddhiste, cela 
va être « est-ce que cela permet à l’ensemble des êtres d’aller vers plus de libération, plus de 
clarté, plus d’indépendance, moins de souffrance et, éventuellement, d’aller vers l’éveil, in 
fine? Ou pas ?». Ce sera notre balance dans le jugement en sachant que c’est une vérité 
relative qui conduit progressivement à la transcendance qui, elle-même, conduit à la 
réalisation absolue, alors que d’autres valeurs qui prennent d’autres mètres-étalons ne 
conduisent pas à ça. Toutes les voies relatives ne mènent pas à l’absolu. 

Question: comment savoir si on est dans la bonne voie ? 

Je pense que la certitude d’être sur une bonne voie n’est pas forcément «c’est une voie 
bouddhiste, donc c’est une bonne voie». Mais on va juger l’arbre sur ses fruits. 

Si cette voie, que le monde s’accorde à appeler bouddhiste c.-à-d. qui vient du 
Bouddha, promeut un mieux-être, un mieux vivre ensemble, plus de clarté, plus 
d’indépendance, plus de discernement et, in fine, une vraie et complète libération je peux 
dire que, relativement, bien sûr, c’est une bonne voie. C’est une tradition qui mène à la 
libération.  

Il y a probablement beaucoup de traditions, de religions, de systèmes qui mènent à une 
libération similaire. Mais il y a aussi, dans ce monde, des façons de penser, des philosophies, 
des traditions qui ne promeuvent pas le mieux-être, le commerce équitable entre les êtres. 
«Vivons simplement pour que tous les autres puissent simplement vivre». Toutes les 
traditions ne mènent pas à ça. Et ce n’est pas un jugement de valeur, on ne va pas dire que la 
nôtre est meilleure que la vôtre mais si l’on prend comme mètre-étalon le mieux-être des 
êtres et, éventuellement, leur libération, on peut dire que cette voie y conduit, celle-ci aussi, 
cette autre probablement ou partiellement et cette voie, à l’évidence, ne conduit pas à cette 
libération. 

Mais on ne peut pas juger du bout du chemin lorsqu’on est au début du chemin. C’est 
pour cela que l’important est de mettre un pas devant l’autre parce que la voie n’est pas une 
route pavée qui existe mais c’est une dynamique, un mouvement qui n’existe que parce que 
je me mets en mouvement. La voie dépend de mon engagement et de mes actions. Mes pas 
font la voie. 

L’éveil (le but) est un concept. Nous ne savons pas ce qu’est l’éveil ou plutôt nous 
pensons savoir ce qu’est l’éveil. Nous en avons juste une idée mais ça crée une dynamique. Je 
compare la notion d’éveil au point de fuite lorsque l’on veut représenter trois dimensions sur 
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une feuille de papier en deux dimensions. On crée un point de fuite qui est une ligne 
imaginaire qui nous permet de construire une certaine direction et de faire s’élever quelque 
chose d’improbable, à savoir trois dimensions dans deux dimensions. 

Décrire l’éveil, comme le font les Soutras avec les dix pouvoirs, les quatre intrépidités 
etc.., nous donne l’envie d’aller vers ça et l’envie nous donne la dynamique. La dynamique 
c’est l’engagement et l’engagement c’est le chemin. Ce qui sera le résultat du chemin, 
franchement, personne n’en sait rien, alors qu’on a commencé le chemin !  

On a des descriptions souvent en termes de qualités qui nous parlent, notamment le 
«Soutra des qualités des Trois Joyaux» qui décrit les qualités du Bouddha, du Dharma et de la 
Sangha. C’est quelque chose qui nous inspire et nous permet de nous mettre en chemin. 
Mais au fur et à mesure de notre progression, on fait des expériences et on fait des 
ajustements. Au début, on sait tout et, à la fin, on a moins de certitudes dans le sens qu’on ne 
va pas affirmer les choses du fait qu’on a un discernement qui montre que tout est affaire 
d’appréciation et de valeurs relatives. 

Question sur le conflit potentiel entre l’intention et la satisfaction après l’accomplissement de ce que l’on 
souhaitait faire. 

Parfois, et ça tient à notre culture, nous exagérons. Il y a une sorte de tension autour de 
la perfection, du bien faire. On doit éliminer la possibilité de la faillite et de l’égarement. Ça 
tient vraiment à notre temps et notre société. Mais il faut vraiment embrasser la possibilité de 
l’errance, de l’erreur ou de la faillite non pas comme des choses terribles mais comme des 
possibilités d’ajustement. Si vous faites un débat sur un sujet simple du quotidien (par 
exemple sur quand faut il vider les poubelles, tous les jours ou tous les deux jours ?), on voit, 
à un moment donné, que l’on n’a pas tout à fait raison. Là, on a une difficulté à embrasser ce 
que l’on vient de découvrir en nous. Il y avait une rationalisation de notre point de vue sur la 
base de plein de choses, par exemple, ma paresse. J’ai créé une sorte de perle autour de la 
blessure «paresse» : j’en ai fait un ornement qui est d’une logique impeccable. Mais elle n’est 
pas impeccable et dans la discussion, ça se révèle à nous et là, il y a une sorte de panique. On 
ne veut pas être pris en défaut. On ne veut pas faire marche arrière et reconnaître que notre 
logique n’était pas très bien ficelée. Et on a, là, un problème parce que notre idéal de la 
perfection, de la justesse et du bon droit, est exposé. Ça, il faut apprendre à l’embrasser et 
l’accepter parce que c’est une progression. La petite fissure dans notre logique est exposée et 
on peut se dire: «Ah ! Tiens ! Je n’avais pas vu ça comme ça !». 

Si j’ai été très affirmatif sur la base de ce que je pensais être, je continue le débat 
tranquillement. C’est plus facile si la personne en face de nous fait le même jeu, c.-à-d. prise 
de conscience dans le débat et réajustement, plutôt qu’avec quelqu’un qui va renforcer sa 
position de force en disant qu’à chaque fois qu’on avait affirmé quelque chose dans le passé, 
on avait tort mais on ne voulait pas le reconnaître. C’est un peu exagéré. 

Tout ça nous apprend à avoir une forme de communication non violente. On sera 
d’autant plus amené à le faire que la personne avec qui on a ce dialogue sera perspicace, 
peut-être même un peu agressive et ce qui sera révélé, c’est notre besoin essentiel voire 
existentiel de se protéger. Mais protéger quoi ? Protéger qui ? La capacité que l’on développe 



	   178	  

à embrasser la faillite et le fait que notre logique et ses défauts soient exposés, c’est une 
opportunité de progrès. Ce n’est pas confortable parce qu’on n’est pas encore dans la 
dynamique du Dharma, c.-à-d. que notre esprit n’est pas un esprit complètement de 
Dharma : il veut aller vers la sagesse et la dispersion de l’ignorance mais il est encore un 
esprit conventionnel et habituel qui tend à se satisfaire et à se protéger. C’est bien parce que 
l‘on voit que notre esprit n’est pas encore dans le Dharma ! 

Voici un des souhaits que Gampopa a faits: il demande la bénédiction de Milarépa et 
dit «que mon esprit se tourne vers le Dharma». «Bénissez mon esprit de façon à ce que ma 
compréhension et mon analyse deviennent une compréhension et une analyse dharmiques». 
On peut traduire aussi par: «Que le dharma devienne Dharma». Il faut savoir que le mot 
dharma en sanskrit, selon Vasubandhu, a onze différentes explications possibles. Il peut 
vouloir dire l’enseignement du Bouddha, phénomènes, lois, traditions, habitudes, concepts, 
vérité absolue. Là, cela veut dire que «mes habitudes ordinaires de voir les choses deviennent 
une façon dharmiques (dans le sens enseignement du Bouddha) de lire les choses». 

C’est le premier souhait important d’accepter de changer, progressivement, sa lecture 
des choses et d’avoir une lecture basée plus sur le Dharma que sur les habitudes accumulées 
depuis des temps sans commencement. Et ça demande une acceptation de la faillite et une 
acceptation de l’erreur. Et on est dans un monde qui n’accepte pas l’erreur ! C’est une société 
qui demande à tout le monde d’être parfait physiquement, dans son élocution, dans ses 
pensées et sa vision ! C’est demander l’impossible ! 

Quand on est contraint à l’impossible, on doit masquer la faillite, désavouer les erreurs 
et les transformer, c.-à-d. mentir, et on passe à côté des prises de conscience et des 
opportunités de transformation. 

C’est un revirement important que d’avoir un peu de distance par rapport à son succès 
et sa position. Si on met ça dans le cadre professionnel, cela devient encore plus difficile 
puisque c’est le menteur le plus virulent qui va avoir la position et il y a conflit entre son 
envie de vérité et d’apprentissage et la nécessité de garder son boulot ou d’avoir une 
promotion. C’est là où il faut appliquer le bon sens. Parfois, il faut être un manipulateur 
habile et voir que dans cette position, je vais apprendre un peu plus, peut-être aider 
davantage et on se recale sur notre vœu qui est le vœu de l’éveil pour l’ensemble des êtres. Et 
on va jouer avec ce jeu illusoire mais en conscience, c’est ça qui est important ! Cela peut 
ressembler à du machiavélisme, ce que je suis en train de dire mais Machiavel, c’est la gestion 
de la cité, c’est le Politis. C’est du comment bien vivre ensemble et, parfois, il faut de 
l’ingéniosité, parfois de la candeur, parfois de la créativité. Cela fait partie du discernement de 
savoir quelle méthode utiliser dans telle ou telle circonstance. Et aussi reconnaître en soi-
même que, là, notre logique n’était pas fondée et apprendre quelque chose de ça. 

Question (inaudible): 

Oui, parfois on pense que ce que l’on voit du monde est la vérité absolue. Dans le 
débat ou l’échange, la vérité que l’on croit certaine est exposée comme n’étant pas si absolue 
que ça. On voit qu’on s’est appuyé sur quelque chose que l’on pensait certain mais qui, dans 
le débat, est montré comme pas très juste. L’apprentissage viendra du fait que l’on puisse 



	   179	  

accepter ça. C’est difficile ! Par exemple, quand on s’est appuyé sur une façon de penser 
pendant vingt ans et qu’on construit notre vie, nos valeurs sur ça, et que quelqu’un, un peu 
comme l’enfant qui dit «le roi est nu» (* référence au conte d’Andersen «le roi nu».), expose les 
manques et les fissures de notre logique, on a plutôt tendance à replâtrer notre habitude et 
rejeter la personne et ses idées. On pourrait dire: «regardons ce qui se passe : pendant vingt 
ans, je me suis appuyé sur ça et je me rends compte maintenant que cela n’était pas 
complètement valide». Il faut beaucoup de courage et de souplesse ! «A partir de maintenant, 
je vais repartir sur un nouveau pied. Merci de m’avoir montré ça». Là, on a grandi. Si on est 
incapable de faire ça parce qu’on préfère garder ses habitudes, sa façon de voir plutôt que de 
changer, finalement, on stagne. 

C’est la difficulté que l’on a quand on arrive à un certain âge, on n’a plus envie de 
changements. On veut être tranquille et rester avec nos pensées et se plaindre du monde qui 
ne comprend rien ou des jeunes. C’est vrai que, parfois, ils sont pleins d’enthousiasme, 
d’arrogance et d’ignorance mais parfois, ils disent «le roi est nu» et, effectivement, le roi est 
nu. C’est bien d’avoir cette capacité à remettre en question les choses. 

Une fois, quelqu’un a demandé au Dalaï Lama: «Si la science prouvait que certains 
aspects du Dharma n’étaient pas valides, que diriez-vous?». Il a répondu: «si on prouve 
vraiment que certains aspects ne sont pas valides, on les change ! Ce n’est pas un dogme 
absolu et immuable. C’est une sagesse en essence avec des ajustements». Cela demande 
d’accepter dans le processus de libération ou de développement, la reconnaissance de la 
faillite ou de l’erreur et l’utilisation de cette prise de conscience pour avancer. 

A chaque fois que l’on refuse de voir nos limites ou nos faillites parce qu’on veut 
garder une image immuable de soi pour plein de raisons, on stagne. 

Il y a une chose à garder, c’est le plaisir à faire les choses. Le plaisir et la joie sont les 
moteurs de la voie. On avance moins vite avec un fusil dans le dos qu’avec l’envie de faire les 
choses. On ne traîne pas des pieds. Si on fait de son mieux et qu’on arrive au terme de cette 
action avec un succès mitigé (51% réussi, 49% de faillite), on peut avoir une forme de 
réjouissance. On peut offrir ce que l’on a découvert et le partager avec l’ensemble des êtres. 
Mettre cette joie dans le réseau avec une appréciation des 51% de réussite et une gratitude 
pour les 49% qui nous permettront demain de faire 52%-48%. Et un jour, peut-être, arriver 
au 100%. Mais ça sera un 100% naturel et non pas un 100% fantasmé. Le 100% fantasmé ne 
génère que de la désillusion et une forme d’amertume. Quand on vise le 100% et que l‘on a 
51%-49%, on est déçu. On ne voit pas les 51% de réussite et on ne voit pas que, grâce au 
49% de faillite, on va pouvoir apprendre. La réjouissance est importante ! 

A nouveau, je pense que, souvent, on exagère. J’entends parfois les personnes se 
demander si’ elles peuvent prendre plaisir à leur pratique ou si c’est un péché d’orgueil. Le 
mot plaisir est-il incongru dans un contexte bouddhiste ? Il peut y avoir une satisfaction 
personnelle dans l’accomplissement et la réalisation partielle d’objectifs altruistes. Pourquoi 
ne pas se réjouir ? 

Il y a un terme que j’aime beaucoup qu’on trouve dans cette école Yogacara, c’est l’idée 
de «vertu polluée». Ce n’est pas une critique, c’est quelque chose de positif. Dans la 
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description de la psychologie humaine dans cette école, on nous parle de différentes 
consciences qui travaillent ensemble: les cinq consciences sensorielles qui s’articulent avec 
une sixième conscience, la conscience mentale, et tout cela s’élève d’un fond qu’on va 
appeler l’inconscient, la conscience-terrain fondamental. Par le fait de l’ignorance, dans cette 
conscience mentale, il y a un aspect qui tend à penser toujours en termes de «moi» et «mon 
intérêt supérieur». Cette conscience mentale a pour fonction de se tourner vers l’extérieur et 
de projeter des représentations mentales au travers des sens mais elle a aussi, vers l’intérieur, 
la fonction de projeter l’existence d’un agent : quelqu’un qui a cette expérience.  

Cette habitude fait que chaque moment de conscience est fondamentalement divisée 
entre un sujet et un objet (un sujet qui est conscient d’un objet, base de la dualité) et cette 
conscience que l’on appelle «affligée» puisqu’elle crée le dualisme va être active jusqu’au 
7ème niveau d’éveil, c.-à-d. 3 stations avant le plein et complet éveil. Au premier niveau 
d’éveil, elle sera désactivée pendant les moments de méditation profonde, les samadhis. En 
dehors de ces moments, alors qu’on est très avancé dans sa découverte de la nature de 
l’esprit, elle reste présente et on pense encore en termes de «moi, l’autre et mon intérêt 
supérieur».  

Qu’est-ce que ça veut dire ? Cela veut dire que nous ne serons totalement libérés de 
cette conscience affligée que trois étapes avant l’éveil. Ce qui signifie qu’on va rester un bout 
de temps ensemble ! A nouveau, l’obsession du parfait, c’est une construction mentale de 
cette conscience affligée qui dit : « JE dois être parfaite, donc JE dois disparaître pour être 
parfaite». C’est une surimposition dans quelque chose qui est déjà très compliqué, d’où l’idée 
de vertu polluée. 

«Polluée» parce qu’elle est toujours affligée de cette conscience qui divise et qui pense 
en termes de «moi» et de «l’autre». Et sur quelle base développerions-nous la compassion et 
la bienveillance si nous ne pouvions pas concevoir soi et l’autre ? Si on enlève «alter» 
d’altruisme, qu’est-ce qui reste ? Rien ! 

Là où nous sommes, c’est à la fois une bénédiction et une malédiction. C’est une 
malédiction parce que cette conscience affligée nous pousse à renforcer la saisie d’un soi 
comme étant substantiellement existant et nous pousse à servir ce soi au détriment d’autrui. 
C’est une ignorance qui conduit à la souffrance. Mais, sur la même base, on peut développer 
une vertu polluée, c.-à-d. que je conçois l’autre, je conçois que l’intérêt de l’autre est aussi 
important que le mien, je conçois que les autres sont plus importants parce qu’ils sont plus 
nombreux que moi et sur cette base-là, on va développer la bienveillance et la compassion.  

Il faut se donner un peu d’espace. L’idée de la perfection est un obstacle majeur dans 
notre approche du Dharma. Je crois qu’il y a confusion entre l’objectif et l’action. L’objectif 
doit être démesuré. Je fais le souhaits «puissé-je atteindre la capacité de libérer tous les êtres 
de la souffrance», alors qu’aujourd’hui je ne sais même pas prendre soin de moi. Si on pense 
en termes pragmatiques, l’aspiration est délirante. J’entends souvent les gens me dire: « je ne 
peux pas prendre les vœux de Bodhisattvas parce que je ne peux pas être un Bodhisattva». 
C’est comme si on disait que, comme aujourd’hui on n’est pas un Bodhisattva, alors on ne 
peut pas prendre l’engagement de s’entraîner à agir en tout lieu et en toute circonstance 
comme un Bodhisattva. C’est comme dire « je ne vais pas l’école parce que je ne sais pas 
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lire». Justement, on va à l’école parce qu’on ne sait pas lire ! Donc, on prend l’engagement du 
Bodhisattva parce que nous ne sommes pas encore des Bodhisattvas ! Qu’est-ce que cela 
implique ? Que l’on va beaucoup se tromper. On va se tromper, ajuster, comprendre et 
progresser.  

L’idée de vertu polluée est vraiment importante parce qu’il y a la vertu (action positive) 
polluée (limitée, filtrée, un peu distordue), il y a donc une prise de conscience et une 
transformation et on avance. C’est important de museler un peu l’exagération et aussi la 
perfection.  

L’exigence de la perfection forcément nous conduit au mensonge, à la prétention et au 
paraître. Nous ne sommes pas ce que nous sommes. Nous tentons d’être ce que nous 
projetons à l’extérieur et comme on n’y arrive pas, on est dans une inquiétude constante. 

Tout ça, on le voit dans tous les détails de notre vie. Il n’y a pas besoin d’avoir un lieu 
profane et un lieu sacré, on peut tout à fait amener les deux ensembles. Ça n’exclut pas les 
moments où, plus sérieusement, on s’assoit. On va essayer de dégager un peu de temps dans 
notre vie. Mais la grande partie de ce travail se fait dans la pleine conscience de chaque 
instant et aussi dans une grande flexibilité : là où on apprend, là où on se pose, là où on 
regarde, là où on fait un pas en arrière, là où se rend compte de nos erreurs, là où on les 
corrige etc. Tout ça se fait naturellement. Au début, c’est un peu construit et ensuite ça 
devient naturel. 

(Question inaudible) 

La prise de conscience, c’est l’urgence face à une échéance telle que la mort et le 
sentiment qu’on ne fait pas exactement ce qu’il faudrait faire.  

Un des chants de Milarépa explique dans sa tradition kagyupa : « dans ma tradition, on 
pratique le Dharma de façon à arriver au moment de la mort sans honte ni regret». Je crois 
que c’est un bon objectif. On prend conscience de ce que l’on a fait et qui était inconvenant 
(les afflictions, la peur, l’avidité, la colère) et on se met au clair assez rapidement par rapport 
à ça. Regarder tout ça et faire un vrai travail de mise à plat et de mise au clair. C’est un 
double mouvement. En tibétain, on parle de mise à plat, c.-à-d. regarder ce qui est, aussi 
objectivement que possible, et ensuite mise au clair, c.-à-d. libérer notre esprit de cette masse 
et de ce poids. Il y a différentes modalités pour ça. Il y a des pratiques ritualisées au travers 
de ce qu’on appelle les six portes de purification, au travers de mantras, de prosternations, 
d’édification de statues, de stupas, soutenir les gens dans l’étude et la méditation. C’est, en 
fait, créer quelque part une force compensatoire. On a créé un poids, on va créer un contre 
poids. On équilibre.  

Si on met une goutte de poison dans un verre d’eau, cela peut être fatal si on le boit 
mais si on rajoute cent mètres-cubes d’eau, on a dilué le poison et il sera presque 
imperceptible. C’est contrebalancé. On crée donc un élan de vertu positif et constructif au 
travers de la générosité, de la patience, de l’éthique etc. On regarde ce qui est (mettre à plat) 
sans rien cacher avec honnêteté et courage, le regretter, voir en quoi c’est toxique et 
compenser par une production positive, une accumulation qui peut se faire de façon 
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ritualisée mais qui peut se faire aussi autrement. La générosité, l’éthique et la patience 
peuvent être appliquées à différentes situations. 

On fait en sorte, effectivement, d’arriver au moment de la mort sans avoir des masses 
émotionnelles qui vont nous «rattacher» et nous empêcher de «décoller», pour prendre la 
métaphore du ballon. Sans honte et sans regret, cela veut dire que l’on a utilisé une grande 
partie de notre vie (si ce n’est tous les moments de notre vie) à cultiver plus de discernement, 
plus de bienveillance et d’affection. Si on arrive au terme de sa vie et qu’on regarde ça, on n’a 
pas de regrets. Les regrets qu’on peut avoir sont souvent des fantasmes: «j’aurais dû faire 
plus de ceci ou de cela, j’aurais dû faire du chiffre et du visible», alors qu’on a développé un 
cœur aimant, bienveillant et compassionné et, en même temps, à la mesure de notre possible, 
du discernement, un peu plus de sagesse et de distance. Il faut apprécier ce travail qui a été 
fait et surtout ne pas le mettre en compétition avec le fantasme de ce que l’on aurait aimé 
faire. Un fantasme ne peut jamais être surpassé par la réalité et ce qui importe, c’est la réalité, 
pas de fantasme ! 

Bien sûr, on aimerait être parfait, éveillé, volant dans l’espace et n’ayant aucun 
problème de «moi » et de fin de mois (fin de moi). Mais ça, c’est une illusion ! Ça n’apporte 
que de la souffrance et une forme d’agression vis à vis de nous-même. Donc ça, c’est le 
poids qu’on ne veut pas amener à la mort. 

J’ai mené une vie honnête, j’ai donné le meilleur de mes capacités le plus régulièrement 
possible. Voilà ! On est serein dans ce moment. 

Puisqu’on n’est sûr de rien sur ce qui va se passer après, on n’est déjà plus attaché à ce 
qui s’est passé (on a fait le bilan, merci et au revoir !) et on est dans une sorte d’ouverture sur 
ce qui va se passer après.... On verra bien ! 

Question (inaudible) 

Le temps et la distance, comme l’état de Bouddha, sont pour nous des constructions 
mentales. C’est une vérité subjective. On peut dire qu’il y a une voie rapide et une voie lente: 
c’est une façon de voir les choses. Certains, en prenant des routes départementales ou des 
chemins de grande randonnée vont s’absorber dans le détail et avoir de vraies expériences. 
Finalement, leur voie va être plus courte que pour quelqu’un qui est le nez dans le compteur, 
à calculer les moyennes, de façon à arriver au bout du chemin le plus rapidement possible et 
finalement, va s’égarer dans cette intention de rapidité et d’efficacité sur le chemin. Le 
IXème Karmapa, dans un texte qui traite des différentes étapes de la méditation, dit : « je vais 
maintenant, pour le besoin des êtres infantiles, expliquer les différents degrés et les 
différentes voies d’éveil. Mais en réalité ces dix terres et ces cinq chemins peuvent être 
parcourus en un instant ». Là, il relativise complètement même s’il va ensuite donner, au 
cours de centaines de pages, une description très précise des étapes, des réalisations et des 
expériences qui s’élèvent. Il a replacé cela dans le cadre de la relativité en disant : « pour ceux 
qui ne peuvent pas concevoir autre chose qu’une voie graduelle et rationnelle, on peut 
l’expliquer comme cela mais ce n’est pas la seule façon de l’approcher. Il peut se faire que 
dans un instant de réalisation, ces cinq chemins, ces dix niveaux d’éveil soient parcourus ». Il 
y a celui qui est très pressé et qui va claquer des doigts en attendant ce moment de réalisation 
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mais, à la fin de sa vie, il peut avoir beaucoup de regrets et se dire qu’il aurait pu faire 
autrement… 

Si tous les soirs, on fait un bilan de la journée et si on se dit « dans l’ensemble, je suis 
resté(e) dans cette présence, cette pleine conscience, j’ai développé ici et là de la 
bienveillance, de l’affection et de la compassion, j’ai pris un peu de distance, les choses se 
sont éclairées, certains de mes dogmes ont été exposés et j’ai eu le courage de les regarder et 
d’apprendre à les changer, alors c’était une bonne journée ! Et je suis prêt(e) à recommencer 
demain ». Si à la fin de chaque journée, on peut s’endormir sans regret ni honte majeurs, 
quand arrive le « grand sommeil », on peut dire qu’on a été en exercice tout au long de sa vie. 

Question (inaudible) 

Dans l’idée de mettre au clair et mettre à plat, il y a l’idée fondamentale de l’honnêteté. 
On ne cherche pas juste une sorte de moyen compensatoire « bon marché ». Si on fait ça, 
effectivement, on n’est pas honnête ! On se cache quelque chose à soi-même. Mais je pense 
qu’il ne faut pas non plus négliger ces mouvements compensatoires. 

Par exemple, on est sensible à l’environnement et si je prends mon cas, je viens en 
Europe et je dois prendre l’avion. Il y a une empreinte carbone qui est liée à mon 
déplacement. Les compagnies aériennes proposent de rajouter un peu d’argent pour financer 
une fondation qui fait de la reforestation. C’est un moyen compensatoire. Je ne peux pas 
venir ici à la nage, donc je suis obligé de prendre un moyen de transport qui laisse une trace 
sur l’environnement. 

Sans s’acheter une bonne conscience, on le fait parce qu’on sait qu’il est important de 
ré équilibrer et donc on va mettre en œuvre un certain nombre de mouvements. Certains 
sont ritualisés comme, par exemple, la récitation du mantra de Vajrasattva. On a là un outil 
presque « chirurgical » qui travaille avec les mécanismes de l’esprit. On voit comment les 
choses s’impriment aussi bien positivement que négativement. C’est traduit en image 
(visualisation) et en son (mantra). Ces moyens travaillent très profondément sur notre 
psychologie et sur nos habitudes. Donc on peut les utiliser mais cela revient au point 
fondamental de l’honnêteté. 

Est-ce qu’on essaie de cacher les papiers des bonbons qu’on a mangés comme la petite 
fille dont le père dit : « tu as mangé tous les bonbons, j’ai trouvé les papiers cachés dans mon 
journal ». Et la petite fille lui répond : « papa, si tu dois croire tout ce qu’il y a dans le 
journal … ! ». On essaie de cacher la vérité. Mais ça n’a aucun sens. D’où l’idée de mettre à 
plat et de mettre au clair. Mettre à plat, c’est exposer tout ce qui ne va pas. Ce n’est pas 
quelque chose que l’on fait publiquement : on le fait en soi-même. On invite l’éveil comme 
un témoin, il représente notre aspect éveillé. On se dit «  la différence entre cet aspect éveillé 
et cet aspect latent et dormant réside dans le fait qu’un certain nombre de voiles, d’habitudes 
et de mémoires traumatiques créent une sorte de brume autour de cette nature éveillée et 
m’empêche de la voir. J’ai vraiment envie de me débarrasser de ça ». Là, il y a une vérité, une 
authenticité et un courage parce qu’on va voir les choses au lieu de continuer à se mentir à 
soi-même et prétendre être autrement. 
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Je vous propose maintenant de méditer pour une petite vingtaine de minutes. 

Le Maître zen Suzuki Roshi était connu pour ne jamais donner d’indications de 
méditation. Un de ses disciples lui demande : « pourquoi vous ne me donnez pas 
d’indications sur quoi faire pendant la méditation ? ». Et Suzuki Roshi a répondu : « j’aurais 
trop peur que tu essaies de le faire ».  

Donc je ne vais pas vous indiquer quoi faire si ce n’est vous asseoir confortablement, 
sentir le lien avec le sol et sentir cette stabilité qui est acquise par ce contact. Cette stabilité 
nous permet de trouver notre verticalité. Le tronc est droit comme un arbre, sans tensions 
inutiles. Les mains peuvent rester soit à plat, les paumes vers le bas sur les cuisses ou les 
genoux, soit dans le geste de la méditation la main droite dans la main gauche, les deux 
posées dans le giron. Les épaules sont légèrement ouvertes pour faciliter l’expire et l’inspire.  

A ce point de la posture, on peut sentir une légère tension au niveau du nombril et on 
va laisser l’abdomen se détendre alors que l’on inspire et que l’on expire. Le menton est 
légèrement rentré vers l’intérieur pour que la tête soit dans le prolongement de la colonne 
vertébrale. La nuque n’est pas figée, elle reste libre pour éviter les tensions sur les trapèzes. 
La bouche est détendue, peut-être, dans un demi-sourire et la langue touche légèrement le 
palais. Le regard est dirigé vers le bas, dans le prolongement du nez. Les yeux sont mi-clos 
dans une vision panoramique de ce qui est devant nous. Si on trouve plus confortable, plus 
propice au calme mental, on peut garder les yeux fermés. On passe un moment sur cet 
équilibre du corps qui n’est pas un équilibre figé mais un constant mouvement, une sorte de 
rééquilibrage qui se fait d’instant en instant. 

Lorsqu’on sent cet équilibre du corps, on peut diriger notre attention vers le souffle. Le 
souffle est un mouvement naturel et il doit le rester. Parfois le souffle est profond, parfois il 
est plus superficiel. Tantôt, il est court et tantôt, il est long : peu importe. 

Simplement, on prête attention aux mouvements du souffle : l’inspire et l’expire. Si cela 
nous aide, on peut compter les cycles respiratoires, l’inspire et l’expire comptant pour un. On 
essaie d’atteindre cinq ou six cycles respiratoires sans trop de distractions. 

Lorsque l’équilibre du corps et de sa posture et la présence au souffle est acquis, on 
prend alors conscience des mouvements qui s’élèvent dans l’esprit, que cela soit des pensées 
ou des perceptions sensorielles. Sans les supprimer violemment mais sans les entretenir à 
l’infini, on les regarde s’élever et puis disparaître. On prend conscience qu’en nous-même il y 
a cette ingérence habituelle dans le mouvement des pensées : on les sélectionne, on les 
entretient et on les supprime. C’est ce que l’on va pacifier. On pacifie l’ingérence mais pas les 
mouvements de l’esprit. L’esprit reste actif et créatif. 

Lorsqu’on est emporté à la suite d’une pensée et qu’on suit un train de pensées, dès 
qu’on en prend conscience, on se désengage tout simplement et on revient où on en était 
précédemment, c.-à-d. dans l’observation des mouvements du souffle. 

Le souffle et la posture seront notre point de rassemblement lorsque nous nous 
sentirons perdus dans ces glissements de pensées en pensées. 
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Les Trois Entraînements vers la Voie de l’Eveil. 

Deuxième Chapitre 

Ce matin, j’ai insisté sur la nécessité de s’assurer que le cœur est bien placé et que la 
lumière est allumée, que l’intention altruiste, la bienveillance et l’affection à l’égard de tous les 
êtres, d’où naissent la gratitude et la compassion, soient en marche. Et que cela soit éclairé 
par le discernement. Le discernement, c’est le bon sens, en premier lieu. 

Ce matin, j’ai parlé un peu des exagérations et des minimisations. Parfois, on est trop 
peu et parfois, on est trop. Une forme très fondamentale de discernement, c’est l’équilibre 
qui s’appuie, somme toute, sur du bon sens. Le bon sens est toujours un peu voilé par ce que 
je pense être juste mais on commence là où on est. Il est bon d’avoir un peu de patience avec 
soi-même et accepter que, pendant les travaux, la vie continue ! Alors que l’on progresse sur 
la voie, il y a des ajustements qui se font : ça fait partie de l’ordre des choses. C’est un 
développement naturel qu’il ne faut pas surcharger. La barque est souvent bien chargée, elle 
est à fleur d’eau, ce n’est pas la peine d’en rajouter ! 

Pendant ces quelques jours que nous allons passer ensemble, j’aimerais aborder un 
élément vraiment important des enseignements du Bouddha puisque c’est un des premiers 
qu’il a donnés. On va prendre une section mais qui reste reliée à l’ensemble. C’est une chose 
intéressante à noter dans les enseignements du Bouddha que si on prend n’importe quel 
élément de ses enseignements, il est relié à l’ensemble du corpus de tous ses enseignements. 
Il y a une sorte d’ADN d’éveil que l’on trouve dans le détail et dans la multiplicité. 

Le thème général est parfois traduit comme les « Quatre nobles vérités » et parfois 
comme les « Quatre vérités des nobles ». Les Nobles, cela fait référence au terme sanskrit 
« Arya » qui veut dire supérieur par la vision, la compassion et la sagesse. Quelqu’un est dit 
« Noble » parce que ses intentions et sa vision ne sont pas prisonnières des afflictions 
mentales, du voile de l’ignorance, des conséquences karmiques des actes produits 
antérieurement ni des tendances fondamentales. Il y a une sorte de liberté qui vient du 
discernement, toujours conjoint à la bienveillance, qui fait s’élever l’être un peu au-dessus de 
l’ordinaire en termes de compréhension et de réalisation. 

Donc, ce sont Quatre vérités qui deviennent accessibles à ceux qui sont un petit peu 
élevé au-dessus des contingences et des habitudes ordinaires. On peut les entendre comme 
les Vérités des Aryas mais on peut aussi entendre que ces Vérités sont nobles, c.-à-d. 
profondes et libératrices en elles-mêmes. 

Avec le temps et en fonction des traducteurs, il y a toujours des transformations : les 
premières traductions qui ont été faites à partir du tibétain dans les années soixante-dix nous 
paraissent aujourd’hui très « pionnières », elles manquent de précision et les mots semblent 
un peu vieillots. C’est pour cela qu’on est passé des « Quatre nobles vérités » aux « Quatre 
vérités des Nobles ». Mais on peut les voir sous ces deux aspects. 

Ces quatre vérités sont : la vérité de la souffrance, la vérité de l’origine de la souffrance, 
la vérité de la cessation de la souffrance et la vérité du chemin menant à la cessation de la 
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souffrance. Il y a une sorte de logique : on découvre la souffrance, on en voit l’origine, on 
suit le chemin et on arrive à son terme. On peut le voir d’une autre façon : parce qu’on 
entrevoit la cause de la souffrance, on voit qu’elle n’est pas immuable et qu’il est possible de 
la mener à son terme. La possibilité de la cessation est entrevue en voyant la cause de la 
souffrance. Recouvrer la santé est possible à partir du moment où on a fait un bon 
diagnostic et qu’on a suivi le traitement approprié pour contrer les causes de la maladie. 

Ces Quatre nobles vérités font partie du sermon que le Bouddha Sakyamuni a donné à 
Bénarès dans le fameux parc des Gazelles. 

Je vais m’appuyer sur un commentaire qui a été fait par un Guéshé Guélougpa qui 
s’appelle Tashi Tséring : « Les quatre vérités des Nobles Aryas ». Ce Guéshé réside en 
Angleterre et il a bien adapté son commentaire à notre système d’apprentissage. Il a fait un 
travail de transposition. Sa présentation est simple d’accès. Mais il y a beaucoup d’autres 
livres sur ce sujet. 

Ce texte va donc donner un commentaire du premier cycle d’enseignements que le 
Bouddha a donnés à Bénarès. C’est un cycle d’enseignements qui s’est passé sur plusieurs 
années. Il y a ces Quatre vérités et nous, ici, on va voir plus particulièrement la quatrième, c.-
à-d. la Vérité du chemin qui mène à la cessation de la souffrance. 

« Voici, Ô Moines, la noble vérité sur le sentier qui conduit à la cessation de la souffrance. C’est le 
noble octuple sentier, à savoir la vue juste, la pensée juste, la parole juste, l’action juste, le moyen d’existence 
juste, l’effort juste, l’attention juste et la concentration juste. Avec la compréhension, ceci est la noble vérité sur 
le chemin qui conduit à la cessation de la souffrance. Cette noble vérité qui conduit à la cessation de la 
souffrance doit être développée et pratiquée. Cette noble vérité qui conduit à la cessation de la souffrance a été 
développée et pratiquée. Ô Moines, dans les choses qui n’avaient pas été entendues auparavant s’élevèrent en 
moi la vision, la connaissance, la sagesse, la science et la lumière». 

C’est très typique des Soutras, il y a beaucoup de répétitions avec juste une petite 
variante. On voit que cette noble vérité sur le chemin doit être développée et pratiquée : elle 
doit être connue et mise en application. Il y a trois mouvements : le premier est de bien 
comprendre ce qu’est ce chemin octuple, ensuite la nécessité de développer et pratiquer ce 
chemin et troisièmement, l’ayant pratiqué, en connaître les fruits et l’aboutissement. 

Il est intéressant de noter que l’auteur dit ici que cette version du Soutra est traduite du 
Pali. Parmi les différentes langues de l’Inde ancienne, il y avait une langue sacrée qui était 
utilisée uniquement par les Brahmanes et qu’on appelle le Sanskrit. D’autres langues sont 
apparues ensuite, plus quotidiennes. On se pose toujours la question de la langue que parlait 
le Bouddha. Les érudits, les linguistes s’accordent plus ou moins sur le fait qu’il parlait la 
langue de la région où il a atteint l’éveil et où il a enseigné qui s’appelait le Magadha et donc, 
il parlait sans doute le Mâgadhî. Ce qui est important à noter, c’est qu’il parlait cette langue 
commune et non pas le Sanskrit qui était une langue d’élite qui n’était donc pas connue ni 
pratiquée par l’ensemble du peuple. Il souhaitait que son enseignement soit donné dans une 
langue qui soit intelligible pour tous et qui puisse être traduite dans toutes les autres langues. 
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C’est important pour nous à un moment de transposition. Ça a été fait entre l’Inde et le 
Tibet : cela a pris quelques générations pour traduire et créer une nouvelle terminologie pour 
que les gens du Tibet puissent comprendre cet enseignement. Ça s’est fait aussi en Chine, au 
Japon, au Vietnam, en Birmanie : tous les pays qui ont accueilli l’enseignement du Bouddha 
ont fait cet effort de traduction et de transposition. J’utilise le mot transposition parce que 
c’est plus qu’une traduction, c’est une acculturation. C’est une adaptation à une culture 
ambiante avec une terminologie propre : parfois il y a des équivalences dans les termes et 
parfois non et il faudra réinventer des termes plus adaptés à notre compréhension. 

Le Bouddha, donc, parlait cette langue Mâgadhî et pendant plusieurs siècles 
l’enseignement n’a pas été consigné par écrit. C’est un enseignement oral et, du temps du 
Bouddha, c’était des sermons, des dialogues, des explications, des réponses. Après son décès, 
ses disciples principaux se sont rassemblés et ont essayé de vérifier leurs souvenirs de ce que 
le Bouddha avait enseigné. Il y a eu une sorte de partage et de croisement des mémoires. 
Tout ça de façon orale. D’ailleurs, lorsqu’on lit les Soutras, on trouve toujours en 
introduction : « Ainsi ai-je entendu, en tel endroit, à telle occasion», puis le Soutra 
commence. C’est le rappel d’une mémoire qui a ensuite été transmise oralement jusqu’au 
moment où les conditions environnantes ont mis en danger le capital mémoire : des guerres, 
des épidémies, des famines… Ce savoir était tenu par la Sangha qui se réunissait 
régulièrement et chantant ces stances qui étaient tantôt en vers, tantôt en prose. Ils 
chantaient, récitaient, psalmodiaient et les transmettaient oralement. 

A un moment, il y a eu un danger dans la préservation de l’oralité parce qu’il n’y avait 
plus assez de ressources pour garder vivante cette transmission. Là, on a commencé à écrire 
et on a utilisé une écriture un peu plus sacrée que la langue commune, le Pali. On a donc 
consigné tous les enseignements du Bouddha en Pali et c’est devenu ce qu’on appelle le 
« Canon Pali », c.-à-d. l’ensemble des enseignements du Bouddha en Pali. Certaines des 
traductions ont été faites à partir du Pali qui est la base des enseignements tels qu’ils sont 
donnés dans le sud-est asiatique dans la tradition du Théravada : au Sri Lanka, en Birmanie, 
en Thaïlande etc. 

L’auteur nous dit : « dans cette version du Soutra qui est traduite du Pali, le premier stade de la 
nature de la vérité du chemin qui mène à la cessation est décrit comme étant le Noble chemin octuple ». En 
effet, dans le Canon Pali quand on parle du chemin, c’est le chemin octuple.  

« Ceci diffère de la traduction tibétaine et sanskrite ». Ultérieurement il y a eu des traduction en 
sanskrit, notamment avec de grands penseurs comme Nagarjuna au IIème siècle et donc on a 
deux archives, une en Pali et une en Sanskrit avec quelques petites divergences. Le tibétain 
est venu plusieurs siècles plus tard, il a été essentiellement traduit depuis le Sanskrit, comme 
le chinois et japonais. Il est à remarquer que dans la traduction tibétaine venant donc du 
sanskrit, il n’est fait aucune mention du Noble chemin octuple. 

Parfois quand je discute avec mes amis du Théravada, ils me demandent « est-ce que tu 
enseignes l’octuple chemin ? ». Je leur dis « oui, mais pas dans la tradition tibétaine venant du 
sanskrit ». Cela peut paraître inquiétant qu’un élément aussi important ait disparu. Bien que, 
dans le Bouddhisme tel qu’il s’est développé au Tibet sur la base des enseignements en 
sanskrit, on n’insiste pas souvent sur ce Noble octuple chemin en tant que partie essentielle 
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du chemin. Il est, en fait, enseigné de façon implicite comme étant une partie d’un autre 
enseignement que l’on appelle les « Trente-sept facteurs de l’éveil ». C’est une liste de qualités 
à développer qui seront les causes de l’éveil, un des groupes de chemins qui conduisent à la 
cessation. 

Nous sommes dans une période intéressante puisque nous avons accès au Canon pali 
et aussi nous avons accès aux textes qui viennent du sanskrit, soit en tibétain soit en chinois 
et on s’aperçoit que certains encyclopédistes ont mis l’accent sur tels ou tels aspects et ont 
réparti tous les enseignements du Bouddha selon des modalités différentes. C’est important 
de comprendre cela sinon on peut penser qu’une tradition a tous les éléments des 
enseignements du Bouddha et que l’autre ne les aurait pas. Ils sont simplement répartis 
différemment. L’accent n’est pas mis sur le Noble octuple sentier dans les traditions du nord 
de l’Inde, les traditions du Mahayana, le grand véhicule mais c’est quand même présent dans 
une autre répartition de ces qualités d’éveil. 

Dans le cadre d’un Bouddhisme qui a été véhiculé par la langue tibétaine, donc du 
sanskrit, on va aller chercher dans le Théravada la description de cet Octuple sentier. C’est 
important de savoir ça parce que, de nos jours, on a tendance à penser en termes de petit ou 
de grand véhicule, le Mahayana et le Théravada (appelé aussi « véhicule des anciens » ou 
« véhicule des auditeurs »). Regardons la transmission des enseignements du Bouddha : le 
Bouddha a donné un enseignement. Chacun l’a entendu avec son aspiration et ses capacités. 
Il y a eu des interprétations différentes qui se sont faites sur le contenu de l’enseignement 
mais aussi au travers du temps. Au travers du temps, il y a eu des courants : les gens qui 
pensaient similairement ont eu tendance à se rassembler et à transmettre ce qui leur paraissait 
important en mettant l’accent dessus et après plusieurs siècles c.-à-d. depuis la mort du 
Bouddha jusqu’au 8ème siècle, il y a eu énormément d’interprétations et les choses ont été 
structurées dans des systèmes de pensées. Quand on revient à l’origine, il y a un terme qui 
revient souvent qui est «  Ekadharma » ce qui veut dire un seul Dharma, avec des 
compréhensions différentes, avec des points particuliers mis en lumière, avec des système 
d’encyclopédies qui créent des listes différentes. 

Quand on avance dans le temps, on s’aperçoit qu’il y a deux grands courants : le 
premier est, pourrait-on dire pour simplifier, très fondé sur la nécessité de s’affranchir de la 
souffrance au plus vite, dans cette existence et, si possible, atteindre l’état d’Arhat. L’Arhat, 
c’est celui qui s’est défait de l’ennemi : l’ennemi; ce sont les afflictions mentales, l’ignorance 
etc. C’est donc quelqu’un qui est très engagé dans la libération mais dans un mouvement 
plutôt personnel. On travaille à sa propre libération.  

Le second courant est une approche plus universelle qui s’appuie sur la compréhension 
de l’interdépendance, c.-à-d. que tous les êtres sont en lien et en interaction. L’éveil reste au 
cœur de la démarche mais il est vu comme nécessairement universel. On n’est pas dans une 
obtention de son éveil personnel, on est dans l’idée de créer les conditions pour que tous les 
êtres atteignent l’éveil et, quelque part, l’éveil individuel et personnel est un bienfait collatéral. 
Il arrive avec les conditions que l’on met en place pour aider l’autre à prendre conscience de 
sa souffrance, à avancer sur le chemin etc. 
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Ce sont deux approches qui sont, somme toute, assez différentes mais qui ont toutes, 
comme fondement, les enseignements du Bouddha. 

Dans le véhicule universel (Mahayana), Yana veut dire véhicule, ce qui emmène les gens 
et maha veut dire vaste, grand, universel. L’autre véhicule est appelé en sanskrit 
Shravakayana : Shravaka veut dire auditeur, cela fait référence au fait que c’est une 
transmission orale qui nous vient des anciens. Les aînés font part de l’enseignement aux 
cadets, les cadets écoutent et suivent les instructions fidèlement. On suit soit ce qui est dit 
littéralement dans les Soutras, c.-à-d. les enseignements du Bouddha, soit ce qui est dit dans 
les encyclopédies qui ont écrites par les générations suivantes. On s’appuie donc soit sur les 
textes, soit sur les commentaires. 

Une grande importance est apportée à la Sangha parce qu’elle est la base du Dharma. 
Elle est le groupe qui maintient vivant l’enseignement, tant les vues que l’expérience. Elle fait 
passer les deux types d’enseignements : l’enseignement scripturaire des textes le plus 
fidèlement possible par rapport aux Soutras du Bouddha et les commentaires qui ont 
organisé de façon encyclopédique ces enseignements. La communauté des amis spirituels 
(Sangha) est vraiment vitale pour cette transmission. C’est pour cela qu’on utilise aussi le mot 
Théravada qui veut dire le Chemin des anciens. On s’appuie beaucoup sur l’expérience des 
anciens. On écoute, on suit à la lettre les instructions qui sont transmises par les anciens 
comme celles qui sont dans les références scripturaires. On s’inspire de leur expérience. 
Voilà, c’est l’approche Théravada qu’on appelle aussi Shravakayana. 

Parfois, dans le monde du Mahayana, on regarde le monde des Auditeurs avec un peu 
de condescendance. Mais il y a réciprocité parce que d’aucuns dans le monde du Théravada 
considèrent le monde du Mahayana un peu comme des affabulateurs qui ont rajouté des 
choses : il y a des problèmes d’accord par rapport aux textes d’origine. Le monde du Grand 
véhicule s’accorde en général à reconnaître l’ensemble des textes, y compris les textes du 
Théravada, comme étant valides. Mais ce n’est pas toujours réciproque. 

Ce genre de problème s’élève du fait de la distance du temps et une sorte d’imagination 
de ce que les autres pensent et de comment ils vivent l’enseignement du Bouddha. Ici, en 
Europe, on a l’Union Bouddhiste Française (UBF) et l’Union Bouddhiste Européenne 
(UBE) et tous les véhicules se rencontrent et on s’aperçoit que les gens du Théravada ont 
beaucoup de compassion et que le Grand Véhicule n’en a pas le monopole ! On va donc 
dépasser un peu tout ça et il y a, en ce moment, des mouvements de retour à l‘unité du 
Dharma. Moi je pense qu’il est important de comprendre les différences, de comprendre 
pourquoi historiquement on pense différemment et il n’est peut-être pas nécessaire de 
réaliser une sorte de syncrétisme où tout serait dans une vision unifiée et correcte. C’est un 
travers de notre époque : il faut systématiser et que cela soit « politiquement correct ». 
Pourquoi ne pas penser différemment ? Nous sommes tous très différents et nous avons 
tous une vision du monde qui est très personnelle. Pourquoi cela ne s’appliquerait pas à 
l’enseignement du Bouddha ? Ce n’est pas un problème en soi ! Au contraire, avoir des 
différences et échanger entre nous, nous permet par un débat constructif d’affiner notre 
compréhension et d’élaguer dans nos théories et nos concepts ce qui n’est pas valide. 
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Comment s’exprime la compassion dans le véhicule des Auditeurs ? C’est un véhicule 
très pragmatique. « La maison est en feu, la sortie est là, j’y vais ! » Le Mahayana va dire : « La 
maison est en feu, essayons d’emmener tout le monde vers la sortie ». Le principe de base est 
de faire que nous soyons tous dehors le plus rapidement possible car la maison est en feu. 

Dans le véhicule des Auditeurs, la compassion s’exprime de façon pratique et implicite 
en montrant l’exemple. On se retire des activités mondaines, on se concentre sur une ligne 
claire d’actions, on possède très peu (les moines et les moniales ont onze ou douze objets : 
robes, bols, tapis pour la prière...), on va vers le minimalisme de la possession matérielle, on 
prend un repas par jour généralement offert par la communauté laïque. Il y a une sorte de 
générosité croisée qui s’installe dès le matin où la communauté monastique fait des souhaits 
pour la communauté laïque qui fait des offrandes. Ces moines et moniales qui viennent 
solliciter la générosité nous font penser qu’il n’y a peut-être pas que le travail et la vie 
familiale dans la vie. Cela ouvre une perspective, c’est un bon exemple et aussi un rappel de 
voir ces hommes et ces femmes qui incarnent au plus près l’idéal enseigné par le Bouddha.  

Ce sont des exemples pour nous, même si on n’est pas prêt à suivre cet exemple aussi 
radicalement. On peut s’approcher de cet idéal et en tirer un grand bienfait. Et puis, quand 
on est plus mûr et moins pris par les responsabilités, on peut franchir le pas et se dire : « je 
vais suivre leur exemple ». Donc moi je le lis comme une compassion par l’exemple. « Voilà 
comment on suit le chemin et, éventuellement, on s’affranchit de la souffrance ». C’est une 
vie qui s’appuie vraiment sur les Quatre nobles vérités. On prend bien conscience de la 
souffrance, on voit que c’est l’attachement, l’avidité, la colère et la confusion mentale qui 
créent la souffrance. On essaye de s’en extraire. On s’interdit tout ce qui va aller dans le sens 
de ces afflictions mentales. On simplifie sa vie et on suit le triple entraînement de l’éthique, 
de la méditation et du discernement. On suit au plus près les enseignements du Bouddha. 

C’est une voie qui fonctionne et la compassion est présente parce que si on veut 
joindre cette Sangha bienveillante, on peut la joindre à n’importe quel moment. 

La base philosophique de cette approche, c’est que le samsara (l’existence 
conditionnée) qui est la base de toutes les souffrances qui naissent de l’ignorance et des trois 
afflictions mentales majeures (attachement, aversion et confusion mentale) est quelque chose 
qui doit être abandonné. A l’inverse, le Nirvana qui est la cessation de la souffrance en tant 
qu’effet par la réduction progressive des causes de la souffrance doit être à obtenir. L’idée 
d’extinction de la souffrance est comme une lampe dont l’huile est progressivement 
consumée et on n’en rajoute pas et donc la flamme s’éteint faute de combustible. 

Cette approche objectifie le Samara et le Nirvana. Cette pratique se fait essentiellement 
sur un objectif qui est de comprendre que le soi de l’individu que l’on conçoit comme étant 
quelque chose de stable, indivisible et autonome, ayant une sorte d’existence substantielle, 
n’est pas ce que l’on pense qu’il est. On va travailler beaucoup sur le principe des agrégats 
pour comprendre que l’expérience du soi se fait au travers d’un réseau interdépendant d’un 
certain nombre d’éléments psycho-physiques. Les choses qui appartiennent au domaine des 
sens (par exemple les objets visuels) et la conscience de ces objets visuels, c’est ce qu’on 
appelle les cinq agrégats (ou skandhas en sanskrit). 
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Dans cette perspective, on peut très bien atteindre ce que l’on conçoit comme l’éveil 
plein et total par la méditation sur l’absence de soi, l’absence d’une sorte d’entité 
fondamentale qu’on appelle « soi ». La vision du non soi de l’individu sera cet élément 
libérateur. Le Nirvana est une sorte d’« objet » que le « sujet » doit atteindre.  

Dans le Mahayana, l’approche est sensiblement différente. Un des enseignements 
fondateurs du Grand Véhicule, c’est la Prajnaparamita, la perfection de la sagesse 
transcendante qui est la réalisation de l’essence vide de tous les phénomènes.  

Dans cette perspective, le Samsara et le Nirvana ne sont plus perçus comme quelque 
chose à abandonner pour l’un et à obtenir pour l’autre mais sont vus comme les aspects 
d’ignorance et de sagesse de l’esprit. Le moyen de s’affranchir du Samsara, c’est de 
reconnaître qu’il n’est pas essentiellement différent du Nirvana en comprenant que ces deux 
apparaissent dans le mode relatif comme des contrastes mais n’ont pas d’existence propre. 
La libération, c.-à-d. le plein et parfait éveil, s’accomplit au travers de la réalisation de la 
vacuité. On peut utiliser la production interdépendante comme synonyme de la vacuité, le 
fait que rien n’existe en soi de façon indépendante et pérenne mais que tout apparaît dans un 
mouvement de constants changements et de réorganisations. Sous l’impulsion de causes et 
d’effets, il y a une sorte de « tissage » de l’événement qui inclut le soi de l’individu qui perçoit 
l’objet (le soi des phénomènes) et c’est par la réalisation de cette vacuité du soi de l’individu 
et la vacuité du soi des phénomènes et la compréhension de leur manifestation par le jeu des 
interdépendances que l’on va vraiment se libérer.  

C’est une différence d’interprétation qui s’appuie sur les enseignements du Bouddha. 
C’est une différence philosophique importante qui va motiver la méditation. Les méditations 
des deux courants vont être différentes parce qu’elles s’appuient sur des vues sensiblement 
différentes et donc la mise en pratique va être aussi différente. 

Dans le Grand véhicule, on va comprendre comme étant les vertus cardinales, la 
compassion et la sagesse du vide, indissociablement unies en synergie. La sagesse, c’est la 
réalisation de la vacuité. On vise à la libération de l’ensemble des êtres. C’est un projet plus 
large et sur un plus long terme. 

Dans le Théravada, comme on considère le Samsara comme étant source de 
souffrance, on va aller vers le Nirvana et le Nirvana, c’est réaliser le non soi de l’individu. On 
ne trouve pas le « moi » dans le corps, ni dans les perceptions, ni dans les sensations et si on 
regarde les phénomènes on voit aussi qu’ils n’ont pas de solidité dans le sens de quelque 
chose qui ne peut pas être divisé.  

Si on regarde un livre, par exemple, qu’est-ce que le livre ? La couverture ? La 
quatrième ? La tranche ? Les pages ? Le livre n’est pas trouvé dans aucun des éléments qui le 
composent. La page elle-même, c’est un morceau de papier avec des caractères imprimés. Si 
on décompose à l’infini ce que l’on pense être une entité, on s’aperçoit que cette « entité » 
n’est rien d’autre qu’une convention nominale. Mais on perd de vue que ce n’est qu’un nom 
qui ne recouvre aucune réalité. Si le livre n’est pas trouvé dans aucun des éléments qui le 
composent, comment pourrait-il être trouvé dans la somme des éléments qui le composent ? 
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Le « livre » est une convention nominale, une façon de parler, comme le « soi » est une façon 
de parler mais cela ne recouvre pas une réalité solide, autonome, immuable et indivisible. 

C’est aussi comme ça que l’on perçoit le soi. « J’avance dans l’âge, je voyage dans le 
temps et l’espace ». Tout ça, ce sont des représentations mentales qui ne correspondent à 
aucune réalité. 

Dans cette perspective, on trace une route personnelle vers l’éveil, en montrant 
l’exemple pour que d’autres nous suivent (c’est la forme de compassion) mais on va essayer 
d’aller très rapidement vers cette libération. Là, il n’est pas question de compréhension de la 
vacuité comme l’entend le Grand véhicule mais de comprendre que ce soi est dépourvu de 
solidité et d’entité. Il est composé d’infimes particules de matière et l’esprit est composé de 
moments très courts de conscience. On voit que tout ça est composé, finalement. On se 
défait de la saisie de la solidité du soi de l’individu. 

On parle de l’action du « je » alors qu’on n’a pas sérieusement cerné qui était le « je ». 
Donc, dans cette approche, ce que l’on va faire, c’est une déconstruction. Une des pratiques 
fondamentales, en termes de méditation, ça va être le placement de l’attention sur différents 
points. Est-ce que ce « moi », que je pense solide, permanent et indivisible que je dois 
défendre, qui a droit à toutes les satisfactions du monde et qui a le droit d‘éviter toutes les 
souffrances du monde, est quelque part dans le corps ? On s’accorde sur le fait que je tiens 
un « livre » dans ma main mais c’est une vérité conventionnelle. Cette convention, on ne la 
voit pas. On voit la solidité qui est la représentation mentale : « ceci est un livre et il est à 
moi ». Il y a là deux affirmations qu’on n’a jamais vraiment vérifiées : est-ce qu’il y a un 
« moi » et est-ce qu’il y a un « livre » ? S’il n’y a pas de « moi » ni de « livre », comment peut-il 
y avoir de possession de livre par moi ? 

C’est important parce que, si quelqu’un vole mon livre, je peux vouloir défendre « mon 
livre » et peut-être agresser cette personne qui me vole. Sur la base de cette approximation, 
sur cette convention nominale qui est devenue une réalité objective, vont s’élever le désir, le 
rejet, la colère etc., tout un panel d’émotions qui vont me pousser à dire et à faire des choses 
qui seront des causes pour davantage de souffrance et on va intensifier le problème sur la 
base de postulats qui n’ont pas été vérifiés. 

Donc, la première chose que l’on fait dans ce véhicule des Auditeurs, c’est de vérifier 
les postulats: « je » suis né, « je » vieillis, « je » suis malade, « je » meurs. Si on comprend que 
ce moi n’a pas d’existence substantielle, autonome, indivisible mais qu’il est une expérience 
dont l’esprit est conscient, sur lequel l’esprit va surimposer l’idée d’un sujet qui existe en tant 
qu’entité. S’il n’y a pas cette saisie du soi comme étant une entité solide, indépendante et 
permanente, on ne peut pas échafauder tout ce qui vient après.  

La libération n’est pas simplement dans la compréhension intellectuelle ni dans la 
décomposition de ce qu’on appelle le soi : elle va résider dans l’expérience de ça. On va 
passer au travers des trois phases : l’acquisition de l’information, puis on va essayer de faire 
sienne cette information et ensuite on va l’expérimenter dans son vécu. Quand on a 
pleinement stabilisé cette expérience, on arrive à l’état d’Arhat, c.-à-d. celui ou celle qui a 
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conquis « l’ennemi » qui est la saisie du soi et tout ce qui vient avec les afflictions mentales, 
les actions et la cause des actions.  

Questions Réponses 

Question (inaudible) 

Si la décomposition nous montre que le livre n’existe dans aucun des éléments, 
comment pourrait-il exister dans la somme de ces éléments ? Le livre est un concept. La 
table est un concept, comme le verre d’eau et moi-même. On parle aussi de représentation 
mentale.  

Le problème dans cette vision serait de dire que, dans une fraction infime du temps, ce 
livre existerait. Au moment du croisement de tous les faisceaux auxquels le livre participe, ce 
livre existerait ? Mais dans aucun des éléments qui participent à sa création, il n’est trouvé : ni 
dans la matière, ni dans le temps. C’est une représentation mentale. 

Cette approche est du déconstructivisme qui va nous permettre de comprendre qu’on 
s’appuie avant tout sur la croyance et la saisie d’une représentation mentale comme étant 
existante de façon absolue. 

Dans le Grand Véhicule, on va introduire un autre aspect qui n’est pas dans le véhicule 
des Auditeurs qui est la notion de vérité relative et de vérité absolue. Dans le véhicule des 
Auditeurs, on n’a pas besoin de ça : il suffit de réaliser que rien n’est solide et que tout est 
soit une composition d’atomes, soit une conscience de l’instant qui s’évapore à peine est-elle 
née et la libération est vue et vécue comme cela. 

Question (inaudible)  

Le mot « vacuité » nous emmène vers le rien. Il y a un problème avec ce mot. Il faut 
comprendre que le mot « vacuité » est synonyme de « production interdépendante ». Par 
exemple, ce livre est vide de « livrité » mais il se manifeste par un réseau infini de causes et de 
conditions interdépendantes. Cette compréhension de l’interdépendance fait que l’on réalise 
que nous sommes liés à l’ensemble des êtres. Notre gratitude, notre compassion et notre 
bienveillance s’appuient sur cette réalisation. Il y a un flot de générosité et de créativité qui 
fait que je suis ce que je suis et qui me permet de concevoir et de voir ce livre. Sur cette base-
là s’élève une gratitude, une bienveillance universelle et un désir de libérer tous les êtres de 
l’ignorance qui nous pousse à penser en termes d’entités. Nous ne sommes pas dans un 
mode de blocs en opposition, nous sommes dans un réseau d’interdépendances.  

Question (inaudible) 

Dans tous les écrits bouddhistes, la loi de causalité (ce qui régit la relation entre l’acte et 
les effets) est importante et on nous met en garde contre une forme de légèreté par rapport à 
ça. Dans le Grand véhicule, on va avoir une approche un peu différente : tant qu’on n’a pas 
réalisé le sens ultime, c.-à-d. que toute cette manifestation relative n’existe que de façon 
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subjective dans la méprise de l’esprit qui la conçoit, il faut faire très attention à la relation 
entre la cause et l’acte. 

La loi de causalité s’inscrit dans ce qu’on appelle les « douze liens d’interdépendance » 
qui montrent comment le ceci amène le cela. Les actions qui sont accomplies sous l’influence 
ou l’impulsion positive ou négative auront une charge en tant qu’effet qui sera de même 
nature. Donc nous créons par nos actions présentes les conditions de nos expériences 
futures. Nous vivons, dans cet instant présent, l’effet des actions créées dans notre passé. Il 
faut donc être très attentif et appliquer le discernement sur les pensées, les paroles et les 
actions de façon à imprimer dans l’esprit profond des traces qui soient bienveillantes et 
sages, plutôt que des traces qui soient égoïstes, agressives et avides parce que ces graines 
vont ressurgir et vont créer des conditions conflictuelles. On ne pourra pas voir la nature de 
la réalité à cause de l’écran de fumée créé par la souffrance et la difficulté à gérer ses effets 
qui viennent de causes antérieures. 

Question (inaudible) 

Effectivement, c’est sur la base de la saisie d’un soi, entité qui existe, que sont créées les 
actions qui tendent à protéger ou satisfaire ce soi et qui auront des effets tantôt positifs, 
tantôt négatifs en fonction de la charge émotionnelle qui est mise sur l’action. Par rapport à 
l’idée de personne qui voyage dans le temps, c’est un peu plus compliqué que ça parce que, 
s’il n’y a pas vraiment de personne qui accomplit l’acte, est-ce qu’il y a une individualité qui 
perdure et qui va récupérer plus tard les conséquences des actions qu’elle a réalisé 
antérieurement ? Tout cela tisse une trame d’ignorance qui fait que les causes et les effets 
sont reliés mais, parmi les effets, il y aura le sentiment d’exister en tant qu’individu. 
L’individualité, qui est une erreur d’appréciation, va perdurer. Pour assurer que c’est la même 
personne, il faudrait prouver que la personne « existe » déjà maintenant alors que la 
méditation tend à prouver que le soi n’existe pas ! Le soi n’existe pas mais l’illusion d’un soi 
crée le sentiment d’une continuité. 

Question sur le non soi. 

Le non-soi du véhicule des Auditeurs est réalisé principalement sur la base de la 
réalisation du non-soi de l’individu. Le non-soi des phénomènes n’est pas approché. Très 
pragmatiquement, on se dit que si on défait le nœud du problème, le reste n’a pas trop 
d’importance. On est toujours dans cette logique du pragmatisme et de l’efficacité ; c’est ce 
que j’aime beaucoup dans le véhicule des Auditeurs. C’est très pratique et très efficace si on 
l’applique vraiment. Là où il y a des différences, c’est que le Mahayana ne conçoit pas l’éveil 
des Auditeurs comme étant le plein et parfait éveil. Dans les textes du Mahayana, on décrit 
que « par le chemin des Auditeurs, on va se défaire de trois des quatre voiles majeurs ».  

On a quatre voiles majeurs qui nous empêchent de voir la réalité. Le premier voile est 
le voile des afflictions : l’agression, l’avidité, confusion mentale. Le deuxième voile est celui 
des résultats karmiques. Le troisième est celui des habitudes et des tendances 
fondamentales qui viennent de la répétition des actes et deviennent un réflexe. Le quatrième 
voile est le voile du connaissable, c.-à-d. que la relation entre le sujet et l’objet est toujours 
teintée de dualisme. La conscience affligée fait que chaque instant de conscience est 
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fragmenté. Dans le terme tibétain comme dans le terme sanskrit, c’est bien représenté : 
« vijnana » en sanskrit, « nampar shépa » en tibétain. « Shepa » et « ňana », c’est savoir. « Vi » 
et « nampar veulent dire « divisant ». 

Chaque instant de conscience, au travers des sens ou de la conscience mentale, est 
divisé et il n’y a pas un moment où on ne pense pas en termes de sujet-objet. C’est- l’effet de 
cette septième conscience qui est la conscience affligée. Elle pense en termes de « moi » et de 
« ce qui n’est pas moi » et aussi en termes de « mon intérêt supérieur ». 

Pour le Mahayana, dans la voie des Auditeurs, on va se défaire du voile des afflictions. 
On va travailler sur ça par l’éthique et la méditation. On va se défaire du voile du karma par 
extinction : ne créant plus les causes pour les effets, les effets disparaissent faute de causes. Il 
y a cette constante avidité et cette soif qui sont réduites et asséchées. On se défait aussi des 
grandes tendances habituelles. On travaille sur les actions et sur les grands courants 
inconscients qui nous poussent à faire les mêmes choses et à réagir de façon compulsive. 
Mais, pour le Mahayana, le voile cognitif et dualiste n’est pas défait parce qu’on ne s’est pas 
posé la question du soi des phénomènes. On n’a pas compris que le soi de l’individu et le soi 
des phénomènes n’existent que dans l’interaction. « Je » regarde la fleur, « je » définis la fleur. 
La fleur me définit en tant qu’observateur de la fleur. Il y a, là, une sorte de consolidation de 
l’illusion dans le moment de conscience. 

Question (inaudible) 

Je lis beaucoup du point de vue du Mahayana. J’essaie de m’informer du point de vue 
du Théravada pour essayer de réduire le fossé. Cette différence d’interprétation, je l’ai 
trouvée dans le IXème chapitre du Bodhicaryavatara de Shantideva, qui est l’archétype du 
texte Mahayana. Il décrit que, dans le véhicule des Auditeurs, le Nirvana est une chose à 
obtenir, le Samsara est une chose à abandonner alors que dans le véhicule du Mahayana, l’un 
et l’autre sont simplement des contrastes d’une réalité relative qui n’a pas d’existence de 
fond. Dans la dimension absolue, ils n’ont pas d’existence. On n’est pas dans « abandonner 
et obtenir », c’est une différence fondamentale. On est dans une optique qui va être la 
réalisation de la vacuité de tous les phénomènes et l’interdépendance du sujet-objet pour le 
Mahayana alors que, dans le Théravada, on va être plutôt dans la compréhension du non-soi 
de l’individu qui est perçu comme une sorte de clé de voûte de toute l’illusion. Si on défait 
tout ça, tout le reste tombe. Ce qui n’est pas faux, d’une certaine manière ! Reste quand 
même la question du soi des phénomènes et de l’interdépendance et de la vacuité. 

Le mot vacuité peut apparaître dans les textes les Auditeurs mais c’est plutôt dépourvu 
de solidité puisque c’est composé de particules, d’atomes et la conscience que l’on en a dans 
d’infimes moments de conscience. Mais le tissu dont sont faits les atomes n’est pas 
approché. C’est un peu comme un saut de la physique relativiste à la physique quantique. On 
passe à une autre perception des choses. 

La voie et le fruit des Auditeurs ne sont pas à négliger. Elle n’est certainement pas à 
considérer comme une demi-mesure : on peut souhaiter à tout le monde d’arriver à cette 
libération du soi. 
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Les encyclopédistes aiment bien faire des listes. Dans le Mahayana, on va décrire la 
progression sous la forme de cinq chemins ou bien dix niveaux d’éveil. La réalisation de 
l’Arhat (c.-à-d. le fruit du véhicule des Auditeurs) est évaluée pour les tenants du Mahayana, 
en termes de méditation, au septième niveau de Bodhisattva, c’est-à-dire trois niveaux avant 
l’éveil. C’est énorme ! 

En termes de compassion et d’engagement, puisqu’on n’a pas mis l’accent sur 
l’interdépendance au cours du chemin des Auditeurs, la réalisation est moindre que celle du 
Bodhisattva du septième niveau. Mais en termes de méditation, c’est quand même très élevé ! 
C’est pour cela que la condescendance de certains « Mahayanistes » est plutôt mal venue !  

Question : 

Nagarjuna a une très belle citation sur ça. Il dit : « si la vérité relative et la vérité absolue 
sont pour nous paradoxales, ce n’est pas l’éveil. Si la vérité relative et la vérité absolue ne 
sont plus paradoxales, c’est l’éveil ». Cette relation entre le relatif et l’absolu est un de 
l’éléments-clef de la voie du Grand véhicule et ça a une incidence aussi bien en termes de 
sagesse que de compassion. En termes de sagesse, tout est dépourvu d’essence et de solidité 
puisque tout n’existe que dans la production interdépendante. Ce qui fait d’ailleurs que tout 
est possible. Nagarjuna a dit : « c’est parce que rien n’existe ontologiquement que tout est 
possible ». Si quelque chose existait de façon intrinsèque, il serait figé comme tel depuis 
toujours et pour toujours, donc la création et le changement seraient impossibles. 

Si on constate que l’une des lois qui régit notre expérience est l’impermanence, de 
facto, par le fait de la constatation de l’impermanence, on montre que les choses ne sont pas 
intrinsèquement permanentes ni immuables. En termes de sagesse et de vision, c’est 
extrêmement important mais en termes de compassion également. Il n’y a pas un soi de 
l’individu à mettre en avant. Il y a des êtres qui souffrent par la non-reconnaissance de la 
nature illusoire de leur souffrance. Là, on a une compassion qui est beaucoup plus 
importante que la compassion ordinaire qui prend pour objet la souffrance des êtres. Là, on 
a une compassion qui prend pour objet la structure dans laquelle la souffrance des êtres est 
possible. Cette vue philosophique a une incidence directe sur la méditation et sur l’action. 

On peut trouver un peu rébarbatifs tous ces sujets : les quatre écoles, les vues 
philosophiques et l’histoire de tout ça. Voir comment tout ça évolue, voir comment on part 
d’un enseignement unique du Bouddha et comment on a toutes ces interprétations parce que 
nous sommes différents. 

Question : 

Il est important, en effet, de faire siennes ces idées plutôt que de répéter les idées d’un 
autre. La méditation va ensuite permettre de tirer de cette nourriture l’énergie qui fait que 
notre réalisation devient immuable. Il est important de vraiment questionner la chose, ce 
n’est pas de la porcelaine ! 

C’est toute l’expérience de l’enseignement : on est sur les épaules d’un géant mais ça 
reste quand même une connaissance intellectuelle. Il n’est pas question de refaire 2500 ans 



	   197	  

de chemin, c’est faire l’expérience qui a été faite par chaque génération depuis 2500 ans. Il y a 
une accumulation de savoirs, de savoir-faire, un affinement d’une méthodologie, l’accent qui 
est mis sur certains points. Certains des détenteurs de ces enseignements auront travaillé à 
leur simplification, d’autres à l’élaboration et tout ça, c’est un trésor qui est disponible. On 
s’appuie sur ça et on n’invente rien. Personne n’a le temps, la disponibilité et peut-être la 
capacité intellectuelle de maîtriser l’ensemble des enseignements. Mais, comme je le disais 
précédemment, l’ADN de l’éveil se trouve dans chacun des détails qui forment la somme de 
l’enseignement. 

Ce qui est intéressant lorsque l’on travaille sur l’ensemble, c’est de voir la cybernétique 
du Dharma, comment les choses sont en causalité mutuelle et comment elles se répondent. 
Il est intéressant de voir qu’il y a une intention derrière tous les enseignements du Bouddha. 
On peut prendre une intention et la retrouver dans tous les enseignements du Bouddha. Là 
où l’aide des anciens est importante, c’est qu’ils peuvent nous dire : « toi, si tu travailles sur ce 
point-là, ça sera beaucoup plus efficace ». On gagne du temps plutôt que de chercher dans 
toutes les directions et nous perdre dans ce qui nous paraît un paradoxe ou une 
contradiction alors que, en fait, tout est dans l’intégration. A partir du moment où on a la 
« grande image », on voit la cybernétique, les causalités mutuelles et l’intégration des éléments 
du Dharma. Donc, on voit que si on travaille sur un point quel qu’il soit très profondément, 
on est lié au reste. On n’a pas besoin de craindre d’oublier un point important. 

Question : qu’est-ce qu’on entend par souffrance ? 

Ce sont les souffrances liées à notre vie comme la naissance, la vieillesse, la maladie et 
la mort. La souffrance, c’est ce que le soi de l’individu reconnaît comme étant déplaisant. 

La bienveillance doit commencer par soi-même. Il y a plusieurs enseignements, 
notamment dans ce grand genre du Mahayana qu’est « l’Entraînement de l’esprit » où on dit 
que la prise en charge de la souffrance commence par la nôtre propre. Il faut donc régler en 
soi le problème. On travaille sur nous pour les autres. On ne peut pas s’oublier de façon un 
peu névrotique et penser que l’on va avoir une vraie compassion et une vraie bienveillance 
pour les autres puisqu’on n’a pas été encore à même de témoigner envers soi-même de cette 
bienveillance. Le fait de bien comprendre la souffrance et en particulier bien voir la nôtre, 
nous permet de comprendre la souffrance d’autrui, même si elle est différente. Chaque 
forme de souffrance est une subjectivité : pour certaines personnes telle chose va être 
intolérable et pour d’autres, ce sera juste difficile. Les interprétations de la souffrance sont 
très personnelles. La souffrance se place dans la vérité conventionnelle et relative. Dans 
l’absolu, il n’y a ni souffrance ni plaisir. Dans l’absolu, il n’y a rien qui soit des contrastes qui 
existent dans le relatif. 

Question : 

Oui, rentrer en contact avec le terrain fondamental, qu’on peut appeler la « conscience 
fondamentale », et relâcher l’activité de la conscience mentale qui discrimine moi, les autres, 
ceci et cela, va nous permettre effectivement de nous ressourcer dans cette vérité absolue 
mais, au passage, le sens de soi va s’effacer. Ce n’est donc pas un acquis personnel mais c’est 
une libération.  
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Par ailleurs, le fait de « se reconnecter à un savoir universel » me pose problème. Cela 
voudrait dire que ce savoir est objectifié et qu’il existerait dans une sorte de grande 
bibliothèque où les choses seraient là en permanence. J’ai un peu de mal avec l’idée 
d’objectivisation de la mémoire : ça voudrait dire qu’elle existe dans le temps de façon 
permanente et immuable. Lorsqu’on s’appuie sur le terrain fondamental, il y a une expérience 
qui s’élève qui nous fait comprendre l’illusion dans laquelle on se trouve. Cela peut aviver des 
mémoires dans le chemin de l’Arhat. On dit que lorsqu’il (ou elle) est sur le point d’atteindre 
cet état de libération, au cours des derniers instants, le dernier jour, la dernière nuit, il y a une 
sorte de mémoire de tout ce que l’on a vécu. Une sorte de rappel de toutes ces aventures 
antérieures. Avant ce grand moment de libération où le soi se défait, on revisite tout ce qui 
s’est passé. Il y a, en effet, une sorte de reconnexion avec la mémoire mais est-ce que cette 
mémoire existe ou est-ce que c’est à nouveau une représentation mentale de ce qui a été 
vécu ? C’est une question. Personnellement, j’ai un doute sur le fait qu’on se reconnecte sur 
un savoir universel. Comment est-ce qu’on partage la subjectivité ? On ne partage pas ses 
sentiments. C’est parfois même une source de tristesse parce que, même avec des êtres très 
intimes, on s’aperçoit qu’il y a des choses qui sont indescriptibles. Il n’y a pas de sentiment 
objectif qu’on puisse passer à quelqu’un en disant : « voilà ! Ceci est une expérience qui existe 
en soi ». Donc la mémoire des savoirs de tous les êtres, je ne pense pas que cela soit un objet 
qui se transfère. Mais je ne demande qu’à être invalidé dans mon ressenti par l’expérience ! 

Question : 

Oui, la dialectique est totalement dans la vérité relative. Le problème de la vérité 
relative par rapport à la vérité absolue, c’est que le langage binaire de la vérité relative ne peut 
pas décrire le, je ne sais comment l’appeler, « langage », « le non-langage », « le langage et 
non-langage, ni langage ni non-langage» de la vérité absolue. En fait, la vérité relative, elle est 
là pour permettre de nous défaire de cet attachement à la vérité relative comme étant 
absolue, pensant qu’elle décrit l’absolu. Elle a toujours un problème quelle que soit la 
méthodologie utilisée, c’est qu’il y a toujours la conscience fragmentée d’un sujet qui observe 
un objet. Et aussi longtemps que l’on ne sera pas dans l’expérience de l’esprit en lui-même 
par lui-même, c.-à-d. sans référence au sujet-objet, on reste dans le relatif. Après, il y a mille 
façons d’éclairer ce relatif : certaines sont plus justes et d’autres erronées mais ça ne 
représente pas la vérité absolue. Je pense que c’est le grand drame de la vérité relative que de 
vouloir représenter ce qui ne se représente pas. Il y a un moment où il y a une sorte de saut 
quantique où il faut sortir du langage binaire (sujet-objet) pour s’installer dans une expérience 
non duelle dont on a aucune idée et qu’on ne puisse concevoir avec le langage binaire du 
relatif. 

Le lâcher-prise demande une construction : il faut comprendre en quoi la saisie est 
toxique et en quoi le lâcher-prise est bénéfique et arriver à ce courage qui est de lâcher. On 
travaille au travers des quatre voiles. 

Question : 

Lévi-Strauss a bien démontré dans ses écrits que l’explorateur qui arrive dans une tribu 
a déjà changé cette tribu de par son arrivée. Ça nous montre l’interdépendance. Ça nous 
montre comment fonctionne la vérité relative mais ça ne démontre en rien ce qu’est la vérité 
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absolue. Simplement ça nous aide à nous défaire des idées que l’on a à propos de la vérité 
relative comme étant une vérité absolue. Toute la démarche scientifique est binaire. Il y a un 
sujet qui regarde un objet qui essaie de le nommer, de le définir, de le quantifier etc. On est, 
là, au cœur de la relativité. Maintenant, le quantique est intéressant parce qu’il montre la 
production interdépendante. Il montre combien l’interaction entre le sujet et l’objet crée 
l’action mais crée aussi le sujet et l’objet.  

Pour expliquer ça, j’utilise la métaphore de la famille : le père, la mère et l’enfant. La 
mère n’est pas mère tant qu’elle n’a pas donné naissance. Donc ce n’est pas la mère qui 
donne naissance à l’enfant, c’est l’enfant qui donne naissance à la mère. Avant d’être mère, 
c’est une femme mais pas une mère. Elle est mère quand l’enfant naît. Le père n’est pas père 
avant qu’il ait un enfant. C’est l’enfant qui crée le père. Mais l’enfant ne peut pas naître sans 
un père et une mère (sans un homme et une femme, plutôt ...). Qu’est-ce que c’est que cette 
affaire ?  

C’est une métaphore et elle a ses limites. Le sujet définit l’objet et l’objet définit le sujet. 
La rencontre du sujet et de l’objet définit l’action. Aucun des trois n’existe en soi mais, dans 
la production interdépendante, il y a une apparence d’expérience de vérité relative. C’est 
intéressant de regarder les choses comme ça. 

Question : 

Avant de commencer à réfléchir sur l’éthique et le bien-vivre ensemble, il est important 
de comprendre qui va pratiquer cette éthique, en relation avec qui. Il y a besoin d’un substrat 
de connaissance de la mécanique de la manifestation, sinon même la bienveillance peut 
devenir une sorte de poison. Penser que « je » « te » « fais » du bien va renforcer l’idée du 
sujet, de l’objet et de l’action comme étant des réalités absolues et ça va nous éloigner de la 
réalisation de la production interdépendante, donc de la vacuité et donc de cette libération 
absolue dont parle le Grand véhicule. 

Bien sûr que le vivant et le bien-vivre ensemble ne sont pas à exclure et c’est pour ça 
que dans les Trois Entraînements, il y a l’éthique (le bien-vivre ensemble), la méditation 
(affûter l’esprit pour qu’il puisse voir les choses) et le discernement (la sagesse 
transcendante). 

Question : 

Cette vie n’a pas de sens profond en dehors de cette bienveillance et du développement 
de la sagesse. Tout le reste n’est qu’agitation, comme le disait Shakespeare. Il disait : « c’est 
une histoire de bruit et de fureur racontée par un idiot qui, à la fin, ne fait aucun sens ». Dans 
le contexte bouddhiste, on donne du sens à cette existence qui n’en a pas : elle n’a pas 
intrinsèquement de sens. On lui donne un sens par la compassion, la bienveillance, 
l’affection, le bien-vivre ensemble dans le souci d’aider l’autre à ne plus souffrir, à avoir un 
bonheur « durable » dans les limites de l’impermanence et surtout à pouvoir créer les 
conditions de sa libération et de sa transcendance. Là, ça donne un sens à cette vie qui, 
intrinsèquement, en est dépourvue. 
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Shantideva, dans « la Voie vers l’éveil » dit : « si on n’utilise pas cette existence pour ce 
but, c’est comme avoir du personnel à la maison qui est payé à ne rien faire et qui vide les 
provisions ». C’est nourrir quelqu’un de totalement inutile. Il va décrire en quoi une existence 
qui n’est pas au service de la bienveillance et de la sagesse et qui n’est pas engagée vers la 
libération d’autrui, n’a aucune sorte d’intérêt. Et, au contraire, ne produit que de la nuisance 
et de la souffrance ! C’est assez radical !  

Shantideva est à la fois solide sur ses positions et très affûté sur la raison qui soutient sa 
position. Quand on tente de bousculer Shantideva, ce qui se passe, c’est qu’on embrasse son 
point de vue parce qu’il nous retourne comme une crêpe. Il est intelligent et un peu taquin 
aussi ! 
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Les Trois Entraînements vers la Voie de l’Eveil. 

Troisième Chapitre 

Lorsque l’on cultive la présence, la pleine conscience et l’attention et qu’on commence 
à s’entraîner à cet exercice, il est vraiment important de viser la qualité plutôt que la quantité. 
On a médité et on a été silencieux pendant presque vingt minutes. Si on essaie de garder 
cette idée que l’on fait un bloc de vingt minutes de méditation, on va avoir cinq minutes de 
méditation et quinze minutes de combat. Le corps n’est pas en place, l’esprit non plus n’est 
pas en place, ils ne sont pas synchrones, on rêve, on s’endort, on affabule etc. Quand on 
commence, il est préférable de fractionner ce temps de vingt minutes de méditation en 
segments qui sont très personnels et qui sont des segments de qualité. A chacun d’entre 
nous, de déterminer ce segment de qualité. On peut l’estimer en utilisant les cycles 
respiratoires, par exemple. J’inspire et j’expire, un. J’inspire et j’expire, deux. Et on essaie 
d’aller jusqu’à cinq. Entre trois et quatre, on se perd et dès qu’on se rend compte qu’on a 
glissé, on se désengage du train de pensées et de l’histoire qu’on était en train de broder, on 
revient et on finit notre compte. Quatre, cinq.  

Lorsqu’on a fait ça, on fait une pause et on va laisser l’esprit et le corps être, tout 
simplement. On ne va pas les contraindre à être dans l’attention. On prendra une pause de 
temps raisonnable qui sera proportionnel au temps de qualité pendant lequel on aura 
travaillé.  

En faisant ça, on va éviter le piège de la tension qui s’accumule. Au début, on est 
naturel et au bout d’un moment, on serre les dents. On va éviter la tension qui se crée par 
cette reconnaissance et l’acceptation de ce qui est notre temps de qualité. Pendant cinq cycles 
respiratoires, on peut vraiment être attentif et rester sur le mouvement du souffle. On peut 
voir que les pensées sont là, qu’elles nous appellent. On voit que nos habitudes sont d’aller 
vers elles, de les évaluer, de les suivre et de broder autour de ça. On voit ça et on relâche. Et 
on revient sur le souffle qui est notre point d’ancrage.  

Ce que l’on relâche, c’est le désir de l’ingérence. On relâche l’envie de suivre les 
pensées, de les expliquer, de leur donner une forme etc.… On ne s’attaque pas aux pensées 
elles-mêmes. On n’a pas besoin d’essayer de supprimer ces pensées. C’est comme si on 
voulait aplanir l’océan avec un fer à repasser : c’est un combat vain ! 

L’esprit est créatif, les pensées s’élèvent. C’est le processus naturel de l’esprit que d’être 
cognitif et créatif. Cela veut dire qu’on n’est ni mort ni endormi ! L’esprit est conscient. Le 
mot tibétain « sem » qu’on traduit par « esprit » (« citta » en sanskrit) veut dire « connaître ». La 
définition de l’esprit, c’est sa qualité connaissante. La conscience est là, la créativité et les 
pensées s’élèvent Ces pensées s’élèvent et disparaissent un peu comme des flocons de neige 
qui tombent sur une pierre chaude : à peine apparus, ils ont disparu. Mais notre habitude de 
l’ingérence fait que, sur cette base très insaisissable de la perception sensorielle ou d’une 
pensée, on va commencer à créer une histoire. Et ensuite, il y a un train de pensées et on se 
perd.  
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Donc, on pacifie l’habitude d’ingérence. On ne tente pas de supprimer les pensées, ou 
de les interdire ou de les promouvoir si elles nous apparaissent comme étant des pensées 
saintes et « illuminantes ». On peut donc tout mettre dans ces cinq cycles respiratoires. Là, 
on va faire l’expérience d’un moment de présence, de précision et d’attention pendant un 
temps qui est raisonnable et avant que l’on ne commence à créer une tension autour de ça 
puisqu’on fait un effort. On devrait être dans le non-effort de l’être et non pas dans l’effort 
du faire. Mais nous sommes habitués à l’ingérence et au contrôle. Donc, comme nous ne 
sommes pas habitués à ce type d’exercice, c’est difficile. Ce n’est pas difficile en soi. C’est 
juste difficile par manque d’habitude. 

On peut jouer sur les mots avec le langage tibétain : il y a un verbe « gom » traduit par 
« méditation » et il y a aussi un autre mot homophone qui veut dire « s’habituer, se 
familiariser». Il y a donc ce glissement, entre méditer et s’habituer, des mouvements de 
l’esprit et de ses mécanismes, de ces réflexes habituels de contrôle ou de suppression des 
pensées. Parfois, on pense que l’état idéal de méditation est d’avoir un encéphalogramme 
plat ! On me dit souvent : « mais j’ai des pensées quand je médite ! ». Je leur réponds : 
« bonne nouvelle, vous êtes vivant ! ». Si l’état de méditation était un état dépourvu de 
pensées, cette table serait un grand méditant ! Est-ce qu’on veut devenir un objet inerte et 
insensible ? Non ! Nous sommes des humains avec un esprit qui est conscient et qui connaît. 
L’idée que la méditation serait un état sans pensées est une construction mentale qui ne 
conduit qu’à la désillusion et qui nous mène à des efforts désespérés. 

Gampopa, disciple de Milarépa, disait : « de nos jours, ces « grands méditants » 
s’efforcent de n’avoir plus de pensées avec tellement de violence qu’ils s’évanouissent ». 
Donc on va pacifier (en tibétain chiwa) l’ingérence et le contrôle que l’on tente d’exercer sur 
les pensées et on va s’établir (en tibétain népa) dans la pleine conscience de ce qui s’élève et 
qui disparaît : les perceptions sensorielles, les sons, les odeurs, etc... Et aussi les pensées qui 
s’élèvent d’elles-mêmes ou bien en réponse à la perception sensorielle. On va rester dans cet 
espace de présence et de pleine conscience qui s’ouvre. On ne cherche pas à interdire, on ne 
cherche pas à contrôler. On ne se laisse pas emporter par un flot de pensées. C’est ce qu’on 
appelle le calme mental (chiné en tibétain de chiwa ne pas aller dans l’ingérence et népa s’établir 
dans la pleine conscience). 

Un jour, vingt minutes ou une heure sera votre temps idéal mais pour l’heure, cinq 
cycles respiratoires, c’est le temps idéal. Si vous êtes confortables avec cinq, vous pouvez 
passer à sept ou huit ou dix et, à chaque fois, vous marquez le terme de ce cycle d’une petite 
pause. Vous vous détendez et vérifiez la posture. Et puis, on reprend.  

Si vous faites ça, vous allez voir que les vingt minutes vont passer rapidement. Alors 
que si on est en combat, c’est long ! Sacha Guitry disait : « une mauvaise pièce de théâtre est 
un spectacle qui commence à 20h00 et une demi-heure plus tard, il est 20h05 ». On peut 
avoir ce sentiment, parfois, avec la méditation. Donc trouvez votre temps de qualité. Ne 
tentez pas d’éliminer le mouvement des pensées ni des perceptions sensorielles mais pacifiez 
l’habituelle ingérence où on se dit « ça, c’est bien, là j’ai honte, etc... ». Toutes ces 
constructions mentales, on les relâche. 
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Pour les relâcher, surtout quand on commence, on a besoin d’un objet sur lequel on 
peut se replier : une sorte d’ancre qui évite que l’on dérive à l’infini. Le souffle et la posture 
sont ces objets. On y revient quand on prend conscience qu’on a dérivé. On a suivi une 
histoire, on s’est un peu assoupi : on se désengage. On ne critique pas parce que cela devient 
une autre histoire qu’on se raconte. Sur la base d’une histoire qu’on vient à peine de 
découvrir on recrée une autre histoire et on est reparti pour dix minutes ! Rien n’est grave, il 
n’y a pas péril dans la dérive. On se désengage et on revient au point de ralliement, c.-à-d. le 
souffle ou la posture ou un objet qu’on place devant soi (une statue de Bouddha, une pierre, 
un verre d’eau) sur lequel notre attention se pose. L’attention est posée sur l’objet comme un 
oiseau sur une branche très fine. Il y a quelque chose de léger. On est à peine posé sur 
l’objet. On n’est pas dans l’observation ni l’analyse de l’objet. Si on regarde un verre d’eau, 
on pose notre esprit sur la surface. Il y a un lien qui se crée avec la limpidité de l’eau. Si on 
est dans la nature, on peut prendre une montagne au loin ou un arbre, quelque chose qui 
rentre naturellement et facilement dans notre champ de vision. On n’a pas besoin de bouger 
la tête ou le regard et on n’a pas besoin de cligner des yeux si c’est trop petit. C’est un point 
de référence visuel. Le souffle est un point de référence interne. La posture est un point de 
référence interne et externe. 

On va utiliser ce point de ralliement aussi longtemps que nécessaire. Mais on ne crée 
pas une dépendance au point de ralliement. Lorsque, dans son expérience, on réalise que son 
esprit peut se poser en lui-même, qu’il peut plisser et retrouver son équilibre, on n’a plus 
besoin du point de ralliement, de l’attention au souffle ni de l’objet placé devant soi. 

Le premier exercice est de pratiquer l’établissement calme (chiné) avec un objet de 
référence et puis, progressivement, on pourra pratiquer l’établissement calme dans la pleine 
conscience sans point de référence et là, ça va devenir beaucoup plus naturel. Ceci étant dit, 
il peut se faire que certains jours, on ait vraiment besoin d’un point de référence. Il y a des 
jours avec et il y a des jours sans. Ce n’est pas parce qu’on a pratiqué la méditation pendant 
vingt ans que, chaque jour, on va se poser avec délice dans la pleine conscience... 

Donc, ne pas être tenté de supprimer les pensées, ne pas avoir de problème avec le fait 
que l’esprit soit créatif, ne pas vouloir supprimer violemment ces mouvements mais pacifier 
l’ingérence et la volonté de contrôle et s’installer dans cette pleine conscience qui est claire, 
vive et très précise. Le faire pendant le temps qu’on a déterminé comme étant notre temps 
de qualité. Si on utilise le souffle, c’est une bonne façon d’évaluer ce temps en cycles 
respiratoires.  

Pour certaines personnes, compter, c’est déjà un mécanisme mental qui peut aller à 
contre-courant de ce qu’on essaie de faire. Il n’y a aucune obligation à compter. Si ça aide, on 
l’utilise. Sinon, on laisse tomber. On pratique pendant un certain temps. Au bout d’un 
moment, il y a une fatigue et une lassitude et on a tendance à l’assoupissement ou à la 
distraction. Il est temps alors de faire une pause. On peut bouger le corps. L’esprit et le corps 
sont rafraîchis et on reprend un cycle. 

La méthode que j’ai indiquée va porter l’attention davantage sur l’expire. La pause sera 
l’inspire. L’inspire, on le laisse faire, c’est la pause. On relâche la possible création d’une 
tension du fait de l’attention. Le second bienfait de ce système de pratique, c’est de 
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développer une forme de conscience de la nature spacieuse de l’esprit. Sur l’expire, il y a un 
lâcher, un abandon et on peut le ressentir dans notre corps en termes d’énergie et presque de 
tension musculaire. On le fait naturellement quand on veut se détendre : on souffle et il y a 
une détente du corps. D’une façon subtile et naturelle, ce double mouvement de la détente 
du corps et de celle de l’esprit, on va l’expérimenter alors qu’on est très présent à l’expire. Le 
mot « libération », en sanskrit « moksha », traduit le sentiment de légèreté qui est retrouvé 
quand on ouvre la main et qu’on laisse une charge tomber. On pose le sac à dos et on a un 
sentiment de libération. Ce n’est pas quelque chose que l’on obtient mais quelque chose qui 
se révèle dans la lâcher de ce qui était tendu. Sur l’expire, il y a cette expérience de moksha. 
C’est un moment où on va goûter cela. 

J’insiste vraiment sur l’importance de l’expérience. Dans le temps court qui est notre 
temps de qualité, on va faire l’expérience de la pleine conscience et de l’attention. Ce n’est 
pas durable mais on a fait l’expérience. Après, avec l’habitude, cela va s’élargir. Le lâcher-
prise sera plus conséquent. L’expérience de la pleine conscience et de la présence attentive et 
l’expérience de la libération du corps et de l’esprit vont s’expérimenter sur l’expire. Une 
fraction de seconde. Mais quand on fait cette expérience pendant une fraction de seconde, 
on fait une expérience de l’esprit et du corps et non pas une réflexion intellectuelle à propos 
de ce que pourrait être la libération : on l’a goûtée. C’est important parce que cela nous 
donne l’envie d’aller un peu plus loin et de continuer. On ne conceptualise pas la méditation. 
Milarépa dans un de ses chants disait : « méfiez-vous des méditations qui sont des 
constructions mentales ». Je médite, je respire, je suis sur le souffle et la pleine conscience 
etc.… ce sont des bavardages. Il faut aller vers l’expérience mais on ne peut pas soutenir 
l’expérience pendant vingt minutes. Pas encore. Il faut donc trouver ses segments de qualité, 
ne serait-ce que sur l’expire. 

J’insiste beaucoup. L’expire doit être naturel, on ne doit pas artificiellement pousser le 
souffle en se disant que plus on expire et plus on se libère et, au terme de l’expire, si on reste 
dans cette espèce d’ouverture, plus on va s’éveiller. L’inspire et l’expire doivent rester 
totalement naturels. On accompagne en conscience un mouvement naturel. 

Si on n’est pas dans un halètement ou dans une respiration courte et saccadée, il y a un 
moment au terme de l’expire, comme il y a un moment au terme de l’inspire. « Ô temps, 
suspends ton vol », pour nous et tous ceux qui respirent ! Là, il y a une sorte de rencontre 
avec la nature spacieuse de l’esprit. Tout ce qui était « moi, mes pensées, ma façon de voir les 
choses » a été relâché pendant l’expire. Au terme de l’expire, il y a une ouverture dans une 
grande détente et, en même temps, une grande clarté puisqu’on est dans la pleine conscience 
et le sentiment de la solidité des choses (moi, agent de méditation etc.) se délite et s’aère. 
C’est un peu moins compact et on va à nouveau goûter ce qu’est la nature spacieuse de 
l’esprit.  

Au terme de cette pause, à la fin de l’expire, le corps nous dit qu’il faut inspirer. On 
suit le mouvement du corps. On reste dans la détente et on laisse l’inspire se faire. On peut 
noter qu’au terme de l’inspire, il y a un moment qui est aussi un moment de plénitude. Ce 
n’est pas parce que vous allez retenir votre souffle plus longtemps que vous aurez une 
expérience plus précise de ce moment, au contraire. Il y a un moment de plénitude et la 
nécessité de l’expire se fait sentir et, à nouveau, on est dans l’expire et le relâchement. 
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Si on peut inspirer et expirer de la sorte, il y a un flot d’attention et de pleine 
conscience qui va se créer et qui va être conscient de la nature spacieuse de l’esprit. Notre 
esprit est sans limite. Notre corps connaît la limitation du temps et de l’espace. Mais notre 
esprit peut aller dans le passé, le futur, dans l’espace, n’importe où : il n’a aucune limite. Du 
fait de sa non-substantialité, il n’est pas limité par le temps ni l’espace. L’esprit est vaste et 
spacieux en même temps que clair et précis. C’est la tension qui crée une sorte de 
rétrécissement de l’esprit. 

Lorsqu’on est préoccupé par des pensées auxquelles on s’attache, on dit parfois « ma 
tête va exploser ». On traduit en image une sorte de compression qui serait localisée dans le 
cerveau : la boite crânienne va exploser parce que le cerveau est plein de pensées. En réalité, 
les pensées ne sont pas coïncidentes : une s’élève, elle disparaît et l’autre apparaît. On n’a 
jamais plus d’une pensée ou d’une perception sensorielle à la fois. Il n’y a donc pas de risque 
d’explosion ! De plus, ce n’est pas quelque chose de matériel. Donc la pression est une 
représentation mentale. Le sentiment que notre monde se rétrécit est aussi une 
représentation mentale. Ça ne représente pas la réalité de l’esprit, sa nature est d’être ouvert 
et spacieux. Mais on perd de vue cette réalité du fait de la tension et du fait du rétrécissement 
de notre conscience. Par cet exercice sur l’inspire et l’expire, on va redécouvrir la nature 
spacieuse de l’esprit. Et tout ce qui était tension (constructions mentales) va se relâcher et 
disparaître. Il y a un sentiment de bien-être qui est associé à cette expérience de la nature 
spacieuse de l’esprit. 

C’est la première qualité que l’on va rencontrer dans l’exercice du calme mental. La 
nature spacieuse, libre, sans pression, sans souffrance et donc bienheureuse de l’esprit. On 
s’installe dans cette expérience, « népa » en tibétain. On se met à l’aise dans cet espace. On a 
une conscience très claire de cet espace et on reste là. Les pensées peuvent s’élever, elles sont 
comme des nuages dans cet espace. Elles apparaissent, se dissolvent et disparaissent. Il n’y a 
plus de terrain, là, pour la construction d’une tension. C’est le resserrement d’un esprit, qui 
se ratatine de plus en plus, qui crée une souffrance. Première qualité, découverte de la nature 
spacieuse et confortable de l’esprit. 

La deuxième qualité, c’est ce que j’appelle la cessation du bavardage intérieur. 
Chaque pensée, chaque perception sensorielle est immédiatement évaluée : j’aime, je n’aime 
pas, je m’en fous. Ensuite, c’est une bonne pensée ou c’est une mauvaise pensée, c’est le fruit 
de mes afflictions mentales, j’en veux, je n’en veux pas et on monte des stratégies pour s’en 
défaire ou pour les garder près de nous etc.… Tout ça va faire une sorte d’émulsion. On 
complexifie le simple. 

Quand on est dans l’expérience de l’espace et du bien-être qui vient du moksha, le 
relâchement, on a suffisamment d’espace dans l’esprit pour voir les choses s’élever et 
disparaître. Ce ne sont pas les sons qui disparaissent. Ce sont les bruits qui disparaissent. Le 
son est un mouvement naturel. Le bruit, c’est le ressentiment que l’on cultive à propos du 
son. Ce n’est pas tant le son qui nous dérange que le bruit. Cette deuxième qualité qui est la 
cessation du bavardage intérieur, c’est arrêter de faire du bruit sur la base du son.  

On est toujours dans le principe du lâcher. On s’installe dans l’espace, on voit les sons 
s’élever, on voit la tentation de les cataloguer et d’en faire des bruits, on relâche et on revient 
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à la pleine conscience du son qui s’élève et du son qui disparaît. En termes classiques 
bouddhistes, on parle de cessation du processus discursif. C’est la cessation du bavardage 
intérieur. On pourrait presque parler de silence mais cela peut induire en erreur parce que le 
silence signifie absence de bruits et de sons. En fait, les sons sont les bienvenus. Les bruits 
n’ont pas à être entretenus ni créés. 

Lorsque tout ça se fait, on a vraiment un sentiment d’aise et d’espace et on peut être au 
milieu d’un esprit très productif avec beaucoup de pensées et de perceptions sensorielles 
sans être dérangé. On comprend qu’il n’est pas nécessaire de les supprimer violemment. On 
peut voir le son traverser l’espace sans qu’il devienne du bruit. 

Une fois que toutes ces expériences deviennent plus familières, la troisième qualité 
du calme mental va s’élever. En tibétain, elle est exprimée par l’idée de luminosité, selwa. Si 
on traduit selwa par clarté et luminosité, on pense immédiatement à de la lumière. Shamar 
Rimpoché explique que selwa veut dire plutôt conscience réflexive, c’est-à-dire que l’esprit 
peut commencer à se regarder. Il voit précisément tout ce qui se passe. Il voit la créativité de 
l’esprit, il voit ce que l’on a tendance à figer comme un sujet observateur. Il y a une qualité 
cognitive et créative.  

Cette qualité est vraiment importante parce que c’est sur la base de cette qualité que 
l’on va pouvoir évoluer vers la prochaine étape de la méditation que l’on appelle la vision 
pénétrante, lhaktong en tibétain. Lhak veut dire supérieure et tong regarder. C’est vipassana en 
sanskrit. C’est sur la base de cette conscience réflexive que l’esprit va pouvoir se regarder, 
regarder le sujet (ce qui connaît), regarder l’objet (ce qui est connu) et essayer de comprendre 
si ce sont deux pôles opposés et différents ou bien si ce sont deux facettes du même esprit. 
Est-ce que l’esprit au repos est différent d’un esprit qui crée une pensée ? Est-ce que la 
pensée est extrinsèque à l’esprit ? Est-ce que c’est un mouvement de l’esprit comme une 
vague pour l’océan ? Cette capacité à regarder l’esprit va naître de la qualité de la conscience 
réflexive que l’on a développée pendant la pratique du calme mental. Le calme mental 
préfigure la vision pénétrante. 

Puisque l’on s’installe, relativement, avec confort et aise dans l’expérience de la nature 
spacieuse de l’esprit (on n’arrête plus le son et on ne crée plus de bruit), alors les « parasites » 
disparaissent et la conscience réflexive peut fonctionner. Elle n’est plus inhibée par le bruit 
que créait notre esprit. Sur la base de cette conscience réflexive, on va commencer à regarder 
l’esprit. On passe ainsi du calme mental à la vision pénétrante. 

On comprend bien que si on n’a pas établi d’abord le calme mental, il sera improbable 
de soutenir un regard en profondeur parce que, dès qu’on regardera un objet, on sera pris 
par la fascination. Il faut créer une distance par rapport à l’objet. On ne peut analyser un 
objet que si on est dans un état dépassionné. 

Il y a des moments où on s’installe dans cette pleine conscience. La qualité consciente 
et réflexive peut fonctionner et on peut assez rapidement aller vers la vision pénétrante. Il y a 
des jours où ça n’est pas possible, c’est « tempête et brouillard » : on va rester sur l’objet de 
référence. On travaille alors à dissiper le bruit en s’appuyant sur un objet de référence. Ne 
pas juger la méditation en se disant « hier, c’était bien et aujourd’hui c’est n’importe quoi ! 
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Demain, ça sera sans doute pire ! Plus j’avance et pire c’est ! » Etc.… Non, il y a des 
fluctuations et il faut être très à l’aise avec ça. « Aujourd’hui, c’est temps couvert, je reviens 
au souffle. Peut-être que demain, il y aura un bout de ciel bleu ». Et je contemple ce ciel bleu. 
Et puis ça se recouvre etc.… On a tous ces outils pour aller de l’un à l’autre. Il ne faut pas 
enfermer cette pratique dans des catégories. Il n’y a pas de problème : on fluctue en relation 
avec la situation de notre esprit. 

On ne crée pas non plus la tension qui vient de l’espoir d’avoir une bonne méditation 
et la crainte de perdre cette bonne méditation. Ce sont les deux obstacles majeurs. Le désir et 
la peur paralysent. Du coup, on n’a rien et notre peur est très justifiée. Ayant créé notre peur, 
elle fait obstacle et le désir d’avoir quelque chose d’autre devient très fort. A tel point qu’on 
va créer mentalement des expériences. « Quand je ferme les yeux très fort, je vois des 
lumières ! ». Le naturel est complexifié par nos désirs et nos craintes et on se trouve des 
substituts. 

Voilà, c’est un schéma de ce qui se passe pendant les moments de silence. Il faut savoir 
qu’il n’y a pas de livres qui régissent la progression. Il n’y a pas de mode d’emploi précis, il 
n’y a que des indications. A vous d’ajuster et d’explorer. Si vous voulez faire de la voile, 
avant de traverser l’atlantique, il faut passer aux Glénan et apprendre comment on tire des 
bords et comment on monte et on descends la voile. Après, vous partez en pleine mer et 
vous êtes tout seul. C’est à vous d’ajuster mais, bien sûr, il faut avoir les bases. Je donne les 
bases et, après, à vous de les utiliser. 

Quand l’esprit se pose et s’installe, il ne faut pas non plus être paralysé par une sorte 
d’attitude scolaire vis à vis de la méditation. « Je fais le calme mental, je n’ai pas le droit 
d’aller faire la vision pénétrante ». Alors qu’on peut simplement explorer. L’esprit se pose, la 
conscience réflexive s’installe. Le regard est curieux et regarde cette pensée qui s’élève. C’est 
une vague ou c’est quelque chose différent de l’esprit ? Où c’était avant que ça apparaisse ? 
Où est-ce que ça va quand ça disparaît ? Est-ce que ça va dans un autre lieu ? J’utilise des 
mots pour décrire le regard mais votre regard est silencieux. Il n’utilise pas ces mots. Sinon 
c’est un bavardage intérieur avec vous-même. « Je pense que l’esprit est comme ci, comme 
ça ». Cela n’a aucun intérêt. Là, il y a un petit savoir-faire à développer qui est le regard qui 
pose silencieusement la question. Ça vient avec l’habitude. C’est contempler. Et on peut 
d’autant mieux contempler que l’esprit n’est plus perturbé par les bruits qu’il produit. On 
peut rester vraiment posé en un point et avoir ce regard observateur qui va voir si une 
pensée est un objet différent de l’esprit, comme une bulle qui sort de l’esprit et a sa propre 
vie. Ou bien c’est un mouvement de l’esprit et finalement, la vague est de l’océan. C’est le 
petit truc à développer et ça vient avec l’habitude. 

J’ai vu un documentaire sur la fabrication de l’aligot. La vieille dame disait que tout est 
dans le mouvement et dans le sens dans lequel on tourne. Si on veut pousser, ça va être très 
lourd et on va avoir mal au bras. Ce n’est pas dans les livres de cuisine, on apprend en le 
faisant. Après avoir eu beaucoup mal à l’épaule à force de pousser l’aligot, on apprend qu’il 
faut le tirer en inspirant. C’est comme pour la calligraphie. Sur le pousser du pinceau, on va 
expirer et sur le tirer du pinceau, on va inspirer. Il faut cultiver ce savoir-faire par la 
répétition, l’observation et la pratique. 
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Question Réponses 

Question (inaudible) : 

Je pense qu’il y a deux modalités : les micro-méditations sur cinq cycles respiratoires et 
puis on s’arrête et on le répète très fréquemment, dès qu’on a une opportunité dans la vie de 
tous les jours et, également, s’asseoir quotidiennement et commencer sur une vingtaine de 
minutes. Après, en fonction de nos disponibilités, cela peut s’accroître. Pourquoi vingt 
minutes ? Parce qu’on a cinq à six minutes pour se poser et sur les cinq dernières minutes on 
est un peu fatigué. Selon mon expérience, tout le monde peut rester assis vingt minutes sans 
trop de tension. A partir de vingt, vingt-cinq minutes, on commence à voir les gens gigoter. 
C’est une bonne durée pour commencer. Certains sont du matin et préfère s’asseoir avant le 
mouvement de la journée. On parle beaucoup en ce moment de la « magie du matin » et des 
gens qui se lèvent plus tôt pour pouvoir profiter d’un espace. Certains sont plutôt du soir, le 
travail est fini, les préoccupations sont derrière et on est plus à l’aise le soir. Il y a une qualité 
vespérale où tout est derrière nous. C’est un peu comme la retraite : la carrière est derrière 
nous, les enfants sont grands et sont partis et on apprécie la fin des combats. Donc pour 
certaines personnes, c’est ce moment-là qui est le mieux. Pour d’autres, non, parce qu’ils sont 
fatigués.  

A nouveau, à chacun de trouver son temps idéal et son moment idéal : chaque jour 
une vingtaine de minutes pour commencer. 

Question (inaudible) : 

Shamar Rimpoché enseignait en Virginie et une personne lui a dit : « vous étiez très 
proche du XVIème Karmapa. Est-ce que vous pourriez parler de sa pratique ? ». Shamar 
Rimpoché l’a regardée et lui a demandé : « mais pourquoi tu veux savoir ça ? ». Ce que je 
réponds à ce genre de question c’est que, selon ma vision de la pratique, j’essaie d’y être en 
permanence. Dans votre vision de la pratique, si vous regardiez ce que je fais dans la journée, 
vous diriez « il ne fait rien ». Les conseils que mes Maîtres, aussi bien Guendune Rimpoché 
que Shamar Rimpoché, m’ont donnés, c’est d’aller vers une simplification, d’aller vers 
quelque chose d’essentiel qui va s’articuler autour de l’Entraînement de l’esprit, avec des 
moments où l’on est assis et on contemple la nature de l’esprit et des moments où on répond 
aux besoins qui viennent à nous. Quand on a répondu à ces besoins, on s’assoit à nouveau. 
C’est l’enseignement de Guendune Rimpoché: « tu t’assois. Si on a besoin de toi, tu évalues 
la nécessité et tu réponds. Lorsque c’est terminé, tu ne te crées pas une identité autour d’une 
« personne qui répond » et tu t’assois à nouveau ». J’essaie de vivre comme ça. 
Généralement, je ne parle pas de ça parce que j’ai peur de signer un chèque en blanc pour 
des personnes qui vont dire : « moi, je fais comme Lama Tsony, je ne fais rien ! ». Il faut se 
rappeler que cela fait quarante ans que je fais beaucoup de choses… Je suis actuellement à un 
moment de ma vie merveilleux où je profite de la « cerise sur le gâteau » mais j’ai beaucoup 
travaillé au gâteau auparavant ! A chacun de découvrir ce qui serait honnêtement la meilleure 
façon de se relier au réel. 

Question (inaudible): 
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Je parlais du ciel bleu en opposition au temps couvert. Le temps couvert, c’est qu’on 
s’endort, qu’on est distrait, tout est lourd et difficile et puis, il y a un moment de légèreté 
quand l’esprit se pose en lui-même. Le sentiment de la nature spacieuse de l’esprit est 
ressenti. Le bruit n’est plus du bruit mais est perçu pour ce qu’il est, c’est-à-dire juste du son. 
Il n’y a plus de solidité. C’est ce que j’essayais de décrire par l’image du ciel bleu qui 
s’entrouvre de temps à autre.  

Le glissement entre le calme mental et la vision pénétrante se fait avec ces trois 
qualités : on découvre l’espace, le bruit redevient du son (il n’y a plus de bavardage) et la 
qualité réflexive de l’esprit peut opérer puisqu’elle n’est plus parasitée par tous ces bruits que 
l’on créait. Cette conscience réflexive est une sorte de perspicacité : l’esprit est beaucoup plus 
conscient de lui-même. Ce sont les prémices de la vision pénétrante. 

La vision pénétrante, c’est quand l’esprit (ce qui connaît, la conscience mentale) n’est 
plus constamment fixé sur les objets dans une tentative d’évaluation (plaisants, déplaisants, 
neutres) et donc, il se regarde lui-même. C’est le moment où la conscience mentale, qui 
d’habitude projette, va se retourner vers l’intérieur. 

La conscience mentale, d’une façon générale, se tourne vers l’intérieur mais pour 
consolider le sens d’un sujet qui perçoit. Elle est constamment dans une double fonction qui 
est de projeter les représentations mentales qu’on appelle les « objets extérieurs » et de 
projeter vers l’intérieur un sujet, un agent qui fait l’expérience. Par cette double fonction, il y 
a une consolidation de la saisie de la substantialité de ce qui est expérimenté. Parce qu’il y a 
un agent, ce qui est perçu a une solidité et une substantialité. Parce qu’il y a un objet, le 
sentiment d’un sujet ayant une expérience est conforté. C’est la double illusion de cette 
conscience mentale qu’on dit « affligée », c.-à-d. qu’elle est polluée par cette conscience 
divisante.  

Le travail de la vision pénétrante, ça va être de voir ce processus. Voir que l’objet 
extérieur n’est pas différent de l’esprit. En termes de méditation, on dit que ce n’est que le 
jeu d’esprit, que c’est une représentation de l’esprit. En termes de philosophie, dans le 
Yogacara, on dit que c’est une représentation mentale, une simple image. C’est une simple 
image proposée par la conscience mentale (c.-à-d. l’esprit) à un sujet qui est lui-même perçu 
par cette même conscience mentale.  

La vision pénétrante vise à libérer l’esprit de ce schéma dualiste. On voit que ce qui 
perçoit, c’est la conscience de l’esprit. Ce qui est perçu, c’est la créativité de l’esprit. C’est 
perçu dans un mode de dualité du fait de la conscience affligée, la septième conscience. Et 
tout ça n’est qu’apparence. Il y a l’apparence d’un sujet qui est solidifié comme étant 
indépendant d’un objet qui est solidifié comme étant existant. La vision pénétrante permet 
de voir au travers de cette illusion et permet de se défaire de cette affliction dualiste pour, in 
fine, arriver dans ce qu’on appelle « l’auto-conscience » : l’esprit se connaît en lui-même, par 
lui-même. Il peut voir l’apparence d’un sujet et d’un objet mais n’est plus dans l’illusion de la 
solidité et de l’indépendance du sujet et de l’objet. Il est alors conscient que le sujet et l’objet 
s’élèvent en interdépendance et sont dépourvus de toute substantialité et d’existence 
intrinsèque et autonome. 
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Quand on va plus loin, on s’établit en permanence dans cette conscience. C’est ce 
qu’on appelle le « Mahamoudra ». Tout est le jeu de l’esprit. Il n’y a pas de différences, en 
termes absolus, entre « pur » et « impur », « bien » et « mal ». Il y a une conscience de la vérité 
absolue qui s’installe. C’est le but de la vision pénétrante. 

Le mot « vipassana » est utilisé à la fois dans le cadre du Mahayana et dans le cadre du 
Théravada, le véhicule des Auditeurs. C’est le même mot mais il a une application très 
différente. Hier, j’ai expliqué que le but du véhicule des Auditeurs est de réaliser le non-soi 
de l’individu en comprenant que la matière est faite de particules qui sont en réorganisation 
et qui composent des éléments et qu’il y a d’infirmes moments de conscience. Dans cette 
perspective, ces moments de conscience ont une forme d’existence et de substance et les 
infimes particules ont aussi une forme de substance. Ils forment un écran sur laquelle la 
conscience projette l’illusion d’une solidité. Donc dans l’approche du véhicule des Auditeurs, 
on va comprendre le vide comme étant composé. Il y a une forme de substance. 

Dans le Mahayana, parce qu’on définit que la vraie libération est réalisée par la sagesse 
du vide, on va voir que même ces infirmes particules n’ont pas de substance. Ces moments 
de conscience n’ont pas de substance. On est alors dans une relation au vide qui n’est pas 
composé mais insubstantiel.  

La conséquence est que la méditation, dans ces deux cas de figure, va être différente. 
Dans la tradition birmane où nous avons fait une retraite de dix jours à la demande de 
Shamar Rimpoché, ce qui est appelé Vipassana, c’est avant tout faire l’expérience de ce qu’on 
appelle bhanga, un terme pali qui signifie « dissolution » ou « rupture ». Il est généralement 
utilisé dans l'expression bhanga nana, qui fait référence à la « connaissance de la dissolution 
des formations ». Bhanga est l'une des 16 intuitions ou étapes de connaissance par lesquelles 
passe le bouddhiste pendant la méditation vipassana, chacune plus subtile que son 
prédécesseur jusqu'à atteindre le nirvana. On voit que ce que l’on ressent comme un soi 
monolithique est en fait hétérogène. Il n’y a pas de soi parce qu’il n’est ni monolithique ni 
homogène : il est hétérogène. Mais on ne questionne pas la réalité ou la substance de ces 
particules qui constituent cette composition que l’on prend pour le soi. 

Dans le Mahayana, la pratique de Vipassana (la vision pénétrante) va se poser sur 
l’essence, le tissu dont est faite cette expérience pour voir que c’est vide. Cette vacuité 
s’applique non seulement au soi personnel mais aussi au soi des phénomènes, les êtres 
animés et toutes les matières inertes. Toutes sont faites de ce tissu qui est à la fois in- 
substantiel, dénué d’existence propre mais qui, en même temps, par le jeu de 
l’interdépendance, générer ce qu’on appelle un « déploiement magique ». Quand on va plus 
loin encore dans cette observation du tissu, on arrive à la compréhension qu’au cœur de cette 
vacuité, il y a cette qualité que l’on appelle la « nature de Bouddha » qui est coïncidente avec 
la vacuité. Comme la vacuité ne connaît pas de limite ni de restriction, cela veut dire que 
cette nature de Bouddha anime l’ensemble des êtres sensibles, sans distinction du fait qu’ils 
soient conscients de cette réalité ou pas, éveillés ou pas. 

Par exemple, dans la méditation du Mahamoudra ou celle du Dzogchen (la Grande 
Perfection), on va viser cette réalité. On va voir au travers de toutes les illusions, on ne va 
pas du tout prêter attention à ça, on va voir la nature de Bouddha au cœur de tous les êtres et 
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la compassion sera d’aider autrui à comprendre ça et à passer au travers de toutes les 
souffrances qui sont vécues comme réelles tout en étant illusoires. On va donc au cœur du 
sujet. On déracine, au cœur du sujet, toute la construction de l’illusion. 

C’est l’approche de la vision pénétrante dans le Grand véhicule. Elle est différente 
parce qu’elle s’appuie sur une vue philosophique sensiblement différente. Il n’y a pas une 
approche meilleure que l’autre. Ce sont deux approches méditatives qui s’appuient sr deux 
points de vue philosophiques différents. 

Question (inaudible) : 

Le temps dépend de combien nous rendons la chose complexe. Lorsque nous étions 
en retraite, nous avons pratiqué certaines méditations avec les visualisations, des 
représentations auxquelles on lie notre esprit (yidam en tibétain). On a fait ça au travers de 
différents cycles : il y a un cycle d’approche (cycle externe), ensuite il y a un cycle interne où 
on va plus au cœur du sujet. Puis il y a un cycle qui s’appelle secret qui est dans l’essence 
primordiale de la méditation sur la nature de l’esprit. Il est intéressant de voir qu’au fur et à 
mesure du changement d’étape, on allait vers la simplicité, en termes de rituels. Pour la 
pratique externe, il fallait faire un autel avec des vases, des Bouddhas, réciter des millions de 
mantras etc. L’interne est plus intime, on travaille sur le mouvement des énergies, comment 
elles circulent… Le secret, c’était « en un instant, je suis la déité ». 

Avant on avait trois heures de récitation et après, « en un instant je suis la déité ». On 
va donc vers le simple. Dans certains cycles, il y a « l’ultimement secret » : c’est « Ahhhh ! ». 
On pourrait penser à l’inverse qu’on va, au début, nous donner des choses simples 
« Ahhhh ! » et qu’à la fin, ce sera très élaboré avec beaucoup de détails. Cela reflète bien 
notre chemin. On doit faire un chemin de simplification. On ne peut pas aller 
immédiatement au simple parce que notre relation à l’esprit est complexe. Il faut élaguer, 
élaguer… On prend des moyens très complexes et on va vers la simplicité. 

C’est important pour vous, celles et ceux qui pratiquez depuis des années. Il peut se 
faire intuitivement vous ressentiez que votre pratique va s’alléger. Elle va vers une 
distillation. On devient un alambic et on essaie de tendre de l’essentiel. Tout fait sens, tout 
vient nous nourrir et donc, on peut aller de l’essentiel au complexe mais je ne m’y installe 
plus parce que j’ai traversé ces phases de complexité pour aller vers la tâche la plus 
importante.  

Parfois, dans sa pratique, on a le sentiment qu’on a récité beaucoup de textes, qu’il faut 
continuer : on est dans le volume et le quantitatif alors qu’intuitivement on a le sentiment 
que c’est une surcharge qui ne correspond plus à ce que l’on vit vraiment. 

J’ai posé la même question à un de mes enseignants, Khenpo Tsultrim Gyamtso 
Rimpoché, un des grands enseignants du Madhyamaka dans la tradition Kagyupa. Je lui ai 
demandé : « c’est quoi votre pratique ? ». Il m’a répondu : « Om Mani Pémé Houng ». Je me suis 
dit qu’il avait un truc super secret qu’il ne voulait pas dire. Aujourd’hui, je crois, en effet, que 
c’était aussi simple que ce qu’il disait. C’est la Bodhicitta et ça se traduit par un son « Om 
Mani Pémé Houng » et ça se vit par l’altruisme, la bienveillance, l’affection et la compassion et 
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puis, cette distance qui fait que l’on voit que tout ça est un jeu de l’esprit. C’est le 
déploiement magique de l’esprit.  

Lui, son alambic avait sorti ça. Moi, je m’approche de plus en plus de ça. Pour moi, le 
Dharma, dans mon approche, c’est l’esprit d’éveil. Rester simplement dans la conscience de 
l’union de la vacuité et de la compassion peut être compliqué pour un esprit compliqué. 

Il faut passer au travers du complexe mais il ne faut pas sauter les étapes. C’est pour ça 
que j’ai un peu de réticence à dire ce qu’est ma pratique parce que je ne veux pas donner une 
sorte de « billet d’excuse » à qui voudrait faire pareil. 

A l’inverse, vous avez aussi des Maîtres comme Lama Teunzang qui est toujours le 
premier au temple et le dernier au temple. Il récite beaucoup et fait en sorte que tout le 
monde récite. Je ne pense pas qu’il récite beaucoup pour son propre bienfait mais si Lama 
n’était pas là à réciter les cent mille mantras tous les matins, il y aurait moins en moins de 
monde à le faire ici. On a besoin de générer cet allant, cet engagement, cette force motrice 
que l’on appelle le mérite qui crée un terreau pour l’émergence du discernement. 

A chaque âge, ses qualités. A chaque étape de la pratique, ses nécessités. Il ne faut pas 
s’encroûter et il ne faut pas éviter. 

Question sur le bavardage mental reconnu comme son: 

On pourrait même dire qu’on est déjà dans vipassana. On voit que le bruit et l’esprit ne 
sont pas deux choses différentes. On voit que le bruit et le son ne sont pas différents. Même 
le bruit est un déploiement magique de l’esprit. Donc même dans le bruit, il y a la nature de 
Bouddha. C’est déjà lhaktong, on est plus sur la reconnaissance de la nature de l’esprit et de 
ses phénomènes que dans la pacification. 

Lorsque l’on se rend compte que le bavardage mental n’est pas un bruit mais du son, 
est-ce que c’est une qualité du calme mental ? Est-ce que la conscience réflexive est déjà là ? 
On est déjà dans la contemplation profonde du tissu dont est fait le bavardage. On voit au 
travers de ce qu’on qualifie de « bavardage ». Au travers des vagues polluées, on voit la clarté 
et la limpidité de la mer. 

Question : 

Le processus de visualisation se fait en deux phases : il y a une phase dit de 
développement ou de création où, de la vacuité, s’élève une syllabe-germe-son qui va donner 
forme à Tchenrezi, par exemple. Cette visualisation sert une intention. Elle a une fonction. 
Au terme de l’accomplissement de cette intention, il y a une phase dite de parachèvement ou 
de dissolution où la présence de Tchenrezi (la compassion) retourne à la vacuité qui l’a créée. 
On peut prendre l’analogie de la mer : au début, il y a la mer, puis il y a la vague, puis il y a la 
mer. On va utiliser la vague qui est saillante pour voir la mer qui n’est pas très facilement 
discernable. La vague indique la mer. 
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Dans la première phase de ce processus, il y a l’émergence d’un support, un Yidam en 
tibétain, c.-à-d. ce à quoi l’esprit se lie pour se comprendre. On entre en résonance avec le 
Yidam : il y a une syntonisation de notre esprit avec le son puis la forme de cette 
visualisation. 

On peut tout à fait utiliser ça comme un support de chiné. Au lieu d’utiliser le souffle, 
on a l’esprit posé sur la visualisation : le sourire de Tchenrezi, les quatre bras, les soieries qui 
flottent autour de lui, le lotus sur lequel il est assis etc.… et on va ainsi « scanner » du haut 
vers le bas, de l’extérieur vers l’intérieur et notre esprit va être posé sur la visualisation. Ça 
devient un support comme le souffle : c’est un support visualisé et intérieur. 

Lorsque l’esprit est capable de se poser vraiment sur Tchenrezi, il doit dépasser le désir 
d’avoir une image parfaite. Guendune Rimpoché nous disait que la visualisation n’était pas 
un objet à regarder mais c’est une direction que l’on donne à son regard. «Si vous voulez 
avoir une image parfaite, achetez-vous une peinture ou une photo ! ». Donc ce n’est pas une 
image, c’est une direction. 

Le mot en tibétain est « mikpa ». « Mik » c’est l’oeil, «pa» transforme le nom en verbe, 
donc « mikpa » veut dire visualiser. « Mik », c’est aussi une cible. Donc c’est donner une 
direction à son esprit. Quand on fait cette pratique, on utilise les modalités du calme mental 
dans le moment de la visualisation. 

Une fois qu’on est installé et qu’il a un peu plus d’espace et qu’on n’est moins fixé sur 
l’objet, qu’on est plus sur le sentiment de la présence de la compassion, les détails 
iconographiques ont moins d’importance. Les quatre bras de Tchenrezi représentent 
l’amour, la compassion, la joie et l’équanimité. On est plus dans ça que de voir quatre bras. 
On ressent les qualités et la force que la visualisation représente. On peut regarder cette 
représentation et la voir comme un arc-en-ciel. Elle est à la fois claire et in-substantielle. In-
substantielle mais claire, comme un arc-en-ciel. On regarde la forme, puis les couleurs de 
l’arc-en-ciel, puis sa transparence et ensuite on voit le ciel. Peut-être, on n’aurait pas pu le 
voir sans la présence de l’arc-en-ciel. A nouveau, le doigt qui pointe la lune et la vague qui 
montre la mer. L’arc-en-ciel nous dirige vers l’espace. 

Lorsqu’on arrive au terme de cette phase de développement, (Tchenrezi, c’est le 
développement de l’esprit d’éveil et de la compassion. Tara, ce sera de travailler avec les 
peurs qui nous paralysent etc : différentes fonctions évoquées par différentes méditations), 
après la récitation du mantra, il y a cette phase importante de « déconstruction » : ce qui a été 
créé disparaît. La créativité de l’esprit qui s’est élevée de la vacuité disparaît une fois que la 
fonction a été remplie. On revient à la vacuité dans cette phase de parachèvement. Là, on est 
dans lhaktong. Voir au travers de la transparence, c’est déjà lhaktong. La phase de 
parachèvement est complètement lhaktong. 

On va comprendre, progressivement, dans notre expérience que, bien qu’il y ait deux 
phases, création et parachèvement, ce ne sont pas deux phases distinctes. Tilopa enseigne 
qu’il y a la phase de parachèvement dans la phase de création. Bien qu’elle ait une forme, elle 
est in-substantielle. Cette vision de l’insubstantialité de la manifestation est présente au cœur 
de la manifestation. Il n’y a donc pas de dissociation entre la forme et le vide. On retrouve là 
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le Soutra du cœur : « la forme est le vide, le vide est la forme ». On comprend alors la non-
dissociation de la phase de développement et la phase de parachèvement. Avec les 
techniques des Tantras (les Tantras sont des boites à outils au service de l’esprit d’éveil), on a 
réalisé ce que l’on peut réaliser par la contemplation du Soutra du cœur ou par les étapes du 
calme mental et l’évolution naturelle vers la vision pénétrante. 

Il y a des qualités qui vont s’adjoindre dans cette pratique : la transformation du regard 
que l’on a sur soi-même, par exemple, le fait qu’on perçoive son corps comme étant solide, 
fait de chair, de sang, d’os etc. On va changer notre regard sur les éléments psycho-physiques 
(les agrégats) qui proposent l’expérience du moi à la conscience mentale. Chacun des 
éléments de la visualisation que l’on peut faire en face de soi ou en soi-même (si on a les 
instructions) va initier une métamorphose du regard que l’on porte sur soi-même. Et, en 
même temps, on développe une vision pure et sacrée de l’environnement puisque la même 
vision s’appliquera à l’ensemble des êtres qui sont Tchenrezi. 

On retrouve là ce que je disais à propos du Dzogchen (la Grande perfection) où on ne 
s’attache pas aux différences que l’on reconnaît comme étant des projections subjectives et 
personnelles mais on voit qu’au cœur de chaque être, il y a la nature de Bouddha. Dans la 
visualisation de l’ensemble des êtres comme Tchenrezi, on cultive ce regard. 

Question :  

Les outils du Tantra sont baroques et très colorés. Il suffit de voir ce temple : toutes 
les couleurs sont là et, en même temps, cela représente la richesse de l’esprit. Toutes les 
couleurs sont dans l’esprit. Par contre, la richesse peut être déroutante. Certains se 
retrouvent mieux dans le strict et l’austère. C’est une histoire de choix personnels. Certains 
vont préférer une pratique dépouillée du style za zen ou les pratiques du Théravada où on 
place l’attention sur différents éléments, plutôt que ces outils très riches proposés par 
l’approche des Tantras. Il n’y a pas un outil qui soit supérieur à l’autre. C’est à chacun de 
choisir ce qui lui convient le mieux. Shamar Rimpoché disait : « il n’y a pas plusieurs 
véhicules, il n’y en a qu’un seul : c’est celui qui marche pour vous ». 

Question : 

Certaines personnes n’aiment pas compter le souffle parce qu’elles trouvent que c’est 
distrayant, d’autres sont à l’aise avec ça. Certaines personnes vont être très à l’aise avec une 
visualisation. On fait un scanning : on part du sommet avec le Bouddha Amitabha, on voit le 
halo, etc... Et on descend étape par étape. Notre esprit est à chaque fois posé sur un détail. Il 
faut apprendre à pouvoir voir l’ensemble de l’image sans s’éparpiller et être capable de rester 
sur un détail sans oublier le reste de la visualisation. On peut effectivement se perdre dans 
cette richesse. C’est une histoire de caractère et de choix personnel. Mais on peut aussi rester 
coincé sur le souffle. On ne se perd pas parce que c’est simple mais on peut s’enliser. On 
peut se refermer. 

Question : 
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L’observateur observé est un exercice qui appartient à la vision pénétrante. On regarde 
l’esprit, ce que l’on voit de l’esprit, c.-à-d. les pensées, etc, on essaie de voir l’esprit au repos, 
l’esprit en mouvement, la pensée elle-même. Est-ce que la pensée est quelque chose de 
différent de l’esprit ? Est-ce que l’esprit en mouvement et l’esprit au repos sont deux esprits 
différents ? Est-ce qu’il s’agit de facettes du même esprit ? De temps à autres, on est invité à 
regarder le sujet. 

Guendune Rimpoché, dans ses instructions orales, nous disait : « lorsque la fascination 
exercée par l’objet sur le sujet est trop importante et qu’on a du mal à être dépassionné (on 
ne peut pas regarder sans passion cet objet), il faut alors se détourner de l’objet et regarder le 
sujet ». Lorsqu’on est fasciné par la passion, il faut regarder celui qui est passionné et en 
cherchant et en ne le trouvant pas, puisqu’il n’y a pas de passionné, quid de la passion ? Par 
effet miroir, on se défait de la passion. Tout ce travail sur l’observant et l’observé et 
l’observation qui se demande si ce sont deux polarités indépendantes, regarde s’il y a deux 
esprits : un esprit connu et un esprit connaissant. Est-ce qu’il y a un esprit au repos et un 
esprit actif ? Est-ce qu’il y a une pensée qui existe en dehors de l’esprit auquel cas, lorsqu’elle 
n’était pas encore là, où était-elle ? Lorsqu’elle a cessé d’être connue, où est-elle passée ? Est-
ce qu’elle est en dehors de l’esprit ? Est-ce qu’elle est cachée dans un repli de l’esprit ? Etc... 

Par moments, on peut se perdre dans cette observation silencieuse de l’esprit parce 
qu’on crée une sorte de bavardage intérieur. On revient au mode mental et on essaie de 
comprendre par la logique et la réflexion ce qui devrait être expérimenté par le regard. 

Quand la fascination est trop forte, on regarde le sujet. Quand on voit qu’on ne peut 
pas appréhender le sujet et qu’il nous échappe en permanence, on se pose la question de qui 
est en train de découvrir le sujet. Est-ce que le sujet n’est pas devenu un objet ? On voit qu’il 
n’y a pas de sujet. Il y a une conscience, on ne peut pas le nier mais il n’y a pas un agent qui 
soit une entité consciente. C’est la libération de cette cristallisation du soi de l’individu et par 
cette libération, ça provoque une détente dans la saisie de l’objet. 

Tout ça est une fluctuation qui n’est pas pilotée de l’extérieur par un instructeur de 
méditation. C’est vraiment en soi-même qu’on va apprendre à tantôt regarder l’agent, le 
sujet, tantôt regarder l’objet, tantôt regarder l’esprit en mouvement, tantôt l’esprit au repos 
en fonction de ce qui se passe. On essaie, non pas de comprendre, mais de réaliser ce qui est. 

C’est là la petite difficulté. Pour le calme mental, il y a quelques efforts à fournir pour 
arriver au simple et au détendu. Dans la vision pénétrante, c’est la même chose : il y a 
quelques efforts à fournir pour arriver à ce regard silencieux qui s’affranchit du bavardage et 
de la nécessité de comprendre. En s’attelant à la tâche, progressivement, on va faire 
l’expérience. 

Questions sur les 100 000 mantras. 

Le chemin peut être décrit de mille façons. Une des façons avec lesquelles on peut 
décrire le chemin, c’est l’idée d’allègement et de nourrissage. Nourrir l’esprit, c.-à-d. mettre 
en avant les qualités, les accroître (c’est ce qu’on appelle l’accumulation et le développement 
du mérite) et rassembler cette force motrice qui va être le terreau dans lequel le discernement 
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va s’élever. D’un autre côté, c’est s’efforcer de dissiper les crispations, les constructions 
mentales. La pratique du calme mental et de la vision pénétrante va nous permettre de 
dissiper ces voiles et ces crispations. 

Accumuler cette énergie va venir de différentes pratiques comme, par exemple, la 
récitation des textes sacrés, la récitation de mantras, la circumambulation de stupas, ériger 
des lieux de méditation, participer à créer une ambiance favorable pour les visiteurs dans des 
lieux comme ce centre, etc. Tout ça participe de cette accumulation de mérite. On nourrit le 
terrain et on éclaircit ce qui est obscur. Ces deux mouvements, c’est rassembler le 
discernement et, simultanément, cultiver une force motrice. 

Si on prend l’image d’une fusée, il y a la tête qui guide, c’est la sagesse et le propulseur 
qui fait avancer. Si on a juste le propulseur, on ne sait pas où la fusée va aller. Si on a juste la 
tête chercheuse, mais pas de propulseur, ça n’avance pas. Il faut rassembler les deux. Il faut 
rassembler ces deux provisions, c’est ce qu’il nous faut pour avancer sur la route. Les 100 
000 mantras, les prosternations participent de ça, on éclaircit et on enrichit. En termes de 
jardinage, c’est amender la terre et désherber. 

Questions : 

Il y a une richesse dans ces techniques de Tantras parce qu’il y a aussi le 
rassemblement de ces provisions. La récitation des textes et l’effort sur la visualisation, c’est 
une pratique des paramitas : la générosité du temps qu’on donne à la pratique, la discipline de 
s’attacher à la visualisation, la patience qu’il faut trouver pour le faire, la persévérance pour 
rester trois heures sur un rituel, le discernement qui est nécessaire et l’établissement dans la 
pleine conscience. Dans la pratique de cet exercice méditatif, on cultive les six qualités 
transcendantes et par cela, on élague, on éclaircit et on enrichit. Conjointement à cela, on fait 
un travail sur le calme mental et la vision pénétrante. 

C’est un peu comme un trident : avec un seul coup, on perce en trois points. Il y a une 
conjonction des méthodes dans ces pratiques. C’est pour cela qu’elles ont une efficacité 
importante. 
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Les Trois Entraînements vers la Voie de l’Eveil. 

Quatrième Chapitre 

Nous allons reprendre le texte sur les Quatre nobles vérités là où nous l’avons laissé, 
notamment le chemin qui mène à la cessation de la souffrance puisque c’est le thème de 
notre semaine. A l’intérieur de ce chemin, on voit étudie les Trois entraînements. 

On a vu les trois stades du chemin. On a commencé par le premier stade. Dans le 
Soutra qui rapporte le sermon de Bénarès, un des premiers enseignements du Bouddha, le 
Bouddha décrit d’abord la nature du chemin. Il le décrit comme étant le Noble octuple 
chemin. Le deuxième stade, c’est la nécessité de développer le chemin. Le Bouddha explique 
ce que le pratiquant doit faire relativement à la vérité de la cessation du chemin. La troisième 
partie de cet enseignement, c’est le fruit, c.-à-d. l’obtention. Le Bouddha mentionne le 
résultat ultime lorsque le pratiquant a complètement développé les huit aspects du chemin. 
Selon une autre description qui appartient plus au Mahayana, on appelle cela les Cinq 
chemins. Selon la tradition du Théravada, mais c’est aussi accepté dans le Mahayana, il y a 
une description du chemin en huit étapes. Dans le Mahayana, c’est sensiblement la même 
chose mais sur la base de cinq chemins ou cinq sections sur la voie vers l’éveil. 

Au terme de ce chemin, ce qui a été pratiqué est durable : il n’y a pas de relapse dans 
l’existence conditionnée. Cette réalisation ne s’altérera jamais.  

Maintenant, on va parler plus particulièrement du chemin octuple et des trois 
enseignements qu’il comporte. 

Dans cette quatrième vérité des Nobles Aryas qui conduit à la cessation de la 
souffrance, il y a finalement l’intégralité du chemin spirituel. C’est pour cela que j’ai choisi ce 
thème parce qu’il est très complet. On a une idée assez précise de l’ensemble des étapes de la 
voie et des moyens que l’on va pouvoir mettre en œuvre pas à pas. 

D’une manière générale, tout ce qu’on a pu faire de constructif dans sa vie sous 
l’impulsion de la sagesse ou de la bienveillance, s’inscrit dans ce chemin. C’est un chemin dit 
« bouddhiste » puisqu’il a été expliqué et défini en ces termes par le Bouddha mais c’est aussi 
une voie naturelle vers la libération. On peut inclure largement tout ce que l’on a pu faire, 
penser et dire de positif : d’une façon ou d’une autre, ce sera relié à la parole juste, à la 
pensée juste, au mode de vie correct ou à la méditation correcte.  

J’aime bien l’idée d’universaliser. On comprend bien que c’est une exposition 
bouddhiste mais elle ne s’applique pas qu’aux bouddhistes. C’est une exposition mais ce n’est 
pas un enfermement. C’est important, dans le développement de la joie et du respect 
d’autrui, de se dire que beaucoup de gens sont sur le chemin de la libération qui n’est pas 
défini pour eux dans les termes que le Bouddha utilise mais, néanmoins, cela participe de ce 
chemin de libération. Quand les gens développent une attitude juste, une pensée juste et une 
parole juste avec de l’éthique et qu’il y a en plus un travail sur la méditation pour connaître 
son esprit et développer le discernement, on peut voir qu’il y a des éléments de ce chemin 
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qui sont déjà cultivés même si on en ignore la définition. Tout comme Monsieur Jourdain 
qui faisait de la prose sans le savoir, on peut faire une voie vers l’éveil sans le savoir. 

L’avantage de connaître ce découpage et cette progression, c’est qu’on a des bornes, 
une direction et des étapes : c’est une méthodologie. On peut reconnaître ce que l’on fait 
comme faisant partie d’un chemin qui, généralement, mène à l’éveil, alors qu’on peut faire 
des choses positives de façon aléatoire mais dans notre esprit les points ne seraient pas reliés. 
On ne serait pas dans une dynamique d’éveil consciente mais, néanmoins, des choses sont 
créées qui participent de ça. Pour nous, c’est important afin d’éviter la vision de « chapelle » 
où « il n’y aurait point de salut hors la voie bouddhiste ». Il faut universaliser tout ça. On se 
dit que quelque soit l’action positive qui soit faite, elle participe de ce chemin d’éveil au 
niveau de l’éthique, de la méditation et du discernement. 

Le discernement, c’est un peu plus difficile de le faire de façon aléatoire parce qu’il va 
s’appuyer sur l’éthique et sur la méditation. Et il y a un certain nombre d’informations à 
acquérir pour diriger notre regard. Ceci étant dit, d’une façon générale on peut se réjouir de 
toutes les actions positives de l’ensemble des êtres, ce qui permet de ne pas tomber dans 
l’enfermement sectaire. 

Un autre facteur important sur la voie, c’est la détermination. Il faut aussi, en parallèle, 
travailler avec la patience. C’est un grand projet. Quand on lit les Soutras, il nous est 
rapporté que le Bouddha Sakyamuni a œuvré sur son chemin de l’éveil au cours d’une 
succession de vies au service d’autrui. Il y a consacré vingt cinq mille ères cosmiques infinies 
avant d’atteindre cet accomplissement final. C’est un long parcours ! On aimerait bien être 
un adepte de la voie soudaine ! Mais la voie soudaine, c’est la fin, en fait. « J’ai attendu mes 
amis pendant vingt cinq siècles et soudainement ils apparurent ! ». Il y a un long travail de 
construction, un peu comme on voit soudainement la pousse sortir de la terre. Mais il a fallu 
préparer le terrain, planter la graine, la chauffer, créer les conditions de la germination, etc. 

Cette idée du temps nécessaire parfois entre en conflit avec notre envie de «faire vite 
avant de mourir ». On veut être efficace et aller vite. Mais le temps est notre allié. 
D’existences en existences, on continue d’avancer, on continue d’alléger, d’élaguer, 
d’améliorer et d’enrichir. D’existences en existences, on s’appuie sur ce capital qui a été créé 
antérieurement et on continue de faire son travail. 

Une de mes prières est : « Puissé-je au cours de toutes mes existences toujours entrer 
en contact avec un Maître authentique, jouir des splendeurs du Dharma et développant 
progressivement les qualités jusqu’à leur parachèvement, traversant toutes les étapes du 
chemin, puissé-je atteindre l’éveil pour le bienfait des êtres ». Option temps ouverte ! Je n’ai 
pas le stress de « il faut faire vite ». A chaque jour, sa tâche. On peut cultiver une présence, 
une attention, une vigilance et un engagement de tous les instants. Au terme de chaque 
journée, on peut se dire que pas mal de belles choses ont été faites, qu’on a discerné ici ou là 
des petits points de friction sur lesquels il va falloir travailler, demain sera une opportunité 
ouverte pour faire ce travail. Donc l’impatience et la détermination peuvent être des ennemis 
mutuels parce qu’on peut courir un sprint et s’épuiser rapidement. Là, on est sur de l’ultra 
marathon. Ce n’est pas la même cadence. 
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On avance, la détermination est forte mais l’impatience a été muselée. On est d’accord 
sur l’idée que c’est un voyage au long cours, d’existence en existence. Si l’idée d’une existence 
après celle-ci vous est intellectuellement difficile, oubliez ! Vous verrez bien quand vous 
serez mort ! N’en faites pas une obsession ! 

Quand les gens me posent la question «y a-t-il une vie après la mort ?», je leur réponds : 
« y a-t-il une vie avant la mort ? », ce qui, à mon sens, est plus important. Comme Milarépa 
l’indiquait, on pratique de façon à arriver à ce moment du terme de notre vie sans honte ni 
regret. S’il n’y a rien, on a bien vécu. On aura peut-être laissé un souvenir, chez les gens qui 
nous ont connus et pour nos enfants, de quelqu’un qui a vécu justement et cela peut devenir 
une inspiration. On essaie d’être dans cet octuple sentier : la vision juste, la pensée juste, la 
parole juste, l’action juste et on n’a pas à se préoccuper de l’avenir. Si on considère qu’il y a 
une « poursuite de l’aventure », que la mort n’est pas un point final mais un point virgule, 
c’est très bien. Si, pour nous, c’est difficile de considérer que la mort n’est pas un point final 
et qu’on n’a, intellectuellement parlant, aucune preuve qui puisse étayer l’idée d’un 
continuum, ne soyons pas déroutés et n’interrompons pas notre pratique du chemin pour si 
peu !  

Moi, je dis que si, au moment de la mort, il n’y a rien, ce seront des vacances et si ça 
continue, on fera comme d’habitude. Ce n’est pas un point d’inquiétude. 

Si vous considérez que vous êtes engagé sur la voie vers l’éveil et que vous avez 
développé l’esprit d’éveil, c’est-à-dire la décision d’agir pour le bien des êtres jusqu’à ce que 
l’ensemble des êtres, dont le nombre est infini, soit libéré, alors ça donne une petite idée du 
temps qu’il faut. Si on ne peut pas ouvrir cette dimension du temps, on est très vite 
confronté au mur de ses propres limites. On peut se dire « d’accord, intellectuellement, 
j’embrasse totalement l’idéal du Bodhisattva, je vais œuvrer chemin faisant, pour le bien de 
tous les êtres jusqu’à ce que l’ensemble des êtres soient libérés, dont le nombre est infini »…. 
et là, ça coince parce que ça veut dire à l’infini ! Et on se demande : « mais quand est-ce que 
je prends ma retraite ? ». On voit qu’il y a un conflit entre l’intérêt égocentré et une ambition 
très vaste et altruiste. Si on enlève de cette équation l’idée du temps, donc l’impatience, cela 
devient plus léger. Si, en plus, on enlève l’idée d’un soi qui doit obtenir sa libération, on est 
encore plus léger et libéré. Qui veut attendre la retraite ? Qui veut atteindre l’éveil et la 
cessation de la souffrance ? 

S’appuyant sur cette réalisation, les crispations ou les réticences qui pourraient s’élever 
vont se pacifier et on sera dans un flot de bienveillance, de compassion, d’amour et de 
discernement qui avance sans se préoccuper du temps nécessaire pour atteindre le résultat 
désiré.  

Tout le monde traverse ce questionnement. Il y a une histoire sur Tchenrezi qui est la 
personnification de l’esprit d’éveil, de la compassion et de la sagesse : il a pris l’engagement 
auprès de son Maître, le Bouddha Amitabha (Lumière infinie), d’œuvrer pour le bien de tous 
les êtres jusqu’à ce que l’ensemble des êtres soit libéré. Il a travaillé nuit et jour à libérer les 
êtres. A un moment, il a voulu faire une évaluation du succès de son entreprise et il a vu que 
le nombre infini des êtres était toujours resté infini. Là, il a eu une sorte de moment de 
doute. Lorsqu’il avait pris ce vœu auprès du Bouddha Lumière infinie, il avait dit très 
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solennellement : « si je venais à manquer à mon engagement, que mon corps explose en mille 
morceaux et que ma tête explose en onze morceaux ». Il arrive à ce point de burn-out, il voit 
que le nombre infini des êtres après toutes ces années de travail est toujours infini et se dit 
qu’il ferait mieux de s’installer dans le nirvana. A ce moment-là, son corps et sa tête 
explosent. Le Bouddha Amitabha lui dit de retrouver son courage, de se défaire de 
l’impatience et de la limite-temps et il le reconstitue avec onze visages et mille bras (c’est la 
forme de Tchenrezi que l’on pratique pendant les Nyoung-nés). 

Ce qui est intéressant de voir dans ce mythe ou cette métaphore, c’est qu’au sortir de 
cette phase d’épuisement et de doute et passant la limite de l’abandon du projet et par 
l’inspiration du Bouddha Lumière infinie, Tchenrezi se retrouve plus équipé avant qu’après. 
Il a maintenant onze visages et mille bras pour faire le travail. J’aime cette image que l’on 
passe au travers de quelque chose de difficile, il y a une période de crise et on ressort 
magnifié, avec plus de ressources que l’on en avait au début. Ça s’appelle l’expérience !  

A priori, on n’a pas envie de passer par cette phase, on préférerait que la vie soit un 
long fleuve tranquille menant rapidement vers l’éveil mais, par la force des choses, on 
traverse ça et avec l’aide de l’inspiration de l’éveil on peut devenir plus efficace. On va donc 
traverser ces phases et il faudra s’appuyer sur notre détermination. 

Quand on considère cette existence présente, Shantideva dans la Marche vers l’éveil 
parle de cela avec beaucoup de détails. Il dit : « cette existence humaine en soi, 
intrinsèquement, n’a aucune espèce d’intérêt ». Il parle des personnels qui, entretenus, vident 
nos réserves. On nourrit une bouche qui ne sert à rien et qui ne fait rien. C’est donc une 
perte de temps et d’énergie mais c’est surtout la perte d’une fantastique opportunité qui, 
peut-être, ne revient pas aussi souvent que cela. La détermination viendra aussi du fait de 
comprendre la valeur, la richesse qu’est cette opportunité qu’est notre existence humaine. 
On se défait donc de l’impatience, on cultive l’envie d’œuvrer et d’aider l’ensemble des êtres, 
par la compassion et la bienveillance et apprécier pleinement cette opportunité fantastique 
qu’est notre existence humaine et la mettre au service de quelque chose qui a du sens. Dans 
ce contexte, il s’agit de l’esprit d’éveil, l’aspiration à aider l’autre à se libérer et ensuite 
l’engagement, c.-à-d. la mise en œuvre de ce souhait dans tous les détails de notre vie au 
travers des qualités comme la générosité, l’éthique, la patience etc. 

Si on utilise la vie de manière positive, tout fait sens. En ce moment, il y a un grand 
engouement pour le bonheur : la recette du bonheur, les règles du bonheur, la 
consommation et le bonheur … On voit ça partout dans les livres. Je trouve que cette 
obsession du bonheur est un peu surfaite. Il me semble plus important de parler de sens, 
d’une vie qui fait sens et le bonheur sera un bienfait collatéral. S’il est recherché comme objet 
premier, il peut créer une tension. « Le bonheur est dans le pré, cours-y vite ! » Le bonheur 
est élusif, il s’en va. La recherche du bonheur peut amener une forme de déception, voire de 
rancœur ou, si on est introverti, un manque d’appréciation de sa personne en se disant 
« qu’on n’est même pas capable d’être heureux, alors que tout le monde l’est ! ». Plutôt que 
de rechercher le bonheur, il me semble plus important de cultiver le sens. Avoir une vie qui a 
du sens. 
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Quand on va vers une journée qui, pour soi, n’a aucun sens, elle s’étire à l’infini et on 
est fatigué le soir et on a le sentiment de n’avoir rien fait. Il n’y a pas de bonheur dans ça. Ce 
n’est pas tant le manque de bonheur qui est un problème ici, c’est le manque de sens. Arriver 
plutôt à donner du sens à sa vie qu’à vouloir absolument saisir le bonheur est, à mon sens, 
plus important. 

Comment est-ce que l’on donne du sens à sa vie ? Ça se résume à un seul mot : l’esprit 
d’éveil. L’esprit d’éveil, c’est le souhait profond d’aider l’ensemble des êtres (dont je fais 
partie) à se libérer des habitudes, des voiles et des conditionnements qui génèrent la 
souffrance et qui entretiennent l’ignorance. Les aider à développer plus de liberté, plus de 
discernement, plus de bienveillance, moins d’afflictions mentales et plus de légèreté. 
Premièrement, on cultive ce souhait, c’est ce qu’on appelle l’esprit d’éveil en mode 
d’aspiration. Le deuxième mouvement est l’esprit d’éveil d’application où on va 
principalement cultiver les six qualités transcendantes. Elles sont dites transcendantes parce 
qu’elles nous amènent progressivement vers la suivante, puis vers la suivante et de proche en 
proche, elles nous emmènent vers le discernement qui va être la cause de la libération de 
toutes ces habitudes, voiles et souffrances. 

Pratiquez donc la générosité, l’éthique, la patience, la joie dans la détermination, la 
stabilité mentale au travers de la méditation, du calme mental et le discernement au travers 
de la vision pénétrante. Progressivement, on fait la part des choses entre ce qui est et ce qui 
est illusion, les choses telles qu’elles nous apparaissent et les choses telles qu’elles sont. On a 
six chantiers qui s’interpénètrent. Il y a l’éthique de la générosité, la patience de la générosité, 
la détermination dans la générosité. Il y a aussi du discernement dans la générosité etc. Cela 
fait six fois six, trente six. C’est un réseau de causalités mutuelles. C’est un mouvement en 
synergie de toutes ces qualités. On comprend que ces qualités ne sont pas limitées à un 
environnement sacré, qu’il n’y a plus de différence entre le sacré et le profane : le monde 
prend une dimension spirituelle. Même si on a un travail. 

Il y a une grande différence entre le travail et l’occupation. Selon Marx, le travail est ce 
qui est pénible, ce qui nous est imposé et pour lequel on n’a aucun plaisir. L’occupation est 
quelque chose qui nous nourrit et qui donne du sens. Ce n’est pas l’objet en lui-même qui est 
un travail, c’est notre relation à cette occupation qui en fait un travail. On peut aller tous les 
jours à la Poste et passer une journée misérable avec des gens désagréables qu’on doit servir 
parce qu’on est payé pour le faire ou alors on peut être présent, répondre au besoin des gens 
et travailler la patience, la générosité et l’attention. C’est utile ! Des deux côtés du guichet ! 
On a d’un seul coup un temple qui s’appelle la Poste : on est sorti du profane et on est entré 
dans le sacré. On va faire sens dans tout ce que l’on fait par l’exercice des six qualités 
transcendantes. Ce n’est pas tant l’action que la façon dont on s’engage dans l’action. 

Ceci dit, il y a des formes de travail-occupation qui vont dans le sens de l’Octuple 
sentier et vers l’éveil et d’autres, pas vraiment. On verra plus en détail quand on parlera des 
moyens de vie justes. Si on veut faire sens et rester en accord avec nos valeurs fondamentales 
(l’esprit d’éveil et l’octuple chemin), on sera peut-être amené à faire des choix et parfois, 
changer de carrière. Si on utilise la vie de manière positive, les jours, les mois, et même les 
éons, prennent sens. Si on gaspille sa vie sans but, même une seule journée paraît trop 
longue. S’il n’y a pas de sens, il n’y a pas de joie et le temps s’étire à l’infini.  
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Lorsque l’on a cette ferme détermination qui est libérée de l’impatience, lorsque l’on a 
une joie à pratiquer les six qualités transcendantes et que, par cela, notre vie fait sens, alors 
on a une expérience de contentement. La joie et le bonheur arrivent comme un bienfait 
collatéral et non pas comme une obsession première après laquelle on court. Comme 
Shantideva le dit dans le Bodhicaryavatara : « aussi longtemps que l’espace durera, aussi 
longtemps qu’il y aura des êtres, puissé-je moi aussi demeurer afin d’éliminer la souffrance du 
monde ». Thérèse de Lisieux a dit : « je veux passer mon paradis à aider les petits sur la 
terre ». C’est la même idée. Là, on s’est totalement défait de l’impatience du soi qui veut se 
libérer. Certes, on va libérer tous les êtres d’abord mais quelque part, il y a malgré tout 
l’impatience d’atteindre son propre éveil. 

Il y a là un travail fondamental de relâchement de l’impatience. On relâche l’impatience 
parce que ce que l’on fait, fait sens. Quand on a un métier passionnant et qui fait sens, la 
retraite n’est pas forcément une bonne nouvelle. Pourquoi interrompre ce qui fait sens ? 
Souvent les gens préféreront continuer aussi longtemps que leur santé le leur permet plutôt 
que de s’arrêter pour une retraite qui fait moins sens que l’engagement professionnel. On 
voit bien que ce n’est pas dans le travail en soi qu’il y a problème mais c’est dans la façon 
dont on l’approche. 

Bien sûr, il y a des travaux pénibles. J’ai travaillé à la chaîne chez Renault, je sais ce que 
c’est qu’un travail pénible mais on peut faire sens de beaucoup de choses. Certaines choses 
ne font pas sens, d’autres sont peut-être contraires aux valeurs fondamentales de l’esprit 
d’éveil : on va peut-être pouvoir les mettre de côté. Mais une grande partie de tout ce que 
l’on fait, peut faire sens. 

Bien souvent, par impatience, on essaie de trouver le chemin le plus rapide, le moins 
coûteux et le meilleur. Plus on recherche ce chemin plus rapide, moins coûteux et meilleur et 
plus on a de chance d’obtenir un piètre résultat. Dans l’approche bouddhiste, on nous dit 
qu’il y a trois véhicules : un véhicule au ras des pâquerettes, « ce n’est pas pour moi », le 
grand véhicule qui prend tout le monde en charge « oui mais ça demande un engagement sur 
du long terme » et puis le véhicule fulgurant de la libération soudaine « ça, oui, c’est pour 
moi ! ». On a aucune idée de ce qui nous attend vraiment mais la proposition d’’achat pour 
paraît intéressante. Dans le fond, on n’est pas très motivé par la fulgurance de l’action 
altruiste. On est surtout intéressé par la rapidité. 

On part du véhicule qui est censé être une extension de l’esprit d’éveil avec une grande 
efficacité pour finalement réaliser un souhait qui serait encore moins altruiste que la soi-
disant « voie de libération personnelle ». La détermination est la base sur laquelle il va falloir 
travailler. On se défait de l’impatience. Et cela va se traduire par un mode d’être où on prend 
le temps de faire les choses bien et profondément. Quand on parle avec une personne, on 
prend le temps de parler avec elle. Quand on prend un café, on prend le temps de boire ce 
café. On ne laisse pas l’impatience et l’énervement nous prendre. On ne laisse pas le temps 
nous prendre : on prend le temps. Là, il y a un énorme chantier qui s’ouvre et cela fait partie 
du chemin d’éveil et de l’octuple noble sentier. 

La pleine conscience sera un des outils principaux de tout cet exercice parce qu’on est 
conscient de ce qui se passe en nous. La conscience réflexive est non seulement consciente 
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de l’environnement mais elle est aussi consciente de l’esprit en lui-même, ce qui nous 
permettra de déjouer tous les stratagèmes et les habitudes et, progressivement, de mettre de 
l’espace dans tout ça. De prendre les choses sérieusement mais pas dramatiquement. Je dis 
souvent aux gens qu’on pratique le Dharma mais pas le « drama » (drame en anglais). De 
temps en temps, il faut faire un pas en arrière et se dire : « tout ça, c’est sérieux mais c’est de 
la vérité relative. Ça n’a pas d’existence profonde ni substantielle ». C’est sérieux mais ce n’est 
pas grave ! J’appelle ça la « méditation au nez rouge ». Humour et distance, cela nous permet 
d’être sainement engagé et non pas névrotiquement happé. 

On fait de l’espace et la méditation nous apprend à apprécier l’espace. Au terme de 
l’expire, vous appréciez l’espace. Au terme de l’inspire, il y a un espace plus court. On 
apprend à apprécier l’espace et on pourra utiliser ce savoir-faire dans la gestion du quotidien. 
On voit parfois que la pression monte, souvent motivée par des éléments extérieurs 
certainement créés par des éléments intérieurs. On pourrait faire autrement. 

Questions Réponses 

Question (inaudible) : 

Les trois entraînements sont l’éthique, la concentration et la sagesse. L’éthique, c’est la 
parole juste, l’action juste et les moyens d’existence justes. On a donc l’attention, la vigilance, 
la générosité. La concentration correspond à l’effort juste (la quatrième paramita) et 
l’attention juste (la cinquième paramita, la méditation). La sagesse correspond à la vue juste 
et à la pensée juste : là, on a le discernement, la sixième paramita. Elles sont donc toutes là, 
en filigrane.  

C’est ce que je disais au début : le Bouddha a donné un enseignement et ensuite 
chacun, selon ses capacités et son entendement a fait ressortir tel ou tel aspect, lui a donné 
telle ou telle coloration en le classant de façon différente. Dans le véhicule des Auditeurs, la 
voie, c’est l’Octuple sentier. Dans le véhicule des Bodhisattvas, la voie, c’est la pratique des 
six paramitas. Les deux s’accordent sur les Trois entraînements. Ce sont différentes façons 
de couper la tarte, en quatre, en six ou huit. Mais fondamentalement c’est la même chose. 
C’est important de comprendre ça pour éviter des conflits sectaires.  

Ce genre de vue péjorative pourrait être tout à fait éliminée en considérant avec respect 
l’enseignement unique qui a été donné par le Bouddha et en comprenant qu’après le temps et 
l’espace, il y a eu des interprétations différentes qui reflètent les capacités et les aspirations 
des différentes personnes. Les enseignants de ces différents courants ont mis en avant, dans 
leur système encyclopédique, telle ou telle répartition. D’autres vont le faire différemment. 

Tout ce qui a été développé par la suite comme grands principes était présent de façon 
plus spontanée et moins organisée dans l’enseignement du Bouddha, parce qu’il n’avait pas 
l’intention de professer un « cursus préformaté ». On est plutôt dans des dialogues, des 
rencontres, des opportunités et des situations où les choses apparaissent. 

Ça va être la base du respect qu’on aura pour toutes les traditions, bouddhistes en 
premier lieu, mais aussi pour toutes les traditions authentiques en général qui participent de 
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ce Noble sentier, c.-à-d. la tradition, quelle qu’elle soit, qui va professer la pensée juste, 
l’action juste etc... avec ses mots et sa méthodologie. Pour nous, ça fait partie de la voie vers 
l’éveil. Il y a un respect, une tolérance. On évite l’enfermement dans une chapelle. On évite 
le fondamentalisme et le mépris des autres traditions. On se réjouit et on s’associe aux 
actions positives des êtres et ça participe du rassemblement de cette énergie positive qu’est le 
mérite, alors que la division et l’enfermement sectaire nous coupe de cette réjouissance et 
participe à la prolifération de l’ignorance et des vues limitées. 

Question (inaudible) : 

Cette problématique personnelle est donc exposée et cela nous donne une chance de la 
voir et de la régler. C’est un cadeau « mal emballé » mais ça reste un cadeau ! C’est important 
de voir les choses comme ça parce qu’on s’ouvre alors à une possibilité infinie 
d’apprentissages, de visions de nous-même et donc de libération de toutes ces habitudes. Ce 
n’est pas simple parce que le réflexe est de répondra rapidement d’une part parce qu’on s’est 
senti blessé et d’autre part, parce que peut-être on s’est senti exposé et qu’on veut masquer 
rapidement cette « révélation ». On va justifier notre colère en blâmant l’autre et justifier 
notre agression avec des raisons « rationnelles ». 

Il y a une histoire comme ça dans les Soutras. Le Bouddha dit à ses disciples : « voici 
un pot de terre. Il prend un bâton et il casse le pot de terre. Je vous demande maintenant de 
répondre à cette question : quelle est la cause de la destruction de ce vase ? ». « Le bâton, le 
mouvement du Bouddha, la matière, la fragilité du vase, l’intention, la décision, l’existence du 
vase... ». Effectivement, tout cela participe. La cause fondamentale n’est dans aucun de ces 
éléments qui sont des conditions de la destruction du vase. Le Bouddha explique que la 
cause fondamentale est l’impermanence de ce vase qui est composé et qui est donc 
« décomposable ». Si le vase n’était pas composé, s’il était homogène et solide, rien ne 
pourrait le détruire. 

Souvent, dans la vie, on pense que l’autre est le bâton qui est la cause de ma rupture. 
Le bâton est la condition qui révèle la nature cassable du vase et donc, dans cette rencontre, 
on peut penser « j’ai été agressé, je souffre, ce bâton est la cause de ma fracture » ou alors on 
peut se dire que, parce qu’il y a une nature impermanente qui se pense comme « vase », il y a 
la possibilité qu’un bâton vienne casser ce vase. On ne place pas la responsabilité première 
(cause) sur le bâton, on place la cause sur le fait que le vase est cassable. 

Tant qu’il y a un soi, ce soi peut connaître la souffrance. Si vous n’avez pas de voiture, 
vous n’avez pas à vous soucier des voleurs de voitures. 

Question :  

Cela n’exclut pas la responsabilité de l’acteur, celui qui tient le bâton et casse le vase. 
La question qui se pose, dans cette interaction complexe où il y a l’intention d’un autre, la 
rencontre avec un soi qui est moi est : quelle est la cause de la rupture du vase ? C’est une 
question très simple. Si tous les bâtons du monde tombaient simultanément sur un vase 
homogène, permanent, non composé, donc indestructible, il ne se passerait rien. 
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Dans un autre exemple, le Bouddha parlait de la colère. Un de ses disciples lui 
demande : que faire quand je ressens de la colère lorsque quelqu’un m’agresse ? Le Bouddha 
lui répond simplement : « si tu vas chez un ami pour lui donner un cadeau et qu’il n’est pas à 
la maison, qu’est-ce que tu fais du cadeau ? ». « Je le ramène chez moi ! ». « Si l’agresseur 
vient chez toi et qu’il n’y a personne à la maison, que fera-t-il ? L’agression ne peut se faire 
que s’il y a un récipiendaire ». Il faut qu’il y ait quelqu’un pour recevoir l’agression. Ce qui la 
reçoit, c’est le soi de l’individu qui a été conçu comme une entité indépendante, solide et 
permanente. Ce n’est pas la balle qui nous tue, c’est le trou qu’elle fait. 

Question : 

En la matière, il faut être extrêmement honnête. Quand on a été agressé, mettre une 
sorte de maquillage dessus : « je ne sens rien, ce n’est pas grave, j’ai de la compassion... » est 
un mensonge. C’est un déni de son propre ressenti ou un manque d’authenticité, c.-à-d. 
qu’on se ment à soi-même. On adopte un type de réaction qui ne nous appartient pas 
encore. Effectivement, il ne faut pas cultiver ça, sinon on est dans une sorte de mascarade 
parce qu’on est en train de construire une bombe à retardement. On va accumuler, 
accumuler et, un jour, quelqu’un va arriver avec un petit rien et va prendre la déflagration. Ce 
n’est pas une stratégie efficace. 

Ceci dit, avoir une irruption épidémique lors du contact avec quelque chose de violent 
ou de désagréable, pourquoi pas ? Mais pratiquer une forme de contrôle de la réaction est 
une stratégie à explorer. Je suis en colère, je suis blessé, on le regarde, on ne l’enterre pas et 
puis on va l’universaliser : « il y a tellement d’hommes et de femmes qui en ce moment vont 
peut-être faire quelque chose de terrible et de définitif. Sous une impulsion née de ce genre 
de sentiment, ils vont peut-être tuer quelqu’un et passer le reste de leur vie à le regretter ». 

Là, ce qui se passe dans notre esprit, c’est une transformation complète. L’esprit ne 
peut pas avoir deux pensées ni deux sentiments en même temps. Soit il est dans la colère et 
cette colère amène une parole, puis un geste etc. Ou bien il est dans la compassion. Sur la 
base de cette acceptation de la colère, du dépit, de l’énervement ou de la frustration, je 
regarde ça, c’est à moi. Je ne l’attribue pas à l’autre. Je ne vais pas le rejeter sur l’autre en 
disant « mais c’est de sa faute ! ». Il est la condition mais pas la cause. La cause est en moi. 
J’accepte pleinement la propriété de cette émotion, de cette colère, de ce dépit de ce 
ressentiment ou de cette amertume. Je ne la masque pas. Je ne prétends pas être insensible et 
zen. Je n’en attribue pas la cause première à l’autre. Il n’en est que l’acteur, parfois même 
inconscient. C’est une condition et je l’accepte personnellement. Là, on est vrai ! 

On regarde cette colère, ce ressentiment, cette jalousie, ce désir, cette arrogance, quel 
que soit l’affect qui s’élève et on l’universalise. « Il y a tellement d’hommes et de femmes, de 
sœurs et de frères qui, dans le monde, souffrent de cette façon, qui vont être amenés à réagir 
compulsivement, qui vont créer des choses terribles, des paroles qui sortent en deux 
secondes de la bouche et qui font mal pendant vingt ans, ou des actions qui vont peser sur le 
reste de leur existence».  

Cette colère a finalement donné naissance à une compassion infinie. Dans ce moment, 
on peut faire le don et la prise en charge : « puissé-je prendre, au travers de ce moment de 
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colère, toute la souffrance, tous les sentiments similaires de l’ensemble des êtres qui sont 
dans ce moment précis sous l’emprise de la même colère, puissent-ils en être tous libérés ». 
Là, on n’a pas enterré, on n’a pas accusé, on a pris conscience et on a transmuté. 

L’instant d’après il faudra sans doute faire la même chose. La souffrance est infinie et 
elle sera intolérable aussi longtemps qu’un soi la recevra. Le soi est renforcé par le sentiment 
d’être agressé et de répondre à l’agresseur. On pense assouvir une forme de vengeance mais, 
en fait, on solidifie les conditions dans lesquelles la souffrance ultérieure pourra venir. Il n’y a 
donc pas d’autre issue autre que celle d’esprit d’éveil et de cette métamorphose, dans la 
pensée, de la colère en compassion. Mais il faut que cela soit extrêmement authentique. On 
ne joue pas avec cette alchimie, caché derrière un sourire de Bouddha ! Et on se trompe 
beaucoup, et on s’énerve, et on répond. Et puis, le soir, on fait un débriefing et on se dit 
qu’on pourrait réagir un peu différemment. « Demain, il y aura un travail à faire ». Et à 
nouveau, on retrouve la nécessité de la patience ou la nécessité de se défaire de l’impatience. 
On voudrait tuer les affreux pour vivre bien mais il y a toujours un affreux qui est là. 

Question : 

Je n’ai pas dit qu’il ne fallait pas réagir. J’ai dit que la réaction devait être une réaction 
transmutée, c.-à-d. que c’est une réponse plutôt qu’une réaction. La réaction, c’est « je suis 
agressé, je souffre, tu es la cause de ma souffrance, je te détruis ». C’est une réaction 
compulsive, ce n’est pas une réponse. La réponse, c’est « je suis agressé, je souffre, je réagis 
avec colère et ça m’appartient. Je regarde cette colère. Puissent tous les êtres être libérés de 
cette colère ». Je transforme mon instant de colère en un instant de compassion et c’est avec 
cette compassion et cette intelligence que je vais répondre. 

La réponse est de plusieurs types. Elle peut être paisible si les conditions le permettent. 
On engage une discussion non violente. Elle peut utiliser la séduction et « enrober » 
l’agression dans du sucre. Ces actions sont nourries par la bienveillance et le discernement. 
Elle peut être enrichissante : on s’aperçoit par exemple qu’une personne est agressive parce 
qu’elle est dans un sentiment de pauvreté ou de manque. On peut l’aider à trouver les 
conditions qui vont amener une forme de sécurité et qui vont mettre un terme à cette 
agressivité. Parfois, dans certains cas de figure, il faut qu’elle soit puissante : « vous êtes en 
état d’arrestation ». Les menottes, la prison. 

Le Bodhisattva n’est pas un « béni oui-oui ». Celui qui répond oui, en souriant, à toute 
chose est un idiot !  

Question : 

C’est en partie mon problème et en partie le problème de l’autre. Dans cette relation, il 
y a une relation névrotique en trois tiers. Un tiers, c’est mon problème. Un tiers, c’est le 
problème de l’autre. Un tiers, c’est l’absence de communication. Je commence par travailler 
sur mon tiers. Je travaille sur la moitié de l’autre tiers. Une fois que je suis libéré de mon tiers 
et demi, je peux commencer à aider l’autre à résoudre son tiers. C’est un affranchissement en 
trois tiers. 
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L’esquive est une stratégie. Cela peut être une stratégie occasionnelle mais elle ne doit 
pas être permanente. Un de mes films cultes, c’est les Sept samouraïs. Il y a un passage où ils 
recherchent des samouraïs pour défendre un village. Celui qui recrute voit un samouraï et lui 
dit : « tu appartiens à quelle école ? ». L’autre répond : « j’appartiens à l’école des lames 
rapides et des grandes jambes ». Qu’est-ce que ça veut dire ? Lorsqu’il y a un combat 
possible, c’est la lame rapide et quand il n’est pas possible, c’est les grandes jambes. C’est du 
bon sens ! A l’impossible, nul n’est tenu. Pourquoi aller au clash lorsqu’on sait très bien que 
la seule chose qui va sortir de ça, c’est l’épuisement, la confrontation etc. On peut esquiver. 
Pas comme une stratégie permanente mais, parfois, comme un choix tactique. Le repli, 
l’encerclement sont des tactiques militaires. 

Le repli reste honorable : on n’est pas parti poussé par la peur ou le découragement, 
on est parti avec la pleine conscience que c’était la meilleure stratégie. L’histoire militaire est 
pleine de ces stratégies où la retraite est sonnée, les armées partent et les autres en face se 
disent qu’ils les ont vaincus, leur courent après et tombent dans une tenaille. L’esquive est 
une question d’intelligence. 

Question : 

C’est une très bonne stratégie que d’en appeler à la bienveillance de l’autre lorsque c’est 
possible. On peut aller vers l’autre et lui dire « dans cette situation, je souffre. Est-ce que tu 
peux m’aider ? Est-ce qu’ensemble, on peut trouver un modus vivendi qui soit satisfaisant 
pour nous deux ? ». Cela peut être une forme de stratégie quand c’est possible. Toutes ces 
stratégies dépendent de la situation. Il n’y en a pas une qui soit absolue et qui marche dans 
toutes les situations. 

Il faut être suffisamment conscient et maître de ses stratégies pour pouvoir les utiliser : 
pacifier, enrichir, attirer, subjuguer, séduire, arrêter fortement et violemment si nécessaire. 

Il y a des histoires dans le Jatakamala : quelques instants avant d’atteindre l’éveil, le 
Bouddha a revu toutes les existences qui ont précédé son éveil et il en a fait part dans un 
enseignement qui s’appelle « Le rosaire des vies antérieures ». Il raconte toutes sortes 
d’histoires où il a été tantôt humain, tantôt animal. Ces histoires illustrent la générosité, 
l’éthique, la patience etc. Il y a une histoire en particulier où le Bodhisattva Shakyamuni est 
sur un bateau avec un groupe de marchands. L’équipage a été, en fait, éliminé par une bande 
de brigands sous la conduite d’un homme sans pitié qui s’appelle Lance noire. Ces brigands, 
se faisant passer pour des marins, accueillent les marchands et leurs richesses sur le bateau. 
Le soir, le Bodhisattva entend Lance noire dire à ses brigands : « au plus noir de la nuit, on 
tue tout le monde, on les jette par dessus bord et on prendra leurs richesses ». Le 
Bodhisattva est là dans un dilemme. Il a fait vœu d’aider tous les êtres et il se demande 
comment il doit répondre. Finalement, il voit que s’il réveille tout le monde, dans la 
confusion des gens vont être tués. Il comprend alors que la seule solution est de frapper au 
cœur et très rapidement. Il tue le chef. Sans leur chef, les bandits se rendent aux marchands 
qui, entre temps, ont été réveillés. En fait, aucun des bandits n’a tué, aucun des commerçants 
n’a été tué. La source du problème a été éliminée. Le Bodhisattva a pris sur lui toute la 
négativité qui était nécessaire à la résolution de ce conflit. 



	   228	  

Personnellement, je fais des souhaits pour que je n’arrive jamais à ce genre de situation 
parce que c’est un choix terrible. Chögyam Trungpa Rimpoché, dans un de ces textes, dit : 
« si j’entrais dans un terminal où serait le contrôle de la bombe atomique et qu’un dictateur 
fou était sur le point d’appuyer sur le bouton pour annihiler la terre, je le tuerais avec grand 
délice ». Pour un Bodhisattva, c’est une déclaration particulièrement violente ! C’est un 
moyen qui est parfois nécessaire. 

Question : 

La fixation, dans l’esprit, sur un absolu qui marcherait tout le temps, n’est pas une 
preuve de discernement. Il convient de voir que chaque circonstance demande une réponse 
particulière. C’est un bon signe de discernement. Il convient d’être capable d’apporter une 
réponse motivée par la compassion et le discernement : elle peut être paisible, enrichissante, 
séductrice ou puissante. Pour pouvoir répondre, il faut se défaire de la réaction compulsive. 
La réaction compulsive n’est pas une réponse. Là, on prend conscience de la colère, de la 
jalousie, du désir qui est le nôtre. On ne le masque pas. On ne l’attribue pas à autrui. C’est à 
nous, ça nous appartient et la même situation est partagée par un nombre infini d’êtres. 
« Puissé-je prendre en charge cette souffrance similaire dans ma problématique de l’instant ». 
Là, on a un esprit de compassion. C’est avec cet esprit de compassion que l’on va répondre. 
Le discernement nous permettra de trouver la meilleure réponse, la plus appropriée. Ne pas 
vouloir ni désirer avoir la réponse parfaite. On va beaucoup de tromper et il y aura beaucoup 
d’ajustements nécessaires. 

Si on cherche la réponse parfaite, on va être paralysé. Si on pense que notre réponse 
est parfaite, on peut être très dérouté lorsqu’on s’aperçoit qu’elle a tapé un peu à côté. Quand 
on voit qu’on a tapé à côté, il faut en prendre conscience et réajuster et essayer à nouveau. 

Question : 

Je ne sais pas ce qui se passe dans l’esprit de quelqu’un qui est contraint à prendre une 
décision aussi sévère que celle du Bodhisattva dans cette histoire. A l’évidence, cela ne l’a pas 
empêché d’atteindre l’éveil. 

Question : 

Oui, la vie de Milarépa est aussi un bon exemple. Personnellement, j’aime beaucoup la 
vie de Milarépa parce que toutes les biographies des grands Maîtres sont des légendes 
dorées : petits, ils étaient parfaits, très jeunes ils avaient mémorisé l’ensemble des 
enseignements du Bouddha etc.… Quand on les lit, on se dit : « c’est râpé pour moi ! » 
Milarépa, lui, est très rassurant. Il commence sa carrière en tuant la moitié de sa famille. On 
se dit: «tiens, voilà quelqu’un qui part de plus bas que moi, j’ai peut-être une chance ! ». 

Milarépa naît dans une famille de marchands relativement riche. Le père meurt très 
jeune et la richesse de la famille est confiée à l’oncle et la tante qui deviennent les tuteurs. La 
mère de Milarépa, sa sœur et lui-même sont exploités. Ils travaillent comme des esclaves 
dans cette famille. La mère espère que les biens reviendront au fils à sa majorité. Elle 
organise un repas pour réclamer la fin de la tutelle. La famille lui dit : « si tu es riche, lève une 
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armée et vient reprendre tes biens. Si tu es pauvre, fais de la sorcellerie et jette-nous un 
sort ! ». La mère les prend au mot et envoie Milarépa apprendre la sorcellerie pour récupérer 
son bien. Milarépa est très dévoué et très naïf. Il ne voulait pas tuer sa famille mais il voulait 
leur montrer ses pouvoirs pour que sa mère retrouve ses biens. C’était un dévouement à sa 
mère affectueux mais stupide. Un concours de circonstances fait que la grêle qu’il a fait 
tomber fait que les chevaux s’énervent, ruent contre les piliers de la maison qui s’effondre et 
une grande partie de la famille est tuée. Là, il a une prise de conscience de cet engrenage où 
on part de quelque chose d’insignifiant (on veut faire peur) et finalement, il arrive quelque 
chose de terrible. Sa mère est contente mais, lui, est atterré. C’est là qu’il décide de trouver 
une « chemin de rédemption ». Dans chaque saint, il y a un pécheur et dans chaque pécheur, 
il y a un saint. A ce point de sa vie, Milarépa fait le souhait d’aller vers la libération.  

Pour nous, c’est très éclairant. On sent que ça ne va pas, que tout va de travers, qu’on 
prend la vie du mauvais sens, ça ne va pas et on se dit qu’il faut mettre tout ça au clair. C’est 
ce qui nous met en chemin. La première des Quatre nobles vérités : « ça ne va pas bien ». 
Tant qu’on pense que ça va bien ou qu’on croit qu’il va y avoir, quelque part dans le monde, 
le truc idéal qui va nous aider pour le reste de notre vie, on ne se pose pas la question de 
savoir d’où vient le problème. On court après l’arc-en-ciel. 

Après cette prise de conscience, Milarépa est arrivé à la première des Quatre nobles 
vérités : « ça craint ! ». 

Nous vivons dans une société extrêmement protégée et sur-nourrie : trop de 
stimulations, trop de joies, trop de plaisirs etc. Il y a une sorte d’enivrement des sens. Il y a 
aussi un déni de la souffrance. On ne veut pas voir. On veut aller vers davantage de 
consommation. Il y a l’objet de plaisir et de satisfaction personnels qui est à portée de carte 
de crédit. Du coup, cette rencontre avec la souffrance est soit masquée, soit distordue dans 
notre société. On repousse tout ce qui serait signe d’inconfort. 

On enterre les morts dans un cimetière avec de grands murs, on cache les vieux dans 
un mouroir, on ne voit pas la mort. Dans certains pays, les enfants, très jeunes, voient des 
cadavres. Ils voient aussi la naissance. Ici, tout est feutré et calfeutré. 

Chacun va dire que la vie est dure, le travail, les fins de mois etc. Mais, 
comparativement à d’autres lieux et d’autres situations sur cette planète, nous sommes 
relativement fortunés.  

Je m’aperçois que si on n’a pas une vraie expérience des Quatre nobles vérités, 
finalement, l’enchaînement ne marche pas, c.-à-d. que « chercher l’origine de la souffrance » 
veut dire chez nous « je n’ai pas assez de trucs. Il faut que j’achète, il faut que je me gave de 
trucs et après, ça ira mieux ! ». Donc il est vraiment difficile ensuite d’aller sur la quatrième 
des Nobles vérités qui est l’engagement sur un chemin. Le chemin nécessite qu’on ait 
compris le problème, qu’on ait entrevu la cause du problème, qu’on ait entrevu la possibilité 
d’une cessation pour avoir le désir de se mettre en route. 

Pour illustrer ça, je cite souvent l’histoire d’un ami autrichien. Il aime bien la bonne 
bière comme tous les Autrichiens et décide d’aller à Vienne dans la meilleure brasserie de la 
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ville, très ancienne et très fameuse. Il est 10h00 du matin quand il arrive dans la brasserie et 
se dit : « à cette heure, je ne vais pas me commander un bock mais un galopin ». Il 
commande un galopin et le serveur lui répond : « mais pourquoi tu ne reviendrais pas quand 
tu auras soif ? » et il ne l’a pas servi. Je me suis dit que ça s’applique au Dharma !  

Si quelqu’un n’a pas faim parce que la souffrance n’est pas vraiment reconnue, on va 
lui proposer la voie du Dharma et il répondra : « Bof ! ….Vous n’avez pas une version 
light ? ». La faim est nécessaire. On se souhaite mutuellement « bon appétit », c’est parce qu’il 
faut avoir faim pour manger sinon on va chipoter. Je vois que souvent on chipote avec la 
pratique du Dharma parce qu’on n’a pas la faim. Ou alors on n’a pas voulu la voir et on l’a 
masquée avec plus de consommation, de bruit, de fêtes, de sensations et d’achats. On est 
comme quelqu’un qui va aux Alcooliques Anonymes et qui évite la première partie qui est 
« bonjour, je suis alcoolique ». Donc, tout le reste n’a pas de sens. C’est une constatation que 
je fais très souvent quand je me retrouve dans la position où je dois négocier la pratique du 
Dharma avec les gens : « peut-être, a minima, pourriez-vous faire ça ? ». Et puis, je me dis 
que je pourrais faire comme ce serveur : « pourquoi tu ne reviendrais pas quand tu auras 
soif ? ». Il y a une partie de moi qui se dit que c’est un peu rude… 

Guendune Rimpoché me disait : « Auparavant, au Tibet, les disciples marchaient des 
mois pour recevoir l’enseignement, faisaient l’offrande de l’univers au lama, ils se 
prosternaient pour avoir l’enseignement parce qu’ils savaient qu’il était nécessaire à leur 
libération. Maintenant, c’est l’inverse : le lama doit faire des prosternations devant les 
disciples et offrir le mandala pour qu’ils consentent à s’asseoir tranquillement vingt minutes 
par jour ». 

Que faire ? On doit s’adapter à la situation mais j’aime bien, de temps en temps, 
rappeler cette histoire et dire « reviens quand tu as soif, la brasserie sera ouverte ! ». 

C’est pour cela qu’il est important de ne pas se masquer. Ne pas créer un masque de 
Bodhisattva toujours détendu et souriant. Cette attitude-là (le « politiquement correct » qui 
est véhiculé dans notre société) est utilisée dans le Dharma : il faut utiliser les bons mots, ne 
pas être choquant, être poli, être très doux etc...et cela nous empêche de voir la vraie 
souffrance qui est la nôtre. On peut se dire qu’on n’est pas censé être en colère puisqu’on est 
un Bodhisattva mais c’est une stupidité. Tout est dans l’appréciation du moment et 
l’opportunité de la réponse. On ne peut pas faire un système sur ça. Quelqu’un qui est 
totalement inconscient de ça, la réponse un peu violente ne va pas l’aider : ça va crisper la 
personne. 

Si on regarde les premiers Maîtres de la lignée Kagyu : Tilopa dont on ne savait pas s’il 
était saint ou fou, Naropa qui abandonne une carrière dans l’éducation pour courir après ce 
fou pour en faire son guru, Marpa qui était fermier, marié, neuf épouses, des enfants qui 
pensait beaucoup en termes de business et s’énervait souvent, Milarépa qui ressemblait à une 
espèce de fantôme vert dans une grotte.... Qui pourrait entrer en relation avec ces êtres 
aujourd’hui ? On en a fait des peintures, on les vénère, on récite leur nom etc. mais si on les 
rencontrait vraiment dans la vie, on ne pourrait pas. Effectivement, à partir de Gampopa, ça 
s’est civilisé. Il y a eu des robes de moines, des manières un peu plus civiles et des 
compromis aussi pour donner une plate-forme d’accès à un plus grand nombre. Des gens 
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qui se sont connectés aux cinq ou sept premiers de la lignée avaient vraiment beaucoup de 
détermination et une connexion karmique qui leur permettait de recevoir tout ça. La réponse 
est toujours adaptée à la situation. Parfois, il faut prendre sur soi. 

Guendune Rimpoché nous a dit un jour : « Quand je suis sorti du Tibet, je n’avais plus 
rien mais j’étais très content parce que j’allais pouvoir vivre en Inde comme un yogi errant, 
tout comme Tilopa ». Sauf que Karmapa lui a demandé de venir en France et de créer des 
lieux de retraite. Il dit : « je pensais être enfin Tilopa et je suis, là, l’esclave de mes disciples ». 
Il le pensait sincèrement ! Sa compassion était offerte au service des êtres et on faisait de 
notre mieux. On essayait d’être à la hauteur de cet enseignant extraordinaire mais, en même 
temps, on ne « jouait pas dans la même catégorie »!  

Il a fallu beaucoup de générosité et de patience de sa part. 

Je me dis que c’est dans l’ordre naturel des choses que je me retrouve sensiblement 
dans la même situation. Donc, on utilise les moyens paisibles, on enrichit la situation, on crée 
un cadre plus confortable, être un peu séduisant. Être plus avenant, plus déterminé. J’ai un 
peu de mal avec ça mais j’y travaille. J’apprends en ce moment à dire « non » et ce n’est pas 
toujours simple. 

Question : 

C’est difficile de répondre par une généralité à une question comme ça parce que ça va 
varier tellement d’une personne à l’autre. Une personne en souffrance, la première chose 
c’est l’accueillir. Ce n’est pas être tout de suite dans la résolution mais dans l’écoute et dans 
l’accueil. La résolution viendra plus tard lorsque la personne aura suffisamment apaisé sa 
souffrance pour pouvoir commencer à poser des questions. La confrontation avec la 
première des Quatre nobles vérités aura été un peu pacifiée pour que la question « quelle est 
l’origine de la souffrance ? » s’élève. Ça peut prendre du temps, il faut donc un temps 
d’accueil et d’accompagnement et de présence. On n’est pas là pour régler les choses 
rapidement, on est là pour donner du temps et de l’espace pour que les choses se mettent en 
place.  

Là où il fait être vigilant, dans ce cas de figure, c’est quand la personne arrive à un 
confort, s’y attache et nous devenons la source de ce confort. Là, il faut être un peu plus 
exigeant en disant : « on t’a remis sur pieds, tu es sur pieds, on va t’aider à marcher mais il 
faut mettre du tien maintenant». Il faut bien juger le moment où la personne peut 
commencer à se prendre en charge. Quand une personne vient comme un touriste, on peu 
jouer de ça et lui faire comme une sorte de « visite » pour aiguiser l’appétit. On montre un 
peu mais pas trop. « Il y a ça », « oui, je suis intéressé », « mais il faut donner un peu de soi, il 
faut un peu d’engagement ! ». Traditionnellement, on dit que le disciple et l’enseignant 
s’observent mutuellement pendant trois ans. Le disciple regarde pendant trois ans 
l’enseignant en public et en privé pour voir s’il vaut le coup. L’enseignant fait la même chose. 
Il observe le disciple et sa détermination pour voir si ça vaut le coup de s’investir (parce que 
c’est beaucoup d’engagement et beaucoup d’énergie) ou bien si on est juste un guichetier à 
l’entrée de la voie. Il faut quand même que le disciple franchisse le pas. Donc on fait un peu 
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de séduction, un peu d’enrichissement, on va pacifier etc. mais il n’y a pas de règle générale. 
C’est au cas par cas. 

Ce qui est important, en tant qu’enseignant, qu’il n’y ait pas un espoir excessif que 
cette personne franchisse le pas dans un futur très proche. J’ai le souhait que tous les êtres se 
libèrent mais je n’ai pas un intérêt personnel à ce qu’ils se libèrent. Sinon, on est dans l’espoir 
et on attend quelque chose. On attend l’engagement, on attend la reconnaissance, on attend 
d’avoir un grand nombre d’être éveillés à notre « tableau de chasse ». Il y a une grande liberté 
par rapport à ça et c’est important ! Ce n’est pas toujours simple parce que, parfois, on veut 
vraiment aider, on se demande si on n’est pas un peu trop distant ou un peu trop maternant. 
Est-ce que j’étouffe la croissance de la personne qui a peut-être besoin d’un peu d’espace 
pour grandir ? Est-ce qu’il ne faudrait pas un peu d’appel d’air, une petite panique pour que 
les choses prennent ? C’est un peu comme quand on allume un feu : trop d’air, pas assez 
d’air, trop de bois sur un petit feu qui démarre etc.… C’est du savoir-faire qui se fait au fur et 
à mesure des erreurs accumulées. 

Question : 

A nouveau, difficile de répondre en généralité. Tout dépendra de l’attitude de la 
personne. Si la personne pense que la prise de refuge est un droit d’accès au club ou une 
coup de cheveux gratuite, on peut dire, en effet, qu’on n’est pas dans les circonstances 
idéales. Ceci dit, beaucoup d’entre nous ont pris refuge sans trop savoir ce qui se passait ! 
C’est a posteriori qu’on a compris, finalement, l’engagement que l’on avait pris et ensuite, on 
a approfondi notre compréhension. Il peut y avoir un démarrage qui soit plus spontané. 

Je suis arrivé en Dordogne en 1976 et, le lendemain de mon arrivée, Guendune 
Rimpoché donnait refuge. Et on m’a dit « il faut absolument prendre refuge ! ». « Mais c’est 
quoi ? ». Et je me suis retrouvé avec un nom et une prise de refuge. Dans la même semaine, 
il y a eu les vœux de Bodhisattva. « Il faut absolument prendre les vœux de Bodhisattva ! ». 
« Mais c’est quoi ? ».  Clac, clac, j’ai eu un nom. Après, on me demande si j’ai pris les vœux 
de libération personnelle et de conduite éthique ? Etc… Et trente ans après, j’ai compris ce 
qui s’était passé. Guendune Rimpoché a ouvert et puis s’est dit « on fera le tri après ». 

Question : 

Il y a, d’un côté, le point de vue du monde qui est très influencé par l’ignorance, 
l’avidité et l’agression et, de l’autre côté, il y a un point de vue nourri de discernement et de 
compassion. Donc, forcément, on ne parle pas le même langage. Quand les politiques 
parlent du bonheur par le travail, l’absence de chômage et la surconsommation, à mon avis 
ils relaient le message de ceux qui ont payé pour qu’ils soient élus. Si on regarde le monde et 
ses ressources qui sont limitées et qu’on pense en croissance constante, il ne faut pas être 
grand clerc pour voir qu’à un moment donné cela ne va plus marcher. Le bon sens n’est pas 
toujours à l’endroit des décisions politiques. Cela n’a pas d’incidence sur la façon dont je vois 
le monde. Les politiques ne gèrent pas la vision spirituelle que j’ai du monde. Je gère cette 
vision que j’ai du monde et je gère mon engagement citoyen pour aller vers un respect de 
l’environnement, une déflation de la consommation, un respect et une utilisation de 
ressources renouvelables. Moi, je ne suis pas persuadé que le bonheur vient par le travail. J’ai 
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été élevé comme ça. Mon père m’a toujours dit : « le travail, il n’y en a pas pour tout le 
monde, il faut le laisser aux copains ! ». Je viens d’une famille qui ne mettait pas en avant le 
salut par le travail. Je crois que la plénitude est atteinte par un sens. On peut vivre avec 
moins !  

Vers dix-huit ans, je me suis dit que faire du sens était plus important que faire des 
sous. Mais c’est un choix personnel. Cela se reflète dans ma façon de voter et de m’engager 
en tant que citoyen. Mon engagement citoyen est en accord, autant que faire se peut, avec 
l’Octuple noble sentier. Après, j’ai peu d’influence sur ce que fait le monde ! Ma façon de 
participer à cette amélioration, c’est de faire ce que je fais, c.-à-d. de communiquer et de 
commencer une réaction en chaîne. Mais je n’ai pas l’espoir démesuré que ma parole va 
changer le monde et que demain tout le monde va devenir Bodhisattva, vivant simplement 
pour que les autres puissent simplement vivre. Si ça se passe, je serais très heureux. Quand 
j’étends mes bras, c’est ma sphère d’influence. Et la portée de ma voix, c’est ma sphère 
d’influence. Ici, je touche d’autres personnes et ensemble, on crée peut-être un mouvement 
qui va vers le mieux être, le respect, l’intelligence et pourquoi pas, in fine, l’éveil ? 

Question :  

Quand on dit « revenons aux réalités », c’est souvent la preuve de l’ignorance parce 
qu’il n’y a pas de discernement qui fait qu’on voit l’enchaînement des causes et des 
conditions. Si on regarde vraiment ce qui se passe, on peut tracer des filières que causes, de 
conditions et d’enchaînements qui sont tellement limpides qu’on se demande comment on 
peut passer à côté si ce n’est pas un aveuglement qui vient de la quête du pouvoir, de 
l’avidité, le mépris des autres etc.… On est là dans le schéma classique du monde qui est 
ignorance et qui fait foisonner tous les poisons mentaux.  

Effectivement, dans ce cas de figure, on n’est pas dans une approche bouddhiste ! 
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Les Trois Entraînements vers la Voie de l’Eveil. 

Cinquième Chapitre 

 

Je vous propose, comme nous l’avons fait hier, de prendre refuge, développer l’esprit 
d’éveil, requérir l’inspiration du Maître et sa bénédiction et ensuite simplement être là, 
présent. Prendre le temps de prendre trois inspires profonds, rassembler un peu tout en un 
point et un moment (ici et maintenant), laisser le passé se dissoudre progressivement, ce qui 
est de l’avenir, le laisser venir puisque, comme le mot l’indique, il est à venir, donc il n’est pas 
là et on peut le laisser à lui-même. Une fois qu’on est dans cette présence dans ce moment, 
on commence par prendre conscience de notre corps et de la façon dont nous sommes assis. 
On ressent ce contact avec la terre, ce sens de stabilité que l’on gagne au contact du sol. Il y a 
une santé, là, une simplicité dans ce contact et on se laisser gagner par cette simplicité. 

Une fois qu’on a ressenti cet enracinement (j’aime bien l’image d’un arbre pour décrire 
la posture), on peut alors trouver notre verticalité. Le corps est droit sans tension inutile. 
Pour favoriser cette posture, nos mains peuvent être posées à plat sur les cuisses, les paumes 
posées vers le bas ou bien dans le geste de la méditation, main droite dans la main gauche qui 
restent dans le giron. Ce qui est important, c’est que la position des mains soutienne les 
épaules. Si on utilise le geste de la méditation, il est important que les mains ne flottent pas 
dans le vide. Il faut qu’elles restent dans le giron et vous pouvez mettre un pull-over ou un 
coussin pour reposer vos mains dessus. Si les mains flottent, ce sont les trapèzes, les muscles 
du cou qui vont prendre la charge. Au bout d’un moment, on va avoir mal au dos et le dos 
va se voûter. Les mains doivent être posées. 

Dans la même idée de garder le dos droit, on ouvre légèrement les épaules. On ne va 
pas bomber le torse à l’excès mais ouvrir les épaules afin que le dos ne soit pas voûté. 
Naturellement, sans excès. Cela va faciliter la respiration. Si le dos est voûté et les épaules 
affaissées, les poumons ont moins d’espace. 

La colonne vertébrale est une colonne parfaitement droite, les vertèbres du cou doivent 
être dans l’alignement des autres vertèbres et, pour cela, on rentre légèrement le menton vers 
l’intérieur. Jamais sans excès. Cela favorise le bon alignement de la colonne vertébrale. 

La bouche peut refléter énormément de choses que l’esprit traverse. Par la position de 
la bouche, on peut prendre conscience qu’il y a une tension. La bouche doit être détendue. 
Thich Nath Hanh dit, avec sa façon poétique, que la bouche est dans un demi- sourire. Vous 
pouvez faire l’expérience d’une bouche sérieuse et tendue, de la laisser se détendre et d’avoir 
cette sorte de demi-sourire, voyez combien ça fluidifie la pensée. C’est intéressant d’explorer 
ça. Il y a donc un petit espace entre les lèvres. Même chose avec les dents. La langue va 
légèrement toucher l’avant du palais, juste derrière les dents. Ça facilite aussi le système 
respiratoire. On respire principalement par le nez, sauf si vous avez le nez bouché en hiver… 

Le regard, lorsque l’on pratique principalement le calme mental, sera dirigé vers le bas. 
Le regard, c’est un peu comme les volets sur les ailes d’un avion : c’est ce qui va modifier 
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l’état de l’esprit. Si vous avez tendance à être agité, gardez le regard vers le bas : cela va 
calmer les choses. Les yeux sont mi-clos, naturellement, c.-à-d. pas ouverts, pas fermés et le 
regard est panoramique à 180°. De ce fait, le regard est plus léger, moins fixe, saisissant 
moins les objets qui sont devant nous. On embrasse du regard mais on est un peu « dé-
focalisé ». En anglais, on dit « un regard soft ». Il y a une sorte de stabilité mais une stabilité 
qui ne s’attache pas à un objet. On voit simplement ce qui est dans notre champ de vision 
devant nous.  

Si on préfère garder les yeux fermés, on peut le faire. Il y a de grands débats dans toutes 
les écoles bouddhistes sur la position des yeux. Je viens d’une école Kagyu où c’est « tu ne 
fermeras point tes yeux ». J’ai fait des retraites dans la tradition théravada où on m’a dit « tu 
n’ouvres pas les yeux ! ». Par delà de savoir qui a tort ou raison, je pense que ce sont des états 
différents en fonction des yeux. Parfois, quand on est vraiment très agité, on a besoin de 
fermer les yeux pour pouvoir se regrouper. Il faut alors faire attention à ne pas passer de la 
méditation à un train de pensées qui devient un rêve. Si on sent un peu d’endormissement, il 
est préférable d’ouvrir un peu les yeux. Il n’y a pas de règle absolue, ce sont une série d’outils 
que vous allez apprendre à maîtriser. La position des yeux va avoir une incidence directe sur 
l’état de l’esprit. Le regard sensiblement ouvert, les yeux mi-clos ou clos va pacifier l’esprit et 
lui permettre de se poser pour être dans une pleine conscience sans ingérence dans le flot des 
perceptions sensorielles ou des pensées. Tout ça, c’est quand on va travailler à cultiver 
essentiellement le calme mental. 

Si le calme mental est acquis et que l’on va peu à peu travailler sur la vision pénétrante, 
on commence à regarder l’esprit : l’esprit en mouvement, l’esprit en repos, le mouvement de 
l’esprit lui-même, l’esprit observateur de ses mouvements et on peut alors diriger le regard 
plus devant soi. On va lever le regard pour l’avoir plus droit et plus direct parce que ça va 
affûter la perspicacité et la pénétration de l’esprit. C’est possible parce qu’on a déjà acquis le 
calme mental qui fait que, même si beaucoup de choses se passent devant nous, on n’est pas 
bousculé. Si on se rend compte que l’on commence à regarder de droite et de gauche, c’est le 
moment de baisser le regard pour reprendre contact avec le calme mental. 

Plus loin, si vous avez l’expérience de la vacuité de tous les phénomènes et que tout ce 
qui s’élève n’est que le jeu magique de l’esprit et des interdépendances, vous allez pouvoir 
avoir un regard très ouvert qui embrasse tout l’espace et on reste là. 

Mais auparavant, on va plutôt travailler avec ces deux premières positions : regard vers 
le bas pour le calme mental et ensuite plus élevé quand on commence à travailler la vision 
pénétrante. 

On peut ajuster la situation de l’esprit avec le regard. On peut ajuster la situation de 
l’esprit avec la posture correcte du corps. On ne se rend pas compte que notre esprit est très 
tendu. Si on voit que nos lèvres sont serrées, cela indique quelque chose. On relâche. Avec 
un demi-sourire, on voit que, pendant un moment, l’esprit se « décongèle ». Tout ça fait 
partie de l’exploration méditative. On voit les relations entre le corps, l’esprit et les énergies 
subtiles qui circulent à l’intérieur du corps et on voit comment tout ça interagit. C’est une 
observation que l’on peut faire durant les périodes de méditation. 



	   236	  

Dans une charpente, il n’y a pas une pièce de bois qui prenne une charge supérieure 
aux autres. La masse de la charpente est également distribuée et elle descend se reposer sur la 
terre. Si la charpente n’est pas bien construite, il y a une pièce de bois qui va prendre toute la 
charge qui ne se sera donc pas, de ce fait, transmise à la terre. Ça va être le dos, les épaules, 
telle ou telle partie du corps. Quand on a ces tensions, on s’aperçoit que la posture n’est pas 
correcte : on doit bouger un peu, ressentir les choses et retrouver cet équilibre. L’équilibre 
n’est jamais acquis, il n’est pas fixe. S’il est fixé, ce n’est pas de l’équilibre mais de la 
calcification ! L’équilibre est un mouvement et c’est pour cela que je prends l’image de l’arbre 
pour définir la posture parce qu’un arbre bouge avec la terre, avec le vent. Il répond aux 
nécessités du mouvement. De la même manière, on va de temps à autres revenir à la posture, 
faire un scan du haut vers le bas, du bas vers le haut et s’assurer qu’il n’y a pas de tensions 
particulières ici ou là du fait d’une mauvaise posture. La posture a une incidence directe sur 
les énergies subtiles, les énergies subtiles sont le véhicule de la pensée et de l’esprit. Du 
corps, on va très directement vers l’esprit et la posture aura une influence sur la méditation. 

Une fois que la charpente est bien installée, on sent cet équilibre (à gagner à chaque 
instant parce qu’il n’est pas acquis une fois pour toutes), on peut alors placer notre attention 
sur ce qui sera notre point de ralliement. Je parlais du point de ralliement lorsqu’on glisse et 
qu’on suit un train de pensées qui rebondit à partir d’une pensée initiale ou une sensation 
initiale qui n’existe plus en une fraction de seconde mais qui donne naissance à tout un train 
de pensées. On glisse. On s’aperçoit qu’on glisse. On se désengage. On ne se fustige pas. 
« Glissade-dont acte-point ». Et on revient au point de ralliement : la posture, le souffle, 
l’objet extérieur ou la visualisation et, à nouveau, on s’installe. 

Souvenez-vous de ce qu’on a dit : définissez votre temps idéal, cinq ou dix cycles 
respiratoires. Avant que la tension s’accumule, faites une petite pause, à l’intérieur du 
segment de vingt minutes pour lequel on s’installe. Si vous glissez, vous revenez. C’est 
l’exercice. Et si pendant un temps d’ouverture la qualité spacieuse, ouverte, allégée et 
bienheureuse avec laquelle le corps et l’esprit s’installent, laissez-la être dans cette simplicité. 
Si vous n’avez plus besoin du point de ralliement, oubliez-le. Quand vous avez retrouvé vos 
amis à la gare, vous pouvez partir du point de ralliement : vous n’êtes pas obligé d’y rester 
toute la journée. Là, c’est la même chose. Lorsque l’esprit se pose dans cette expérience 
spacieuse, légère et bienheureuse, on reste dans cette simplicité. 

Les bruits vont cesser de vous ennuyer parce qu’ils vont être vus pour ce qu’ils sont, c.-
à-d. des sons. Idem pour les objets visuels, tous les stimuli sensoriels qui ne seront plus vus 
comme la base sur laquelle nous créons des saisies « j’aime, je n’aime pas, ça m’indiffère » et 
toutes les spéculations qui s’ensuivent. Sans qu’on ait à supprimer violemment les 
perceptions sensorielles ni les pensées, on les voit s’élever et disparaître comme les nuages 
qui traversent l’espace. Elles n’ont aucune incidence sur notre esprit parce que notre esprit 
ne répond plus à cette impérieuse nécessité de les contrôler, de les supprimer ou de les 
entretenir. Il y a là une forme de silence : la cessation du bavardage intérieur du processus 
discursif. Ce n’est pas l‘annihilation des instants de conscience sensorielle ou mentale.  

Peut-être qu’avec la troisième qualité, c.-à-d. la clarté, la conscience réflexive, l’esprit 
peut commencer à se regarder, conscient, en pleine conscience, de lui-même, par lui-même. 
Si vous arrivez là, restez-y aussi longtemps que cet établissement est naturel. 
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Si vous commencez à conceptualiser cet état et si vous vous dites « j’y suis, gardons-
le », vous n’y êtes déjà plus. Revenez alors au point de ralliement. Reprenez le souffle. 
Retrouvez l’ouverture spacieuse et la cessation du bavardage intérieur sans vouloir créer cet 
état. Bien sûr, le moment de quiétude est rare et précieux. On a envie de le garder mais on ne 
le garde pas en le conceptualisant parce que ce que l’on garde c’est une représentation 
mentale, ce n’est plus le moment de quiétude. 

Il faut revenir à non pas ce qui a produit la quiétude mais à ce qui l’a permise, c.-à-d. la 
présence, la pleine conscience qui n’est pas en recherche de cette expérience. En fait, la 
recherche de cette expérience empêche son avènement. Ce n’est pas quitter la quiétude pour 
revenir au point de ralliement, c’est quitter la représentation mentale de la quiétude à laquelle 
on s’est attaché. En fait, on est tombé amoureux d’une photo ! La photo n’est qu’une 
représentation de la personne. La personne est partie et on reste avec la photo. Ce n’est pas 
une vraie relation. Donc on va revenir au début de l’histoire pour que, peut-être, la personne 
arrive. 

Pour décrire cette pratique du calme mental, j’utilise le poème de Jacques Prévert : 
comment dessiner le portrait d’un oiseau. 

Peindre d’abord une cage 

Avec une porte ouverte 

Peindre ensuite 

Quelque chose de joli 

Quelque chose de simple 

Quelque chose d’utile 

Pour l’oiseau 

Placer ensuite la toile contre un arbre 

Dans un bois 

Ou dans une forêt 

Se cacher derrière l’arbre 

Sans rien dire 

Sans bouger 

Parfois l’oiseau arrive vite 
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Mais il peut aussi mettre de longues années 

Avant de se décider 

Ne pas se décourager 

Attendre. 

Attendre s’il faut pendant des années 

La vitesse ou la lenteur de l’arrivée de l’oiseau 

N’ayant aucun rapport 

Avec la réussite du tableau. 

Quand l’oiseau arrive 

S’il arrive 

Observez le plus profond silence 

Attendre que l’oiseau entre dans la cage. 

Quand il est entré 

Fermer doucement la porte avec le pinceau 

Puis, 

Effacer un à un tous les barreaux 

En ayant soin de ne pas toucher aucune des plumes de l’oiseau 

Etc. etc... 

Voilà : ça, c’est chiné, selon Prévert ! 

Comment est-ce que c’est venu ? C’est venu sans le chercher. Il faut donc revenir au 
point de départ, au souffle, au point de ralliement et laisser les choses qui ont ouvert cette 
expérience se mettre en place. Dans le poème de Prévert, on a mis en place la structure (la 
cage) et puis on attend. Peut-être que l’oiseau viendra, peut-être pas. Quand il vient, il faut 
faire attention, en effaçant les barreaux de la cage, de ne pas endommager, ne pas 
conceptualiser l’oiseau. Tout ce mouvement est naturel.  

On arrive au sujet qui est la Noble vérité du chemin qui mène à la cessation et, en 
particulier, les Trois entraînements qui sont regroupés dans ce qu’on appelle le Noble 
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chemin octuple. On a vu que dans ce Soutra, on décrivait la nature du chemin. Ensuite le 
Bouddha a expliqué la nécessité de développer le chemin. Troisièmement, le fruit de ce 
chemin est une réalisation inaltérable et irréversible. 

La nature du chemin. 

On a vu que c’était un chemin qui demandait une détermination : se défaire de 
l’impatience. C’est un projet au long cours et le facteur temps ne doit pas venir peser. L’idée 
que l’on allait œuvrer pour les êtres aussi longtemps que leur nombre infini ne sera pas 
libéré, peut générer une forme de tension quant à la fin du processus. On se rappelle 
Shantideva : « aussi longtemps que l’espace durera, tant qu’il y a aura des êtres, puissé-je moi 
aussi demeurer afin d’éliminer la souffrance du monde ». 

Donc on s’est débarrassé de la notion d’espace-temps, on a intensifié notre motivation, 
on embrasse ce chemin avec courage et on n’est pas tenté par le raccourci. Plus on se montre 
impatient, plus on cherche le chemin le plus rapide et le moins contraignant et plus on a de 
chance d’obtenir un piètre résultat. On se libère de tout ça lorsque l’on s’engage sur cette 
voie. 

Cette voie conduit à son terme puisqu’elle mène à la cessation de la souffrance, on ne 
s’y engage donc pas pour un sous-résultat de bonheur, de bien-être ou une situation 
provisoire. On va poursuivre l’effort jusqu’au terme complet qui sera le plein et complet 
éveil. 

Il y a un Maître birman, Goenka, qui racontait qu’il souffrait de migraines. C’est ce qui 
l’a motivé pour trouver un moyen spirituel pour dépasser la souffrance de ses migraines. 
Comme il était riche, il a vraiment tout essayé et s’est rendu compte qu’il arrivait à un point 
où les analgésiques ne fonctionnaient plus et qu’il fallait trouver autre chose. 

Il entend parler d’un grand Maître de méditation en Birmanie et il va le voir. Le grand 
Maître lui demande : « qu’est-ce que tu veux ? ». Goenka répond « je voudrais me défaire de 
mes migraines ». Le Maître lui répond : « on ne construit pas une raffinerie à sucre juste pour 
avoir de la mélasse ! ». On ne s’engage pas sur le chemin de l’éveil juste pour avoir un sous-
produit. On veut aller vers le vrai produit, ce qui est vraiment le résultat de ce chemin. 

On trouve dans le terme sanskrit « Bodhisattva » : « sattva » l’être engagé sur la voie de 
l’éveil « Bodhi » pour le bienfait de l’ensemble des êtres. En tibétain, c’est « Djangchoub 
sempa », « sem » c’est l’esprit mais aussi l’être, « Djangchoub » c’est l’éveil et le « pa » veut 
dire courageux, déterminé. Donc on s’engage pleinement, sans réticence, sans l’idée de 
trouver un raccourci : on fait ce qui est à faire aussi longtemps que cela sera nécessaire. C’est 
la détermination que l’on doit développer et nourrir tout au long du chemin. Si on développe 
des solutions immédiates, elles ne vont pas être vécues comme des finalités mais comme des 
moyens. Si une solution provisoire est vécue comme une finalité, on ne va pas parcourir 
l’ensemble du chemin. On va s’arrêter en chemin et on va être bloqué par notre désir de 
trouver une solution simple et confortable. Une fois qu’on a trouvé ce confort, on est 
tranquille et on se sent bien et on s’endort là-dedans. Notre démarche s’arrête. 
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On ne rejette pas les conditions provisoires, on doit résoudre nos difficultés 
quotidiennes mais le but ultime doit toujours s’étendre au-delà. On a une vision 
transcendante et on voit plus loin que la résolution immédiate ou plutôt la résolution 
immédiate va s’inscrire dans un cadre plus large de solutions complètes. 

Les deux grands courants dans la pensée bouddhiste (la voie des Auditeurs et celle des 
Bodhisattvas) s’accordent sur le fait que l’essence du chemin qui conduit à la cessation de la 
souffrance a été enseignée par le Bouddha au travers de ce que l’on appelle maintenant le 
Noble chemin octuple. Il y a une petite différence dans l’interprétation de ce Noble chemin, 
bien qu’il soit accepté par les deux grands courants : dans le Mahayana, il y a l’idée que les 
huit aspects de ce chemin sont des instruments qui nous guident vers la compréhension 
directe et intuitive de la vacuité. Vous vous rappelez que le but des Bodhisattvas, c’est 
l’expérience intuitive directe de la vacuité qui est la véritable libération. Pour les Auditeurs, ce 
sera la réalisation du non-soi personnel qui sera le facteur essentiel de réalisation. Donc, dans 
la tradition des Auditeurs, le Noble chemin octuple est conçu comme une fin en soi. Le 
chemin est le fruit, en quelque sorte. Il incorpore la compréhension de la vacuité dans sa 
structure. 

La structure de l’Octuple sentier porte en elle la notion de vacuité. La vacuité entendue 
par les Auditeurs et la vacuité entendue par les Bodhisattvas est, comme je l’ai déjà dit, 
sensiblement différente. La vacuité des Auditeurs s’appuie sur le fait que tout est composé et 
est donc vide d’une entité homogène. La matière est composée d’atomes et la conscience est 
composée de moments infimes de conscience. La saisie d’un soi comme étant homogène ne 
s’élève que dans un esprit qui ignore la nature composée du soi, tant au niveau de la matière 
(le corps, la forme, les sons etc..) qu’au niveau de l’esprit qui est conscient de cette matière au 
travers des six consciences (les cinq consciences sensorielles et la conscience mentale).  

Dans l’approche du Bodhisattva, on est sur une compréhension différente de la vacuité 
qui s’appuie sur l’absence de substance de tous les phénomènes. Ça va un peu plus loin que 
l’idée de l’hétérogénéité. On va regarder même les atomes, en ce qui concerne la matière, 
comme étant vides de substance.  

Dans le véhicule des Auditeurs, il y a quand même une vision de la substance. Il y a des 
atomes, des objets à l’extérieur qui ont une certaine existence substantielle sur laquelle les 
instants de conscience vont créer une histoire, un attachement et une saisie et ce sera le point 
de départ de la souffrance. Ils acceptent l’idée de la nature composée des phénomènes mais, 
quelque part, affirment l’idée de substance. Il y a un monde quelque part à l’extérieur qui est 
fait d’atomes auquel le soi de l’individu s’attache parce qu’il s’identifie à une entité illusoire. 

Dans la perspective du Mahayana, on va voir que l’esprit produit l’expérience du rêve 
et, dans l’expérience du rêve, il produit à la fois l’agent (le rêveur) et les objets et les 
aventures que ce sujet est censé avoir. L’ensemble de la manifestation (le sujet et l’objet et 
l’interaction entre les deux) n’est rien d’autre qu’un jeu de l’esprit et donc, de manière 
absolue, elle est faite du « tissu » de l’esprit  qui est insubstantiel et insaisissable, dépourvu 
d’existence indépendante, indivisible. Donc vide. 
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On n’est plus dans une analyse atomique de la réalité mais dans une observation de la 
substance de la manifestation.  

On est, dans les deux cas, à un niveau très élevé de la relation à la manifestation et au 
soi. C’est une différence très subtile mais elle est essentielle. D’un côté, il y a quand même 
une affirmation de substantialité et de l’autre, il y a une réfutation de la substantialité. 

Questions Réponses 

Question (inaudible) : 

Un des facteurs importants, c’est l’impermanence. C’est la constante réorganisation des 
aspects matériels. C’est une vision atomiste de la matière. Et puis il y a la conscience qui est 
consciente de cette matière qui est comme un écran sur lequel la conscience projette ses 
affections, ses rejets, ses habitudes etc. Elle solidifie l’objet comme étant permanent. 

Dans la voie du Bodhisattva, les principes de permanence et d’impermanence sont 
représentés par la vacuité. Pour rappel, la vacuité est synonyme de production 
interdépendante. Ce qui n’existe pas en soi substantiellement (c.-à-d. ce qui est composé) est 
par nature impermanent. Ce qui est substantiellement inexistant, immuable, indivisible est 
permanent. En fait, le principe même de la compréhension de la vacuité implique 
l’impermanence. C’est une autre forme d’approche de l’impermanence : c’est une 
impermanence de substance, plus qu’une impermanence de mouvement. C’est un peu plus 
profond dans l’analyse. 

Ceci est un long débat et il faut approcher ça progressivement, en étudiant bien les 
quatre courants philosophiques à l’intérieur du Bouddhisme : les deux qui appartiennent au 
Véhicule des auditeurs et les deux qui appartiennent au Grand véhicule. On voit comment 
on passe d’un point de vue substantialiste à un point de vue non substantialiste et affirmatif 
et ensuite, d’un point de vue non substantialiste et affirmatif à un point de vue non 
substantialiste non affirmatif. Un Khenpo pourrait vous l’expliquer. 

Donc si l’on s’accorde, dans ces deux courants, sur le Noble sentier, il y a une petite 
différence dans l’approche de ce sentier. Ce chemin est vu par le Mahayana comme une série 
d’instruments qui vont nous amener au but du chemin qui est la compréhension directe et 
intuitive de la vacuité. Dans la tradition des Auditeurs ou Théravada, le Noble chemin 
octuple est conçu comme une fin en soi qui incorpore la compréhension de la vacuité dans 
sa structure, c.-à-d. au travers de la vue juste, de la méditation juste … La vue juste aura 
affaire, dans le Véhicule des Auditeurs, avec l’idée de l’absence de permanence dans les 
phénomènes comme dans la conscience. L’atman que les hindous considèrent comme étant 
permanent et stable est vu comme un anatman par les bouddhistes : il n’y a pas cette entité 
permanente qu’on appelle un soi. 

Il est intéressant de voir le principe de l’ADN du Dharma. Dans chaque détail du Dharma se 
trouve l’intégralité du Dharma. Si on prend l’enseignement du Bouddha par un petit détail, 
on peut tisser des liens avec l’ensemble des 84.000 dharmas. L’ensemble de l’enseignement 
du Bouddha se trouve dans chaque cellule, chaque élément de cet enseignement. En ce qui 
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concerne l’Octuple noble sentier, on peut dire que l’ensemble de cet enseignement peut être 
répertorié dans l’une ou l’autre des huit catégories de ce chemin. Cela peut être une façon de 
découper les 84.000 dharmas. 

Si on est dans l’approche du Mahayana, le chemin véritable doit être compris comme le 
développement de la réalisation directe et intuitive de la vacuité. C’est ce qui peut réellement 
conduire à la cessation complète de toutes les émotions perturbatrices. 

Le chemin des Auditeurs permet de s’affranchir de trois des quatre voiles majeurs. Je 
rappelle que les quatre voiles majeurs sont les tendances fondamentales, le karma, les 
afflictions mentales (ou poisons mentaux) et le voile cognitif (namshé, la conscience affligée). 
Selon le Véhicule des Bodhisattvas, l’état d’éveil (Arhat, celui qui s’est défait des ennemis) du 
Véhicule des Auditeurs, il n’y aurait que trois voiles seulement qui auraient été levés. Le voile 
cognitif ne serait pas levé parce que la relation sujet-objet et la structure de cette relation (c.-
à-d. la relation directe et intuitive de la vacuité) n’a pas été complètement menée à son terme. 
Donc le Véhicule des Bodhisattvas va travailler essentiellement sur la levée de ce quatrième 
voile. Il sera levé, en fait, la veille de l’éveil. On va l’éroder peu à peu mais la levée définitive 
se fait dans cette absorption méditative particulière qu’on appelle le samadhi immuable qui 
est le moment de l’éveil, lorsque le Bouddha s’assoit sous l’arbre de la Bodhi. C’est le dernier 
voile qui est levé et qui donne lieu à une réalisation irréversible puisque les causes d’un 
possible relaps dans la pensée dualiste n’existent plus. Il n’y a plus de base pour cela. Donc 
pour le Véhicule du Bodhisattva, c’est là que se trouve Samyak Sambouddha, le plein et 
parfait éveil. 

Pour ceux qui viennent le matin pour réciter les 100 000 mantras, il y a cette longue 
série d’épithètes qui définissent le Bouddha « tchom den dé té chin shépa dra tchom pa yang ta par 
dzo pé sangyé ». C’est utilisé dans le Mahayana pour faire une grande différence avec ce qui 
n’est que Arhat. Tchom den dé, le Victorieux. Té chin shépa, qui s’en est plaisamment allé vers le 
plaisant. Dra tchom pa, celui qui a défait l’ennemi. Yang ta par, complètement, parfaitement. 
Dzo pé, parachevé. Sangyé, Bouddha. (Sang, ayant totalement levé les quatre voiles et gyé, ayant 
révélé toutes les qualités innées de l’esprit qui sont les qualités de l’éveil).  

La définition d’un Bouddha dans le Véhicule des Bodhisattvas est beaucoup plus 
compète et insiste beaucoup sur le parachèvement, l’au-delà, la transcendance pour montrer 
une différence avec le simple Arhat qui a défait les ennemis. 

Ensuite, chacun selon sa vue considère que son éveil est final et définitif. Ceci dit, la 
réalisation des Arhats est immense et il reste très peu à peaufiner. A un moment ou un autre, 
ils vont continuer. 

Question (inaudible) : 

Les grands hiérarques des grandes traditions sont reconnus comme des « Bouddhas 
vivants » pour reprendre les termes du Théravada. Dans la tradition du Mahayana, on va dire 
« des Bodhisattvas ». Il est difficile de dire si c’est la reconnaissance sociale qui les qualifie ou 
si c’est leur vraie expérience spirituelle : je ne m’aventurerais pas à le dire. Pour reconnaître 
un Bouddha, il faut un Bouddha. On nomme un arbre à ses fruits. Un poirier est appelé 
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poirier parce qu’il a des poires. S’il y a des fruits de bienfaits, de douceur et d’élagage qui sont 
perceptibles dans la relation avec un de ces Maîtres, on peut alors dire que c’est un Maître. 
Nous avons jugé, dans notre subjectivité, du bienfait de cette rencontre qui est né en nous-
même. C’est l’appréciation du fruit qui est importante, plus que le titre. Le titre peut être une 
indication ou peut être une tromperie. En France, on dit « à bon vin, point d’enseigne ». 
Quand un enseignant est bon, on n’a pas besoin de grandes affiches publicitaires. Cela ne 
veut pas dire que toutes les affiches publicitaires sont mensongères mais cela ne veut pas dire 
non plus qu’elles indiquent la réalité. On est dans la nécessité de s’appuyer sur le bon sens, 
de garder le cœur et les yeux ouverts. Je l’ai déjà dit, le disciple observe le Maître pendant 
trois ans avant de s’engager et le Maître observe le disciple pendant trois ans avant de 
s’engager. Est-ce que cet arbre porte des fruits d’éveil ou pas ? 

Pour les êtres éveillés du Théravada, certains commentateurs disent que les conditions 
ne sont plus réunies pour que les Arhats se manifestent. Il y a eu une sorte d’âge d’or où la 
vie était plus simple et où l’état d’Arhat était plus facile à obtenir. Dans les textes les plus 
anciens comme le Thérigata (stances des sœurs aînées) ou le Théragata (stances des frères 
aînés), disciples directs du Bouddha, il y a beaucoup d’histoires où le Bouddha dit « viens et 
rejoins-nous » et certaines personnes, juste par l’écoute et les liens d’interdépendance, 
atteignent l’état d’Arhat et puis il y en a d’autres comme Ananda qui a passé toute sa vie à 
servir le Bouddha et qui, après la mort du Bouddha, n’avait toujours pas atteint l’état d’Arhat 
parce qu’il était très occupé à servir le Bouddha. Au rassemblement des frères et sœurs aînés, 
les Arhats et Arhatis vont mettre en forme la mémoire des enseignements du Bouddha et 
Ananda n’est pas convié parce qu’il n’a pas atteint l’état d’Arhat. C’est un paradoxe parce 
qu’il a été là tout le temps et partout. Ananda est le premier témoin du Bouddha et il n’est 
pas convié au rassemblement. Le lendemain matin, il médite mais comme il est fatigué, il va 
pour s’allonger. Il est dit qu’entre le moment où il penche sa tête vers le coussin et le 
moment où il pose sa tête, il a atteint l’état d’Arhat.  

Il a donc pu faire partie du comité des sages ce qui était une bonne chose parce qu’on 
aurait perdu la trace de beaucoup d’enseignements qu’il était le seul à avoir entendus. 

Dans le Véhicule des Auditeurs, ils définissent deux formes d’Arhat : l’Arhat qui 
enseigne et l’Arhat qui n’enseigne pas. Le Bouddha, dans le Véhicule des Auditeurs, est 
considéré comme un Arhat, c.-à-d. que tous ceux et toutes celles qui vont atteindre l’état 
d’Arhat atteindront une réalisation similaire à celle du Bouddha. Mais il y a une différence 
particulière, c’est qu’il a enseigné. Il a ouvert une voie et il a enseigné, c’est donc un Arhat 
enseignant. Il y a des Arhats qui restent silencieux parce que les conditions ne se présentent 
pas. Pour qu’il y ait une réponse, il faut qu’il y ait une question. Parfois des Bouddhas se 
manifestent et n’enseignent pas parce qu’il n’y a pas les conditions du dialogue. Ce n’est pas 
une volonté de retenir mais c’est simplement que les choses ne sont pas en place. Donc il 
faut beaucoup plus qu’un Bouddha pour avoir des enseignements, il faut aussi des gens qui 
écoutent avec un intérêt. L’interdépendance ne fonctionne pas s’il manque des éléments. 

La voie (l’Octuple noble sentier), selon le Véhicule des Bodhisattvas, doit être comprise 
comme le développement de la relation directe et intuitive de la vacuité. C’est ce qui peut 
réellement conduire à la cessation complète de toutes les émotions perturbatrices qui sont un 
des quatre voiles, mais aussi les trois autres voiles. Bien qu’il n’y ait absolument aucune 
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contradiction entre ces deux approches, puisqu’on va vers la libération, l’accent est mis de 
façon différente sur certains points. 

Dans le Mahayana, nous centrons davantage sur l’étude et la pratique des Trois 
entraînements : l’éthique, la méditation et la sagesse (praña).  

L’évolution au travers de ce que l’on va appeler, dans le Mahayana, les Cinq chemins 
est moins sur l’Octuple noble sentier. L’Octuple noble sentier n’est pas mis en avant avec 
autant d’insistance et d’emphase que dans le Véhicule des Auditeurs. En fait, la forme est 
différente. Dans le Mahayana, on va parler des Cinq chemins et des Trois entraînements. Ces 
Trois entraînements se retrouvent dans les Huit aspects du chemin. On peut catégoriser, à 
l’intérieur des Huit éléments du sentier, les Trois entraînements. Ce Noble sentier est donc 
enseigné dans le Véhicule des Bodhisattvas mais la classification est légèrement différente ce 
qui fait que, dans certains textes du Mahayana, on peut se dire « c’est bizarre, cela n’apparaît 
pas ». 

Pendant des années j’ai pratiqué sous la direction de Guendune Rimpoché, il ne m’a 
jamais parlé de l’Octuple noble sentier mais, par contre, on a beaucoup travaillé sur les Cinq 
chemins. 

Les Cinq chemins 

Là où nous nous trouvons maintenant, on est dans la première phase du chemin qui 
s’appelle la phase d’accumulation. On va rassembler les deux provisions de la force motrice 
(le mérite) au travers de la générosité, l’éthique, la patience etc., en même temps que l’on va 
commencer à travailler sur l’élimination des voiles cognitifs pour commencer à développer 
un peu de discernement. C’est la première phase : la phase préparatoire. On récite des 
mantras, on fait beaucoup de rituels, on a beaucoup de générosité, etc. On construit les 
fondations. On prépare et on nourrit la terre dans laquelle on va planter les graines. C’est 
une phase important. Elle s’appelle le chemin (ou la voie) d’accumulation. 

Lorsque l’accumulation est solide et bien ancrée, on commence à entrer dans la 
deuxième phase qui est le chemin de connexion ou de jonction. C’est ce qui fait le pont 
entre le premier chemin et le troisième. Le chemin de jonction, c’est là où les choses 
deviennent plus personnelles : on commence à avoir une bonne compréhension de la voie, 
une bonne compréhension des principes fondamentaux qui vont plus loin que la 
compréhension intellectuelle. Il y a une sorte de compréhension intellectuelle affinée qui 
confine à l’expérience. Le fruit mûrit. Lorsqu’on arrive au terme de ce deuxième chemin, la 
« percée » va se faire et on entre dans le troisième chemin qui est le chemin de vision, c.-à-
d. qu’on a une expérience intuitive et directe de la vacuité.  

En termes de niveaux d’éveil, on a cinq chemins et dix niveaux d’éveils. Là, on entre 
dans le premier niveau d’éveil. C’est une expérience irréversible mais pas complète. L’image 
qui est donnée est celle de la lune du premier jour. Il faudra quinze jours pour que la lune 
devienne pleine. Au premier jour, on voit une petite tranche de lune. On ne peut pas dire 
que c’est la pleine lune et on ne peut pas dire non plus que ce ne soit pas la lune. Cela n’a pas 
la force de la pleine lune mais cela a une force phénoménale comparée à l’absence de cette 
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lune. On va progresser jusqu’à la pleine lune qui, métaphoriquement, sera l’éveil au travers 
du chemin suivant qui s’appelle le chemin de méditation. C’est le parcours de la première à 
la dixième terre. Progressivement, la lune va prendre de plus en plus d’importance et on 
arrivera à un moment où elle sera presque pleine. 

Lorsque le Bouddha s’assoit sous l’arbre de la Bodhi en son Bodh Gaya, il fait cette 
expérience de Vajra Samadhi, l’absorption méditative ou la réalisation intuitive immuable. 
Cela correspond au quinzième jour où la lune est pleine et là, on entre dans le chemin de la 
non-étude. Cela veut dire qu’il n’y a plus rien à accumuler, plus rien à construire, à 
apprendre parce que tout est su et réalisé. C’est l’éveil du Bouddha. 

Le chemin, dans le Mahayana, est donc vu au travers de ces Cinq voies plutôt qu’au 
travers du Noble octuple sentier. Mais on peut recadrer les Cinq voies dans le Noble octuple 
sentier. L’inverse aussi est vrai. Tout ça est affaire de catégorisation. 

Question (inaudible) : 

Il y a là un parachèvement des moyens habiles. C’est un moment où la sagesse est 
réalisée mais la différence entre la capacité d’action éveillée d’un Bodhisattva du septième 
niveau et celle d’un Bouddha est immense. On va parachever ça. Puisqu’il n’y a plus de saisie 
égocentrique, la référence à un soi et donc les possibilités d’épuisement, etc... Ne sont plus 
opérationnels et donc, l’activité éveillée peut prendre toute sa place. Elle va le faire au cours 
de ces trois niveaux suivants jusqu’au plein éveil. C’est le parachèvement des moyens qui 
seront au service d’autrui. 

La définition de l’activité éveillée qu’on appelle Thinley en tibétain, selon Gampopa, 
c’est « œuvrer sans préconception au bien de tous les êtres ». L’image qui est donnée est celle 
du soleil. Le soleil rayonne sans discrimination, sans intention « d’avoir un rayon qui arrive 
dans la cour à 14h22 ». Il n’y a pas de point central qui émet une intention vers une 
périphérie qui serait réceptrice de cette activité. C’est un rayonnement spacieux et sans 
centre. 

C’est un peu difficile à concevoir car, pour nous, l’activité est liée à un acteur et une 
intention. L’intention est une énergie qui s’est cultivée tout au long du chemin, c’est l’esprit 
d’éveil. Une dynamique a été créée. Cette dynamique a été créée par un soi qui a développé 
cette aspiration : il était le moteur mais aussi il était un frein parce que le soi était toujours la 
référence comme étant le « père fondateur » ou la « mère fondatrice ». 

On sait très bien dans toutes les associations que les fondateurs sont ceux qui ont 
donné naissance au mouvement mais, à un moment donné, ils deviennent des poids parce 
qu’il y a un soi qui «est le président de l’association». 

Dans le chemin d’éveil, le soi est sorti mais la dynamique reste. 

Je prends une image pour l’expliquer en termes de fondations : j’ai fait fortune et j’ai un 
projet altruiste pour favoriser l’éducation dans le monde. Je mets ma fortune accumulée par 
mon effort (accumulation de mérite) au service d’une intention altruiste. Je crée une 
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fondation et je meurs. Cette fondation continue. Le fondateur n’est plus. Le fondateur a été 
libéré, il a gagné le bienfait personnel qui est la cessation de cette méprise qui est le soi 
personnel comme étant réel, substantiellement existant. L’effort, l’énergie continue d’œuvrer 
parce qu’elle s’inscrit dans la nature des phénomènes et qu’elle est en réponse de façon 
naturelle aux besoins exprimés par les êtres.  

Pour illustrer ça, je pense, par exemple, à la relation qui existe entre la mer et le bateau. 
La mer s’ouvre pour recevoir la coque du bateau et le soutenir. Il n’y a personne dans la mer 
qui est en charge de l’ouverture des vagues et de la pression nécessaire et suffisante pour que 
les bateaux flottent. Il y a une fonction dans la mer qui est d’accueillir et de soutenir. Cela 
nous permet peut-être de voir ce qu’est cette activité éveillée : une forme de spontanéité 
accomplissant le bien des êtres. Il n’y a pas de centre qui gère cette activité. Cette activité est 
coïncidente avec l’espace, donc elle se répand et rien de l’obstrue. Elle est libre du temps et 
de l’usure puisqu’elle n’est pas créée par des conditions. Elle n’est donc pas soumise à la 
disparition par la cessation de ses créations. C’est la nature-même de l’esprit que d’être 
porteuse de ces qualités altruistes tout en étant essentiellement vide. Ça, c’est la réalisation du 
plein éveil ! 

Il y a beaucoup de débats sur la nature de cette qualité. D’aucuns pensent qu’il n’y a pas 
vraiment cette qualité dans l’esprit d’éveil parce que le samsara pourrait être créé si l’esprit 
d’éveil avait cette fonction créatrice. D’autres pensent que le vide a certaines qualités etc.… 
Bref, des débats à l’infini sur le nombre d’anges qui peuvent danser sur la pointe d’une 
aiguille. 

Pourquoi est-ce que je dis tout ça alors qu’on est à une époque où on a accès aux textes 
du Théravada et du Mahayana ? Je pense qu’il est important de comprendre pourquoi, dans 
une tradition, on n’entend pratiquement pas le terme de Noble chemin octuple et que, dans 
l’autre tradition, on n’entend pas parler des Cinq chemins. Il faut savoir que ce sont des 
façons différentes de diviser la même « tarte ». Chacun utilise des approches différentes, il ne 
faut pas voir en cela une contradiction intrinsèque. 

Dans un des Soutras, le Bouddha décrit ce qu’on appelle des Trente-sept aspects de 
l’éveil. C’est de ce texte particulier que viennent, dans les traditions du nord (Inde puis plus 
tard le Tibet), la plupart des listes. Les encyclopédies se sont construites sur la base de ces 
trente-sept facteurs d’éveil. Ce sont les quatre attentions qui sont très fortement pratiquées 
dans le Véhicule des Auditeurs : le placement des quatre attentions sur la forme, les 
sensations, les formations mentales et les consciences selon le Soutra de Satipa��h�na (le 
Soutra de la pleine conscience). Dans le Mahayana, on va plutôt pratiquer chiné qui va plutôt 
travailler sur la relation sujet-objet. 

Il y a donc les quatre attentions, les quatre abandons complets, les quatre facteurs de 
pouvoirs miraculeux, les cinq facultés, les cinq pouvoirs, les sept branches du chemin vers 
l’éveil et l’octuple noble chemin. Le Noble chemin octuple se retrouve comme un élément 
des trente-sept facteurs d’éveil. 

Les quatre attentions : 
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Largement évoquées dans les enseignements des Auditeurs, on ne les rencontre 
presque jamais dans le Mahayana. Les amis du Théravada s’étonnent du fait que l’on 
n’enseigne pas Satipatthana qui est un des Soutras fondateurs de leur tradition. Ce travail 
d’observation du non-soi se fait autrement dans la pratique du Mahayana. 

Personnellement, je ne m’étais jamais posé la question jusqu’à la rencontre avec des 
pratiquants du Théravada : comment se fait-il que ce qui est tellement important dans le 
Théravada est à peine évoqué dans le Mahayana ? En fait, il est évoqué mais différemment. 
Cela ne veut pas dire que les Mahayanistes ne sont pas vigilants, qu’ils ne cultivent pas la 
pleine conscience. Les Quatre attentions sont inclues dans d’autres listes et notamment dans 
les Cinq chemins. Les Quatre attentions et l’Octuple noble sentier sont pratiqués du début 
jusqu’au stade avancé. On peut dire qu’ils y sont omniprésents. 

Il s’agit de plusieurs paradigmes plutôt que de systèmes distincts. 

Les Trente-sept aspects de l’éveil sont explicites dans les enseignements du Théravada 
et implicites dans ceux du Mahayana. 

Question (inaudible) : 

La différence, c’est une comparaison et elle est forcément liée au mode relatif. Le 
Mahayana va considérer que le Véhicule des Auditeurs fait les trois-quarts du travail mais 
qu’il reste un quart à faire. Le Théravada considère que tout est fait dans ce travail. 

Ceci dit, ce qui se passe dans l’esprit d’un homme ou d’une femme qui atteint l’état 
d’Arhat, je ne m’aventurerais pas à l’expliquer ! Ce serait juste l’expression de ma subjectivité 
qui répète des concepts lus dans les textes du Mahayana. Je pense que, lorsqu’on arrive à une 
certaine compréhension, cette compréhension ouvre d’autres possibilités. On peut donc 
arriver à une compréhension et se rendre compte que ce n’est pas une finalité. Jusqu’à 
présent je le considérais comme une finalité. En fait, je découvre que cela n’en était pas une 
mais cela m’a permis d’arriver à ce point-là. Peut-être que je n’aurais pas eu la force et le 
courage de me lancer dans une tâche qui m’aurait paru irréaliste. 

J’insiste beaucoup sur le fait que le Véhicule des Auditeurs est vraiment ancré dans le 
pragmatisme. Le Véhicule des Bodhisattvas est ancré dans l’idéalisme. Qui a raison ? Le 
pragmatiste ? Ou l’idéaliste ? Ce sont deux natures et deux caractères différents. On 
s’aperçoit qu’il n’y a pas deux ou trois véhicules mais une multitude d’individus avec des 
aspirations et des capacités différentes. 

Maintenant, si j’ai le courage d’entreprendre avec beaucoup d’idéal un très long voyage, 
je vais sans doute rencontrer des obstacles, des difficultés, de l’épuisement et, à un moment, 
je devrai faire une pause pour pouvoir continuer. Comme Tchenrezi qui dit « je n’en peux 
plus, j’explose ». D’un autre côté, on peut être très pragmatique et se dire que cela, dans 
l’espace d’une vie, c’est atteignable. L’état d’Arhat est un gros morceau mais je renonce à 
toute forme de distraction et je me concentre complètement sur ce chemin au travers de la 
méditation, de l’éthique et du discernement et je vais atteindre ça. 
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Qu’est-ce qui se passe dans l’esprit d’une Arhati ou d’un Arhat ? Je n’en sais rien. Je n’ai 
aucune idée mais je peux imaginer que cet état, peut-être, ouvre quelque chose. 

J’essaie d’amener l’attention des gens sur le fait que pour les tenants du Mahayana, c.-à-
d. ceux qui ont cet élan, cet idéal, il y a quand même cet aboutissement qui s’appelle l’état 
d’éveil. En ce sens, dans la subjectivité des tenants du Mahayana, comme dans la subjectivité 
des tenants du Véhicule des Auditeurs, il y a un aboutissement. On a besoin de cette idée 
d’aboutissement. 

Qu’est-ce qui se passe dans l’esprit du Bouddha Shakyamuni lorsqu’il réalise le plein et 
parfait éveil sous son arbre à Bodh Gaya ? Vingt cinq mille périodes cosmiques infinies de 
travail au service des autres. Est-ce un point final ? Ou est-ce quelque chose qui s’ouvre ? 
Que deviennent les Bouddhas après l’éveil ? Là, on n’a aucune idée ! On ne peut pas avoir 
une vraie appréciation de cette réalité. On n’en sait rien ! 

Je peux tout à fait considérer que le chemin des Auditeurs amène à une réalisation qui 
ouvre la possibilité d’entrevoir une continuité du chemin qui, avant cette réalisation, est 
impossible. Je me dis aussi que le chemin du Bodhisattva amène à l’état de plein éveil qui est 
peut-être, non pas un point final ni un aboutissement, mais l’ouverture d’une autre possibilité 
qui, pour nous, est totalement inconcevable parce que même cet état-là nous est 
inconcevable. 

Ainsi je réconcilie les deux, sinon on peut avoir l’arrogance de dire « moi, je suis du 
Mahayana, les autres ils ne vont pas jusqu’au bout ». Balayons un peu devant notre porte. 
Est-ce que vous êtes sûrs que lorsque vous atteignez votre plein éveil en votre Bodh Gaya 
sous l’arbre de la Bodhi que c’est la fin d’un chemin et que tout s’arrête ? Est-ce que c’est la 
cessation ? Ou est-ce que c’est l’ouverture d’un autre possible ? 

Question (inaudible) : 

Il y a une série de questions que le Bouddha a refusé de débattre parce que cela n’aurait 
mené nulle part. Entre autres : « Quelle est la zone d’influence des Terres pures ?  Quel est le 
diamètre d’une Terre pure ? Que deviennent les Bouddhas lorsqu’ils atteignent l’éveil et 
qu’ils meurent ?». C’est comme si une grenouille demandait à ce qu’on lui explique la 
physique quantique. Nous sommes un peu limités. 

Shamar Rimpoché, dans un de ses enseignements, nous a dit : « Le Bouddha nous parle 
en utilisant une culture, un vocabulaire, des structures humaines parce que nous pouvons 
nous relier à ça. C’est intelligible. Si nous étions des chiens ou des chats, l’enseignement 
serait Oua-oua ou Miaou miaou ». Donc je pense que le Bouddha a fait l’impasse sur des 
choses qui n’étaient simplement pas recevables dans l’état actuel des choses pour la plupart 
des auditeurs, que cela soit des Bodhisattvas ou des Auditeurs du Théravada. 

J’ai eu le sentiment et l’expérience, avec une immense tristesse, que je ne réaliserais pas 
un milliardième de ce que Guendune Rimpoché avait expérimenté et que cette réalisation 
allait partir avec lui. Quand j’ai vu ça, ce fut un moment d’immense tristesse.  
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Je lui apportais du courrier pour le lui traduire et ensuite apporter une réponse. Je 
frappe à sa porte de chambre. J’entends rien. Je rentre. Là, il est en méditation et je vois dans 
ses yeux l’espace infini de sa réalisation. Il est en lui-même et ne me montre pas le visage 
humain auquel je peux me relier. Et là, je me dis : « Ah ! Oui ! Ce n’est pas vraiment ce que je 
pensais ! ». J’ai passé vingt cinq ans auprès de lui, c’est un privilège immense mais ce que j’ai 
reçu n’était même pas une goutte dans cet océan. Et il y a eu un grand moment de tristesse 
parce que cet homme pouvait transmettre restera dans son expérience simplement parce que 
nous n’avons pas les moyens de recevoir cette expérience. Puis, il a pris conscience de ma 
présence. Et il est redevenu le Lama Guendune que tout le monde connaît. 

A la suite de ça, il y a eu un grand moment de creux et puis je me suis dit que 
l’expérience n’est pas transmissible. On peut transmettre et créer les conditions dans 
lesquelles l’expérience se fait et ça, il l’a fait pleinement. Avec toutes ces années, j’ai reçu 
beaucoup plus d’outils que je ne suis en mesure d’utiliser. Cette transmission des outils s’est 
faite, je crois, complètement. Maintenant, cette réalisation, il m’appartient de l’expérimenter. 
On a tous reçu suffisamment d’enseignements pour atteindre vraiment la libération. Mais 
après, il faut se rappeler notre mortalité et l’impermanence. Il faut se rappeler que l’existence 
conditionnée est un problème et avoir envie de s’en affranchir. Mais ce n’est pas le Maître 
qui nous donne cela, c’est nous qui le découvrons. 

Il y a eu un moment de creux parce que ce que j’ai cru entrevoir, à cet instant-là, était 
hors de ma portée actuellement. Mais ce n’est pas, dans l’absolu, hors de ma portée. J’espère 
qu’il y a des choses que je vais continuer à explorer dans les années qui restent pour ce corps. 
Et après, on continuera ! C’est pour cela que je disais hier qu’une de mes prières importantes 
est : « Puissé-je ne jamais être séparé d’un Maître authentique dans toutes mes existences. 
Puissé-je jouir des splendeurs du Dharma, et, développant des qualités sur le chemin, puissé-
je rapidement atteindre l’état de plein éveil ». On a créé une dynamique. 

C’était important de faire cette expérience. C’était fortuit mais c’était important parce 
que j’ai vu Guendune Rimpoché différemment. 

Question : 

J’ai vu dans ses yeux comme un espace infini. L’image qui me revient quand je repense 
à ça, c’est un espace cosmique avec plein d’étoiles. Je suis sorti d’un centrage très terrien. J’ai 
vu la voie lactée inscrite dans l’infinitude des voies lactées qui s’inscrivait dans l’infinitude des 
voies lacté etc.… C’était quelque chose de l’ordre de l’infini. Cette forme qui, pour moi, était 
Lama Guendune était une traduction de ça. C’était une sorte d’interface qui me permettait de 
lire autre chose qu’autrement je n’aurais pas pu lire. 

C’est l’idée des Trois corps : le corps d’éveil absolu qui est totalement inaccessible pour 
moi qui peut se manifester de façon très subtile au travers des qualités d’éveil qui sont 
parfois représentées par les grands Bodhisattvas et puis le corps physique qui est présent en 
ce monde et qui me permet de me relier et commencer une connexion avec ce mode d’être 
absolu. Je pense que ce que j’ai vu à ce moment-là, c’est le mode d’être absolu et c’était une 
modification de mon regard sur Guendune Rimpoché. 
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Ma grand-mère qui l’a rencontré lui a donné une kata et lui, il lui a remis une très belle 
kata en soie. Elle était vraiment belle. Ma grand-mère m’a dit : « il est gentil, ce pépé ». C’était 
ça aussi. Chacun y voit ce qu’il peut y voir et c’est la même chose avec les enseignements du 
Bouddha. Chacun voit ce qu’il peut recevoir. Le Bouddha a donné une forme qui est lisible 
et intelligible par l’humain à ce qui est au-delà du concevable. Il n’a pas enseigné 
l’inconcevable puisque, par définition, c’est inconcevable mais il a enseigné, dans une 
pédagogie magnifique, le même texte à tout le monde en même temps et chacun a entendu 
un autre texte. Et ce texte correspond aux besoins et aux aspirations de chaque personne.  

Les Soutras disent que le Bouddha peut parler dans la langue de tout le monde. Il n’y a 
pas de traduction. On peut le prendre très littéralement. Moi, je le vois métaphoriquement, 
c’est-à-dire que l’enseignement trouve une réception en chacun qui correspond à son besoin, 
ses capacités et son aspiration. Après, diviser l’enseignement du Bouddha et faire des 
chapelles autour de ça, ce sont les défauts de l’humanité appliqués à une pédagogie 
merveilleuse. Cela n’a rien à faire dans le débat. Le pragmatisme du véhicule des Auditeurs 
doit être inclus dans la démarche du Bodhisattva. Le Bodhisattva doit cultiver l’idéalisme et, 
en même temps, cette recherche absolue de la nature de vacuité. Tout le monde participe de 
ce chemin d’éveil. 

Guendune Rimpoché et Shamar Rimpoché nous ont toujours dit : « il n’y a pas trois 
véhicules, il y a trois types d’êtres ». On peut être dans un club, par exemple ici on peut se 
dire « club Vajrayana », on peut dire « moi je suis Vajrayaniste » et on a aucune idée de ce que 
cela veut dire ! On s’est juste accaparé les signes extérieurs du Vajrayanisme et, à l’intérieur, 
on est peut-être très ordinaire « moi et mon intérêt supérieur ».  

Lorsqu’on comprend vraiment le pragmatisme du Véhicule des Auditeurs et qu’on 
l’incarne dans sa vie, par exemple au travers du Noble octuple sentier, on peut ajouter à ça 
l’idéal du Bodhisattva et conjuguer les deux. L’idéal doit être fou, l’application doit être au ras 
des pâquerettes. Si on mélange les deux et qu’on a un idéalisme restreint et un pragmatisme 
inconséquent, on n’avance pas. Donc on voit bien qu’on a besoin de tous ces éléments et 
aujourd’hui, grâce à la disponibilité de tous ces enseignements, on peut voir les convergences 
plutôt que de s’attacher aux détails qui sont des détails de catégories secondaires et 
insignifiants. 

C’est une période intéressante parce que cela ne s’est pas passé beaucoup dans l’histoire 
du Bouddha. Tout le monde était réuni autour du Bouddha. Et très rapidement dans les 
générations qui ont suivi, tout ça s’est fractionné géographiquement, philosophiquement et 
après, c’est parti au Tibet, au Japon, en Chine etc. Il y avait beaucoup de distance et 
beaucoup de préjugés. Maintenant, en France, en Europe, on a la chance d’avoir de très 
belles traductions, comme dans ce livre où l’auteur, Tashi Tséring, essaye d’amener des 
convergences de vues en expliquant pourquoi on voit ceci ici et cela là-bas mais dans le fond, 
il n’y a pas vraiment de différence. J’ai un ami Lama Lhundrup qui a créé une fondation qui 
s’appelle « Ekadharma » ce qui veut dire « Un seul Dharma ». 

Donc nous sommes à un moment de rencontres. On comprend les différences, les 
points de vue différents, on voit leurs fonctionnalités mais on voit que cela ne représente pas 
le fond. On peut suivre une tradition, un système mais aussi avoir une grande appréciation 
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pour tous les autres systèmes en considérant que tout cela fait partie d’un chemin qui mène 
vers l’éveil d‘une façon ou d’une autre. 
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Patience et Equanimité 
 

Septembre 2021 

On va parler d’un sujet qui est finalement toujours d’actualité qui est la patience et 
comment développer un sens d’équanimité, c.-à-d. de pouvoir regarder l’ensemble des êtres 
avec un intérêt égal et une bienveillance égale. Mais, tout d’abord, je voudrais recadrer le 
travail sur la patience parce que, dans le bouddhisme, on insiste sur le fait que tout apparaît 
en interdépendance. La règle de la production en interdépendance tient au fait qu’aucun 
phénomène, aucune situation n’existe de façon autonome, comme une sorte de petite bulle 
qui ne devrait rien à personne. La production en interdépendance est vraiment la base qui 
permet de comprendre comment nous apparaissons, comment le monde apparaît, comment 
nous entrons en relation avec le monde et ce qui va devenir la base de nos interactions : nos 
habitudes, nos tendances fondamentales, nos voiles etc. 

Tout est en interdépendance et donc cette qualité de la patience s’inscrit dans un 
ensemble plus large qu’on appelle les Six qualités transcendantes (ou Six paramitas en 
sanskrit). Ces six qualités ont une influence les unes sur les autres, les unes vont nourrir les 
autres. Elles ont donc une importance, non pas dans leur unicité mais dans leur synergie. 
Elles sont importantes indépendamment les unes des autres mais elles n’existent qu’en 
synergie. C’est important de bien comprendre cela. 

La deuxième chose qui est importante à comprendre, c’est que les cinq premières 
qualités (la générosité, l’éthique, la patience, l’effort enthousiaste ou persévérance et la 
méditation ou l’esprit vigilant attentif et conscient), aux dires de Shantideva dans le 
Bodhicaryavatara, sont aveugles si elles ne sont pas éclairées par la sixième qualité qui est la 
sagesse ou le discernement. Elles sont aveugles dans le sens qu’elles demeurent dans le 
domaine de la dualité. On pense alors que « je suis généreux avec quelqu’un » ou « j’ai une 
certaine éthique par rapport à quelque chose ». Il y a toujours ce cadre du relatif, du sujet-
objet et, bien sûr, de l’action entre les deux aussi longtemps que la sixième qualité (le 
discernement) ne va pas apporter cette sagesse de la non-dualité et cette sagesse de l’essence 
vide de toute manifestation de tous les phénomènes. 

La vraie transcendance vient de la sixième qualité qui est le discernement. Cette 
sixième qualité n’apparaît pas d’elle-même. Si elle apparaissait d’elle-même, nous serions déjà 
tous éveillés. Elle a donc besoin des cinq qualités premières pour préparer le terrain. La 
fonction de ces cinq premières qualités, c’est de nettoyer l’état naturel et fondamental de la 
sagesse qui est la nature-même profonde de l’esprit qui est, pour l’heure, inhibée par une 
série de voiles et d’obscurcissements qui tiennent à l’ignorance de cet état fondamental, qui 
tiennent aux habitudes que l’on a créées et aux charges karmiques qui viennent sans cesse 
amener un effet à une cause créée. Cela tient aussi à toutes les réactions polluées, comme la 
colère, l’avidité, le désir, la stupidité, la confusion etc. 

Donc le but de l’exercice sur les cinq premières qualités est de clarifier l’état naturel. 
L’état naturel, en soi, n’a pas besoin d’amélioration. Il n’a pas besoin d’être développé, il est 
parfait. Imaginons un ciel bleu et des nuages qui nous empêchent d’apercevoir ce ciel bleu : 
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le travail de la dissipation des nuages n’est pas celui de la construction du ciel ! Le ciel est tel 
qu’en lui-même, il est parfait, il n’y a rien à ajouter ou à soustraire. 

A ce titre dans le The Mahayana Uttaratantra Shastra, Asanga inspiré par Maitreya dit : 
« En ceci (il parle de la nature de Bouddha, l’état fondamental), il n’y a rien à ajouter et il n’y 
a rien à soustraire ». Ces cinq qualités vont donc dégager l’espace pour que la rencontre de la 
sagesse primordiale (ou sagesse innée) puisse se faire. Ce n’est pas un chemin de 
construction, c’est un chemin de déconstruction. C’est un chemin de libération en ce sens 
que l’on se libère du superflu. C’est un peu comme élaguer un arbre trop touffu pour que les 
branches porteuses des fruits de la sagesse puissent recevoir toute l’énergie et porter des 
fruits. 

La sixième qualité va illuminer les cinq premières qualités et on arrive à la qualité de la 
patience. Je vais commencer par l’inverse : qu’est-ce que l’impatience ? Étant prisonnier de la 
structure dualiste, il y a un sujet (moi) et puis un objet (une personne, une situation) et je 
rencontre cet objet au travers de mes sens (les cinq sens physiques et la conscience mentale) 
et je le connais et pour le connaître, je dois le définir et donc le nommer et lui donner un 
certain nombre de caractéristiques. Comment est-ce que cela se produit ? Ces caractéristiques 
viennent de mes habitudes et de mon propre lexique. Je vais nommer cette situation : ami, 
ennemi, confort, inconfort, plaisant, déplaisant. Mais toutes ces descriptions sont 
simplement des étiquettes subjectives qui sont le fruit de la conscience mentale, c.-à-d. une 
élaboration conceptuelle qui ne représente pas la réalité. Vous regardez, par exemple, un 
objet et vous dites qu’il est beau. Une autre personne va dire qu’il est laid. De quelle manière 
la beauté et la laideur de l’objet vont être créées par l’appréciation de ces deux personnes qui 
regardent cet objet ? L’objet reste tel qu’en lui-même : quelque part, il est neutre, il n’a ni 
beauté ni laideur en dehors de l’appréciation que telle ou telle personne lui donne. 

Dans telle situation, je rencontre quelque chose que je considère comme désagréable et 
donc je qualifie cette personne d’ennemie. Immédiatement, il y a une réaction qui est 
l’évitement : « je ne veux pas rencontrer ça, je ne veux pas faire face à ça », et après il y a 
toute une prolifération conceptuelle du genre «  pourquoi cela m’arrive à moi ? Pourquoi est-
ce qu’il m’a fait ça ?... » Et on entre dans une sorte de rétribution qui s’appuie simplement 
sur sa perception personnelle. Parfois même, il y a une méprise : quelqu’un nous dit quelque 
chose, on n’a pas bien entendu et on pense que c’est une critique et on s’énerve jusqu’au 
moment où on se rend compte que ce n’est pas ce qui a été dit et qu’il faut faire machine 
arrière. 

Sur la base de cette méprise, toutes sortes de réactions violentes vont apparaître et 
entraîner des réactions en chaîne parce que l’autre se sentira agressé et va à nouveau 
répondre, de la même façon que nous avons répondu. Et on entre dans un cycle sans fin 
d’actions et de réactions qui vont être de plus en plus lourdes et de plus en plus pénibles. 

Si notre projet premier est d’atteindre la réalisation de l’état naturel et de découvrir en 
soi la nature de l’esprit et, par cette vision de sagesse, s’affranchir de toutes les souffrances 
qui naissent de l’ignorance, on s’aperçoit alors qu’il va être nécessaire de faire un certain 
nombre d’ajustements. Je ne peux pas continuer à être radin, très peu ouvert au monde et 
espérer que le flot se crée de lui-même. Le flot de la générosité est créé tout d’abord par mon 
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ouverture. Si je garde les fenêtres fermées, je ne peux pas espérer qu’un courant d’air frais 
puisse rentrer. Il faut qu’il y ait tout d’abord une ouverture pour qu’ensuite, il y ait un 
bienfait. Ça, c’est le premier ajustement. Je vais dans la direction de l’éveil, j’ai envie de 
dégager tout ce fatras qui recouvre la beauté naturelle de l’esprit et sa liberté profonde et je 
vais m’attaquer à cela avec générosité. La générosité va demander une certaine organisation : 
c’est l’éthique (quand donner, à qui donner, que donner, comment donner, quand ne pas 
donner et pourquoi etc.). Il est nécessaire, là, d’avoir une construction de l’éthique qui va 
soutenir la générosité dans l’optique de réaliser la nature de l’esprit. 

Après la générosité et l’éthique, la patience s’impose. C’est un travail sur le long terme. 
Il va falloir que je prenne le temps de comprendre tout cela. Je crois que, avant de travailler 
sur la patience en elle-même, il faut bien comprendre le cadre plus large de la dualité qui est 
la cause de l’impatience. En travaillant sur la patience, on va permettre à la sagesse de 
s’ouvrir et par l’apport progressif, en termes de réalisation de la sagesse, l’impatience va se 
pacifier et la patience va apparaître. C’est plutôt l’impatience qu’il convient de calmer plutôt 
que de développer la patience. La patience est le résultat de la pacification de l’impatience.  

L’impatience vient du fait que nous sommes coincés dans un certain cadre. Nous 
sommes acculés et nous réagissons de façon première et animale : c’est le cerveau reptilien 
qui répond et pas le néocortex. Il n’y a pas du tout de réflexion. 

La qualité née de la méditation, qui est la distance, va être extrêmement utile. Par le 
travail méditatif, on apprend à regarder l’esprit et tout ce qui s’élève comme un phénomène 
mental et, par la pratique du calme mental, on ne va pas s’engager dans une suppression ou 
une promotion de ce que l’esprit provoque. On crée un espace-tampon. Il y a une réaction 
moins immédiate : le tac au tac se calme parce qu’il y a cette distance et dans l’exercice 
méditatif, on sait qu’il n’est pas nécessaire de supprimer telle pensée, ni de promouvoir telle 
autre pensée. Il y a donc une pacification, c’est l’idée-même du calme mental. Ce que l’on 
pacifie, ce n’est pas tant les pensées que l’agitation dans l’esprit à propos des pensées. Les 
pensées, elles font ce qu’elles veulent : elles apparaissent ou pas, il y en a beaucoup ou pas 
beaucoup. Cela importe peu. Ce qui est important, c’est notre réaction par rapport à ça. Ce 
n’est pas une réaction qui est contenue et retenue (je n’ai pas le droit, il ne faut pas.) parce 
que ça crée une tension qui à un moment ou à un autre va exploser. 

On apprend dans la méditation à laisser les choses être en étant conscient de leur 
présence, en étant conscient de leur avènement comme de leur disparition. Là, on 
commence à goûter cette distance, cette tranquillité et surtout cette grande clarté qui naît de 
plus en plus dans notre esprit par le travail méditatif. Ce que l’on trouve en termes d’espace-
tampon ou d’impassibilité par rapport à la projection et la création des différents 
phénomènes mentaux, on l’amène directement dans notre vue de tous les jours. 

Tout d’abord, lorsqu’on est dans une situation qui crée en nous de l’impatience, on va 
commencer par se rappeler le mantra « tous les phénomènes sont nés de l’esprit, tout ce qui 
se manifeste est semblable à l’expérience du rêve ». Cela a autant de réalité que le rêve, en ce 
sens que dans le rêve tout est très réel mais ça aussi peu de vérité que l’expérience du rêve, 
l’un n’excluant pas l’autre. Il est important de ne pas sombrer ni dans une forme de 
matérialisme et se dire que l’expérience du rêve est réelle et il est important aussi de ne pas 
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aller dans l’autre extrême en se disant que rien n’existe et être dans une forme de négation, 
même de l’expérience onirique. « Il n’y a rien » : ce qui est faux ! C’est un rêve et ce rêve, il a 
une certaine forme, des couleurs, des caractéristiques etc. qui nous apparaissent (et c’est le 
mot-clé) comme réelles. Donc ça, c’est la mise en garde.  

Avant de succomber à l’impatience, souviens-toi que tout ça est comme l’expérience 
du rêve : c’est aussi réel que le rêve et aussi peu vrai que le rêve, l’un n’excluant pas l’autre. Il 
est important de commencer à être de plus en pus à l’aise dans ce qui pourrait apparaître 
comme un paradoxe. C’est à la fois réel et pas vrai. Dans notre façon de penser qui est 
fortement nourrie de la dualité, c’est soit l’un, soit l’autre. Comme disait le poète (J. Prévert), 
de deux choses l’une (lune), l’autre c’est le soleil. Donc on est dans ce blanc et noir et il n’y a 
que très peu de place pour une sorte de gris. Quand on est jeune, adolescent, on est très 
extrême. On est très tranché. C’est très violent. Et à mesure que l’on vieillit, on s’aperçoit 
que ce n’est pas aussi simple que cela. Il y a un peu de noir, un peu de blanc, un peu de 
gris… Mais le risque avec l’âge, c’est d’être un peu blasé, on a tout vu et on ne fait plus 
grand-chose. 

Rester vigilant et être à l’aise dans cette conscience que les choses peuvent apparaître 
comme très réelles et en même temps ne pas être vraies du tout. C’est important parce que, 
dans l’exercice de la patience, on ne va pas se cacher derrière le « rien n’existe ». On va rester 
au contact de ce qui apparaît mais on ne va pas se laisser emporter par la saisie de 
l’apparence comme étant réelle parce qu’on maintient ce regard de la sagesse qui fait que 
« oui, cela m’apparaît comme réel mais non, cela n’est pas vrai et que ces deux n’entrent pas 
en conflit ». L’établissement confortable dans ce qui semble un paradoxe (qui apparaît être 
un paradoxe) est la clef pour le développement de la sagesse, la sagesse de la vacuité, la 
sagesse non duelle. 

Pourquoi je commence par ça ? Tout comme dans l’Entraînement de l’esprit, après les 
préliminaires, le premier chapitre qui traite de la Bodhicitta commence par exposer l’esprit 
d’éveil dans son mode ultime. Tout comme je viens de le faire avec la patience. L’auteur de 
ce texte et tous les commentateurs disent : « on commence par ça pour vraiment recadrer le 
travail que l’on va faire avec la Bodhicitta relative dans sa dimension profonde et réelle ». Si 
on n’est pas dans cette dimension profonde et réelle, le travail de la patience reste aveugle. Il 
n’y a pas une ouverture pour que la sagesse puisse venir illuminer ça parce que nous sommes 
vraiment dans le détail de comment gérer la patience. Il y a beaucoup d’enseignements qui 
sont sur cette approche relative de la patience : il faut faire des efforts, se retenir, rappelez-
vous que la souffrance va naître de cela… Ce qui est vrai et qui fonctionne dans une certaine 
mesure mais qui n’est pas durable parce qu’il y a toujours une part de nous qui dit « mais je 
n’ai pas mon content dans tout ça. Je suis patient parce que je suis une bonne personne et, 
pour être une bonne personne, il faut que je sois patient ». Mais dans le fond on a envie de 
réagir violemment ! Et on se retient ! Le plus difficile, ce n’est pas l’agression directe parce 
que, là, il y a tellement d’intensité qu’on va peut-être trouver d’autres moyens de gérer cette 
situation.  

Ce que je ressens, en ce moment, de plus difficile, c’est que plus rien ne fait sens. Je 
regarde la façon dont le monde va et tout cela n’a plus de sens. La seule chose qui va c’est 
l’instant, la gratification immédiate, la glorification de ce qui est superficiel, la société de 
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spectacle. Ici, aux USA, on a élu un homme de spectacle il y a quelques années. Avant ça, il y 
avait eu un acteur. Et je me demande où est la valeur profonde. Je suis quelqu’un qui essaie 
d’aller vers ce qui est le plus profond, la sagesse et j’essaie de partager ça mais je vois autour 
de moi une seule chose, c’est l’immédiateté et le non engagement : « c’est bien ton truc 
d’illumination mais est-ce que tu l’as en sachet instantané ? ». C’est ce que j’appelle le « Mac-
Dharma », un Dharma prémâché qu’on peut digérer sans aucun effort.  

Tout ça m’énerve beaucoup ! Je vois qu’à la recherche du bonheur (et je rejoins 
Shantideva), on fait toutes les choses les plus stupides qui nous conduisent à la souffrance ! 
On en vient à glorifier ce qui est source de souffrance en pensant que c’est source de 
bonheur. Et j’oscille entre l’impatience, une immense tristesse et un découragement. 
Comment on va travailler avec ce truc-là ? La tâche est énorme, il faut tout reprendre ! Il faut 
reprendre au niveau de la structure familiale, au niveau des individus qui constituent la 
famille, il faut reprendre au niveau de l’éducation… et la tâche me paraît insurmontable. 
Donc il y a une forme d’impatience qui pourrait faire que je devienne coupant, tranchant. Je 
me retire un peu en disant : « si vous n’êtes pas intéressés, débrouillez-vous ». L’aspiration du 
Bodhisattva, c’est de rester au contact et de continuer. Mais pour avoir cette patience, il faut 
vraiment comprendre que tout ça apparaît comme réel mais n’est pas vrai. Sinon, on ne peut 
pas nourrir cette patience sur le long terme car on est sans cesse confronté au mur de ce qui 
est impossible. On veut tout résoudre, maintenant, rapidement. En ce qui nous concerne, 
avant de mourir. Il faut que tout soit réglé avant de mourir et, du coup, ça crée une pression 
énorme qui génère de l’impatience. 

Quand on regarde l’impatience, elle vient de trois grandes sources.  

La première par ceux, celles et ce que l’on considère comme des troubles, des 
ennemis qui créent une sorte de destruction de mon confort et de mon bien-être ou qui 
interfèrent avec ma vision de ce qui devrait être. C’est la première grande source 
d’impatience.  

La deuxième source d’impatience est plus propre à celles et ceux qui sont engagés 
sur le chemin d’éveil, c’est la patience au regard de la pratique et au regard des 
enseignements. « Je ne comprends pas et je m’énerve ». « Je pratique, je fais le mieux, je fais 
le plus mais rien n’a changé : je ne suis pas encore éveillé ! Qu’est-ce qui se passe ? A qui la 
faute ? A moi ? Au Dharma ? Aux enseignants ? ». Il y a une sorte de peur face à des sujets 
profonds comme la sagesse de la vacuité, par exemple, qui remet en question les bases-
mêmes de notre être et les habitudes sur lesquelles on a fondé notre nid. Regarder tout ça 
comme étant dépourvu d’existence individuelle et substantielle et voir que tout ça apparaît 
comme existant et réel par le jeu de la production interdépendante mais qu’en fait, ce n’est ni 
réel ni vrai. Cela peut être une source de grande peur et la peur va générer une forme 
d’impatience parce qu’on veut comprendre rapidement (or ce n’est pas quelque chose qui est 
compris mais qui est vécu et ça va prendre du temps) pour pouvoir dépasser rapidement 
l’inconfort de la non compréhension et ça crée de l’impatience et on s’énerve. C’est comme 
quand on explique quelque chose à un enfant ou à une personne âgée : « bon, ça va, je l’ai 
répété cinq fois, ça suffit maintenant ! » On oublie que, quand on était très jeune, il a fallu 
qu’on nous répète les choses plusieurs fois pour qu’on les intègre. Et on ne voit pas que, 
lorsqu’on va être plus âgé, nos capacités intellectuelles vont être amoindries et il nous faudra 
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du temps et de la douceur pour qu’on puisse intégrer de nouvelles informations. « Moi, je 
n’ai pas que ça à faire, il faut que tu comprennes, ce n’est pas compliqué ! ». Et cette 
impatience s’applique à nous-même : on peut s’en vouloir de ne pas comprendre telle ou 
telle chose et à être amené, par impatience, à rejeter tout ça. On se trouve de bonnes 
raisons : « cet enseignement est trop oriental ou trop mental, trop ceci ou trop cela et il ne 
s’accorde pas avec mon mode de vie ». 

La patience est nécessaire avec les difficultés sur le chemin, c.-à-d. la difficulté dans 
l’apprentissage. Il y a aussi une autre difficulté qui est celle du lâcher prise nécessaire. Quand 
on voit que quelque chose est toxique, naturellement on va le relâcher. Mais avant d’accepter 
que tel ou tel comportement soit toxique, il va y avoir une forme de réticence ou de déni de 
la toxicité de ces habitudes parce qu’on a pratiqué ça depuis tellement longtemps et puis c’est 
la base-même de notre existence. Quand la transformation demande beaucoup trop, il est 
plus confortable de rester dans le déni de la réalité que d’embrasser cette réalité. Je vois ça en 
permanence. Ici, aux USA, les gens qui vivent dans ce que j’appelle leur rêve ou leur légende, 
sont totalement déconnectés de la réalité. Ils ne voient pas que leurs valeurs s’appuient sur 
une légende qui a été créée parce qu’elle conforte leur façon de voir les choses et les rassure. 
Quand on est face à l’inconnu, on a besoin de créer un mythe qui va nous rassurer. Une fois 
que ce mythe est rassurant, on va s’y attacher et on ne va certainement pas le remettre en 
question parce qu’on serait à nouveau perdu dans l’inconnu. Mais l’inconnu, si c’est bien 
géré, c’est en fait la compréhension qu’il reste beaucoup à explorer et cette exploration 
devient passionnante. On a envie d’aller au-delà du connu. On a envie de questionner ce qui 
est connu : est-ce que c’est connu justement ? Ou est-ce que c’est connu avec un petit biais, 
avec une pollution ? C’est une démarche scientifique. « Science » dans le sens de savoir, 
connaître. Connaître intellectuellement mais aussi connaître en réalité, c’est-à-dire vivre la 
connaissance et le vécu de cette connaissance nous transforme et nous rapproche de notre 
projet initial qu’est la réalisation de la nature de l’esprit (l’éveil, en termes bouddhistes). Là, il 
nous faut une forme de patience face à ces difficultés sur le chemin. 

Il y a une troisième forme de patience face aux hauts et bas de la vie. La vie n’est pas 
un « long fleuve tranquille ». Il y a des moments où les choses vont bien, on a un peu de 
confort. Quand tout va bien, je me demande ce qui va arriver et j’essaie de me prémunir 
contre l’attachement au bien-être. Je ne rejette pas le bien-être et je suis très content quand 
les choses vont bien mais j’essaie de garder une certaine distance par rapport au bien-être. Le 
bonheur n’est pas un problème en soi mais l’attachement au bonheur va être un problème 
parce que tout étant impermanent, cette situation dont je jouis et qui me procure un certain 
bonheur va changer. Et si je ne suis pas capable d’accepter le changement et de vivre avec, il 
y aura souffrance. C’est ce qu’on appelle la souffrance du changement. La souffrance n’est 
pas liée au changement mais au fait qu’on refuse ce changement. Les hauts et les bas de la 
vie, les moments légers et les moments plus lourds, il faut les recevoir de la même manière, 
c.-à-d. que ces deux moments sont des opportunités d’apprentissage. Je vais voir mes 
attachements, ce qui me rend impatient, ce qui me pousse à me replier sur moi-même ou 
bien ce qui m’ouvre, me permet d’être plus généreux, d’être plus en écoute de l’autre etc.  Il y 
a une forme de bien-être qui est au-delà des fluctuations des expériences de la vie : c’est le 
bien-être de la sagesse, le goût que l’on a à explorer toutes les situations. Ne pas être figé 
dans l’une ou complètement submergé par l’autre. C’est une autre forme de patience. 
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J’ai beaucoup parlé de la patience avec les ennemis. Qu’est-ce que c’est que les 
ennemis ? Cela peut-être une longue discussion philosophique. Shantideva dans le 
Bodhicaryavatara dit que l’ennemi est une réalité impermanente et subjective. Ce qui est 
l’ennemi aujourd’hui sera l’ami demain. Quand on regarde les mouvements politiques, par 
exemple la grande alliance entre les USA et l’Europe, on voit que, pour des raisons 
bassement monétaires ou des calculs politiques, les USA vont plutôt aller vers le Royaume 
uni et l’Australie et la France est très en colère. Ceux qui étaient nos alliés dans le temps 
deviennent maintenant, en quelque sorte, nos ennemis. Dans toutes ces fluctuations, il y a 
bien sûr un aspect financier et un aspect social (des emplois ne seront pas assurés). Si on 
regarde juste le jeu des alliances, on voit qu’il n’y a rien de stable. Tout est en constant 
mouvement. Celui qui est un ennemi aujourd’hui deviendra peut-être un ami demain ou un 
allié. Il y a des opportunismes qui se créent.  

Au Tibet, ils illustrent ça avec trois oiseaux qui s’accordent pour chasser : un faucon, la 
chouette et un oiseau qui n’existe qu’au Tibet qui s’appelle le Nili.Le faucon voit très bien le 
jour, la chouette voit très bien la nuit et le Nili voit très bien sur la neige. Ces trois 
s’accordent pour chasser alors que chacun veut la proie pour lui. Ceci dit, s’il n’y a une seule 
proie, cette belle alliance va exploser et ceux qui étaient des amis deviennent des ennemis. 
Donc cette idée de l’ami définitif qui serait permanent, constant et qui nous satisferait tout le 
temps est une création de l’esprit ! Si on se trompe, un vrai ami va nous dire « tu es dans 
l’erreur ». Cela ne va pas nous plaire. Donc il n’est plus un ami puisqu’il nous déplaît mais cet 
ami va peut-être nous éviter de nous engager dans une aventure malencontreuse. Donc, c’est 
un ami. Mais je ne veux pas le voir comme un ami parce que, pour l’instant, il s’attaque à 
mon mythe qui est confortable et sécurisant. La relation à l’ami et à l’ennemi va se modifier 
avec le temps, c.-à-d. que ce qui est ami en termes d’éveil, c’est ce qui m’aide à prendre 
conscience de ce qui m’interdit la réalisation de la nature de l’esprit : le manque de 
générosité, d’éthique, de patience, de stabilité dans mon esprit, d’énergie et l’absence de 
discernement. Ce qui m’aide à dépasser ça, c’est vraiment un ami. Que cela soit, à mes yeux 
pour le moment, plaisant ou déplaisant, agréable ou désagréable. Parfois le remède est amer 
mais il soigne. Le véritable ami, aussi bien la situation que la personne, c’est ce qui me 
permet de prendre conscience de ce qui m’aliène, m’emprisonne et m’interdit de voir la 
réalité telle qu’elle est. 

Tout ce que l’on pense être « ami » en termes communs, est un anesthésiant la plupart 
du temps. « Tout va bien, restons ensemble, au chaud, comme des petits hamsters dans du 
coton, ne bougeons pas trop, ... » : tout ça, en fait, nous endort. Si on a envie de dormir, c’est 
bien mais si on a envie de s’éveiller, ce n’est pas la meilleure chose. Donc il y a moins de 
jugement hâtif entre blanc et noir, entre un ami et un ennemi : on voit que les choses 
changent, surtout au gré de mes appréciations. Ces appréciations s’appuient, non pas sur la 
réalité, mais sur le regard que j’ai sur ce qui, pour l’instant, me satisfait et me permet d’être 
confortable, à l’aise, c.-à-d. pas remis en question. 

La patience par rapport aux ennemis va naître de cette réalisation que « l’ami » et 
« l’ennemi » sont des notions relatives mais qu’en fait, il y a des « amis tendres » et des « amis 
rudes ». Les amis tendres nous apprennent l’amour et les amis rudes nous apprennent à nous 
défaire de ce qui est attachement, saisie etc. C’est comme cela que l’on va générer la patience. 
Et ça va se rapprocher avec la deuxième forme de patience. C’est parce qu’il y a un chemin 
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de découvertes de la nature de l’esprit qu’il y a une forme de patience qui va s’élever par 
rapport aux situations conflictuelles et difficiles. Les comprenant comme étant des 
opportunités d’apprentissage bénéfiques, on ne les voit plus comme étant foncièrement 
négatifs. Donc ça se relie à la deuxième forme de patience qui est l’apprentissage spirituel 
parce qu’effectivement il y a un effort à faire. C’est l’effort de la déshabitude. Se défaire des 
vieilles habitudes et embrasser de nouveaux regards, de nouveaux gestes, de nouvelles 
paroles, de nouvelles pensées. Au travers de l’étude et de la réflexion, on va cerner vraiment 
la vue sur ce qui est juste. On va affiner, intellectuellement parlant, le discernement et 
l’appliquant au travers du processus de méditation, on va commencer à le vivre. Il est 
important de passer de l’intellectuel au vécu. Il y a une énorme différence entre les deux.  

On peut théoriser et avoir toutes sortes de réflexions à propos de toutes sortes de 
choses sans en avoir le moindre vécu. Un jour, un journaliste a posé la question à Jean-Paul 
Sartre : « Cette nausée, vous l’avez vraiment vécue ? » et il a répondu « non, c’est le fruit 
d’une réflexion intellectuelle ». Ce n’était pas un vécu profond. A l’inverse, pour Camus avec 
son : “Au milieu de l'hiver, j'ai découvert en moi un invincible été.”, je pense que c’était du 
vécu. Il a trouvé cette haine qui était autour de lui et qui allait, en réaction, naître en lui et il a 
vu, au cœur de ça, ce qu’il a appelé « un indicible été », c’est-à-dire quelque chose qui est de 
l’ordre de la beauté, de la liberté et de la bienveillance. En termes bouddhistes, on pourrait 
dire « entrevoir cette nature d’éveil ». Le vécu est essentiel, sinon on reste dans le concept, la 
réflexion intellectuelle qui est totalement dualiste : « je pense que ... » et donc on ne 
transcende pas le cadre emprisonnant de la dualité qui interdit finalement l’émergence du 
discernement, la sagesse de la vacuité, la sagesse de la non dualité. C’est seulement par le 
processus méditatif que cela va pouvoir se faire. Mais ça demande du temps. 

Il n’y a pas très longtemps quelqu’un m’a demandé : « comment est-ce que tu vois 
l’avenir des centres Bodhi Path ? Est-ce que vous formez des enseignants ? Je ne sais pas 
quoi répondre à cette question. Former un enseignant, ce n’est pas donner un diplôme après 
qu’il (ou elle) ait suivi tel ou tel cours théorique et sache réciter les dix mille versets de tel ou 
tel Soutra ! Comment on fait un homme ? Comment on fait une femme ? Ça prend du 
temps ! Pour moi, un enseignant se révèle entre cinquante et soixante ans avec une vie 
derrière lui ou derrière elle et avec un vécu. C’est de ce vécu que cette personne enseigne 
avec l’aide du savoir théorique. Elle aura ainsi des outils palpables pour répondre à quelqu’un 
qui est en quête d’un chemin. Comment on fait un homme ? Comment on fait une femme ? 
Comment cette personne peut enseigner ? Bien sûr qu’on peut former des érudits : on crée 
une université et, pendant dix ou quinze ans, on leur fait manger tous les livres qui existent et 
puis, après, devant un jury, ils doivent recracher tout ce qu’ils sont eu. Mais ils peuvent être 
toujours aussi stupides qu’ils étaient avant. Le savoir est une passerelle vers le vécu ! Et c’est 
du vécu par l’utilisation du savoir que l’on peut transmettre. C’est bien au-delà de 
l’enseignement bouddhiste. Les professeurs, les instituteurs, ce n’est pas simplement quand 
ils sortent de l’école qu’ils sont des enseignants. Il faut un vécu et ça demande de la patience.  

J’ai eu la chance de passer quelques temps avec Guendune Rinchen, en France, au 
mois d’août. Il m’avait demandé de venir pour la consécration du stupa de Guendune 
Rimpoché à Marfond. On a fait une grande balade depuis Marfond jusqu’à chez Pao 
Rimpoché et on a parlé de beaucoup de choses. De l’avenir, des souvenirs du passé. Je vois, 
là, un jeune homme de vingt et quelques années avec toute son énergie. Il a une vision et une 
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énergie incroyables. Du fait de la réalisation, il a un charisme qui fait que les gens viennent 
autour de lui et mettent en action ce qu’il propose. Tout cela est très bien mais je vois aussi 
qu’il a vingt ans. Je peux voir la différence avec quelqu’un qui, dans trente ans ou quarante 
ans, sera là avec une stature différente. Et ça, ça prend du temps et je ne suis pas impatient. 
Ce qui se passe est très bien mais ça va se bonifier, comme un bon vin et je me dis que dans 
vingt ou trente ans, ça va être quelque chose d’imposant comme on peut le voir avec le 
Karmapa. J’ai rencontré Karmapa, comme beaucoup d’entre vous, il était très jeune. Il avait 
treize ou quatorze ans et maintenant, c’est un homme qui s’approche de la quarantaine, avec 
une expérience de vie. Ça a grandi. La même chose pour nous.  

Ce qui me réjouit beaucoup, pendant les quelques semaines où j’ai voyagé en Europe, 
j’ai retrouvé des amis que je connais pour certains depuis vingt ou trente ans et qui 
pratiquent depuis vingt ou trente ans. J’ai été très heureux de voir combien leur pratique du 
Dharma avait mûri. Elle est moins dogmatique, elle est moins figée dans les mots et les 
concepts mais on sent qu’il y a un vécu. La passerelle intellectuelle a conduit à l’expérience et 
au vécu et donc il y a une sérénité, une tranquillité, une distance. Il y a tout ça et, en même 
temps, toujours ce regard qui recherche et cette grande bienveillance et beaucoup de 
patience, beaucoup de tolérance, un grand sens de l’humour … Et, pour moi, ça a été une 
grande joie de retrouver tous ces gens parce que je suis témoin de leur maturité, tout comme 
eux sont témoins de ma maturité. 

Un ami en Autriche a retrouvé un entretien que j’avais donné en 1993, ça fait vingt-
huit ans. J’avais le souvenir que c’était un bon moment passé ensemble. J’ai donc regardé ce 
truc-là et j’ai rigolé. Ma femme m’a dit en le voyant : « mais tu étais terriblement sérieux ». Il 
est vrai qu’à aucun moment je n’ai souri. Une autre amie m’a dit : « tu étais très vieux à 
l’époque, tu es plus jeune maintenant ». ça, c’est la maturité et donc je vous invite à le 
regarder sur mon site sur You Tube, c’est en anglais. Ce que j’ai dit, je persiste et je signe. Je 
n’ai pas bougé sur ça.  

Ce que je vois dans la pratique du Dharma, c’est que, parfois avec les mémoires 
scolaires, on a le sentiment que si on écoute un peu la voix intérieure qui est la voix de notre 
mûrissement et que l’on va suivre cet appel à une modification de notre pratique, alors on a 
l’impression d’abandonner le Dharma. Il y a un doute et je passe souvent mon temps à 
autoriser les gens à changer. Je ne suis personne pour autoriser quoi que ce soit ! Certains 
ont besoin d’avoir un référent extérieur pour leur dire : « ça, c’était bien, ça a fonctionné 
pendant dix ou quinze ans, ça t’a conduit là où tu es maintenant. Quel est ton vécu ? C’est 
sur ça, maintenant, qu’il faut t’appuyer ». 

Dès le début, quand on a commencé à être invités pour enseigner, Guendune 
Rimpoché nous a dit : « n’enseignez pas tant les mots d’après les livres mais parlez depuis 
votre vécu. Parlez depuis votre expérience parce que c’est ça qui importe vraiment ». Là, il 
faut du temps et c’est le temps de la pratique, le temps du mûrissement. Ne soyons pas 
impatients. Laissons de côté l’idée que je vais mourir et que je n’ai pas encore conclu mes 
tâches. Oui, de toute façon, on va mourir. Oui, de toute façon, on n’aura pas tout fait. J’ai un 
tas de choses sur mon bureau qui sont à faire et je pense qu’une grande partie de ces choses 
seront encore à faire quand je vais mourir. Donc détendez-vous. Soyez dans l’instant, soyez 
honnêtes avec vous-même, essayez d’amener dans le vécu ce que vous avez compris. C’est 
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par le vécu qu’il y a une validation personnelle de ce qui a été compris parce que, si ce qui a 
été compris n’est qu’intellectuel et ne correspond pas à la réalité, la réalité va vous le faire 
savoir. Lorsque la réalité valide votre compréhension, cette compréhension devient du vécu. 
Là, il y a une maturité. 

Lorsque je posais la question, de façon très impatiente, à Shamar Rimpoché à propos 
de mon avenir : « qu’est-ce que je dois faire ? ». Il m’a dit : « fais une retraite de trois ans ». Je 
n’étais pas satisfait de sa réponse et je lui ai demandé : « Mais après ? ». Il m’a dit : « Tu en 
fais une autre ». « Et après ? ». « Après, tu sauras quoi faire par toi-même ». Ça, c’est la 
patience par rapport aux difficultés du Dharma, par rapport à la transformation, ce qu’il va 
falloir abandonner, y compris ce qui a été nos béquilles pendant des années : les techniques, 
les méditations, les mantras, les centres etc. Tout ça, ce sont des soutiens ou des supports 
pour la maturité. Lorsque la maturité est là, on a moins besoin de ces formes ou plutôt on les 
utilise différemment. Il faut avoir le courage d’embrasser cela. C’est une forme de patience, 
aussi. C’est la patience face à l’incertitude : « est-ce que je fais le bon choix ? Est-ce que je ne 
prends pas un risque ? Est-ce que je suis en train d’abandonner le Dharma ? Est-ce que je ne 
suis pas simplement sous un gros coup de paresse qui fait que je lâche tout en pensant que je 
suis déjà arrivé ? ». Là, il va falloir bien réfléchir, bien regarder et c’est là où la méditation 
nous permettra d’être beaucoup plus vigilant, beaucoup plus incisif pour voir les choses et se 
connaître mieux. « Connais-toi toi même » dit le vieil adage. Tout cela demande de la 
patience. 

La troisième forme de patience, comme on l’a vu, c’est celle des hauts et des bas de la 
vie. Il est important de ne pas s’attacher à l’idée d’un bonheur. On n’arrête pas de parler de 
bonheur, tout le monde doit être heureux, extatique et il y a des marchands de bonheur 
comme avant, il y avait les marchands des quatre saisons. C’est un peu trop. Je ne suis pas 
contre les moments légers et plaisants mais faire une sorte d’obsession sur : « je dois être 
heureux : est-ce que je suis bien heureux ? Si je ne suis pas heureux, est ce que ça veut dire 
que j’ai raté quelque chose ? ». Non, ça veut dire qu’aujourd’hui, la charge est plus lourde et 
que ça demande un peu plus de présence et un peu plus de travail. C’est moins léger, c’est 
tout ! Mais que cela soit une période de bonheur où on peut se détendre et jouir de ce 
bonheur et de l’espace ou une période où on est au charbon et où il faut savoir travailler avec 
les choses, les deux sont sources d’apprentissage. Donc ça va ! On est moins sujet aux aléas. 
On a moins d’humeurs heureuses ou d’humeurs malheureuses. Les « bonnes heures » où les 
« mal heures », c’est ce qui arrive. Les bonnes ou mauvaises aventures sont des sources 
d’apprentissage et si on est capable de les voir comme telles, alors l’impatience est vaincue et 
la patience apparaît.  

C’est une patience vécue du fait du dépassement de ce qui était source d’impatience. 
 

Questions Réponses 

Est-ce que tu peux parler de l’équanimité ? Je me suis souvent posé la question de pourquoi j’ai plus 
d’amour et de compassion pour mes fils que pour les fils de ma voisine, et si on élargit, plus de compassion 
pour les Français que pour les Chinois. J’ai remarqué que c’était lié aussi à ma connaissance de ces gens-là. 
Comment connaître plus les personnes pour élargir l’amour et la compassion ? 
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Quand j’ai parlé de notion d’ami et d’ennemi, la notion d’impartialité vient du fait que 
l’on prend parti pour un côté vis à vis de l’autre. L’équanimité, c’est se dire que tous ces êtres 
qui sont parfois agréables et parfois désagréables (mais c’est mon appréciation subjective), 
sont pour moi des opportunités d’apprentissage. Je les regarde de cette façon. C’est une 
façon plus équanime de regarder le tout-venant de la vie, les situations comme les êtres 
comme étant des opportunités d’apprentissage pour moi. 

Maintenant, en relation aux autres, je vois des êtres qui sont en souffrance et qui créent 
de la souffrance. Je ne peux pas simplement me dire que c’est une opportunité 
d’apprentissage pour les autres parce que tout le monde n’est pas dans cette démarche, cette 
volonté ou cette capacité de prendre l’ensemble des événements de la vie et tous les acteurs 
de ces événements comme plate-forme d’apprentissage. Il y a une forme de discernement qui 
doit s’appliquer à savoir comment protéger ceux qui sont des victimes, comment arrêter ceux 
qui sont des agresseurs ou modifier la situation de l’agresseur pour qu’il (ou elle) n’ait plus 
d’impulsion agressive vers les autres. C’est là où il faut beaucoup de patience parce que la 
tâche est immense.  

Si on regarde de façon globale, on perd le fil de l’action. Si je regarde la situation, 
l’avidité dans le monde et la confusion mentale sont en train de détruire la planète qui est le 
support de la vie. Quand je regarde ça, je peux effectivement être très impatient et très en 
colère. Est-ce que le fait que je sois impatient et en colère va changer quoi que ce soit ? Non 
parce que le nombre de paramètres qui sont impliqués dans cette situation est infini et ma 
capacité à gérer est limitée. C’est là où il faut de la patience. Si on ne pense qu’au niveau 
global, on perd le point de vue de l’action et ce qui est possible, du coup, n’est plus fait parce 
que la pensée globale nous a assommés et nous a rendus impatients, irrités, en colère etc.… 
et la seule chose que l’on peut faire, c’est d’aller sur les réseaux sociaux et écrire … du vent ! 
On relaie des informations qu’on n’a pas vérifiées. On est dans un débat passionnel et 
incohérent parce qu’on panique. «  C’est la fin du monde, il faut arrêter ». On commence à 
montrer du doigt les responsables et on devient, finalement, une partie du problème. On 
rajoute à la confusion, au chaos et à la cacophonie ambiante. 

Il y avait une formule dans les années 1970 qui était : « pensez globalement et agissez 
localement ». Avoir une compréhension plus claire en sélectionnant ses sources 
d’information, cela demande du temps et donc de la patience, pour bien comprendre la 
situation, les enjeux politiques, financiers, psychologiques etc. Avoir une vision très claire et 
voir comment ces fils viennent à moi et comment ils partent de moi et pouvoir commencer à 
travailler localement, c.-à-d. en moi, pour savoir comment je fais cette transformation. La 
révolution est d’abord une révolution intérieure et c’est sur la base de cette révolution 
intérieure que l’on va pouvoir avoir une relation à l’autre dans la limite de son possible.  

Je dis souvent que, quand j’étends les bras, c’est ma sphère d’influence. C’est tout ce 
que je peux faire. Mais « tout ce que je peux faire »  ne veut pas dire « rien ». J’utilise la 
technologie actuelle et on se rencontre sur internet : actuellement je parle avec vingt-sept 
personnes. Si j’étais tout seul dans mon étude à bougonner en me disant que c’est la fin du 
monde, d’une part je me fais du mauvais sang qui peut se terminer en cancer et d’autre part, 
je cultive une pensée négative par rapport au monde. La conclusion de ma réflexion est « oui, 
il y a cet ensemble de paramètres qui ont à voir avec l’éducation l’avidité, la famille, l’inégalité 
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des ressources etc.… C’est clair ! Mais comment est-ce que cela vient à moi et comment est-
ce que je peux m’engager pour changer les choses ?  

Moi, mon action, c’est de pour parler et d’essayer de faire passer un certain nombre de 
choses qui ont à voir avec ce qui me paraît essentiel, c.-à-d. une révolution intérieure qui va 
vers la libération qui me permet d’avoir une plate-forme saine dans ma relation à l’autre et 
puis avoir une influence sur les gens que je rencontre que cela soit dans la « réalité de la 
réalité » ou bien dans la réalité virtuelle qu’on partage en ce moment. Et puis je fais confiance 
en l’action individuelle de chacun qui se met en réseau avec d’autres et il y a peut-être des 
choses qui vont sortir de ça et qui vont avoir une influence que je n’aurai pas directement sur 
votre environnement. C’est là où on a besoin de patience parce que je n’ai pas la capacité 
d’agir globalement. 

J’ai rencontré des gens qui travaillent à un niveau très important, très élevé dans la 
planification de l’avenir et des ressources, soit au travers d’ONG internationales, comme 
Action contre la faim ou l’UNESCO ou des officines privées, dont les groupes de réflexion 
(Think-tank) prévoient et préparent le futur. Ils ont un peu plus d’influence parce qu’ils ont 
plus de moyens et plus de contacts mais, comme la première étape c’est la révolution 
intérieure, je reste persuadé que c’est par l’éducation que cela va commencer. Par 
l’apprentissage et par l’émulation, c.-à-d. qu’il faut des citoyens qui soient de bons exemples 
qui vont aider à l’évolution et à la révolution intérieure. Mais, parfois, je me dis que c’est une 
demi-goutte dans un océan et ça ne sert pas à grand-chose. Mais c’est l’effet Colibri, 
l’important est d’apporter quelque chose ! 

Si on voyage et qu’on voit que, le long de la route, il y a plein de bouteilles en plastique 
et des papiers que les gens ont jetés depuis leur voiture, vous pouvez vous dire : « si j’en jette 
un de plus, ça ne change rien ». Mais si, ça change tout ! ça vous change, vous, et ça change 
aussi le fait qu’il y a une bouteille ou un papier de moins à ramasser ! C’est ce genre 
d’humilité et de patience qui génère une forme d’action qui aurait été, par ailleurs, totalement 
sabordée par le dépit face à l’ampleur de la tâche. 

Personnellement, je n’ai pas d’ennemi autre que l’ignorance. 

Les gens qui souffrent d’ignorance ne sont pas des ennemis parce qu’ils sont en 
souffrance. Étant en souffrance, et comme toute personne malade est désagréable le plus 
souvent, ils génèrent de la souffrance autour d’eux. Mais la cause première de la souffrance 
est l’ignorance à mes yeux, dans mon action. Ceci dit, chacun prendra un angle sans doute 
différent pour attaquer ce problème. J’ai décidé de placer mon action sur ça : mon temps est 
limité, mon énergie est limitée, mes ressources sont limitées.  

Dans ce cadre restreint, j’essaie de faire au mieux de ce qui est faisable et, pour le reste, 
il y a quelque chose d’important dans le bouddhisme, ce sont les chemins d’aspiration, les 
souhaits (meunlam et tibétain, meun c’est l’aspiration, lam c’est le chemin). C’est ouvrir une 
voie d’aspiration et concevoir l’utopie. Concevant l’utopie depuis le point de départ où nous 
nous trouvons, il y a un chemin qui s’ouvre avec un premier pas, puis un second etc...  
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Le souhait dans le cadre bouddhiste, ce n’est pas « s’il vous plaît, soyez gentils, donnez-
moi des bonbons ou rendez-moi heureux ». Le souhait, c’est « aidez-moi à trouver 
l’aspiration, soyez des guides qui incarnent cette aspiration et aidez-moi à trouver les moyens 
pour que cette utopie devienne une réalité dans un futur le plus proche possible ». Il y a tous 
les grands souhaits des Bodhisattvas qui sont disponibles dans la littérature bouddhiste 
comme les Prières de souhaits du Bodhisattva Samantabhadra. Ils nous donnent une 
direction et ils vont nourrir notre propre aspiration. Ensuite, on va les mettre en application 
au fur et à mesure de nos moyens. Là, à nouveau, il faut de la patience. 

Si on pense, par exemple : « ma pratique n’avance pas, ça veut dire que ça ne sert à rien 
et donc que je peux arrêter », on a arrêté le mouvement vers la réalisation de l’utopie. On 
peut se dire, dans l’action, que cette chose-là est aussi insignifiante que le recyclage d’une 
bouteille plastique. Non ! L’intention est là et l’action amènera des réactions et donc ça vaut 
le coup de faire cette chose humble et infime, cette petite goutte d’eau pour éteindre le feu. 

Tu as dit tout à l’heure qu’il ne fallait pas donner plus d’importance à la vie diurne qu’au rêve, je me posais 
la question des actions que l’on fait dans la vie diurne et dans les rêves. Est-ce que cela laisse les mêmes 
empreintes karmiques ? 

Pour remettre les choses en place, je n’ai pas dit ça car je fais très attention à ce que je 
dis en général. J’ai dit que l’expérience que l’on vit dans notre quotidien est semblable à 
l’expérience du rêve. C’est vécu au travers de la conscience mentale qui reconnaît ces 
phénomènes et qui, par ignorance, leur attribue une réalité substantielle. Le rêve devient 
plaisant ou cauchemar parce que, pendant le moment du rêve, l’esprit attribue une solidité, 
une substantialité aux phénomènes auxquels le penseur (qui n’est que l’esprit connaissant) est 
apparemment confronté. C’est la même structure. Je ne dis pas que la vie est un rêve. Je dis 
que c’est la même structure. La phénoménologie de la perception, que cela soit en mode 
onirique ou en mode quotidien, fonctionne avec les mêmes modalités. 

Oui, effectivement, dans le rêve, il y a une incidence moindre parce que le rêve est 
beaucoup plus fugace. Il y a des habitudes qui se créent par contre et qu’on va nourrir dans 
le rêve : les rêves obsessionnels et répétitifs qui vont déteindre sur la vie hors du rêve mais 
c’est beaucoup plus mental, alors que dans l’expérience du quotidien en dehors du rêve, il y a 
une implication plus profonde parce qu’on passe très rapidement d’un rêve à un autre mais le 
« rêve de la journée » est beaucoup plus prenant. Il a plus de poids et de réalité et là, il y a des 
habitudes plus profondes qui vont s’ancrer au niveau des habitudes mentales mais aussi au 
niveau du corps, de la parole etc. parce qu’il y a une implication supérieure. 

Une bonne compréhension du rêve nous permet de comprendre comment la vie est 
semblable à l’illusion du rêve mais, dans le rêve, les conséquences sont moindres que dans la 
vie de tous les jours. 

Je te sens aussi triste et désabusé que je le suis. Je te pensais mieux équipé. 

Non, je ne suis pas déprimé par rapport à la situation du monde mais attristé. La 
tristesse peut faire tomber dans le dépit et dans le besoin d’avoir recours à des substances 
paradisiaques pour s’échapper de la réalité. Je n’ai pas ce problème, je suis simplement triste, 
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comme Tchenrezi (toute proportion gardée) qui pleurait face à la souffrance du monde ou le 
Bodhisattva, très connu dans le monde tibétain, dont le nom est Tagtu ngu (Tib; rtag tu ngu. 
Skt; Sada Prarudita) qui veut dire le « constamment éploré »: Il pleurait sans cesse car tout le 
touchait au cœur. 

Un Bodhisattva n’est pas quelqu’un qui est devenu imperméable à tout sentiment 
humain. La description d’un Bodhisattva, à l’inverse d’une personne ordinaire qui ressent un 
cheveu posé sur la main avec peu de sensitivité, ressent le cheveu dans l’œil avec beaucoup 
plus de sensitivité. On est sensible mais cette sensibilité attise le désir de compassion et 
d’aide et révèle la nécessité de la sagesse pour pouvoir faire ça. Il y a quelque chose de 
dynamisant dans cette prise de conscience. Je ne suis pas ignorant de la souffrance du monde 
mais je ne suis pas submergé au point de sombrer avec elle. J’ai ce regard de la nature 
illusoire de tous ces phénomènes. 

La situation devient tellement ubuesque et surréaliste, à tous les égards, que je suis 
projeté dans la nature illusoire de tout ça. C’est trop ! La vision de la nature illusoire de cette 
réalité, elle est en quelque sorte, dans mon esprit, poussée par la nature ubuesque et 
surréaliste du monde dans lequel on vit. Tout est à l’envers. En même temps, quand je dis 
« tout est à l’envers », je me demande s’il y a eu un « tout est à l’endroit ». L’illusion 
fonctionnait bien et on pouvait dormir tranquille mais est-ce que c’est à l’endroit ? Non ! 

Peux-tu m’éclairer sur la fameuse phrase : « cela m’apparaît comme réel mais cela n’est pas vrai » ? 

C’est le cœur du vécu méditatif. Nagarjuna disait : « aussi longtemps que le réel et 
l’irréel sont paradoxaux, ce n’est pas la réalisation », c’est- à-dire qu’aussi longtemps que l’on 
prend un parti (les choses sont réelles ou elles ne sont pas réelles), c’est la dualité parce qu’on 
est dans une représentation mentale de la réalité. En fonction de mes habitudes, j’ai une 
tendance plutôt au nihilisme ou plutôt à l’affirmation de la substantialité et de la réalité des 
choses. 

Maintenant, si je regarde une table, par exemple, et que je commence à la déconstruire, 
je m’aperçois que « la table » n’est que le signifiant mais pas le signifié. Je m’aperçois que, 
pour moi, le signifiant est devenu le signifié : la table est devenue une réalité alors qu’en fait, 
c’est une convention nominale. En termes de philosophie occidentale, on parle beaucoup de 
signifiant et de signifié et je crois qu’il est important de travailler sur ça et voir que tous les 
phénomènes sont des noms, des représentations mentales qui m’appartiennent. Si on prend 
le bien et le mal : est-ce qu’il y a un bien absolu ? Un mal absolu ? Le bien et le mal n’existent 
qu’en réponse de l’un vers l’autre. Le bien est « bien » parce que le mal est « mal ». 

Trungpa Rimpoché, dans un de ses poèmes disait : « les éléphants sont lents et grands 
parce que les fourmis sont petites et rapides ». C’est donc par effet miroir que l’un définit 
l’autre. « De deux choses l’une (lune), l’autre c’est le soleil » disait J Prévert. La nuit définit le 
jour et le jour définit la nuit. On voit bien, là, que la définition est relative et arbitraire : elle 
est nominale. C’est un signifiant qui essaie de décrire le signifié qui, lui, est indicible. Donc 
les mots ne recouvrent jamais la réalité, c’est le grand drame de notre esprit qui fonctionne 
sur la base de logique, de mots, de concepts etc. 
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La nature de l’esprit, dans le Soutra de la Prajnaparamita, est décrite comme étant 
indicible et ineffable, de l’expérience intime et vécue personnellement. Elle est la mère de 
tous les Bouddhas et est de la nature de l’espace, c.-à-d. insaisissable. 

Je disais que mon admiration envers le Bouddha était dans sa capacité à communiquer 
l’indicible ou plutôt de mettre en disposition d’indicible, ses disciples et de les préparer à la 
rencontre et l’expérience de l’indicible. Ça, c’est l’enseignement. L’enseignement n’est pas la 
transmission d’un savoir, c’est la création d’un contexte dans lequel l’expérience peut être 
vécue par l’individu qui le reçoit. 

Donc tous les phénomènes sont vrais dans le contexte de ma dualité et de ma légende 
où ils m’apparaissent comme « réels ». Dans ma légende, c’est un homme, c’est une femme, 
c’est grand, c’est petit etc.… Le problème, c’est qu’on a perdu de vue ou qu’on n‘a jamais eu 
conscience de la différence entre signifiant et signifié. Comme le signifié est élusif, indicible 
et insaisissable, on est obligé de se rabattre sur le signifiant et il ne nous reste que des mots. 
Il ne nous reste que des concepts. 

Si on veut avoir une conversation, ce que j’utilise, ce sont des mots et ce que tu utilises, 
ce sont des mots et des concepts qui ne reflètent pas et ne sont pas le signifié. Ils ne sont que 
le signifiant. Mais quand on n’a jamais vu le signifié, on n’a que le signifiant et on prend la 
« table » pour une table. 

Prenons le fameux tableau de Magritte qui s’appelle « ceci n’est pas une pipe ». Mais 
c’est vrai ! Il a peint une pipe mais ceci n’est pas une pipe ! C’est « réellement » une pipe mais 
on voit bien que ce n’est pas une pipe ! C’est l’apport de Magritte, du surréalisme et la 
compréhension de la nature illusoire de tous les phénomènes. Ça arrive par des chemins 
détournés, cette affaire !  

Dans le contexte de la dualité de ma légende, ça m’apparaît comme réel, c’est-à-dire que 
pour moi, c’est réel. Ceci dit, en dehors de ce contexte de dualité, si je regarde vraiment ce 
dont il s’agit, ça n’est pas vrai au sens que je lui donnais, c.-à-d. avoir une existence 
autonome, substantielle, permanente qui a sa propre histoire qui n’est lié à rien et n’est pas 
causé par quoi que ce soit. C’est une ignorance ou un déni de production en interdépendance 
de tous les phénomènes.  

En quoi c’est important de comprendre cette distinction ? 

Je vais utiliser le jeu de mots de Coluche que j’aimais bien. Il disait : «  on prend les 
vessies pour des lanternes et on se brûle ». On prend l’imaginaire pour le réel et on crée la 
base d’une souffrance. Lorsque l’on vit dans son imaginaire qui est plaisant, permanent et qui 
a sa propre existence et que le réel, et en l’occurrence, l’impermanence frappe, tout ça 
s’effondre. 

Je me souviens d’une histoire et je ne sais pas si elle est vraie. Un homme et une 
femme sont mariés depuis des années. Madame a son mari et monsieur a sa femme. Tout va 
bien. Un jour, alors qu’elle est en train de servir le potage, son mari lui dit un truc, de sa 
réflexion profonde de mari, et elle est sciée à la base parce que, d’un seul coup, ce que ce 
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type lui dit détruit l’image qu’elle avait de son mari. Ce n’était plus son mari. Mais c’est qui ce 
type ? Elle pose la soupière, prend sa valise et s’en va. Elle a eu une prise de conscience que 
le « signifiant » n’était pas en harmonie avec le « signifié ». Le signifiant ayant changé, il a été 
invalidé ! Je ne sais pas si c’est vrai mais même si ce n’est pas vrai, c’est bien trouvé ! 

Si on vit dans un monde fantasmé, ça peut être confortable aussi longtemps que les 
conditions qui permettent le maintient de cette illusion sont réunies. Sinon, on a un réveil 
brutal. C’est toujours bien d’avoir un réveil brutal pour autant qu’on ait, derrière ça, un 
chemin qui nous permette de dire « merci de m’avoir réveillé, maintenant je vais commencer 
à travailler directement avec la réalité ». Le problème, c’est que très peu de gens ont ça. Pour 
les autres, quand le monde s’effondre, c’est leur monde qui s’effondre  et il n’y a plus rien ! 

Une amie qui était avocate d’affaires, il y a longtemps, m’a dit : « un de mes clients 
s’est suicidé. C’était un businessman qui passait toute sa vie à monter des business et à faire 
du fric. Il a perdu sa femme parce qu’elle en avait marre d’attendre. Il a perdu ses enfants 
parce qu’un chèque à la fin de l’année ça ne remplaçait pas un père. Son business s’est 
effondré et du coup, il a réalisé qu’il n’y avait plus rien ! ». La base de sa vie était l’illusion que 
le business rend heureux, permet d’acheter ce dont les enfants ont besoin, leur fournir une 
bonne éducation, sa femme aura une belle maison et tout sera très bien. Fantasme total ! 
Tout ça est tombé et le gars n’a pas pu gérer. Il s’est tué. C’était insupportable. 

Donc c’est plutôt important de comprendre cette distinction ! 

Le fait que quelqu’un qui était dans l’illusion et qui prend d’un coup conscience d’une certaine réalité, ça va 
créer une souffrance. Comment gérer cette souffrance-là ? C’est la stabilité de l’esprit qui va permettre de ne 
pas basculer. Nos ressources à nous, c’est quoi concrètement ? 

Quand tu parles de souffrance, tu parles de celle de la personne qui s’aperçoit que dix 
ans, quinze ans de sa vie, c’était n’importe quoi ? 

La souffrance ici, c’est la troisième souffrance qu’on appelle la souffrance liée au 
changement. C’est la souffrance qui est liée au fait de ne pas accepter le changement. Cette 
personne n’est pas celle que je pensais qu’elle était depuis toutes ces années ! Dont acte ! Je 
me suis fourvoyé pendant toutes ces années. Donc acte ! Qu’est-ce que je retire de ça ? Une 
expérience. Si je veux me laisser bercer d’illusion parce que c’est plus confortable, j’aurai 
encore à faire face, à l’avenir, à ce genre de réveil brutal. Est-ce que je veux apprendre de 
cette situation ? Oui ? Non ? Si c’est non, rendez-vous au prochain réveil brutal. Si c’est oui, 
il faut apprendre à regarder les choses et accepter le fait qu’il y a une grande partie de ma 
personnalité dans ma perception du monde. Il y a une grande partie de moi dans ce que je 
vois. On ne voit pas le monde tel qu’il est mais tel que nous sommes. Il faut apprendre à 
regarder ça et voir quelle est ma part de maquillage de la réalité. Pas dans le but de se punir 
ou de se méjuger mais pour voir en quoi est-ce que je détourne et maquille la réalité, dans 
quel but et avec quelle intention ? Est-ce simplement inconsciemment et par habitude ? Si 
c‘est inconsciemment, redevenons conscients. Si c’est par habitude, quelles sont ces 
habitudes ? Donc c’est un travail d’introspection et de connaissance intime de son caractère 
et de ses habitudes et puis on va les regarder pour qu’elles deviennent de moins en moins 
inconscientes, qu’on en soit de plus en plus conscient et que, si on décide de prendre telle 
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personne pour ce qu’elle n’est pas, on le fait en toute connaissance de cause : « parce que ça 
m’intéresse, parce que c’est plus facile, etc.… ». La première étape est simplement la prise de 
conscience mais il y a encore l’habitude, donc on fait encore comme avant. Mais quelque 
chose de fondamental a changé, c’est la prise de conscience. Après la prise de conscience on 
sera amené à se dire : « mais pourquoi je continue à faire ça ? Cela ne sert à rien, cela 
n’apporte, in fine, que de la désillusion ». Là, on commence à changer son attitude. Là, la 
notion de patience va être vraiment importante. On va être patient avec soi. C’est la seconde 
forme de patience dans le mûrissement du Dharma. On va voir que l’on fait des choses par 
habitude, par intérêt ou inconsciemment parce que c’est fatiguant de changer. La prise de 
conscience, c’est fatiguant. Et on va se voir continuer à faire ces choses. 

La patience nous permettra d’accepter, à ce moment-là de notre évolution, qu’on va 
continuer à faire les choses comme d’habitude mais avec conscience. On se trompe mais on 
se trompe mieux. Au bout d’un moment, on va arriver à une situation où on va pouvoir se 
dire « j’en ai marre de faire ce truc-là. Pourquoi est-ce que je fais ça ? ». On ne se demande 
pas à qui la faute ou si j’ai été traumatisé dans l’enfance etc.… Non ! C’est ici et maintenant. 
Je peux choisir autre chose. Qu’est-ce que je risque ? Qu’est-ce que j’ai à gagner ? 
Progressivement, on aura le courage d’accepter cette prise de conscience et l’évolution 
qu’elle amènera. C’est ça, le processus de maturité.  

Tu parlais de l’équanimité et ça me faisait penser aux trois esprits : l’esprit vaste, l’esprit d’amour et l’esprit 
joyeux. Si on prend cet ordre-là, cela voudrait dire, si je comprends bien, qu’il faudrait commencer par 
l’équanimité avant de pouvoir développer l’esprit d’amour. 

Je pense que tu fais référence aux Quatre pensées infinies. « Puissent tous les êtres 
avoir le bonheur, être libérés de la souffrance, avoir un bonheur qui soit stable et vivre dans 
une parfaite équanimité ». Ce sont les Quatre pensées illimitées, appelées aussi Brahma 
Vihara (ce qui veut dire littéralement la résidence de Brahma, la résidence de la pureté). 
Parfois, on dit qu’il faut commencer par l’amour, ensuite viendra naturellement la 
compassion : un esprit d’amour souhaite le bonheur et quand il voit que les êtres sont en 
souffrance, il y a une sorte d’appel à l’aide et la compassion, c’est l’aspect dynamique de 
l’amour. Aussi bien l’amour que la compassion sont dans un cadre général d’une joie 
profonde lorsque l’on voit que les êtres sont dans une liberté par rapport à la souffrance et 
dans un établissement durable dans cette liberté de la souffrance. Il y a une joie et on 
souhaite que cette joie soit celle de tout le monde et ça nous amène, finalement, à 
l’équanimité. C’est un peu de la même façon que les cinq premières paramitas vont nous 
conduire au discernement. 

Quelque part, l’équanimité, c’est la fille du discernement en ce sens que l’on comprend 
la réalité et que l’on voit que les préférences sont des préférences personnelles, arbitraires et 
subjectives. Il n’y a pas à prendre parti plus pour telle personne ou telle personne. Cette 
équanimité vient du discernement. Lorsque cette sagesse est là, les autres qualités d’amour, 
de compassion et de joie vont naître naturellement. L’équanimité est fille de la sagesse et 
l’action de cette fille de la sagesse se traduit au travers des trois premières pensées infinies : 
l’amour, la compassion et la joie. 
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Les Cinq Forces au Moment de la Mort 

Introduction 

Tout comme au cours de notre vie nous avons œuvré pour nous libérer de cette 
exagération (ou cette minimisation parfois) des choses - ceci n’est pas, ceci est, ce soi existe 
etc-, au moment de la mort on aura sensiblement le même travail à faire, c’est-à-dire 
rencontrer l’excès d’une manière ou d’une autre et travailler avec comme nous l‘aurons fait 
tout au long de notre existence. Si nous ne l’avons pas fait au cours de notre existence, il y a 
peu de chance qu’on le fasse au moment de la mort. On ne peut jamais savoir : on est peut-
être du genre tardif avec un éveil à la dernière minute. Mieux vaut prévenir que guérir. 

La première force est une forte détermination  

On arrive au moment de la mort, on a peut-être encore quelques jours et on va 
développer une très forte détermination. « Je ne vais pas me laisser embarquer par les 
inquiétudes de ce sentiment égocentré et je vais travailler sur cette absence de solidité et de 
permanence du soi et regarder combien il est une construction mentale et une illusion ». Ce 
sera d’autant plus aisé qu’on l’aura éprouvé au cours de notre existence. 

La confiance qu’on aura cultivée par cette pratique du non-soi (ou de l’absence 
d’identité de l’individu), on prend l’engagement de ne pas la perdre de vue même dans ce 
moment qui peut nous apparaître terrible et qui peut être associé à de grandes souffrances 
physiques ou de détresse morale. On va garder ça et rester très concentré sur les deux 
aspects de la Bodhicitta : l’aspiration et l’application. On peut voir aussi ces deux aspects 
comme étant la Bodhicitta relative et la Bodhicitta absolue. On peut les lire des deux façons. 

« Quoi qu’il arrive, rien ne justifie que je lâche l’esprit d’éveil ». On se le dit dans la vie 
et on peut souhaiter que, par cet entraînement, on arrive au moment de la mort en se disant 
la même chose « quoi qu’il arrive, je ne lâcherai pas cet esprit d’éveil » : ça, c’est la forte 
détermination. On a un cap et il va nous permettre de naviguer avec les différentes situations 

J’ai rencontré une dame qui était une disciple de Guendune Rimpoché et qui venait 
une fois l’an pour avoir des instructions sur sa méditation. C’était quelqu’un avec une 
excellente méditation. Guendune Rimpoché lui donnait des instructions sur la nature de 
l’esprit que certains en retraite de trois ans auraient enviées. Elle avait des expériences 
solides, une simplicité. Elle n’avait pas les mots techniques parce qu’elle n’avait pas beaucoup 
étudié mais, même en utilisant ses mots, Guendune Rimpoché savait très bien de quoi elle 
parlait. Elle a vieilli au point qu’elle ne pouvait plus conduire et venir du sud de la France 
jusqu’en Auvergne. Quand je passais dans le sud, j’allais la voir chez elle. Après le décès de 
Guendune Rimpoché, sa fille m’a envoyé un message pour me dire que sa mère était en fin 
de vie. Je passais par là et je me suis arrêté. On a discuté : elle avait un moment d’énorme 
doute parce qu’à l’approche de la mort, elle perdait la clarté de son esprit. Elle avait le 
sentiment de perdre sa méditation. Un peu comme quand on a la migraine et qu’on a le 
sentiment de perdre notre jugement et notre clarté. C’est parce que le cerveau est affecté que 
le jugement est affecté mais la conscience en elle-même n’est pas affectée, elle est 
simplement paralysée par la déficience de l’organe. 
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Quand on vieillit, on oublie les noms, les visages, l’organe s’affaiblit et les fonctions ne 
peuvent pas s’accomplir aussi clairement qu’auparavant. Elle avait un moment de grand 
doute et de grande incertitude à l’approche de la mort. On a passé un peu de temps à 
discuter et j’ai tenté de l’amener à comprendre que, dans le passage de la mort, c.-à-d. la fin 
de la vie avec tous les troubles et les incertitudes, le fait que l’esprit manque de clarté parce 
que le corps s’affaiblit et que le cerveau ne fonctionne plus très bien, on n’a plus la clarté 
qu’on avait auparavant, cela ne veut pas dire que la clarté de l’esprit a disparu mais que 
l’accès à cette clarté est inhibé par le dysfonctionnement de l’organe. Au moment où la 
conscience se dissocie de ce corps qui ne fonctionne plus dans l’expérience méditative, on va 
être dans ce qu’on appelle l’expérience de la claire lumière où on va retrouver le plus haut 
niveau de méditation que l’on a atteint dans son existence. Mais là l’esprit sera clair, limpide 
parce qu’il sera dégagé de ce qui avait été un support et qui est devenu progressivement un 
boulet, ce corps qui fonctionnait de moins en moins bien.  

J’ai donc essayé de l’aider à retrouver la confiance pour réinstaller cette forte 
détermination. Je pense qu’elle a compris et qu’elle a pu retrouver le fil de sa détermination. 
On se dit qu’on va passer dans un moment difficile, peut-être, mais quoi qu’il arrive, que cela 
soit aisé ou pas, je vais rester très concentré sur l’esprit d’éveil relatif et absolu. Je vais voir 
tous les phénomènes, tout ce qui s’élève comme des rêves qui n’ont pas de profondes 
substances ni d’existence mais, en même temps, il y a une présence, une clarté, les choses 
s’élèvent. Je vais regarder, dans ce moment de douleur, combien je vais être tenté de me 
recroqueviller sur la logique égocentrée et devenir aigri, agressif, apeuré et je vais travailler 
avec le don et la prise en charge. Je vais travailler à gérer les peurs, les angoisses et les 
incertitudes et prendre en charge la souffrance de tous les êtres qui sont, eux-aussi, à 
l’approche de la mort ». 

Une fois qu’on a établi cette ferme détermination, on s’installe dans l’exercice de la 
familiarisation. On essaie dans ce moment de développer la présence et de conscience autant 
que possible et on essaie de ne pas laisser l’esprit succomber à la panique. On développe 
cette force de l’habitude par le rappel constant des deux aspects de l’esprit d’éveil. Ne pas 
succomber à la panique alors que l’on traverse des expériences difficiles physiques ou 
morales. 

La seconde force est la familiarisation 

L’idée est de se préparer gentiment plutôt qu’être surpris. On est toujours surpris, soit 
par la vie, soit par la mort mais on sera mieux équipé. On part parfois en voyage avec un 
excès de bagage parce qu’on ne sait pas trop comment on va réagir. Quand on voyage 
régulièrement, on a une idée plus précise de ce qui est nécessaire et on voyage beaucoup plus 
léger. 

Comment est-ce qu’on regarde notre mort ? La mort des autres est toujours une 
tragédie pour eux et c’est facile de dire « lâche prise, tu vas mourir, ce n’est pas grave ! ». Je 
ne parle pas de ça. Je parle de nous. Comment on gère ça ? Comment on l’envisage ? Parfois 
on gère ça en s’appuyant sur des disciplines qui nous parlent d’éternité, qui sont là pour nous 
assurer de notre éternel salut. Le bouddhisme propose plutôt de regarder la réalité de la mort 
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comme étant une conséquence naturelle de la vie. Nous sommes nés, donc nous avons à 
mourir. C’est quelque chose qui est plein de bon sens. 

Au-delà de ça, on peut commencer à apprivoiser l’idée de la mort de façon à ce que ce 
ne soit pas quelque chose d’effrayant ni d’insurmontable. D’une façon générale, on a 
tendance à ignorer la mort et quand quelqu’un vient nous dire « tu sais, on va tous mourir », 
on répond : « moi, ça va, je suis en pleine forme ! Arrête de dire ça, ça va nous apporter la 
poisse ! ». De la même façon qu’on a peur de fréquenter les malades, on se dit que la mort, 
c’est contagieux … Restons entre vivants qui ignorons la mort et on va se sentir beaucoup 
mieux ! C’est une manière d’éviter la confrontation. 

On a vu que, dans les cinq forces à développer au cours de la vie, on a plutôt intérêt à 
regarder ce qui est plutôt que d’essayer de vivre dans l’illusion de ce qui pourrait être et qui 
serait plus confortable pour les idées que l’on a de la sécurité et de la satisfaction. Il y a 
beaucoup de désillusions qui vont venir de ça et le fait qu’on ne soit pas préparé nous 
apportera beaucoup de souffrance. 

On prend beaucoup de soin pour nous. Trungpa Rimpoché parlait du corps en 
l’appelant le « petit animal familier ». On s’en occupe beaucoup. On n’a pas envie de perdre 
notre hamster ou notre petit lapin. On n’a pas envie que ça se passe et pourtant, ça va se 
passer. On commence alors à réaliser que n’importe quoi peut nous arriver et à n’importe 
quel moment. On sort soit de notre philosophie éternaliste, soit de notre déni « n’en parlons 
pas et pensons à autre chose ». On peut mourir en bonne santé dans un accident, on peut 
mourir de maladie et parfois on meurt sans aucune raison. Le père d’un ami est mort en 
mangeant un sandwich. Un bout de pain est resté coincé, il était tout seul et il est mort 
étouffé. Depuis, je ne mange jamais de sandwich tout seul !  

Le philosophe grec Zénon était en pleine santé à un âge très avancé, il est tombé et 
s’est cassé le petit doigt. Il a dit « terre, tu m’appelles » et il est mort. 

Quand on se rend compte que l’on est vulnérable et mortel, alors qu’on était dans un 
déni ou dans l’espoir de l’éternité, on commence à devenir très inquiet. On devient 
hypocondriaque et angoissé. « Si je prends la voiture ça va être terrible, si je prends l’avion ça 
va être pire etc.... ». On vit dans une angoisse permanente de ce qui pourrait arriver. J’ai 
rencontré une personne qui ne voulait pas faire de prosternations parce qu’elle avait peur que 
la « purification des voiles » lui donne une maladie. Il y avait une vraie peur. 

On peut arriver à un moment de paralysie totale où on s’imagine toujours le pire. On 
vit dans l’angoisse et c’est l’angoisse qui nous tue. Quand on est pris par ça, ça prend 
tellement d’espace qu’on ne voit plus rien d’autre. C’est la difficulté qui vient quand on n’est 
pas encore prêt à regarder l’impermanence, que la vie commence et donc se termine, que 
l’on essaie de se prémunir contre la mort en faisant toutes sortes de choses (crèmes anti 
vieillesse, assurances-vie,..). Tout cela participe du même mouvement qui est de ne pas 
embrasser la réalité de notre vie qui commence un jour et se termine un autre. 

Dans les traditions anciennes, les disciples d’Atisha avaient une pratique intéressante : 
à la fin de la journée quand ils allaient se coucher, ils faisaient en sorte que leur pièce soit 
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bien rangée, que tout soit en ordre et la tasse dans laquelle ils buvaient, ils la lavaient et ils la 
retournaient. De ce fait, s’ils mouraient dans la nuit, il y avait juste à enlever le cadavre et un 
nouveau moine pouvait s’installer à la place. C’est une habitude qui est intéressante : vous 
partez en voyage, vous nettoyez la maison, tout est prêt. Quand je pars en voyage, je dis au 
revoir à ma femme et je lui dis « merci, c’était vraiment sympa ». Je me prépare à la 
possibilité que cela s’arrête parce que ça va s’arrêter un jour ! J’essaie d’être dans une 
appréciation de la vie avec son commencement et sa fin pour me permettre de profiter sans 
retard, sans ajournement de ce qui vient à moi. Dans cette liberté qui n’est ni dans le déni ni 
dans l’angoisse de la mort, je me dis « comment est-ce que je peux mettre en place les cinq 
forces ? ». C’est vivre simplement dans la conscience de la fragilité : ça nous permet d’être 
plus attentif et de ne pas faire n’importe quoi et, en même temps, ça nous permet de vivre. 
Le fait d’embrasser la mort nous permet de vivre. Quand on n’a pas peur de la mort, il faut 
bien regarder si on n’a pas un problème à vivre. Si on est trop copain avec la mort en 
l’espérant un peu trop rapidement, c’est que quelque part on a du mal avec notre vie et qu’on 
a envie que cette blague finisse rapidement parce qu’on s’est rassuré en se disant qu’on 
retrouvera tout le monde en Déouatchène. Ça sera mieux demain. 

Ces Maîtres Kadampa, donc, vivaient dans cette conscience de la mort. Ils étaient dans 
la vie avec la conscience de la mort. La mort fait partie de la vie et la vie est ce qui nous 
conduit, finalement, à la mort. Ce n’est pas morbide comme approche, c’est quelque chose 
qui regarde la réalité et qui vit avec. 

On peut dire que, lorsqu’on s’en va de quelque part, on dit « au revoir », on remercie et 
on s’en va. On pourrait envisager de faire la même chose avec la vie.  

Quand je pars, je dis « merci, au revoir et bonne route au cas où je ne reviendrais 
pas! ». Il faut mettre un peu d’humour dans tout ça. 

Cette difficulté à embrasser la mort, c’est aussi une difficulté à embrasser la vie. On 
crée une vie qui est dans le déni ou dans la peur de la mort dans l’obsession et l’angoisse et 
on ne vit pas ! Si on me demande « qu’est-ce qui se passe après la mort ? », j’ai tendance à 
répondre : « sensiblement la même chose que ce qui s’est passé avant ».  On a vécu dans 
l’angoisse et l’esprit continue à produire cette angoisse ou bien on a travaillé dans la 
conscience de l’impermanence, on a appliqué les cinq forces, on a développé l’esprit d’éveil 
et il n’y a pas de raison pour que ça s’arrête. Le corps disparaît mais l’intention perdure, c’est 
un mouvement de l’esprit. A nouveau, l’esprit n’est pas lié au cerveau. Le cerveau peut 
disparaître mais l’esprit et ses intentions continuent. Ce n’est plus « moi » de maintenant mais 
c’est un « moi ». L’habitude du « moi » perdure. C’est pour cela que le Dalaï Lama disait : « ce 
qui transmigre, ce sont les mauvaises habitudes ». 

Pour cultiver cette conscience et mourir « richement », on va retrouver ces cinq forces 
et on va les appliquer. On déjà vu tout cela en détail donc je ne vais pas réexpliquer.  

La troisième force est la graine de vertu 

Au moment de la mort, on va considérer que nous ne sommes pas encore du domaine 
de la mort mais que nous ne sommes plus du domaine des vivants. Tout ce qui a été notre 
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vie est sur le point de se terminer. On ne peut plus continuer à vivre comme si on avait des 
années devant nous et beaucoup de projets. Même si la tentation est forte, jusqu’au dernier 
souffle, de s’accrocher à la vie, on ne va pas succomber à la tentation de l’éternité ou du déni 
de la mort. On a vu que ces deux voies-là ne sont pas à suivre. 

On s’installe dans l’idée qu’on va partir, qu’on est dans un processus qui conduit 
irrémédiablement à la mort et on va trouver, là, une forme de sérénité. C’est le moment où 
on doit mettre ses affaires en ordre matériellement, émotionnellement, de façon à couper en 
nous tous les liens matériels et affectifs qui nous liaient à cette vie. C’est le moment de faire 
la paix avec des gens avec qui, peut-être, on est fâché. On le fait intérieurement ou 
extérieurement, si on a l’occasion de le faire. Si on n’a pas l’occasion de le faire avec les 
personnes parce qu’elles ne sont plus là ou pas là, on peut le faire intérieurement en se disant 
que tout cela appartient à une existence qui se termine. Quand on quitte la maison, on vide le 
frigo, on donne. On va partir léger. 

C’est utile pour ceux qui restent parce que, s’il y a un conflit qui n’a pas été résolu, ils 
devront vivre avec ça et ça sera peut-être difficile. Si on peut résoudre les conflits avant de 
partir, ce sera à la fois bien pour eux et bien pour nous. C’est un moment où on peut être 
très généreux. 

Avant, on avait refusé de résoudre un conflit parce qu’on s’arrogeait « son bon droit » 
et on se disait que c’était à eux de faire les premiers pas. Mais là, nous, on est sur le point de 
faire le dernier pas. Faisons-le intelligemment, toujours dans le raisonnable et dans la mesure 
du possible. 

Ce qui nous représente (notre argent, notre maison etc..), on va l’offrir. On peut laisser 
un testament avec des intentions pour que nos biens aillent dans une direction souhaitée, à 
une ONG ou aux enfants, la famille etc... Il est important de se désolidariser de tout ça. Il est 
aussi important de ne pas commencer à s’angoisser sur ce qu’ils vont en faire. Il faut 
vraiment lâcher et donner avec le cœur et l’intelligence. On peut aussi visualiser le Bouddha 
Amitabha et les Trois joyaux et dire « vous êtes mes légataires universels, faites-en bon 
usage ». L’important est de se défaire de ce qui nous retient. 

Cette idée de la graine de vertu appliquée au moment de la mort, c’est de ne pas se 
sentir attaché à la vie et éviter d’avoir un poids mort qui nous retient dans ce processus qui 
doit être un processus de mouvement plutôt que de rétention. L’idée générale est de ne pas 
succomber à l’inquiétude quant à nos biens, à nos enfants, petits enfants et toutes les choses 
sur lesquelles, très rapidement, on n’aura plus aucun contrôle. De toute façon, on n’aura 
aucun contrôle. Autant lâcher et se sentir léger ! La pire des choses est de mourir avec ses 
attachements et ses colères parce qu’on quitte alors ce corps et cette vie en vrille ! On reste 
dans un esprit qui saisit et on est parti pour s’incarner, c.-à-d. embrasser une nouvelle 
aventure de l’esprit dans un nouvel environnement, une nouvelle forme et l’impulsion initiale 
sera la colère et le ressentiment. On part avec de l’attachement et on n’arrive pas à se libérer. 
Cette graine est très importante. 

         La quatrième force est le renoncement.  
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Il y a ce dictateur invisible qui m’a conduit à faire des choses qui ne m’ont apporté que 
de la souffrance. Il est encore là alors qu’en fait, il n’existe pas vraiment et il est en train de 
me forcer d’aller dans des directions impossibles « accroche-toi, ne lâche pas ! ». On lâche. 
On lâche les amarres. On peut se demander : « mais de quoi j’ai peur ? Qui a peur et de 
quoi ?». On n’a jamais vraiment possédé un soi substantiellement existant et permanent. On 
a été possédé par l’idée d’un soi. C’est une possession qui possède l’esprit et le force à penser 
en dualité. Cette dualité s’est identifiée à une forme qu’on a sentie comme solide et on en a 
fait une base d’assurance de la pérennité de notre existence. Tout ça est en train de foutre le 
camp ! Génial ! L’identification s’arrête, faute de support ! Le corps va bientôt retourner aux 
éléments qui le constituent. Merci, le corps, de me donner cette opportunité de faire un 
mouvement de relâchement au niveau de l’esprit et de libérer cet esprit de la possession du 
soi. Le soi possède l’esprit. L’esprit se défait du soi en relâchant à un moment critique où on 
peut voir la force de la saisie du soi parce que ce qui était la base de l’identification matérielle 
du soi (le corps) est en dissolution. 

Vous voyez bien que si vous n’avez pas fait ce travail au cours de votre existence, ça va 
être très difficile au moment de la mort. On aura toutes les vieilles habitudes à saisir et 
toujours dans l’esprit cette possession du soi. Le soi possède l’esprit et cette possession est 
inscrite dans l’inconscient (Alaya) et dès que les causes et les conditions vont se réorganiser, 
il y aura un « Ah ! Oui, c’est moi ça ! Je bouge, je suis un humain ! (Ou autre chose) ». Et, à 
nouveau, on s’embarque dans une fantasmagorie jusqu’à la prochaine libération, c.-à-d. la 
mort. On reconnaît que si on arrive à ce moment de mort, c’est que déjà, depuis très 
longtemps, cette façon erronée de penser et de concevoir m’a poussé dans l’identification et 
à embrasser un corps comme étant « moi ». Si j’arrive à la mort, c’est qu’il y a eu un désir 
d’exister dans une forme. Après de nombreuses années de travail et d’observation, j’arrive 
enfin à la chance de ne pas refaire la même erreur. C’est un moment où il faut dire à l’esprit 
« tu m’as eu il n’y a pas très longtemps, mais là tu ne vas pas m’avoir ! Je ne vais cultiver ni 
les peurs, ni l’identification, ni cette saisie égocentrique : je vais lâcher tout ça et démasquer la 
fraude ». Je serai aidé parce que la base arrière de l’identification au corps (c.-à-d. le corps) 
aura disparu au moment de la mort.  

On voit bien, là, que si on n’a pas mis en place les cinq forces au cours de notre 
existence, ce n’est pas ce genre de pensées qui vont arriver à ce moment-là ! On va plutôt se 
dire « C’est déjà fini ? Oh ! Là ! Là ! Non ! Pas maintenant ! ». On veut rester, on s’attache et 
puis, hop ! On est reparti. On est comme une personne qui est tombée dans un torrent de 
montagne et qui cherche à se raccrocher à n’importe quel bout de bois qui flotte et on repart 
vers de nouvelles aventures. 

La cinquième force est l’aspiration.  

On développe, là, une aspiration d’avoir toujours ce désir profond à continuer à 
s’ouvrir, à continuer à découvrir la nature de l’esprit etc. et donc, on n’a pas de regret quand 
on meurt. Ces schémas, qui ont été mis en place et qui sont assez forts, vont refaire surface 
dès que la conscience est réactivée, comme quand on sort d’un évanouissement ou d’un 
coma où on était complètement perdu : on sort et on reprend conscience sensiblement de la 
même manière que l’on était avant l’évanouissement ou le coma et on reprend le cours des 
affaires.  
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Si les Cinq forces ont été bien ancrées au cours de notre vie et qu’on a pu les mettre en 
application au cours des phases précédant la mort, quand bien même la mort serait brutale, 
dès qu’on reprend conscience, on raccroche les wagons. Et, dans l’état intermédiaire, on sera 
libre des regrets qui nous rattachaient à la vie et on est prêt à partir. On est préparé. On est 
dans une disposition d’ouverture. On est dans la forte aspiration à pratiquer l’esprit d’éveil. 
On est dans une familiarisation. C’est un terrain différent parce que c’est un peu comme 
entrer dans un pays qu’on ne connaît pas. On a beaucoup d’angoisse et d’incertitude, on ne 
sait pas à qui faire confiance etc. Mais si on est très ancré dans son esprit d’éveil, on sait que 
l’on peut travailler avec tout ce qui arrive : les peurs comme les tentations de cet état 
intermédiaire avec la même confiance et la même intention avec lesquelles on avait travaillé 
tout au long de notre vie. 

Conclusion 

Donc, pour finir, au moment de la mort, l’aspiration permet de réaliser qu’il y a une 
force considérable et un désir qui veut davantage s’ouvrir et continuer à explorer l’esprit 
d’éveil. Donc, on meurt sans regret. On ne meurt pas avec l’idée qu’on aurait pu faire plus. 

Ces Cinq forces, au moment de la mort, libèrent du regret et de la honte et on a le 
sentiment d’être complet. Je parlais de ces trois portes de la libération et, en particulier la 
dernière, qui est « être à la maison », ne plus rechercher un mieux ni un ailleurs. On sait que, 
dans cet esprit d’éveil, on est complet.  

Ensuite, bien sûr, on va continuer d’explorer mais on n’a pas besoin de chercher 
quelque chose qui serait mieux que la Bodhicitta. On réalise à ce moment-là que nous 
sommes ce que nous avons toujours rêvé d’être en pensant qu’un « bon pratiquant », c’est 
autre chose que ce que je fais et une autre personne que ce que je suis. 

On arrive à la maison et on voit les qualités de la Bodhicitta, on voit les qualités de 
notre présence et de notre discernement. 

On fait des souhaits : « Puissé-je, au travers de toutes mes existences, toujours 
pratiquer cette précieuse Bodhicitta. Puissé-je toujours rencontrer un Maître authentique qui 
va m’enseigner et que les Trois Joyaux me gardent dans leur protection ». 

Finalement, au-delà de toutes ces complexités, l’instruction ultime sur la mort, c’est 
simplement laisser l’esprit se poser dans la nature de la Bodhicitta ultime. D’où la nécessité 
de travailler la familiarisation avec cette capacité à s’installer dans la simplicité. Sans 
inquiétude comme « est-ce que j’y suis ? Est-ce que c’est bien ? Y a-t-il un mieux ? Est-ce que 
je dois allumer une bougie et réciter un mantra ? » Etc.… 

On reste dans cette conscience en inspirant et en expirant jusqu’au moment de la 
mort. A la fin de sa vie, si on fait le don et la prise en charge, on prend en charge en inspirant 
une dernière fois, puis on donne infiniment avec notre dernier souffle. 
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Questions Réponses 

         Question (inaudible) : 

On peut avoir assez de cette vie mais pas de La Vie. Il arrive un moment où cette vie 
est intolérable ou douloureuse et l’idée d’un ailleurs et d’un autrement, ne serait-ce que l’idée 
d’un rien et de la cessation, est plus séduisante que la réalité de cette existence actuelle. On 
ne va donc pas vers quelque chose mais on quitte quelque chose. On se défait de quelque 
chose qui est douloureux mais - et c’est très inconscient - on est poussé vers autre chose. 

Aussi longtemps que l’esprit est possédé par cette conscience affligée et par le schéma 
habituel de la dualité, aussi longtemps qu’il y a ce sens de « moi », il y aura besoin 
d’identification. Sinon, ce moi est trop élusif et insaisissable et il a besoin de repère, il a 
besoin de nom et de forme. Sinon, on est dans une angoisse existentielle et on se rattache à 
beaucoup de choses : notre nom, notre nation, notre genre, notre parti politique, notre église 
etc.… On suscite tout ça pour maintenir en vie ce soi qui part en quenouille et qu’on est 
obligé de le rafistoler avec tout un tas de bouts de bois flottant. Et on le fait en permanence 
parce qu’on a peur de perdre quelque chose qui n’existe pas et qui n’est qu’une vieille 
habitude. Mais cette vieille habitude est tellement ancrée que l’on pense que c’est quelque 
chose et on a donc peur de le perdre. 

Tout le travail sur les cinq forces au moment de la mort, c’est de se dire : « tu ne meurs 
pas, tu es simplement en train d’expérimenter les conséquences du mauvais choix fait à un 
moment de s’identifier à un corps et cette mort n’existe que parce qu’il y a eu cette saisie 
erronée d’un soi et sa nécessité de s’identifier à un corps. Là, je suis sur le point de me 
défaire de tout ça ». C’est un peu comme quand on est sur le périphérique à Paris et qu’à un 
moment on voit la sortie mais vous êtes sur la voie de gauche et il aurait fallu être sur la voie 
de droite pour pouvoir prendre la sortie. Il y a trois camions et deux voitures et vous ratez la 
sortie Porte de la Chapelle. Donc vous êtes bons pour faire le tour, ce qui fait trente-trois 
kilomètres supplémentaires. Au moment de la mort, on arrive Porte de la Chapelle, c’est le 
moment de quitter la voie de gauche, de décélérer, de passer sur la voie de droite et de se 
rapprocher de la sortie le plus vite possible et sortir enfin « Porte de la Libération ». 

Question à propos des morts violentes: 

Les morts subites, violentes sont des arrachements. Tous les arrachements sont 
pénibles et douloureux parce qu’il n’y a pas de préparation, notamment pour quatre-vingt dix 
pour cent des gens qui sont dans une vision totalement matérialiste des choses et pour qui la 
seule réalité qui existe c’est la vie et qu’après, il n’y a plus rien. L’arrachement à cette île de 
stabilité même si elle est imparfaite (on a une forte saisie sur elle) est une douleur infinie. 
L’esprit est arraché à ça et il est perdu dans son égarement. Et que fait-il à ce moment-là ? Il 
essaie de se raccrocher à quelque chose. Dans ce moment intermédiaire, l’esprit perdu va 
vouloir se raccrocher à n’importe quoi et ça ne sera pas forcément le meilleur choix ! Quand 
on est perdu dans un canyon avec une eau tumultueuse, on s’accroche à n’importe quoi. Et 
c’est ce qui se passe pour la plupart des gens. 



	   277	  

Guendune Rimpoché, quand nous étions en retraite, nous disait : « il y a beaucoup de 
gens qui s’occupent des vivants mais il y a très peu de gens qui s’occupent des morts ». Un 
des devoirs des gens en retraite, c’est de faire des pratiques de pacification et de nourriture, 
de faire des souhaits pour les aider à flotter et qu’il y ait une forme de sérénité dans leur 
esprit. 

Le XVIème Karmapa, lorsqu’il était en France, a dit à Rimpoché qu’il avait beaucoup 
de mal à dormir parce que le jour il y avait une queue infinie de gens qui venaient pour un 
entretien et la nuit tous les morts qui avaient besoin d’être aidés. Tous ces esprits, ces « soi » 
perdus venaient pour qu’il les aide. Le XVIème Karmapa disait que les gens avec lesquels il 
avait eu un contact dans cette vie, au moment de la mort il y a comme une réactivation de ce 
contact et ils réapparaissent : ils sont dirigés vers lui. Pour certains, le contact a été profond 
et ils vont rester un moment et il a le temps de les libérer. Pour d’autres, ils vont juste passer 
mais ils sont tellement perdus qu’il n’a pas le temps de les attraper. C’est pour ça qu’on fait 
des manis, Tchenrezi, des souhaits pour Déouatchène pas seulement pour nous mais aussi 
pour tous les défunts. Si vous regardez les grandes villes avec les grands cimetières, il y a plus 
de gens dans le cimetière que d’habitants dans la ville. C’est aussi une des fonctions des 
Bodhisattvas, que cela soit, comme nous, des Bodhisattvas apprentis ou des Bodhisattvas 
réalisés, d’aider par nos souhaits et en particulier par le mani. En retraite, trois fois dans la 
journée, il y a un rituel particulier pour les défunts. On les invite, on les rassure, on les 
nourrit et on les dirige. 

Question à propos des souhaits fait pour les défunts: 

C’est difficile de ne pas faire de projection anthropomorphique. Comment est-ce que 
les défunts conçoivent et ressentent ? On peut utiliser des mots qui appartiennent à notre 
langage. Ils sont attirés par la lumière mais qu’est-ce que c’est ? C’est un rayonnement de 
compassion et de bienveillance. Les stupas sont des points de rayonnement et des puits de 
lumière. Effectivement, quand on est dans l’obscurité, on est attiré par ça. En fait, c’est la 
Bodhicitta qui attire. Parfois, on peut traverser des forêts très profondes, des endroits où il y 
eu beaucoup de souffrance et si on s’installe vraiment dans la Bodhicitta, on peut ressentir 
tous ces êtres qui sont perdus. On récite le mani et on voit qu’il y a une aide qui se passe. Ce 
n’est pas une aide matérielle. C’est l’énergie de la Bodhicitta et des souhaits qui va les nourrir.  

C’est comme une pensée qui est en moi, si je l’exprime, ce que vous ressentez n’est pas 
exactement ce que j’ai pensé. Je compare ça avec le transfert d’argent. Tu vas à la Poste et tu 
donnes cinquante euros pour qu’ils les envoient à ta grand-mère de l’autre côté de la terre. 
Quand elle va à la Poste, elle reçoit l’équivalent de cinquante euros (car ça dépend de la 
monnaie qu’elle a là-bas) moins la commission. Ce n’est pas l’argent que tu as donné. 
L’argent que tu as donné est resté à la Poste. 

Quand tu fais des dons pour une organisation mondiale, tu envoies de l’argent mais les 
gens là-bas reçoivent un sac de riz mais toi, tu n’as pas envoyé un sac de riz mais dix ou vingt 
euros. Ça s’est transformé dans leur monde en quelque chose dont ils ont besoin : de la 
nourriture, une tente, un médecin etc. Ce sont les souhaits qui arrivent dans leur monde 
comme eux l’imaginent et le conçoivent et c’est cette énergie de bienveillance et d’amour qui 
les aide. Si ta compassion est conjointe avec ta réalisation de l’interdépendance, de la vacuité, 
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ton don ne sera pas limité par ton imagination matérielle : il est très large et très ouvert. C’est 
un mouvement d’intention qui se traduit dans leur monde par un apport positif mais qui, 
peut-être n’aura rien à voir avec une forme que tu aurais donné à ce don. Ce n’est pas une 
intention projetée mais c’est un souhait d’accompagnement. 

Quand on fait des souhaits, bien sûr qu’on pense à un ami ou à quelqu’un en 
particulier qu’on connaît mais d’une manière générale, c’est bien de les rendre universels : 
« puissent tous les êtres…. et, en particulier, Raymond qui a mal aux dents... ». On peut faire 
de l’universel et du particulier. On fait des souhaits pour tous ceux qui sont vivants, ceux qui 
sont en transit, ceux qui se sont raccrochés à un autre radeau : on n’a aucune idée de ce qu’ils 
sont, d’où ils sont et de ce qu’ils font mais on envoie un transfert. 

Question sur l’efficacité des souhaits: 

Il y a plusieurs choses. Les Bodhisattvas des Grandes Terres et, en particulier, les 
7ème, 8ème, 9ème bhoumi, ont des qualités particulières qu’on appelle « le pouvoir des 
souhaits », c.-à-d. que leur réalisation de la vacuité est telle qu’elle va amplifier les intentions 
altruistes. C’est pour ça qu’on va vers les grands Maîtres et qu’on leur demande de faire des 
souhaits pour telle ou telle personne parce qu’on sait que ces êtres ont le pouvoir des 
souhaits. L’aide n’est plus limitée par leur sens du temps et de l’espace, la notion de lointain 
ou de proche etc.... J’ai vu très souvent les gens venir voir Guendune Rimpoché et lui 
demander de faire des souhaits pour un proche décédé. Il disait : « oui, je vais faire des 
souhaits mais toi aussi tu dois faire des souhaits parce que tes souhaits sont plus forts que les 
miens du fait de ta proximité avec cette personne. Ne mésestime pas la force de tes souhaits 
parce qu’il y a une vraie proximité du fait du lien affectif ». L’intimité de la relation rend les 
souhaits aussi puissants que ceux d’un Bodhisattva des Grandes Terres de réalisation. Il ne 
faut pas penser qu’il faille toujours s’en remettre à quelqu’un dans le cas des gens dont nous 
sommes très proches. Du fait de cette proximité, il y a un grand pouvoir. 

En médecine tibétaine, le médecin va prendre les pouls et va pouvoir avec différentes 
pressions travailler sur différents courants énergétiques et avoir des informations sur la 
bonne circulation de l’énergie dans les différents organes ou sur leur déséquilibre. Un très 
bon médecin, quand il prend la mesure des pouls d’un homme, peut donner des 
informations sur la santé de la mère de cet homme. Avec une femme, il donnera des 
informations sur la santé du père de cette femme. C’est pour dire qu’il y a des liens 
énergétiques très forts qui existent dans la proximité. 

On le voit bien quand les parents ou les enfants sont heureux ou malheureux, ça 
circule. On n’est pas séparé. 

Question sur l’infinitude des êtres: 

Dans la pratique de Tchenrezi, quand on fait le mani pour tous les êtres, étant donné 
qu’il y a plus de gens en transition que de gens vivants, qu’il y a plus d’animaux que 
d’humains, on ne va pas rester sur un cercle d’humains de notre commune et des gens qu’on 
connaît. L’ensemble des êtres, c’est à la fois le vivant et le « en transition », ce sont aussi les 
animaux etc..... On n’a aucune idée de la nature infinie de l’univers. Si on regarde le système 
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solaire, à l’évidence il n’y a pas d’humains ailleurs que sur la terre. Ensuite, on commence à 
envisager la Voie lactée. Après, le système solaire qui s’inscrit dans la Voie lactée qui s’inscrit 
elle-même dans quelque chose de plus vaste et là, il y a peut-être d’autres options de vie 
semblables à la vie humaine. 

Quand on fait l’offrande du Mandala, on dit que nous sommes du sous-continent du 
continent principal sud et que dans les autres continents, il y a aussi des formes de vies 
humaines et ça, c’est juste un univers. Donc il faut penser très largement : tous les êtres dans 
les dix directions de l’espace, quel que soit leur statut, c.-à-d. sur un radeau ou en recherche 
d’un radeau. 

Question (inaudible) : 

Ce matin, je citais la Prière de souhaits du Bodhisattva Samantabhadra. Cette prière de 
souhaits s’inspire de la façon dont Samantabhadra faisait ses souhaits. En fait, c’est une 
prière d’aspiration (meunlam, c.-à-d. ouvrir un chemin pour notre aspiration) qui, 
systématiquement, va exploser nos limites conceptuelles. On dit : « devant moi, sur chaque 
atome de l’univers, il y a un Bouddha entouré des Bouddhas et des Bodhisattvas etc. Il y a 
autant de formes de moi-même qu’il y a d’atomes dans l’univers qui se prosternent à l’infini 
devant chacun de ces Bouddhas qui sont sur chacune des particules de l’univers etc. » et il y a 
un moment où notre capacité conceptuelle à penser l‘infini lâche ! Et on passe dans une 
dimension qui est moins comptable du temps et de l’espace. C’est au-delà de ce qu’on peut 
concevoir. Là, on ouvre et nos souhaits vont commencer à embrasser l’espace, la nature de 
l’esprit. 

On le fait aussi quand on visualise. On dit « en face de moi apparaît Tchenrezi qui est 
aussi vaste que l’espace ». Quand on dit « vaste comme l’espace », ce n’est pas juste l’espace 
dans notre champ visuel ! Comment fait-on pour regarder un Tchenrezi qui est aussi grand 
que l’espace ? Il faut prendre du recul ! Il faut marcher aux confins de l’espace qui n’a pas de 
limite ! En fait, tous nos schémas conceptuels sur le temps et l’espace qui ne sont que des 
constructions mentales, tout ça explose parce qu’il arrive un moment où ce n’est plus 
tenable. Soit on se replie sur le conceptuel et on ratatine Tchenrezi qui rentre dans mon 
champ visuel mais, en même temps, c’est grand comme l’espace ou bien on lâche cette idée 
de vouloir définir la taille, l’action, le pouvoir de l’esprit d’éveil et, par là, la forme et la 
dimension de Tchenrezi. On va un peu plus loin. 

On voit, dans cette phase de reconnaissance de la toxicité de cette saisie égocentrique, 
que tous les problèmes viennent de cet attachement. Si j’ai un problème avec mon radeau, 
c’est qu’à un moment je l’ai saisi ! J’ai un problème avec ce radeau parce que je l’ai saisi et 
que maintenant il se disloque et je commence à souhaiter trouver un autre radeau. Je vais 
essayer de rafistoler ce radeau pour qu’il tienne aussi longtemps que possible. Et finalement, 
on s’aperçoit que l’expérience de la mort est causée par la saisie égocentrique qui nous a 
poussés à reprendre naissance. Il n’y a pas de mort, vraiment, de l’esprit. Il n’y a que la 
dislocation de quelque chose qui a été rassemblé : le radeau, le corps, les agrégats. C’est un 
radeau avec cinq éléments, les cinq agrégats et c’est ça qui se disloque. On a une chance, là, 
de s’apercevoir de cette arnaque. 
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Question (inaudible) : 

Effectivement, certaines religions ou philosophies proposent cela puisqu’on a une âme 
immatérielle qui se projette comme une apparence de vie et dont on est prisonnier de 
l’illusion. Cette illusion, on va s’en libérer, pour revenir à cet esprit pur, incorruptible et 
permanent qui va s’inscrire dans le Grand esprit, le Mahatma, le grand Manitou, Dieu etc. 
Mais qui pense ça ? C’est cette conscience qui pense en termes de moi. Il y a toujours cette 
idée d’un mieux, d’un plus grand. Si tu parles de la possibilité de faire un assemblage 
d’éléments, la première chose à faire est de prouver que cet élément premier existe. S’il n’y a 
pas de soi, comment tu l’attaches à l’autre soi ? Il faut donc d’abord prouver et établir 
l’existence et la permanence d’un soi pour pouvoir éventuellement envisager l’assemblage 
des « soi ». Pour l’instant, on est dans une pure spéculation. On avance qu’il y a un soi et on 
avance la possibilité qu’on pourrait les assembler et donc que quelque chose pourrait 
apparaître. C’est comme parler des qualités possibles et du plan de carrière du fils d’une 
femme stérile. La femme stérile n’a pas d’enfant, à quoi bon parler du plan de carrière de ce 
fils qu’elle n’aura jamais ! On va déconstruire ce qui est une construction mentale. Pour cela, 
on va dire que l’ensemble est un assemblage d’unités : qu’est-ce que l’unité ? C’est là où il y a 
un grand débat. Si on affirme que « le soi existe, qu’il est permanent, qu’il ne change pas, 
qu’il voyage au travers du temps et de l’espace, qu’il est pur et substantiellement existant », il 
faut avancer des arguments sérieux pour défendre son assertion. Si tu vas voir Shantideva, 
Nagarjuna, Chandrakirti, en deux mouvements, ils vont te montrer que ton assertion n’est 
pas tenable. Elle est invalide et sera réfutée. Si elle est réfutée, alors toute la construction que 
tu peux faire avec, s’effondre. 

Le problème que l’on a est que l’on s’appuie sur une non-reconnaissance et on fait de 
la mousse autour de ça. C’est « Perrette et le pot au lait » : je vais au marché, je vends mon 
lait, j’échange mes œufs et après, j’achète une vache et je serai une riche fermière. Elle tombe 
et il n’y a plus de lait ! Et tout le restant s’effondre. 

C’est tout le débat qu’il y a eu en Inde entre les philosophes védiques et les 
bouddhistes. Dans tout débat sémantique, la première chose est de s’accorder sur les mots. 
Sinon, on ne peut pas parler. Quand on parle de l’esprit, il faut préciser. 

L’esprit « sem », c’est la fonction connaissante. Ce n’est pas « moi », ce n’est pas « toi », 
c’est une fonction connaissante. Est-ce que tu parles de cet esprit sem ou de namshé qui est 
affecté par la vision dualiste qui pense en termes de « moi ». Tu dis « notre esprit » mais ton 
esprit est ton esprit et mon esprit est mon esprit. Il n’y a pas de « notre esprit ». Si ton 
assertion est de dire « mon esprit peut s’associer avec d’autres esprits », je te dis alors 
« montre-moi ton esprit ! Montre-moi ton soi !». 

Pourquoi ça « bug » dans ta tête ? Parce que, pour toi, la conscience est quelque chose. 
Mais la conscience est vide. Affirmer que la conscience est, c’est aussi une assertion qui est 
aussi intenable que d’affirmer que le soi est existant et substantiel. La difficulté, 
effectivement, vient de comprendre le relatif et l’absolu. Les qualités de l’esprit sont d’être 
clair, créatif et connaissant et que cette base-là peut aussi bien engendrer la fantasmagorie du 
samsara que d’être la base pour l’activité éveillée de tous les Bouddhas. 
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En fonction de l’esprit qui se connaît ou pas, cette base créative, claire et connaissante 
va devenir la source d’une conscience dualiste qui va donner naissance à toute l’infinité des 
possibilités : « je pense que, je suis moi, etc... ». Mais, et là j’arrive à ta question, ça ne veut 
pas dire que nous sommes tous, dans notre individualité, des petites bulles dans un grand 
océan. Affirmer que ce grand océan existe, c’est réfuter l’essence vide de cet esprit. Quand 
on entend « vide », on se dit qu’il n’y a pas d’esprit et puis il y a toi et puis il y a moi etc... Et 
on fait du ping-pong entre le relatif et l’absolu. Rappelons les paroles de Nagarjuna, « aussi 
longtemps que le relatif et l’absolu sont contradictoires et paradoxaux, ce n’est pas l’éveil. 
Quand ils cessent d’être contradictoires et paradoxaux, c’est l’éveil ». 

Question (inaudible) : 

Nagarjuna, à nouveau, dit : « parce que rien n’existe, si les causes et conditions se 
rassemblent, tout est possible ». Rien n’existe de façon autonome, substantielle, homogène, 
unique, pur etc.... Tout est vide et dépourvu d’existence substantielle et permanente. Toutes 
les combinaisons des interactions, des causes et des conditions sont possibles et donc toute 
forme d’existence est possible. Tout forme de manifestation est possible. Si rien n’est figé 
dans une existence qui ne bouge pas, tout est possible. 

Je donne un autre exemple. Si tu n’es pas paralysée, tous les mouvements de danse 
sont possibles. Si tu es figée dans une posture, rien n’est possible. Il nous semble que c’est 
que parce que les choses existent que tout est possible mais en fait, c’est l’inverse : c’est parce 
qu’elles n’existent pas que tout est possible. Si elles existaient, elles seraient figées dans une 
posture et plus rien ne serait possible, ni avant, ni après. Il y aurait une permanence, une 
éternité de cette posture. 

Aussi longtemps que « to be » est en opposition avec « not to be », on fait du ping-
pong. On se perd parce qu’on essaye de trouver à l’intérieur d’une donnée dualiste la 
définition du non-duel. C’est impossible ! 

Après avoir débattu avec les philosophes et les religieux védiques, les bouddhistes ont 
eu de grands débats entre eux. Il y a quatre grandes écoles dans la pensée bouddhiste : deux 
qui appartiennent à ce qu’on va appeler le Théravada (la voie des Auditeurs) et deux qui 
appartiennent au Mahayana. Les deux premiers, Vaibhashika et Sautrantika qui sont 
relativement proches, sont substantialistes : ils pensent que le non-soi réside, en fait, dans 
seulement une composition d’atomes mais que quelque part ces atomes ont une réalité et que 
l’esprit qui est conscient de ça est une succession de moments de conscience. Là, il y aussi 
une forme de « substance » matérielle vers laquelle cette « substance » cognitive va se 
projeter. Ils sont donc affirmatifs et substantialistes. 

La première école du Mahayana, qu’on appelle Yogacara, est définie comme non 
affirmative mais substantialiste parce qu’on pense que cette approche a solidifié l’idée de 
l’inconscient. Par exemple, la rivière Isère est quelque chose. A juste titre au pas. Ils sont 
donc non affirmatifs mais substantialistes.  

Le Madhyamaka, lui, est non affirmatif non substantialiste. On dit qu’ils sont les 
tenants de « la théorie sans théorie ». Ils n’affirment aucune posture et réfutent toutes les 
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autres. Ils sont très énervants ! Mais leur fonction est une fonction décapante. Quand bien 
même on développe une affirmation, une pensée, un courant bien construit, il y a toujours 
un petit truc qui empêche d’avoir la boucle parfaite, la théorie sur toute chose. La fonction 
Madhyamika est de décaper la moindre saisie, la moindre affirmation d’une substance ou 
d’une réalité, qu’elle soit en affirmation ou qu’elle soit en négation. 

La position de Nagarjuna, c’est ce qu’on appelle le tétralemne. C’est la réfutation des 
quatre positions extrêmes : être, ne pas être, les deux ensemble, autre chose. 

Quelqu’un va dire qu’il y a un soi. On va démontrer que le soi permanent et 
substantiellement existant n’est pas tenable. On va tomber alors dans l’autre extrême. On 
part du matérialisme et on va aller vers le nihilisme et on va dire « alors rien n’existe ». Pour 
que le soi puisse être démonté, il faudrait qu’il existe en premier lieu. On ne peut pas prouver 
la non-existence de quelque chose qui n’a pas pu être établi comme existant.  

Après, on se dit que c’est peut-être un peu des deux et on nous dit alors que si A et B 
ont été démontés, on ne peut pas faire un ensemble de deux choses qui n’ont pas été 
validées. Autre chose ? On ne peut pas faire autre chose de quelque chose qui n’a pas été 
établi. 

Question : Si le soi n’existe pas, qu’est-ce qui va en enfer ?  

Le soi. Il n’existe pas mais il va en enfer. L’enfer existe du fait de la conception d’un 
soi existant. Il y a toutes sortes de méprises et d’empreintes qui se sont établies dans un 
contexte infondé mais aussi longtemps qu’il est pris pour réel, il a une force relative et 
douloureuse. L’enfer est une illusion douloureuse. La réalisation du non-soi peut libérer. A 
partir du moment où tu vois qu’il n’y a pas de soi, tu réalises la non-existence du soi 
(« existant » dans le sens de Nagarjuna). Ce n’est pas une négation mais c’est une libération 
de la crispation substantielle du soi. On se libère de quelque chose qui n’a pas existé mais qui 
avait une emprise sur nous. 

Question (inaudible) : 

C’est un point intéressant que tu soulèves. On a parfois une vision de la causalité, de la 
relation entre la cause et les effets qui est un peu mécanique. On se dit que quelqu’un qui n’a 
pas cultivé tout au long de son existence les actes positifs, qui a été une personne horrible 
etc. va avoir la sentence au moment de la mort. On a toutes ces images : l’épée, la balance, la 
table avec les actions blanches et noires. C’est une vision mécanique et comptable des 
choses. Il y a un élément qui fait défaut dans cette vision-là. 

Le Bouddha, dans tous ces enseignements sur le karma, insiste sur le fait de « qu’est-ce 
que tu fais avec ça ? ». Cette personne, au moment de la mort, peut avoir un moment de 
grande libération et, effectivement, ne pas être embarquée par le flot naturel de la résultante 
des actions de sa vie et, finalement, passer au travers de ça. On va penser que c’est 
terriblement injuste puisque cette personne devrait « payer ». On peut se dire que non 
seulement il a été un salopard toute sa vie mais, à la fin, il est libéré ! 
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C’est pour ça que l’enseignement sur les Cinq forces au moment de la mort est 
important : votre présence et votre engagement à ce moment-là sont essentiels ! Au moment 
de la mort, quand bien même on a mené une vie de bâton de chaise, on peut avoir un 
moment de grâce et on va quitter ce corps (cette association) avec un esprit qui va avoir 
l’aspiration et une direction positives. Bien sûr, tout reste stocké dans l’alaya. Mais le 
moment de la mort pourra être un moment de libération, aussi pour cette personne. C’est 
pour ça que c’est important d’aider quand on accompagne les gens en fin de vie : on les aide 
à avoir une aspiration supérieure, à faire ce travail de relâchement des habitudes, de faire la 
paix etc. parce que cela peut être un moment de libération absolue. 

Question à propos du pardon : 

Le pardon est nécessaire et utile à la fois pour la personne qui a été la victime mais 
aussi pour la personne qui a été l’agresseur. En fait, dans ces situations, il n’y a que deux 
victimes : une victime-agresseur et une victime-agressée. Là, on est dans une démarche 
différente. On ne peut pas demander à une personne qui a été maltraitée par un individu de 
faire un effort et être en compassion, au moment de la mort de cet individu. On ne peut pas 
exiger ça. La personne peut le faire ou pas. Pour la personne qui reste, ce sera peut-être un 
moment de résolution pour commencer un processus de reconstruction. Mais on ne peut 
pas lui demander d’aller au chevet de l’autre personne et lui dire « je te pardonne ». Si c’est 
possible, c’est merveilleux : ça sera bien pour la personne parce que celle qui meurt aura, 
éventuellement, une prise de conscience et il peut y avoir un moment de libération et ce sera 
utile au même moment pour la personne qui pardonne et peut ainsi commencer un 
processus de reconstruction. Mais on ne peut pas l’exiger ! 

Moi, je parle de l’individu et de ce qu’il doit faire au moment de SA mort, 
indépendamment de ce que font les autres. Si on accompagne quelqu’un qui est au moment 
de la mort, on doit rassurer, on doit élever la conscience, on doit l’aider à lâcher prise et on 
doit l’aider (si la personne le souhaite) à faire la paix mais, avant tout, on doit être 
simplement un témoin silencieux qui est prêt à répondre. Ne pas arriver avec une 
compassion projetée qui va déstabiliser la personne et la mettre dans une position encore 
plus difficile que celle dans laquelle elle se trouve. 

Question à propos du processus de la mort  et de l’état intermédiaire: 

Quand la conscience sort de ce moment de la mort, que cela soit la mort progressive 
avec les dissolutions des différentes consciences et des différents éléments, puis cette espèce 
de « black-out » qu’on appelle la « claire lumière » (c’est assez paradoxal !), on en ressort 
comme on ressort du sommeil profond : on s’endort, on tombe dans un sommeil profond 
sans rêves, puis on sort et on est dans un monde onirique. Là, c’est à peu près le même 
schéma. On ressort dans ce qu’on appelle « l’état intermédiaire » avec toutes nos projections 
et toutes nos illusions qui viennent là, soit nous conforter ou pas selon les habitudes que l’on 
a créées. A ce moment-là, on pourra appliquer les Cinq forces.  

 Question (inaudible) : 



	   284	  

Shamar Rimpoché avait dit à une amie ; « quand tu meurs, si tu vois un trou et une 
crevasse, n’y va pas ! ». Ce qui nous apparaît, ce sont des images un peu comme dans les 
rêves. Les rêves sont très symboliques et représentent de façon picturale ou sensorielle, des 
tendances dans notre inconscient. On peut se sentir poursuivi et avoir très peur et on essaie 
de trouver un trou ou une fissure pour pouvoir se cacher, comme une petite souris. Et c’est 
ce qui se passe : on trouve un joli petit trou et on est une souris. On s’est engagé dans une 
protection qui était une petite souris. 

C’est pour cela que l’esprit d’éveil qui vraiment s’incarne profondément dans notre 
esprit fait que, même si la peur arrive, on accepte de voir la peur plutôt que de courir vers un 
petit trou ou se cacher dans de hautes herbes et renaître comme un serpent. On va regarder 
cette peur, on va faire le don et la prise en charge et on va dépasser cette peur qui va 
s’évaporer puisque ce sont des constructions mentales. Avec le don et la prise en charge, 
cette souffrance, je l’accueille. Je suis compassion et la souffrance est partie. Et ça sera la 
même chose dans l’état intermédiaire. Toutes les inquiétudes vont se dissiper dans 
l’établissement et le retour de l’esprit dans l’esprit d’éveil. Ça, c’est avec la pratique de 
l’Entraînement de l’esprit et du don et de la prise en charge. 

Si j’ai beaucoup pratiqué Tara ou Tchenrezi, je sors de l’inconscient et j’ai tellement 
pratiqué qu’en un instant j’apparais comme Tara ou Tchenrezi. Et toute la fantasmagorie de 
l’état intermédiaire sera totalement modifiée par notre vision pure de nous-même comme la 
divinité, l’environnement comme la terre pure de Tara et tous les êtres comme étant Tara. 
Là, il n’y a pas d’état intermédiaire puisque l’esprit s’est installé dans la réalisation de Tara qui 
est plus que ce qu’on en pensait. Ce qu’on en pensait qui nous a conduits à l’être. Il y a eu 
une induction dans la réalité de Tara.  

En Déouatchène, on dit que « la table est mise et que les lits sont toujours faits » et 
quand on arrive, on s’aperçoit que c’est quelque chose d’autre. C’est la grande félicité qui naît 
de la réalisation que « le vide est forme et que la forme est vide ». 

La réalisation de cette union de la forme et de la vacuité, c’est le premier niveau de 
Bodhisattva et c’est irréversible. Après, on ne peut qu’avancer tout doucement ou avancer 
rapidement. Il n’y a pas de retour en arrière. Il y a eu un changement de paradigme et on ne 
pense plus de la même façon. Ceci dit, les expériences de béatitude, de tranquillité, de 
confiance et de sécurité, le fait qu’on se sente pris sous la protection du Bouddha etc., tout ça 
est aléatoire : ça va et ça vient. Cela se fait au gré de notre confiance. C’est encore extérieur, 
ce n’est pas quelque chose qui s’est installé en nous. C’est pour cela que l’on nous invite à 
faire cette pratique aussi longtemps qu’on a la liberté, la disponibilité, le loisir de le faire : 
alors, préparons-nous ! 

Question (inaudible) : 

Il y a beaucoup de subtilités dans cette affaire de cause à effet. La cause et l’effet, c’est 
probablement le sujet le plus difficile de tout l’enseignement du Bouddha. On tombe très 
rapidement dans des schémas qui tiennent à notre façon de voir le monde. Action, effet, 
cause, résultat, tout ça est un langage qui appartient à la dualité et qu’on a tendance à 
consolider alors qu’on devrait plutôt l’alléger. Il faut voir que tout cela fonctionne aussi 
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longtemps qu’il y a la saisie d’un soi substantiel. Toutes ces actions, effectivement, vont venir 
laisser des traces dans cet inconscient. Cet inconscient fait qu’on a des dispositions, on a des 
inclinations et on va sensiblement réagir de la même manière aux mêmes situations. Même 
dans un environnement différent, on risque encore de réagir de la même façon. Mais 
effectivement, dans le relatif, sans affirmer que cela a une existence solide et permanente, 
dans notre expérience il y a des schémas névrotiques qui se passent de génération en 
génération. Notre esprit s’associe à un corps, ce corps est associé à un environnement, à des 
êtres, à des parents, à des schémas habituels et on grandit avec ça et on est pétri de ça. On 
peut dire alors que cette situation naît de causes antérieures qui nous conduisent à être dans 
cet environnement et en relation avec ce genre de personnes. Oui, mais qu’est-ce qu’on fait 
avec ça ? On ne peut pas simplement se dire « c’est le karma, je ne peux pas sortir de cet 
enfermement ». On a une liberté d’action même si elle est contrainte et limitée.  

Quand on prend les vœux de guélong (moine pleinement ordonné), on nous dit que 
par le mérite de cet acte, on libère sept générations, nos ascendants. Ils sont morts. 
Comment est-ce que je libère des gens qui sont morts et sont dans une autre aventure ? 
Qu’est-ce que ça veut dire ? A mon sens, et j’y ai beaucoup réfléchi, cela voudrait dire que je 
porte en moi au moins sept générations. Génétiquement, sans doute plus ! 
Émotionnellement, sept générations, c’est possible. En étant moine, c’est-à-dire en suivant 
une éthique qui s’approche au plus juste de l’exemple du Bouddha, on va interrompre les 
schémas névrotiques. On est pétri de ces schémas névrotiques mais on va travailler et les 
arrêter. On a tous la possibilité, à un moment donné, de reproduire les agressions que l’on a 
eues dans les schémas très connus « agressé-agresseur ». Ou on peut décider que cela s’arrête 
là et que je ne vais pas passer ça à mes enfants. Mais il faut un travail de grande éthique et de 
grande conscience. Mais c’est possible ! Si on pense que nous sommes liés par le karma, que 
c’est une fatalité et que je ne peux pas faire autrement, ce n’est pas la vision du karma tel que 
le Bouddha l’enseigne. C’est la vision du karma tel qu’il était connu et conçu dans les 
traditions védiques et les traditions pré-védiques. Le karma, pour eux, c’était le devoir 
familial, l’obligation de faire des choses, la nécessité de rester dans la caste dans laquelle on 
était né : on était donc figé par les obligations, on ne pouvait rien faire d’autre si ce n’est 
préserver la tradition. On est né brahmine, on épouse une bonne brahmine, on fait un fils 
brahmine et on a bien fait son karma : le devoir et l’obligation. 

Le Bouddha a dit : « Non ! Ce n’est pas ça ! ». Il y a un enchaînement de causes et de 
conditions qui vous propulsent dans certaines situations avec des prédispositions. A vous de 
construire votre caractère et de travailler avec ça ! L’Entraînement de l’esprit : j’embrasse 
mes tendances fondamentales, je les regarde et je les transforme en bienveillance et en 
discernement. On a une liberté mais c’est une liberté de mouvement fortement influencée et 
contrôlée par les habitudes, d’où la nécessité d’un plus grand discernement et d’une plus 
grande éthique. On a la liberté d’enraciner profondément la bodhicitta dans notre esprit, de 
se familiariser avec cette bodhicitta et, à la lumière de cette bodhicitta, éviter les habitudes et 
faire les bons choix. Ça, c’est notre responsabilité ! 

Selon le Bouddha, je ne peux pas dire que je n’ai pas pu faire autrement parce que 
c’était « mon destin » ou « mon karma ». Ce n’est pas l’enseignement du Bouddha. On fait 
des mélanges entre les concepts de « destinée » et de « fatalité » que l’on peut avoir dans nos 
cultures et les interprétations du « karma » que l’on trouve dans les traditions védiques et pré-
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védiques. L’enseignement du Bouddha, c’est la liberté, certes pas dans la facilité, de 
décider : « depuis cet instant jusqu’au cœur de l’éveil, je vais travailler avec la santé 
fondamentale. A la lumière de cette forte détermination, je vais m’habituer. Dans l’habitude, 
à chaque instant, je vais regarder les choses à construire et les choses à abandonner ». On se 
défait de ses habitudes et de son ignorance. 

Question (inaudible) : 

Oui, ça va les aider, ça va aussi les déranger. Ça va les déranger parce qu’on ne danse 
plus la danse en rond avec tout le monde. Il faut aussi avoir le courage de ses opinions et de 
sa bodhicitta. Ça va les aider, effectivement, puisqu’on est en réseau : quelque part ils vont 
bouger dans la même direction que nous. C’est là qu’il faut un courage et une bienveillance 
extrêmement profonde pour faire ce travail mais on se rend compte que ce travail individuel 
est forcément en lien. On ne peut faire simplement faire un travail pour soi. On n’est pas 
obligé d’être au contact avec les autres. On peut s’extraire de la famille, ne plus les voir parce 
que, pour le moment, notre détermination n’est pas assez forte, qu’ils vont nous énerver et 
nous ramener dans le schéma habituel. Mais profondément, même s’ils ne le savent pas, 
quelque chose va changer. 

Je l’ai vu très souvent dans les cas de retraites. Une personne fait une retraite de trois 
ans, les parents étaient moyennement contents et moyennement d’accord. On les voyait tous 
les ans pour être proches de la fille ou du fils ou du conjoint qui était en retraite. Les 
droupeuns, les responsables des centres de retraite, pouvaient voir qu’il y avait une évolution 
chez eux.  

Quand on est sorti de notre seconde retraite, ma mère était là et elle était contente et il 
y avait une dame qui pleurait parce que son fils rentrait en première retraite. Ma mère lui a 
dit « c’est rien, vous allez voir, ça va passer ! » et la dame lui a répondu : « Oui, c’est facile, le 
vôtre, il sort ! ». 

C’est fort dans la famille mais aussi les djindas (les personnes qui vont aider 
financièrement les retraitants et leur donner quelques euros par mois pour qu’ils puissent 
rassembler l’argent nécessaire à leur retraite) font un cheminement spirituel. Milarépa a dit 
qu’il y a un lien qui s’installe entre le bienfaiteur et le méditant. Le travail du méditant, par sa 
méditation, fait que le bienfaiteur parcourt le même chemin, d’une façon différente, en 
particulier par son adhésion et sa réjouissance. Là aussi on est en réseau, quand bien même 
on ne se voit pas pendant trois ans. On peut juste s’échanger des lettres de temps en temps. 
Il y a un lien qui est fait. On se lie à l’ensemble des êtres. 

Quand on est en retraite de trois ans, il y a des jours où on resterait bien au lit. On se 
réveille le matin et on se dit « je n’ai vraiment pas envie d’y aller ». Et on pense aux dix ou 
quinze personnes qui nous envoient tous les mois un peu d’argent pour pouvoir financer la 
retraite. On se dit que, eux, ils vont aller au travail pour gagner cet argent qu’ils vont 
m’envoyer. Le fait qu’ils aillent au travail m’incite à me lever et faire ma pratique. Si j’avais 
fait ma retraite en la finançant par mon propre argent, je pourrais me dire « je ne dois rien à 
personne, donc si je n’ai pas envie de le faire, je ne le fais pas ». Le fait d’être lié à un groupe 
de gens qui aident est primordial. C’est pour cela que le Bouddha a instauré ce système de 
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l’aumône pour les moines. Ces moines sont un groupe de gens intelligents : ils auraient très 
bien pu développer un business pour financer leur retraite. En fait, le Bouddha voulait que 
les moines, de très bonne heure le matin, sortent et aillent dans le village. Ils n’habitaient pas 
trop loin du village mais pas trop près non plus. Ils allaient au village et récitaient les Soutras, 
les bénéfices de la générosité. Les gens, avant d’aller au travail, faisaient une offrande de 
nourriture et les moines repartaient en retraite. Ils mangeaient leur repas du jour, puis ils 
méditaient. La société laïque partait au travail. Les uns avaient commencé avec la conscience 
qu’ils étaient soutenus par la générosité et les autres commençaient leur journée en pensant 
qu’il y avait peut-être autre chose que la vie qu’ils menaient et qu’il est possible aussi d’aller 
vers l’éveil. Il y a donc un bienfait entre la communauté monastique et la communauté 
laïque. Il y avait une grande importance de l’humilité pour la communauté monastique parce 
que l’obstacle majeur de toute communauté religieuse, c’est l’arrogance ou l’orgueil : penser 
que nous sommes au- dessus du samsara, que nous sommes supérieurs à « ces pauvres hères 
qui vont à l’usine dans les transports en commun et qui ne se sont pas encore défaits du 
samsara ». 

Savoir que je peux faire ma pratique et m’asseoir le matin et que quelqu’un est à ma 
place dans le métro et au boulot, ça ramène tout le monde à un niveau raisonnable 
d’humilité. 

Question (inaudible) : 

C’est pour cela que ceux qui ne sont pas encore en chemin vont participer à ce chemin 
par leur réjouissance et leur adhésion. En se réjouissant de l’effort qui est fait parce que ce 
n’est pas un effort individuel, c’est un effort collectif. C’est quelque chose qui est fait au nom 
de tout le monde. Là, il y a une source de réjouissance. Cette réjouissance fait qu’on est 
encore plus proche de l’effort de cette personne. On partage au plus proche les bienfaits de 
cet effort. 

Question (inaudible) : 

Seunam et Lekshé chez les hommes et Simone chez les femmes. Seunam et Lekshé 
sont entrés en retraite, comme moi, en 1984 et ils y sont encore ! Il y a eu des moments de 
pause : pour aller chez le dentiste, pour retaper un peu la maison etc. L’idée de la « retraite à 
vie », c’est en fait une « retraite ouverte », c.-à-d. qu’il n’y a pas de limite. Pour les retraites de 
trois ans, on se dit qu’à telle date il va sortir. Pour une retraite de six ans, pareil. Là, c’est un 
flot de pratique qui n’exclut pas le fait qu’à un moment donné on sort pour six mois. Ils sont 
déjà sortis deux ou trois fois et ils repartent ensuite pour, peut-être, une dizaine d’années 
avant de ressortir. Donc ils ont rencontré des gens. 

Quand bien même ils ne les rencontrent jamais, nous, les actifs, on travaille avec les 
vagues mais les contemplatifs travaillent avec l’océan. Mais toutes les vagues sont de l’océan. 
Si le contemplatif bénit l’océan, il bénit toutes les vagues. Nous, on ne travaille qu’avec 
quelques vagues. L’actif peut penser que son travail est plus important parce que le 
contemplatif ne fait pas de palpable ni de quantifiable. Le contemplatif peut penser qu’il 
serait plus utile à faire du pain pour tout le monde que d’être assis à regarder la nature de 
l’esprit. Mais si on y regarde de plus près, l’activité d’un actif est plus limitée que celle d’un 
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contemplatif mais une société qui est dans le palpable et dans le quantifiable va dire que les 
contemplatifs ne servent à rien. 

On veut financer des universités pour qu’avec la recherche on puisse produire du 
dentifrice. Mais ce n’est pas ça qui est important. L’important est qu’il y ait de la recherche 
fondamentale qui va faire s’élever un truc auquel personne n’a pensé et qui peut-être aura 
une application un jour. On n’a pas pu l’envisager. Cela n’est apparu que parce qu’il y avait 
une recherche fondamentale. 
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La Septuple Prière et l’Entrainement de l’Esprit 
 

Enseignements donnés à Genève les 13 et 14 avril 2015 
Chapitre Premier 

 
Je vous propose de commencer par un moment de silence.   
 
Avant toute parole, avant toute action, il est important de profiter d’un moment de liberté. 
Un espace ouvert qui n’est pas dirigé vers un objectif à atteindre, dans lequel on doit 
absolument prouver quelque chose. C’est un moment de loisir. Pas dans le sens moderne du 
mot mais dans le sens des anciens grecs (schola) qui défini un espace qui s’ouvre et n’a pas 
besoin d’être dirigé vers quoi que ce soit. 
Du cœur de ce silence, s’élève le souhait profond d’aller vers l’éveil, de s’appuyer sur la santé 
fondamentale de l’éveil et sur les qualités d’éveil que l’on peut voir dans les êtres éveillés 
comme le Bouddha, et puis aussi dans la Sangha à un moindre degré. On prend conscience 
que le chemin qui s’ouvre à nous s’appuie sur l’enseignement du Bouddha et cet ensemble 
devient notre fondation.  
L’éveil, le Bouddha deviennent le but, la destination. Le Dharma, les textes et l’expérience 
née de ces textes deviennent le chemin. La Sangha, les frères et sœurs aînés, nous aident, 
nous accompagnent et nous offrent un exemple à suivre. 
 
Le thème de ces deux journées, c’est l’Entraînement de l’esprit : lodjong en tibétain (lo, c’est 
l’esprit rationnel qui pense, qui conçoit, c’est parfois traduit par intelligence et jongwa, c’est 
éduquer, nettoyer, purifier, polir : c’est un apprentissage).  
Cet enseignement est le cœur de l’exercice et de l’apprentissage pour quelqu’un qui s’engage 
dans l’idéal du Bodhisattva. Le Bodhisattva, c’est l’être à la conscience courageuse, en 
marche vers la Bodhi (l’éveil) avec cette intention particulière d’aller vers l’éveil pour obtenir 
la liberté et la capacité d’aider l’ensemble des êtres à se mettre en chemin et à progresser vers 
leur propre éveil. C’est une approche universelle de l’éveil qui demande beaucoup de 
courage, de générosité et un brin de folie ! C’est une ambition démesurée quand on s’engage 
sur une voie pour développer la capacité d’aider et de libérer l’ensemble des êtres alors qu’on 
est à peine capable de se tenir debout. On peut dire que c’est un peu fou mais si nos 
ambitions sont limitées, nos actions le seront aussi. 
Il y a l’ambition (le projet) et ensuite la mise en application. Il ne faut pas confondre les deux. 
L’ambition doit être illimitée et, du point de vue du débutant, un peu déraisonnable mais, par 
contre, l’application doit être pragmatique. Chaque jour, il y a une tache et on ne va pas plus 
loin que ce que l’on peut faire. On essaie d’avoir un développement organique et exponentiel 
qui s’appuie sur l’expérience acquise dans chaque pas, chaque moment, chaque rencontre ou 
chaque défi parce que la vie est pleine de câlins et de défis. 
 
C’est une approche qui va inclure absolument tout. Cette approche ne demande pas que le 
monde soit parfait et que les gens soient parfaitement civilisés. C’est une bonne chose parce 
que c’est exactement l’endroit où on se trouve. Notre monde est un peu civilisé mais n’est 
pas très respectueux, aimant, bienveillant ni plein de discernement. La société est un peu 
brutale. C’est presque une nécessité que d’être dans ce genre d’environnement. 
 
Un des grands Maîtres de cette tradition, Serlingpa, disait : « les lotus ne poussent pas sur un 
terrain bien drainé et bien asséché ». Il faut un peu de boue pour que les lotus puissent se 
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développer. C’est une voie qui va utiliser toutes les circonstances mais qui demande aussi une 
énorme vigilance. C’est un exercice de tous les instants. 
Les qualités qui vont être nécessaires : la générosité, l’ouverture qui sont à la base de 
l’engagement et ensuite une méthodologie, des valeurs qui s’appuient sur la sagesse, la 
compassion et la bienveillance avec lesquelles on ne va pas transiger. On va s’appuyer sur 
l’exercice de l’éthique : ce sera notre point d’ancrage. Il faut aussi beaucoup de  patience : 
patience avec soi-même et sa propre impatience à se changer soi, à changer l’autre, patience  
avec les gens qui arrivent avec des tombereaux de défis à recycler et tous ceux qu’on aimerait 
aider et qui refusent notre aide de façon obstinée. Il faut aussi un esprit clair, posé et joyeux. 
Ce sont les bases nécessaires, développées par la pratique du calme mental.  
Dans le calme mental, on va apprendre à se défaire de la fascination qu’éprouve le sujet 
(l’esprit qui connaît) sur l’objet, c.-à-d. la créativité de l’esprit, tout ce que l’esprit peut 
manifester et qui est perçu au travers des consciences sensorielles que la conscience mentale 
peut développer, interpréter etc....  
 
Il faut une pratique de la stabilité. Le mot « calme mental » en tibétain est composé de deux 
verbes : shiwa et népa. C’est pour ça qu’on parle de shiné en tibétain et de samatha en 
sanskrit. « Shiwa », c’est pacifier. « Népa », c’est s’établir. Qu’est-ce qu’on doit pacifier ? La 
tentation, quand il y a du bruit, c’est de faire taire le bruit, c’est de pacifier les objets 
extérieurs qui nous paraissent troubler notre méditation. Il y a une constante projection sur 
l’objet extérieur comme étant la cause des problèmes alors qu’ils ne sont que la condition du 
problème.  
 
Or la cause est en nous, c’est notre réactivité : « j’aime, je n’aime pas, ça m’indiffère, j’en veux 
plus, j’en veux moins, je ne sais pas ». C’est sur cette base-là que l’agitation mentale puis 
éventuellement les paroles, puis éventuellement les actions vont s’élever. Lorsqu’on pratique 
ce calme mental (shiné), on va pacifier l’habitude qui nous pousse à constamment entrer en 
contact avec l’objet extérieur, au travers des cinq sens et de la conscience mentale, et 
immédiatement faire une évaluation : « j’aime, je n’aime pas, je m’en fous ». On va 
développer une vigilance qui va nous permettre de relâcher cette habitude. Ce n’est pas 
simple parce que c’est une vieille habitude. C’est une habitude animale parce que si on ne 
regarde pas à l’extérieur et qu’on est une souris contemplative, on ne va pas vivre 
longtemps ! Donc on regarde constamment à l’extérieur pour savoir où sont les prédateurs et 
où sont les proies.   
 
C’est inscrit en nous, cela fait partie de notre être, de nos habitudes et nos mémoires. On ne 
va pas pouvoir se dire « à partir de maintenant, je ne vais plus saisir et je ne vais plus 
projeter » : ça ne tient pas plus de dix minutes ! 
 
On va définir un objet de choix qui va nous permettre de définir un point d’ancrage. Quand 
on apprend à faire du vélo, on a des petites roues sur le côté. L’objet de choix, ce sont les 
petites roues de notre méditation. Cela peut être le souffle ou un verre d’eau et le regard se 
pose sur la surface limpide de l’eau. N’importe quoi qui ne soit ni trop petit pour qu’on n’ait 
aucune difficulté pour le voir ni trop grand pour que ça rentre dans notre champ de vision. 
Ensuite on peut travailler avec les objets intérieurs comme les sensations ou même, pourquoi 
pas, utiliser des visualisations, une image, un point etc.... Il n’y a pas de limite dans la 
créativité. Quelque chose qui ne soit pas en mouvement sur lequel le regard peut s’installer 
mais l’objet n’a aucune importance. 
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Une statue de Bouddha peut être utilisée comme objet et, là, il y a une petite différence en ce 
sens que, déjà, on peut entrer en relation avec sa propre nature de Bouddha. Il y a un effet 
miroir. Cela nous met en contact avec notre nature d’éveil mais cela ne doit pas donner lieu à 
discussion : « est-ce que j’ai la nature d’éveil ?... ». Il est important que la statue ait une 
posture juste. Et la vôtre aussi. 
 
On ne s’énerve pas. On n’a pas besoin d’interdire tous les objets, un peu comme dans ces 
maisons où on mettait des draps, quand on partait en voyage, pour éviter la poussière. C’est 
une erreur commune que de vouloir mettre des draps sur toutes les sensations tactiles, 
visuelles, auditives, olfactives etc. On pense qu’un bon méditant est un encéphalogramme 
plat. Si c’était le cas, une pomme de terre serait un très bon méditant !  Elle n’a jamais eu une 
pensée, une projection ni une émotion et on pourrait rendre hommage à la pomme de terre 
éveillée et tenter d’atteindre l’état de patate ! 
 
On voit bien que ce n’est pas dans cette direction qu’il faut aller. L’esprit est créatif, c’est très 
bien, c’est sa nature. L’océan est agité parce qu’il y a des causes et des conditions qui font 
s’élever des vagues. Le problème n’est pas dans l’objet mais dans la vieille habitude de 
toujours courir après cet objet, soit pour s’en saisir, soit pour s’en protéger. 
 
Le premier exercice pour développer une présence, une attention et une vigilance est de 
travailler avec ces objets de choix jusqu’au moment où l’esprit peut être attentif puis glisser 
et revenir, sans avoir besoin d’un objet de choix vers lequel on revient. On a maîtrisé le 
dérapage contrôlé. On glisse et on revient et on peut commencer alors à se défaire des objets 
de choix : on n’en plus vraiment besoin. Et c’est une bonne chose. Certes, on n’est plus 
préoccupé par mille objets mais on reste préoccupé par cet objet.  
 
Quand on commence à avoir cette habitude de pouvoir glisser et revenir, l’attention est plus 
soutenue et, en même temps, elle est plus détendue. Il y a moins de volonté à vouloir être là. 
On peut commencer à ressentir un certain nombre d’expériences. Premièrement, puisqu’on 
est moins tendu et qu’on a moins besoin de tenir l’esprit avec une laisse courte, il y a un 
sentiment de détente et de joie profonde. Ce n’est pas une joie qui tient à l’obtention d’un 
objet, c’est une joie en soi qui est le sentiment de liberté, comme en apesanteur, quand on a 
lâché tout ce qui fait masse. Cette joie profonde est très spacieuse. La tension crée un 
sentiment de claustrophobie, c’est un effet « placard ». Là, les portes s’ouvrent. 
 
Dans cette ouverture, l’autre expérience qui est vraiment importante, c’est une expérience de 
clarté. On utilise souvent des mots qui ont à voir avec la métaphore lumineuse (clarté, 
luminosité etc.) : cela n’a rien à voir avec la lumière. C’est une métaphore pour essayer de 
décrire ce moment où la conscience de l’esprit comprend qu’elle peut se regarder. La 
conscience réflective commence à être vécue. 
 Auparavant, elle passait complètement inaperçue parce qu’il y avait cette « fête foraine » de 
la chasse aux objets extérieurs qui faisait énormément de bruit. On voit que l’esprit peut se 
regarder, il peut voir ses intentions, ses habitudes etc. Là, on a fait un pas vraiment important 
dans la rencontre avec l’esprit. 
 
Le mot méditer (en tibétain gom) a un homophone qui signifie s’habituer. Il y a cette idée de 
devenir familier avec quelque chose. On devient plus familier avec son esprit. L’esprit se 
connaît mieux. Et donc ça illumine toutes nos perceptions sensorielles, toutes nos relations 
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aux objets perçus au travers des sens. On n’est pas encore dans l’observation en profondeur 
de la vision pénétrante (vipassana en sanskrit) qui va regarder le tissu dont sont faits l’esprit 
et les phénomènes mentaux. On est simplement dans la découverte de la conscience 
réflexive, la capacité qu’a l’esprit à se regarder lui-même. Quand cette clarté et cette joie 
profonde s’installent, il y  a aussi la cessation du bavardage intérieur et du commentaire 
permanent : l’évaluation, le jugement, l’action, les stratégies commencent à se déliter. 
 
On commence à se rendre compte de la nature vide de toute cette production mentale. Il y a 
une sorte de relâchement du processus discursif. Mais on ne sombre pas dans un vide stérile, 
dans un rien. On s’aperçoit qu’il y a une créativité. Il y a un mouvement naturel : les pensées  
et les perceptions sensorielles s’élèvent mais l’habitude de commenter et d’évaluer se calme 
et on voit que tous ces phénomènes sont très impermanents, qu’ils apparaissent en relation à 
d’autres stimulations, d’autres mémoires et donc qu’ils ont une nature impermanente et en 
même temps composée.  
 
La compacité des choses (l’objet extérieur existe et moi qui le regarde aussi) se détend un 
peu. On a posé le sac à dos : il y a une joie et une clarté. Quand tout cela est bien installé, on 
pourra utiliser cette conscience réflective pour aller un peu plus loin dans la vision 
pénétrante et commencer à regarder l’objet qui s’élève : où est-ce qu’il était avant que j’en 
prenne conscience ? Où va-t-il quand il disparaît ? Est-ce qu’il y a une différence entre ces 
trois états ? Est-ce que ce qui s’élève et l’esprit au repos, c’est la même chose ? Quid de 
l’observateur ? On va avoir une vision pénétrante un peu analytique. 
C’est là où parfois les personnes qui ont beaucoup pratiqué le calme mental ont quelques 
difficultés. On a beaucoup travaillé et enfin on se pose. On est dans cette joie, cette clarté et 
ce silence. On n’a pas envie de retourner au travail ! Il peut se faire qu’il y ait un attachement. 
 
Il y a quelques années, Shamar Rimpoché donnait un enseignement de Vimalakirti sur la 
méditation. Il passait des pages, des pages, des pages. Quelqu’un lui a demandé : « mais 
pourquoi vous passez tous ces chapitres ? » Il a répondu « ce sont des instructions pour se 
prémunir de l’attachement au calme mental. Il faut déjà l’avoir !  Je n’ai pas besoin de vous 
donner ces instructions maintenant». Vous pouvez donc aller explorer le calme mental sans 
peur d’attachement : il sera toujours temps, le cas échéant, de faire quelque chose. 
 
Cette qualité de l’esprit stable née de la méditation, c’est aussi une des qualités nécessaires sur 
la voie des Bodhisattvas : la générosité, une éthique, énormément de patience. Dans la 
patience, il y a l’idée que ça va prendre du temps mais c’est plutôt l’idée que le facteur-temps 
n’est pas important. Bien sûr, on aimerait bien en faire un maximum avant de mourir. Mais si 
on passe sa vie à se stresser en essayant d’obtenir quelque chose avant la mort, mis à part le 
stress, on n‘obtiendra rien. Autant être détendu, engagé, déterminé et faire ce qui est 
raisonnable et possible et si quelque chose est possible après, il sera toujours temps de 
continuer. S’il n’y a rien, on arrête. Il faut donc beaucoup de patience pour rendre cet esprit 
utilisable.  
 
Je compare souvent l’esprit au début au petit écureuil dans le film « l’âge de glace » : il n’a 
qu’une seule obsession « où est-ce que je peux cacher ma noisette ? » et, chemin faisant, il 
déclenche des catastrophes. Tout au long du film, il court après sa noisette. Ça, c’est l’esprit 
au début. Il faut mettre l’esprit au pas, gentiment, pour le rendre utile et cela, grâce à la 
méditation. 
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Une autre qualité vraiment nécessaire pour mener tout ça à bien est une forme de 
dynamisme, c.-à-d. l’envie d’avancer, qui est nourrie dans l’énergie et la joie. Si on n’a pas 
plaisir à faire les choses (le mot plaisir ici est synonyme de joie), si on s’assoit sur le coussin 
avec un fusil dans le dos, on ne va pas se détendre ! Si on s’engage sur une voie spirituelle 
par obligation ou par conformisme ou par intérêt (« si je réussis le calme mental, je serai plus 
efficace au travail et j’aurai ma promotion »), on ne va pas aller loin parce que le prix à payer 
sur le coussin est beaucoup plus important que la promotion au travail que l’on attendait ! 
 
Ce qui va nous faire avancer et continuer de nous faire avancer, c’est la joie, le plaisir qu’on a 
à faire les choses. Soit on se contraint à s’asseoir et on peut aller vers cette tension, le sens de 
l’obligation : « il faut, il faut ! ». Tout ça va se scléroser dans une sorte d’habitude et, peut-
être, une sorte de superstition : « qu’arrivera-t-il si j’arrête ? ». On continue mais le cœur n’est 
plus à l’ouvrage. Parfois, je donne le conseil « tentez d’arrêter, non pas de méditer, mais cet 
effort, cette obligation que vous mettez dans l’acte méditatif ». Vous avez la méditation dans 
la boite à outils, mettez-la dans la boite à chocolats ! ». La boite à outils, on y est quand c’est 
vraiment obligatoire mais la boite à chocolats, on y est tout le temps ! 
Asseyez-vous avec plaisir, trouvez des endroits et des moments où ça sera un plaisir de 
s’asseoir, trouvez des modalités d’exercice de la vigilance qui seront les vôtres et qui seront 
source de grande satisfaction, de légèreté et de fluidité et qui vous donneront le goût d’y 
revenir. Quand on se dit « il faut », je dois », il y a tout ce bruit perturbant qui empêche que 
la joie s’élève. 
 
Quand je dis à certaines personnes : « essayez d’arrêter », la réponse est « ça tombe bien, j’ai 
déjà arrêté ! ». Arrêter ne veut pas dire ne plus rien faire.  Arrêtez de pratiquer un exercice 
artificiel, contraint et forcé pour lequel vous n’avez aucun goût et aucun plaisir. Asseyez-vous 
n’importe quand mais quand vous avez envie. Si vous vous posez un moment, sans 
contrainte, c’est ce qu’on appelle faire un « break », une petite pause. Prenez un petit temps, 
la touche de sourire, la méditation. Et puis, on repart rafraîchi. On a travaillé pendant cinq 
ou dix cycles respiratoires, peu importe. On a travaillé une vraie attention, une vraie vigilance 
de qualité avec plaisir et quand on repart vers son travail, son quotidien, on est déjà en train 
de se dire « quel est le prochain moment où je pourrai me poser ? ». Ensuite, quand on arrive 
à la maison et qu’on peut prendre un quart d’heure ou une demi-heure, on est d’autant plus 
heureux qu’on a vraiment goût à faire ça. A mon sens, c’est comme ça qu’il faut aborder la 
méditation. 
 
Dans un texte sur la méditation composé par le IXème Karmapa,  il dit : « supposons une 
personne qui médite sous un arbre les yeux fermés. Elle est détendue, elle est bien, elle ouvre 
les yeux et se retrouve entourée de cent gendarmes qui la regardent sans signe d’agressivité. 
Vous n’avez qu’une envie, c’est de vous lever et partir ! C’est la même chose avec votre 
esprit. Si, quand vous vous asseyez, il est assailli par les contraintes (tu dois, il faut faire, ne 
bouge pas, il est interdit de...), c’est comme une brigade de gendarmes. Cela crée une tension 
et l’envie de partir ». Pourquoi créer cet obstacle qui est tout à fait artificiel ? C’est le travail 
du calme mental de trouver un endroit idéal qui n’est pas forcément un environnement idéal 
extérieur. Bien sûr, pour un débutant, trouver un endroit calme, c’est mieux mais ce n’est pas 
le plus important. On peut être dans un endroit très isolé et toujours entendre son bruit, 
alors que toutes les distractions extérieures ont été supprimées. C’est vraiment l’esprit qui 
doit faire son travail de pacification et s’établir dans cette nouvelle habitude de non-
projection, de non-engagement en saisie ou en rejet. 
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Les qualités pour un être qui s’engage sur la voie de l’éveil, ce sont la générosité, l’éthique, la 
patience, une vraie stabilité dans l’esprit et l’énergie qui vient de la joie à faire toutes ces 
choses. Toutes ces qualités sont de bonnes qualités mais elles restent dans le cadre d’une 
relation entre un sujet et un objet. On n’est pas dans la transcendance de la dualité. Il y a une 
pacification, certes, de ce qui génère de la souffrance, de la tension mais on n’est pas dans 
une libération de la structure qui donne naissance à toutes ces tensions. Donc on doit 
appliquer, à ces cinq qualités,  le discernement (praña en sanskrit). Parfois, on utilise le mot 
sagesse, sagesse transcendante, connaissance supérieure. Le discernement, c’est faire la part 
de ce qui est l’apparence des choses et de ce qu’est la réalité des choses.  
 
L’apparence des choses, c’est la projection de notre esprit sur ce spectacle « ceci existe, ceci 
n’existe pas, c’est bien, ce n’est pas bien, j’aime, je n’aime pas etc... ». Toute cette agitation, 
toutes ces projections créent un voile qui interdit à l’esprit de voir vraiment ce qui se passe. 
J’invite parfois les gens à faire la méditation du « billet de cinq cents euros ». Vous le roulez 
en boule, vous vous asseyez dans un parc, vous le mettez devant vous et vous le regardez 
pour ce que c’est, c.-à-d. de l’encre et du papier. Puis le vent arrive et le pousse loin de vous : 
regardez ce qui s’élève ! D’un seul coup, ce n’est plus du papier ni de l’encre, c’est cinq cents 
euros ! Vous projetez sur ces cinq cents euros plusieurs possibilités d’achat : ça fait beaucoup 
plus que cinq cents euros. C’est infini parce qu’on peut projeter autant de désirs que l’on 
veut. Là, on s’aperçoit que la relation à l’objet est totalement modifiée parce que la 
conscience mentale a projeté sur cet objet un film, une vérité subjective, émotionnelle qui 
occulte ce qui est. Le vent tourne et la boule de papier revient vers vous et, là, vous 
respirez... On voit bien la crainte et le désir qui vont créer en permanence un écran de fumée 
et vont occulter ce qui est.  
 
C’est la définition de la vérité relative. Le mot tibétain « kunzop » que l’on traduit par vérité 
relative veut dire, en fait, ce qui obscurcit totalement notre jugement (samvriti en sanskrit). 
Cela nous empêche de voir ce qui est. Cela nous empêche de voir deundam en tibétain 
(Paramarta en sanskrit), ce qui est au-delà des faits apparents. Le calme mental nous permet 
de passer au travers de cet écran de fumée pour voir ce qui est. Là, on va commencer à se 
libérer de l’illusion et des projections. On va pouvoir rester très calme et laisser le bout de 
papier s’en aller. Mais on peut le reprendre et le mettre dans son portefeuille. Ce qui est 
important, c’est de voir comment on peut passer de la réalité en soi d’un objet, tel qu’il est, 
aux fantasmes qui viennent se projeter sur lui.  
On peut voir ça avec les objets mais aussi les personnes. Je vois ça tous les jours : je suis 
dans le train, personne ne me regarde, les gens s’en foutent. Je suis ici et vous me regardez et 
vous m’écoutez. Est-ce que j’ai changé ? Est-ce que votre regard sur cet objet fait que cet 
objet prend une valeur différente ? Je sais bien que vous ne me regardez pas moi, ce que je 
suis. J’ai d’ailleurs un peu de mal à trouver ce que « moi » est. Donc je m’accommode de tous 
ces possibles. C’est le travail préliminaire de cultiver ces qualités.  
 
Donc la voie du Bodhisattva, l’Entraînement de l’esprit, ça va être de développer 
simultanément ces deux qualités qui ont à voir, d’un côté avec la bienveillance, l’être dans le 
monde avec autrui en compassion, de l’autre côté avec le discernement c.-à-d. que, quand 
bien même on est engagé dans une action altruiste, on n’est pas fasciné au point de croire 
qu’il y a un sujet ayant une réalité inhérente, un objet ayant une réalité inhérente. On a un 
discernement qui vient s’appliquer sur notre exercice altruiste. On ne va pas non plus réduire 
à néant l’exercice altruiste en disant « tout est vide, rien n’existe ». Il n’y a ni exagération ni 
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minimisation. On trouve une voie qui est au-delà de ces deux extrêmes, c’est ce qu’on 
appelle la Grande voie médiane, (Madhyamaka) et on va s’habituer à ça de plus en plus. On 
va s’habituer par un exercice sur le coussin et par une mise en application dans les détails de 
la vie quotidienne. Ce sont les deux modalités d’apprentissage. On développe ces capacités 
sur le coussin que l’on mettra ensuite à l’épreuve dans la rencontre des situations 
quotidiennes. 
 
Dans cette approche, le quotidien reste le quotidien. On n’a pas besoin d’avoir un 
environnement particulier pour pouvoir mettre à l’épreuve le savoir-faire qu’on a développé 
dans notre méditation. Si on veut avoir un environnement idéal pour développer ces qualités, 
l’esprit d’éveil, le discernement, où est-ce qu’on va ? Il y a la tradition monastique, sortir de 
l’engagement mondain, vivre une vie simplissime, c’est un bon exemple : on est à l’écoute de 
ce que le Bouddha a enseigné, on suit le pas des aînés. C’est très bien mais est-ce à la portée 
de tout le monde ? Théoriquement c’est à la portée de tout le monde mais pratiquement, on 
voit que nous sommes engagés et liés par des obligations familiales, professionnelles etc. et 
puis nous sommes aussi retenus par nos capacités et notre aspiration. Ce niveau 
d’engagement demande beaucoup de liberté. Il faut être très honnête et reconnaître ce que 
nous sommes, qui nous sommes, où nous sommes et ce que nous pouvons faire. 
 
On peut se dire « deux cent cinquante deux vœux ? Je vais peut-être en prendre cinq, ou dix 
ou un seul ». Par exemple, préserver la vie, être franc, être honnête, ne pas prendre refuge 
dans les intoxicants, avoir une vie amoureuse et sexuelle saine, ne pas avoir une attitude de 
prédateur ou de prédatrice, ne pas utiliser sa force pour satisfaire ses intérêts personnels 
etc.… On va prendre dans ce chemin d’excellence ce que nous nous pouvons mettre en 
œuvre sérieusement et on est à cent pour cent de ce que l’on peut faire. On s’engage et on 
avance. L’Entraînement de l’esprit, dans cette perspective du développement de l’esprit 
d’éveil (la Bodhicitta) ne demande pas un cadre particulier. 
 
Dans le texte de Shamar Rimpoché qui s’appelle « la voie vers l’éveil », il parle du moment 
particulier dans lequel nous nous trouvons qui est un moment difficile de déclin. Il dit : 
« premièrement, la longévité de la vie humaine est plus limitée avec les problèmes de 
l’environnement et ce, malgré la médecine moderne et ses bienfaits, malgré la possibilité de 
manger bio. On voit en effet des déficiences dans les systèmes immunitaires, de plus 
d’intolérances alimentaires et d’allergies. Il y a moins de résistance physique. Il y a des 
conditions plus précaires : les désastres, le réchauffement global, le niveau des eaux qui 
monte, etc. 
Bien que tous les êtres aient une capacité à se développer, on voit une flambée dans les 
afflictions mentales telles que l’avidité, le rejet, la colère, l’orgueil. On est dans un temps où 
les gens ont une agressivité vis à vis les uns des autres. Beaucoup de guerres, beaucoup de 
violences et d’exploitation. On est aussi dans un moment où les fondamentalismes de tout 
type fleurissent, des vues infondées ou qui s’appuient sur des mythologies, des croyances qui 
n’ont aucune validité objective et qui contraignent à vivre dans énormément de souffrances. 
D’une manière générale, les afflictions mentales sont exacerbées. C’est l’image générale d’un 
temps en déclin. 
 
Ce temps-là est un temps propice pour ce type d’exercice. Si on prend ma métaphore du feu 
et du bois, si le feu de notre esprit d’éveil est conséquent, on ne va pas manquer de bois ! Il 
est partout. C’est l’avantage de ce type d’enseignement qui est « taillé sur mesure » pour un 
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monde comme le nôtre. C’est un enseignement et une pratique qui utilisent des moyens 
simples mais profonds : simples à mettre en œuvre et profonds dans leur vue et dans leur 
réalisation. Ils ne demandent pas de changer son mode de vie de façon radicale : renoncer, 
vivre dans la forêt, prendre le mode de vie d’un moine ou d’une moniale. Si on peut le faire, 
c’est très bien mais, à nouveau, tout le monde n’est pas en capacité de le faire. Soutenons 
ceux qui sont capables de le faire, respectons et admirons leur engagement, utilisons-les 
comme exemples. On a donc besoin d’un enseignement qui soit adapté à notre temps. 
 
Lorsque le vénérable Nyanadharo Mahathera, qui a fondé le monastère Bodhinyanarama de 
Tournon en Isère, est arrivé en France, il est sorti comme tout bon moine pour recevoir la 
nourriture des laïcs. Après trois jours de bols vides, il s’est dit qu’il fallait organiser les choses 
différemment. L’Entraînement de l’esprit s’inscrit dans la société qui est la nôtre qui a des 
exigences et des contraintes et on va faire feu de tout bois. Un exercice sur le coussin et 
ensuite une application dans la vie quotidienne. Ainsi, on va pouvoir corriger les excès.  
Quand on est sur le coussin et qu’on médite, on aime tout le monde. Tout comme François 
Mauriac qui écrivait: « demandez-moi de mourir pour le peuple mais ne me demandez pas de 
vivre avec ! », on pratique, assis sur le coussin, on aime tous les êtres, on est prêt à les aider et 
ensuite, dans l’application, c’est une autre chose ! L’application va nous permettre de corriger 
l’illusion que l’on a développée dans la pratique. La pratique va nous permettre de 
développer la résistance et les mécanismes que l’on n’a  pas encore acquis et qui seront très 
utiles dans la rencontre avec le défi des difficultés. Ou même avec le bonheur, parce qu’on 
peut se perdre dans le bonheur. Les deux exercices vont s’entraider.  
 
Dans ce même esprit d’interdépendance et de co-création, le discernement et les autres 
qualités (compassion, bienveillance) vont aussi s’aider. Par exemple : lorsque vous voulez 
être généreux et que vous arrivez aux limites de ce que vous pouvez faire, il est important 
d’avoir ce regard de discernement qui vous montre que les choses sont à un point mort 
parce que les causes et les conditions qui permettraient une autre manifestation ou une autre 
situation ne sont pas réunies. La compréhension de la production interdépendante nous 
permet de dépasser le moment d’épuisement qui est atteint lorsqu’on est dans une 
perception solide et figée de la réalité : « je suis ici, c’est impossible etc ».  
A chaque fois que quelqu’un demande un peu d’aide, la tendance est de trouver un remède 
alors que la vraie réponse, peut-être, ce serait une vraie écoute de compassion. Mais on ne 
peut pas s’empêcher de dire : « tu n’as qu’à faire comme ci ou comme ça ». Il y a un blocage 
d’emblée. 
 
Le discernement nous amène à comprendre que ce possible est pour l’heure impossible du 
fait de la conjonction des causes et des conditions. Tout est impermanent, tout est le fruit 
d’une interdépendance. Une réorganisation des paramètres va rendre une autre solution 
possible.  On définit alors un chemin d’aspiration (meunlam en tibétain) : c’est envisager un 
autre possible et commencer à mettre en place un mouvement de réorganisation des causes 
et des conditions qui font que cette situation est bloquée. On va mettre en place une autre 
stratégie, un autre mouvement pour qu’une autre structure puisse se mettre en place. La 
libération de l’enlisement vient du discernement. 
 
Le discernement, c’est la compréhension de la nature composée de toutes les expériences. 
On parle de production interdépendante ou de coémergence. Dans le langage de la 
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méditation du Mahamoudra sur la véritable nature de l’esprit, il y a ce terme de sahaja en 
sanskrit qui veut dire coémergence.  
 
La coémergence, qu’est-ce que ça veut dire ? Cela veut dire que ni le sujet, ni l’objet, ni 
l’action n’ont d’existence propre et inhérente, en soi, mais que, par la production 
interdépendante, l’expérience du sujet, l’expérience de l’objet et l’expérience de leur relation 
ont lieu. Pour essayer de décrire ça, je prends l’image de la famille : un homme, une femme, 
un enfant. Qui a fait l’enfant ? La mère a donné naissance à l’enfant, le père a contribué. Si 
on y regarde de plus près, la mère est devenue mère quand elle a eu un enfant. Avant, elle 
n’était pas mère. Le père est devenu père quand il a eu un enfant. C’est donc l’enfant qui a 
fait les parents. Mais l’enfant n’existe pas sans les parents. Ni le père ni la mère ne préexistent 
l’apparition de l’enfant. L’enfant ne pré- existe pas avant la rencontre et l’union du (futur) 
père et de la (future) mère. Donc il n’y a ni père, ni mère, ni enfant mais il y a l’expérience 
d’une famille. C’est la co- émergence. 
Quand je regarde une fleur, je définis la fleur comme fleur mais la fleur me définit comme 
regardant. Le discernement nous permet de regarder le monde de cette façon. Et quand on 
arrive dans une situation de blocage sur la générosité, l’éthique, la patience, on est enlisé dans 
la solidité dualiste de l’opposition du bloc sujet-objet avec une action, au milieu, qui est 
paralysée. Ce qui généralement s’élève, c’est de la colère, du ressentiment, de la frustration, 
c.-à-d. paradoxalement l’inverse de ce qu’on essayait de développer ! 
La situation se bloque du fait de notre saisie de la réalité du sujet et de l’objet et de notre 
saisie de cette perspective dualiste. Le discernement amène une ouverture. C’est un peu 
comme si vous aviez à bouger un piano dans un petit placard : vous poussez les murs, vous 
vous trouvez alors dans une grande pièce et, d’un seul coup, vous avez dix mille options 
pour, enfin, pouvoir bouger ce piano. Vous avez élargi votre perspective et le discernement a 
multiplié à l’infini votre capacité bienveillante et votre capacité à être actif en compassion. 
Ça, c’est vraiment l’esprit d’éveil ! 
 
Parfois, les gens pensent que l’esprit d’éveil, la Bodhicitta, c’est la Croix Rouge. On est gentil, 
on fait du bien etc. Ce n’est qu’une partie. On pourrait dire que, quelque part, cette 
gentillesse qui apporte du réconfort est une forme de nourriture empoisonnée parce qu’elle 
nourrit et renforce la dualité : « je » « fais » du bien à « l’autre ». A tout prendre, cela vaut 
mieux que « je fais du tort à l’autre » parce que cela crée de la confusion et qu’on renforce 
encore plus la saisie égocentrique. Mais on se sort pas de la dualité simplement par de la 
générosité, de l’éthique et de la patience, il faut qu’il y ait vraiment cet apport du 
discernement qui va venir ouvrir la perspective. 
 
Ce qui est intéressant de voir, c’est que tout cela fonctionne en synergie: le discernement ne 
peut pas s’élever dans un esprit qui n’a pas pratiqué auparavant la générosité, l’éthique et la 
patience. C’est un peu l’histoire de la poule et de l’œuf, cette affaire ! Il faut une base 
méritoire construite par des engagements positifs, ce qui pourra donner un espace de liberté 
et une distance suffisante pour que le discernement puisse faire surface et ce discernement va 
venir transcender le dualisme de l’action positive. C’est pour cela qu’on parle de « qualités 
transcendantes » et de « sagesse transcendante ». Paramita en sanskrit : param veut dire 
transcender et ita la qualité. Sans la transcendance, les qualités de gentillesse, de générosité, 
d’éthique etc. ne sont pas libératrices. Elles participent de l’avènement du discernement mais, 
en soi, elles ne sont pas libératrices. 
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On voit bien que l’on ne peut pas simplement, arbitrairement, développer le discernement. 
L’image qu’on donne, c’est la fleur céleste, la fleur qui pousse dans le ciel et qui n’est 
enracinée dans rien : c’est une vue de l’esprit, ce n’est pas une réalité. Quand on est dans « le 
rien, rien que le vide, le reste n’a aucune importance ... », c’est une vue de l’esprit. On est là 
dans un schéma conceptuel qui n’est pas ancré dans une réalité (un terreau) qui va porter la 
fleur de sagesse. Et la fleur de sagesse justifie le terreau parce que, quand on aime les fleurs, 
on ne cultive pas que des pots ! On a des pots, de la bonne terre et on arrose mais on a aussi 
mis des graines ! Cultiver les premières qualités c’est juste avoir des pots, de la bonne terre et 
arroser régulièrement. 

 
Questions Réponses 

 
Question sur la sagesse transcendante : 
On parle de sagesse, de connaissance transcendante. Il y a l’idée d’une progression. C’est 
intéressant de regarder le sanskrit prajna : pra signifie qui va au-delà et  Jna qui est la sagesse 
primordiale, la sagesse d’un être éveillé (Jnana). La racine Jna est cultivée par le discernement 
jusqu’à ce que pra arrive à son sommet où est réalisé ce qui est Jnana la sagesse primordiale. 
Pour le tibétain, c’est à peu près le même modèle : shérab, rab c’est l’excellence menée à son 
terme et shé c’est la sagesse. Quand cela arrive à son terme, ce qui est découvert, c’est yéshé 
(yé de toute éternité, ce qui n’a pas été créé et shé la sagesse). Donc la sagesse transcendante, 
c’est ce qui va faire le lien entre le terreau, les actions méritoires qui libèrent l’esprit des 
tendances égocentrées, des obsessions, des habitudes etc. et xxx (inaudible)  qui ouvre le 
terrain et crée une disposition optimale pour que la vérité relative qui occulte se dissipe et 
que la vérité profonde au-delà de ce qui nous semble être et apparaître puisse se faire. Là, on 
voit ce qui était apparemment une relation entre un sujet et un objet (sujet et objet étant 
deux îles distantes avec des relations intermittentes) est en fait une interdépendance ou une 
production interdépendante.  
Ça, c’est le discernement, cette sagesse transcendante. 
 
On comprend que l’expérience du soi de l’individu et du soi des phénomènes extérieurs, que 
le sujet perçoit, s’élève dans une production interdépendante, une coémergence. Là, on se 
libère de la saisie du réel, de la saisie dualiste qui est la source de toute la souffrance. 
A partir du moment où on ouvre un fossé entre le sujet et l’objet, on ouvre un champ pour 
toutes les afflictions mentales. Le sujet voit l’objet et il y a un effet, plaisant, déplaisant ou 
neutre. Immédiatement à la suite de cet effet, il va y avoir un rejet ou une volonté de saisir 
ou une sorte de brume mentale, un désintérêt, une indifférence. C’est dans cette scission 
fondamentale qui naît de la saisie dualiste que peuvent s’élever les afflictions mentales. On 
commence avec trois et on finit avec vingt six. Tout sera va être libéré lorsqu’on comprend 
que cette scission fondamentale n’existe que dans l’esprit qui s’ignore. L’ignorance a pour 
effet de fracturer la relation entre sujets et objets indépendants, autonomes et permanents. 
On est dans une conscience qui perçoit en mode dualiste divisant. Le discernement tranche 
ça : c’est pour cela que la sagesse est souvent représentée par une épée flamboyante. Le 
Bodhisattva de l’intelligence, Manjushri, tient une épée flamboyante, c’est l’épée du 
discernement qui tranche la saisie dualiste. Il tient aussi le texte de la Prajnaparamita, le texte 
de la connaissance transcendante dont la compréhension et la réalisation va être vraiment 
l’outil de la libération. 
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Ce qui est intéressant, c’est ce mouvement entre shérab et yéshé, ou prajna et Jnana en 
sanskrit où on voit que les racines sont dans le haut : shé, c’est l’excellence menée à son 
terme, aller au-delà du commun, et donc il y a un discernement, une sagesse qui naît de ça et 
qui fait qu’à terme, dans l’expérience de la bouddhéité, est découverte cette sagesse yéné qui 
existe depuis toute éternité, une éternité au-delà du temps. Ce n’est pas une éternité en 
opposition à l’impermanence, c’est quelque chose qui a toujours été présent : on pourrait 
dire, parce qu’on dépasse le langage commun, qui est au-delà du temps et de l’espace. C’est 
ce qu’on définit comme le quatrième temps : le temps intemporel. 
 
Le développement progressif de cette connaissance transcendante se fait avec tout un travail 
en parallèle et en synergie avec le développement de la générosité, de l’éthique etc., de la 
vision pénétrante, des quatre fondamentales. Elle fait que l’on devient de plus en plus libre et 
de moins en moins paralysé dans l’exercice altruiste. Quand on est bloqué dans sa générosité, 
on est bloqué dans l’impossibilité de concevoir une autre organisation. On est bloqué dans 
une forme de certitude. 
 
Quand je vois que mon état d’esprit est bloqué, qu’il part de mon sentiment et arrive à la 
colère, cela me fait penser aux années de plomb dans les années soixante-dix en Italie où des 
gens d’une sensibilité politique extrême de gauche voulaient lutter pour le bonheur de la 
classe populaire avec beaucoup de ressentiments pour les oppresseurs. Ils ciblaient les grands 
patrons d’entreprises, ils les kidnappaient et les tuaient. Il y a eu une espèce d’escalade qui a 
mené à une confusion et une tension absolues et qui a culminé dans l’attentat de Milan où ils 
ont placé des bombes dans un train d’ouvriers qui allaient au travail. Là, on arrive au sommet 
du non-sens puisqu’on part du désir d’œuvrer pour le bonheur de la classe ouvrière et on 
finit par mettre des bombes et les tuer !  
Pour moi, c’est l’illustration de comment une générosité, une éthique qui ne sont pas 
illuminées par le discernement peuvent finir en fascisme de générosité, en fascisme d’éthique 
et de toutes ces qualités. C’est pour cela que dans l’Entraînement de l’esprit, on nous dit 
« renoncez à la nourriture empoisonnée ». C’est une métaphore qui veut dire : «faites 
constamment l’effort de rajouter, dans votre exercice compassionné et méritoire, du 
discernement » de façon à ce que le poison de la dualité ne vienne pas polluer la belle 
nourriture de votre générosité, de votre éthique, de votre patience, de votre persévérance 
joyeuse et de votre méditation. 
Dans ce chemin de Bodhicitta, ces deux qualités de compassion-bienveillance et de 
discernement doivent totalement fonctionner en synergie. On développe les deux 
simultanément sur le coussin et dans l’action. C’est le principe du développement de l’esprit 
d’éveil. 
 
Ce chemin est aussi appelé la voie principale vers l’éveil (Djangchoub choung lam en 
tibétain). 
Djangchoub c’est l’éveil (Bodhi en sanskrit), lam c’est la voie, choung c’est la voie principale 
que tout le monde est obligé de prendre. Il n’y a pas d’alternative. Si on veut aller vers l’éveil, 
on passera à un moment où un autre par la compréhension de la nécessité du 
développement de la bienveillance et de la compassion avec ces cinq qualités, en synergie 
avec le discernement. 
 
Question (inaudible) : 
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Chacun des sens est plus ou moins exacerbé en fonction de l’engagement de l’esprit au 
travers de ses sens. Par exemple, les chiens ont un sens olfactif plus développé, pour d’autres 
animaux, ce sera le sens visuel. En général, on parle des cinq sens associés aux cinq 
consciences sensorielles dans le cadre de l’expérience de l’être humain. Ce n’est pas exhaustif 
ni limitatif. Certains humains ont la capacité de percevoir des formes de vie que la majorité 
des humains n’ont pas.  
 
Parmi les six classes d’êtres, nous percevons les animaux et les humains. Les autres formes 
de vie sont, pour nous, au mieux invisibles et au pire une mythologie. On n’a pas une 
perception directe et valide de ces mondes mais d’aucuns les perçoivent. Je parlais de cela 
avec Guendune Rimpoché qui me disait que cela dépend de la constitution physique, c.-à-d. 
que les méridiens qui parcourent notre corps dans lesquels circulent les énergies subtiles sont 
à la base de la relation entre l’esprit et le monde qui est perçu comme une manifestation 
solide et extérieure. L’esprit, par ces canaux subtils, perçoit le monde et pense que ce monde 
est extérieur. Il a le sentiment d’avancer dans le monde alors que le monde est dans la 
conscience. Certains, pour différentes raisons qui tiennent au karma, aux prédispositions 
antérieures, ont une organisation des méridiens légèrement différentes. Nous avons tous un 
système nerveux, un système sanguin etc., mais si on regarde chaque individu, ces systèmes 
sont différents. Un médecin a, un jour, ausculté une personne qui avait le cœur à droite ! 
Nous sommes tous avec une sorte de trame générale qui est, en même temps, très différente. 
Certaines personnes ont des réseaux de méridiens supérieurs qui aboutissent aux yeux et 
cette énergie qui arrive par nos yeux et envoie l’information au cerveau puis du cerveau à la 
conscience, a un autre chemin et par cet autre chemin, une sorte de vibration qui leur permet 
de voir d’autres formes de vie. 
 
Nous sommes figés, ici, dans la vision que nous avons de cette pièce, de ce monde dans une 
dimension spatio-temporelle. La physique quantique nous montre que c’est une lecture mais 
que ce n’est pas une vérité absolue. Sur cette base-là, on peut extrapoler et se dire que dans 
une autre configuration, pourquoi pas avoir une vision différente de l’environnement ? 
 
Guendune Rimpoché, dans une autre conversation, me disait : « toi tu vois cette maison, 
cette pièce telle que tu la perçois mais pour d’autres c’est un champ et pour un espace-temps 
parallèle, c’est un autre environnement. Nous sommes figés dans une représentation spatio-
temporelle qui est la projection de notre conscience et qui nous donne la certitude que c’est 
la seule façon de voir les choses ! Il peut y avoir aussi l’effet d’une tumeur au cerveau. Il y a 
eu théorie qui dit que les saints qui avaient des visions avaient, en fait, un problème au 
cerveau et cette distorsion de la perception, ils l’attribuaient à un message divin. 
 
Mais pourquoi se limiter et se dire que les choses sont telles que ma perception matérielle qui 
est une perception de la réalité en soi et que les choses ne peuvent pas être autrement ? 
 
Question (inaudible) : 
 
Je ne pense pas que nous sommes limités par nos cinq sens mais nous sommes plutôt limités 
par la lecture que l’esprit fait d’un monde au travers de ce qu’il imagine être les cinq sens. 
Effectivement, quand l’esprit se connaît un peu mieux qu’il comprend la production 
interdépendante, il voit que, par le jeu des causalités, certaines situations sont expérimentées. 
L’esprit qui ignore cette mécanique a tendance à croire que ce qui est vu est réel et que 
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« parce que je vois le réel, j’existe. Je vois, j’entends, je sens, donc je suis ». C’est un 
enfermement mais il n’est pas tellement dû aux sens, il est dû à l’esprit qui s’est limité à un 
certain mode de perception. Les animaux ont développé un autre mode de perception qui est 
la projection de leurs habitudes de survie qui nécessitent, dans leur identification et leur 
mode d’être dans leur environnement comme étant réel, d’avoir des yeux sur les côtés parce 
que c’est par là que les prédateurs arrivent ou de grandes oreilles au sommet de la tête parce 
que les prédateurs arrivent par dessus. Il est intéressant de voir les stratégies d’insectes, par 
exemple, qui ne bougent plus quand un prédateur est à côté d’eux. En tant qu’humain, on 
trouve cette stratégie ridicule.  S’il ne bouge plus, l’oiseau va passer à côté et va voir une 
brindille. Leurs sens est une extension de leurs habitudes et de la saisie d’un soi qui se 
manifeste de cette façon-là. 
 
Là où j’habite il y a beaucoup d’animaux et, entre autres, des coyotes, des biches et des faons. 
Les faons, aussi longtemps qu’ils ont des taches, n’ont pas d’odeur. Quand quelque chose 
arrive, le petit se cache dans les hautes herbes mais la mère continue son chemin parce 
qu’elle,  une odeur. Le coyote passe à côté du petit qui sait qu’il faut se taire et ne pas bouger. 
La seule chance que le coyote a, c’est de tomber sur lui de façon fortuite. Cette perception 
du monde par les sens, c’est la projection des habitudes de la conscience. Ce n’est pas la 
conscience qui bouge dans le monde mais c’est le monde qui est dans la conscience. 
Donc tout est modifiable, puisque rien n’existe en tant que tel. Puisque rien n’existe, tout est 
possible par la réorganisation, une nouvelle donne des causes et des conditions. D’où la 
force de la prière et du souhait parce qu’on part d’une situation où ce à quoi on aspire n’est 
pas possible parce que l’organisation n’est pas tissée de cette façon et on commence à mettre 
en place une dynamique, une ligne de fuite, on pose des actes, on réorganise la trame et ce 
qu’on ne pouvait pas faire ici, on pourra le faire là parce que tout ça n’est que le jeu de 
l’esprit. 
 
Quand on commence à penser de la sorte, on n’a qu’une envie, c’est d’essayer de vraiment 
comprendre ce truc ! En fait, on s’aperçoit assez rapidement qu’on peut étudier les sciences 
cognitives, les neurosciences, on peut étudier tout ce qu’on veut. Il y a en ce moment de 
grands débats. Aux USA, ils arrivent au moment où ils buttent sur ce qu’est la conscience. 
Tout le schéma de transmission entre le son, l’organe auditif, la partie du cerveau qui est 
excitée, tout ça on sait très bien comment ça fonctionne. Mais qu’est-ce que la conscience ? 
Où est-elle ? C’est encore quelque chose que l’on ne sait pas. 
 
Quand on est dans cette recherche – que cela soit une recherche scientifique ou une 
recherche plus intime de son propre esprit -  il y a une forme de curiosité passionnante. On a 
envie de comprendre. La joie n’est pas une obligation, c’est un plaisir. C’est comme dans 
l’éducation : si on force un enfant à étudier ce qu’il n’aime pas, il ne va pas le faire. Est-ce 
que c’est un enfant qui apprend avec des concepts ou de façon très pratique ? Il faut donner 
la méthodologie d’apprentissage qui correspond à l’esprit et qui va susciter de la joie et du 
plaisir. C’est valable pour l’éducation des enfants et c’est valable pour notre propre éducation 
et l’éducation de notre esprit : Lodjong, c’est la connaissance de plus en plus intime de notre 
esprit. Donnons-nous des moyens qui correspondent à nos aspirations. 
Les Soutras disent que le Bouddha a toujours enseigné en fonction des capacités des 
aspirations de son auditoire. C’est la seule pédagogie valable. J’ai une amie qui a été auto-
scolarisée pendant toute son enfance : sa mère devait lui faire la classe mais elle voyageait 
beaucoup et elle n’avait pas vraiment le temps. Elle devait rentrer de temps en temps au pays 
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pour passer ses examens. Elle travaillait pendant trois semaines et passait l’examen haut la 
main. Elle me dit : « quand j’étais petite je me demandais ce que les élèves faisaient le reste 
du temps à l’école ». Après, elle repartait en voyage avec sa famille. 
 
Donc à nous de trouver une bonne pédagogie pour éduquer nos enfants et appliquer le 
même logique à notre découverte de la nature de l’esprit. Quelle est notre pédagogie 
personnelle ? Il n’y a pas de taille unique et le chemin spirituel, c’est de la couture sur 
mesure : ce n’est pas du prêt-à-porter. C’est important de trouver cela. Cela fait partie du 
chemin. En relation avec la Sangha et le Dharma, on va étudier, on va explorer, on va 
réfléchir, on va dialoguer et puis, il y a un chemin qui nous convient et qui changera avec le 
temps. 
  
Notre âge, notre compréhension préfère cette organisation-ci et puis, quelques années plus 
tard, c’est une autre organisation qui sera nécessaire. 
 
Je vous propose, pour terminer, de prendre toutes les qualités, ces graines merveilleuses qui 
peut-être vont commencer à germer et puis, sur l’inspire, les rassembler avec toutes les 
qualités que l’on peut concevoir dans le monde de la part d’être éveillés, d’êtres en chemin et 
toutes les personnes ordinaires qui témoignent d’amour et d’intelligence et, sur l’expire, 
l’offrir à l’ensemble des êtres. L’offrir sans peur, sans réticence en comprenant que ce qui est 
donné reste et ce qui est gardé disparaît. 
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La Septuple Prière et l’Entrainement de l’Esprit 
 

Enseignements donnés à Genève les 13 et 14 avril 2015 
Deuxième Chapitre 

 
Hier nous avons évoqué le terrain, l’espace dans lequel l’Entraînement de l’esprit va pouvoir 
se développer. Je rappelle que le mot tibétain « lodjong » veut dire dans sa traduction 
« Entraînement de l’esprit » : lo, c’est l’esprit rationnel, celui qui pense, qui est conscient et 
djongwa veut dire purifier, nettoyer, affiner, éduquer. C’est une éducation, un peaufinage, un 
entraînement de cet esprit. 
 
En quoi consiste l’Entraînement ? 
 
L’Entraînement consiste à développer, simultanément et en synergie, les qualités de 
bienveillance, de compassion et de discernement que l’on traduit parfois par sagesse ou par 
connaissance transcendante (prajna en sanskrit). On développe ces deux éléments, un peu à 
l’image d’un oiseau avec ses deux ailes. Pour que l’oiseau puisse voler correctement, il faut 
que les deux ailes fonctionnent en synergie et avec la même force. 
Ce travail particulier renvoie aux termes « esprit d’éveil » et « aspiration vers l’éveil » 
(bodhicitta en sanskrit). Bodhi, c’est l’éveil et citta c’est l’esprit courageux, déterminé et 
profondément altruiste qui s’engage dans cet entraînement avec l’objectif d’aller vers l’éveil, 
l’éveil représentant ici l’affranchissement personnel qui est aussi la garantie d’une efficacité, 
d’un vrai savoir-faire, d’une vraie liberté dans l’aide que l’on pourra apporter à autrui. Les 
deux ne sont donc pas en opposition : le bienfait pour soi-même (l’affranchissement, la 
libération, la cessation de la souffrance en suivant la méthode que le Bouddha a enseignée 
dans les Quatre vérités des êtres nobles, le chemin de la libération, l’Octuple noble sentier 
etc.) avec une perspective qui s’adjoint à cette démarche personnelle qui est de pouvoir 
développer ses capacités à aider l’autre. 
 
Ce désir d’aider l’autre s’appuie sur une prise de conscience de l’interdépendance. Thich 
Nhat Hanh parle de l’inter-être. Le Bouddha a dit dans ses premiers  enseignements que tous 
les phénomènes s’élèvent dans une production interdépendante. J’utilise le mot coémergence 
qui est un néologisme inventé pour traduire le mot sanskrit sahaja qui n’existe pas dans notre 
langue. 
 
Tout phénomène perçu ainsi que le soi qui perçoit ces phénomènes s’élèvent dans une 
coémergence, dans une production interdépendante. On peut appliquer ce regard à toute 
chose. On peut comprendre le non-soi, en comprenant que le soi est composite, que c’est 
une expérience sur laquelle on vient apposer une définition, une étiquette : c’est une 
convention nominale. On peut comprendre cette réalité par la méditation et le travail de 
vipassana est vraiment important pour comprendre, en travaillant sur les sensations, sur les 
mouvements de l’esprit. En plaçant notre attention là où il faut, on comprend qu’il peut y 
avoir une expérience d’un observateur, d’un être conscient et que la surimposition d’une 
entité est, en fait, une construction mentale. Tout le travail du calme mental, c’est de pacifier 
l’esprit pour qu’il puisse commencer à se regarder. 
 
Le fruit du calme mental, c’est le développement de cette conscience réflective. L’esprit 
commence à voir qu’il peut s’observer lui-même. En général, le regard de la conscience est 
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tourné vers l’extérieur : c’est un peu une mémoire animale. Où est la proie ? Où est le 
prédateur ? Par le travail du calme mental, progressivement, cette habitude de la projection 
constante vers un objet perçu au travers des sens ou de la conscience mentale, se pacifie, 
d’où l’idée de calme mental. On s’établit dans une non-ingérence. Ce trouble, qui est créé par 
cette constante projection, est relâché par le travail de la vigilance, du lâcher-prise et le retour 
à l’objet de choix (le souffle, la posture) quand c’est nécessaire. L’esprit peut alors être 
conscient de lui-même. Sur cette base-là, l’esprit devenant opérationnel, on va commencer à 
se poser la question : quel est ce soi que j’appelle le « dictateur invisible » ? Nous ne l’avons 
jamais vraiment vu mais nous suivons passionnément ses diktats.  On va regarder et se pose 
la question ; où est ce dictateur ? 
 
S’il y a un dictateur qui dit « j’aime, je n’aime pas, ça m’indiffère », on doit être capable de 
trouver son code postal. Tout le travail de vipassana va être de décortiquer  ce qui peut nous 
apparaître comme étant la base arrière du soi pour arriver à cette conscience du non-soi, au 
travers de l’impermanence, au travers de la production interdépendante. On voit que, dans 
l’ignorance du non-soi, de l’impermanence et l’ignorance de la production interdépendante, il 
y a une tendance à saisir les objets connus comme étant plaisants, déplaisants ou neutres. Et 
là, il y a souffrance. Tout contact est douloureux.  
 
Shamar Rimpoché, dans une discussion, me précisait : « tout contact peut être douloureux ». 
S’il y a conscience, la relation entre sujet et objet étant vécue comme une relation non duelle 
et non pas comme la projection d’un sujet (entité connaissante) vers un objet à saisir ou dont 
on doit se protéger, s’il n’y a pas cette dualité, l’objet est alors connu comme un mouvement 
de l’esprit et l’esprit est connu comme conscience et donc ce fossé fondamental entre sujet et 
objet n’opère plus. Donc les préférences (j’aime, je n’aime pas, ça m’indiffère) n’ont plus de 
champ d’apparition et, par conséquent, la souffrance peut être transcendée dans cette vision 
qui commence par une vision de l’impermanence et du non-soi. Ainsi on peut se défaire de 
la souffrance. Mais d’abord, il faut prendre conscience de la souffrance qui est là aussi 
longtemps que la saisie du soi, comme étant réel, perdure. 
 
Avec ce travail fondamental, on acquiert une certaine liberté. Il y a beaucoup de travail 
collatéral qui reste à faire : les habitudes, les mémoires des actions engrangées dans notre 
corps, dans notre conscience fondamentale et il va falloir progressivement se défaire de tout 
ça. On va les rencontrer progressivement sans drame. Je dis souvent que nous sommes des 
pratiquants du Dharma mais pas du drama (drame en anglais). On regarde les choses telles 
qu’elles sont. On se libère du ressentiment ou de la passion que l’on a à propos des choses 
qui nous amènent forcément vers une forme de souffrance. On peut l’éviter. 
 
Notre souci premier, c’est que nous souhaitons être heureux. C’est une aspiration 
universelle : nous souhaitons être libres de la souffrance. Nous souhaitons ces qualités de 
façon durable. Et, avec équanimité, nous souhaitons que tout le monde puisse jouir de cet 
état de bien, de bonheur de satisfaction profonde et de liberté par rapport à la mécanique de 
la souffrance. Voir la genèse de la souffrance et savoir interrompre le processus. C’est un 
souhait que l’on développe avec celui que l’ensemble des êtres, dont nous faisons partie, 
puissent jouir de cette joie profonde qui n’est pas liée à un objet extérieur : c’est une joie en 
soi.  C’est ce qu’on appelle en sanskrit les quatre Brahma Vihara.  Vihara veut dire 
monastère, sanctuaire, ermitage, c’est un endroit où on s’installe pour rester dans le calme, le 
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confort et la sécurité. Brahma veut dire pur, c.-à-d. libéré de tout intérêt égocentré. On 
établit notre esprit dans ces quatre puretés de l’amour, la compassion la joie et l’équanimité. 
 
Sur cette base-là qui naît de notre pratique du calme mental, de vipassana, de notre étude et 
de notre réflexion sur l’enseignement du Bouddha, on commence à comprendre 
l’interdépendance et il y a une évidence qui s’impose : personne n’existe en lui-même et par 
lui-même. Tout le monde est le résultat d’une multitude de fils qui viennent tisser la trame de 
l’expérience du soi. Ce corps que l’on appelle le nôtre est, en fait, emprunté à nos parents. 
C’est un don, c’est une générosité, c’est un prêt. On peut penser à leurs parents puis aux 
parents de leurs parents etc.…  
  
Pour grandir, on a besoin de manger. On pense aux paysans mais aussi à leurs parents, les 
parents de leurs parents… On a aussi besoin d’éducation pour arriver à penser : on pense à 
nos éducateurs, leurs parents, les parents de leurs parents. On peut ainsi ouvrir à l’infini et 
commencer à voir que tout ça est en réseau. 
 
Dans l’histoire du Bouddha, quand il s’assoit sous l’arbre de la Bodhi, ce mouvement-là ne 
peut pas être dissocié de tout ce qui l’a amené ici. Dans un Soutra qui s’appelle le Soutra du 
rappel des qualités des Trois Joyaux (Bouddha, Dharma, Sangha), il y a une explication des 
qualités qui sont propres à l’ascendance du Bouddha, c.-à-d. le pôle génétique dont il 
provient et combien ce pôle génétique a été important en termes de résistance, de force, 
d’énergie qui ont soutenu la détermination de son esprit. On voit toute la tribu Sakya et on 
remonte très loin pour comprendre que c’est un élément qui contribue à l’éveil du Bouddha. 
 
Pour revenir au moment où il s’assoit, il rencontre le paysan Sotthiya qui prend une brassée 
d’herbe kusha pour faire un coussin. Quand vous méditez longtemps, dans la tradition zen, 
on dit que le coussin est la moitié de l’éveil. Quand vous méditez longtemps, vous savez que 
vous avez à trouver votre coussin. Si vous n’êtes pas en parfaite harmonie avec votre 
coussin, la méditation va être très douloureuse. Donc l’éveil du Bouddha doit à ce paysan qui 
lui a donné une brassée d’herbe sur laquelle il a pu s’asseoir pendant les sept semaines de 
méditation qui l’ont conduit à l’éveil. 
 
Avant de s’asseoir, il a pris un repas qui lui a été servi par une jeune paysanne : un repas de 
yaourt, de céréales et de miel. L’éveil du Bouddha doit beaucoup à ce dernier repas roboratif 
qui l’a tenu pendant sept semaines. On doit aux vaches qui ont fait le lait, aux abeilles qui ont 
fait le miel, on doit beaucoup aussi aux paysans qui ont cultivé les céréales. Et on doit à la 
terre, au soleil, à l’humidité, etc.  On voit que cet éveil est une sorte de rencontre d’une 
infinité de liens. 
 
On peut regarder notre existence de la même façon. Ce moment présent que je vis ici a 
demandé énormément de générosités, conscientes ou inconscientes, qui finalement arrivent 
vers moi, vers cette expérience, dans ce moment. Lorsqu’on comprend cela, on s’aperçoit 
que nous ne sommes pas une île isolée avec des tentatives de commerce plus ou moins 
équitable avec d’autres îles, mais nous sommes une maille d’un réseau, un moment de 
rencontre avec des flux qui viennent et qui repartent. Il y a énormément de générosité qui 
vient vers nous et, dans notre belle insouciance, notre bel égoïsme et l’importance de 
l’étiquette que l’on a mise dans « je suis cela », ce que l’on retourne généralement c’est le 
rebut, ce dont on n’a plus besoin, les problèmes que l’on veut évacuer etc.… Quand on 
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prend conscience profondément de l’inter-être, on voit d’une part que, dans ce moment, 
nous profitons d’énormément de générosité et d’autre part, que notre tendance d’enfant gâté, 
c’est plutôt de renvoyer nos rebuts et nos déchets. Là, un sentiment de profonde gratitude 
s’élève. Au cœur de cette gratitude, le mantra est « merci ! ».  
 
On a du mal avec le merci parce que ce qui vient à nous est souvent évalué par nos 
préférences : ce qui est bon est ce que j’aime, ce qui n’est pas bon est ce que je n’aime pas. 
C’est une valeur totalement subjective et totalement impermanente parce qu’il y a des choses 
que j’aime aujourd’hui et que je n’aimerai pas demain. Notre gratitude est fortement 
influencée et biaisée par cette subjectivité. On qualifie telle personne ou expérience d’amie et 
telle personne ou expérience d’ennemie. Donc il faut vraiment regarder cette subjectivité. 
 
Si on y regarde de près, ce qui nous apporte un sentiment de joie, d’amour, de compassion 
est quelque chose qui nous nourrit. Ce qui nous apporte du confort, tel que nous l’entendons 
de façon très égoïste, est souvent une forme d’empoisonnement : ça nous rend plus 
paresseux, exigeant, orgueilleux. Un exemple : je suis diabétique et un ami m’offre un gâteau. 
Est-ce vraiment un ami ? Par contre, mon médecin qui me demande de faire un régime, je le 
vois comme un ennemi parce que je n’apprécie pas son conseil. 
 
Si on regarde de façon objective, on s’aperçoit que ce que je prenais pour un ami n’était vu 
comme tel qu’à la lumière de mes préférences, pas forcément très éclairées. Et ce que je 
considérais comme un défi, une mise à l’épreuve, une difficulté ou un problème est plutôt 
une bonne chose. On s’aperçoit, dans cette conscience de l’inter-être, que nous avons deux 
types d’amis : les amis tendres et les amis rudes. Les amis tendres nous donnent l’amour et la 
compassion qui vont nous nourrir et qui vont nous rendre capables de les transmettre. Si on 
n’a pas reçu d’amour, on ne sait pas ce que c’est et on ne peut pas en faire le partage et 
l’offrir à d’autres. Même chose pour la compassion. Si on n’a pas vécu la souffrance dans 
telle ou telle situation, on ne peut pas vraiment comprendre la souffrance et la difficulté que 
telle ou telle personne traverse. Il faut accompagner la souffrance par une expérience 
personnelle. 
 
Donc nous avons ces amis tendres qui nous apportent le soutien, la bienveillance, l’amour et 
la compassion et puis il y a aussi les amis rudes qui sont les amis « réveillant ». Si nous 
sommes sortis du marécage et que nous sommes devenus des humains, c’est par une 
évolution qui, à chaque fois, a demandé un combat et une adaptation à une difficulté. Nous 
sommes ce que nous sommes par une succession de combats et de défis qu’il a fallu 
surmonter. Si nous n’avions pas dû faire face à tout cela, probablement nous serions encore 
dans la vase. Les défis sont une bonne chose parce qu’ils nous permettent de développer 
intelligence, ressources, résilience et finalement de grandir. C’est un apprentissage par le 
traitement de la difficulté. 
 
La tendance habituelle de l’esprit égocentré, c’est de dire que le problème est à l’extérieur. Je 
me sens très mal à l’aise, ce contact est très désagréable, donc l’extérieur est un problème. 
Dans la conscience de l’inter-être, on se rend compte que, finalement, les défis venant à nous 
ne sont pas un problème pour autant que nous sommes en disposition et que nous ayons la 
volonté de travailler avec. S’ils nous submergent, c’est que nous n’avons pas encore la 
capacité à les gérer et les recycler. Ou bien nous n’avons pas la volonté, par paresse ou par 
démission, de travailler avec. Donc on ne peut pas vraiment les accuser de l’ensemble de la 
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négativité. Certes, ils nous mettent au défi mais à nous de développer la résilience ou nos 
ressources pour pouvoir transformer cette situation en une énergie d’évolution. Ça prend du 
temps, il y a beaucoup de faillites, parfois on est submergé mais lorsque l’on arrive à 
reprendre pied, on peut faire le bilan de l’action en se disant qu’il y avait un petit manque sur 
ce niveau, une brèche ici et là et on a un plan très clair de travail à accomplir. Merci ! Et on 
est à nouveau dans la gratitude. 
 
Lorsque cette gratitude s’installe par une bonne compréhension de l’inter-être, de la gratitude 
va naturellement venir un sentiment de bienveillance. Toutes ces situations m’ayant tant 
apporté, je souhaite que tous les êtres aient le même bonheur, les mêmes causes de bonheur 
que moi-même. On commence à penser à l’équilibre entre soi et autrui. 
 
Shantideva, le grand Maître indien du 8ème siècle, dans son ouvrage « La marche vers 
l’éveil », dans le 8ème chapitre sur la méditation, commence par montrer tout ce qui distrait 
notre esprit de la contemplation. Ensuite, il nous vante les vertus de l’attention, de la 
vigilance et les vertus d’une vie simple tournée vers cette contemplation. Une fois que le 
terrain est préparé par ces deux modes de réflexion, il nous invite au cœur de la pratique : 
« tout d’abord pratiquer l’équilibre entre soi et l’autre ». C’est à dire souhaiter pour autrui ce 
que l’on souhaite au mieux pour soi-même, pas simplement comme une pensée vertueuse 
mais vraiment comme un mode d’être. 
 
Comment est-ce que l’on fait ça ? Par un glissement progressif depuis notre état jusqu’à la 
plénitude de l’altruisme. En général, nous sommes plutôt dans 100 % pour moi et 0 % pour 
les autres. On va commencer à bouger vers 99 % pour moi et 1 % pour les autres. On va 
continuer à bouger sans nous faire violence mais avec détermination. On arrive 
progressivement vers les 51 % pour moi et 49 % pour les autres. Là, il va y avoir un 
basculement. Par notre attitude, notre vie, nos pensées, nos actions, on passe le cap du 50-50 
du commerce équitable. Là, on peut vraiment se réjouir parce qu’on vient de changer de 
paradigme. On est arrivé dans une autre relation à soi et à l’autre. C’est une relation de 
bienveillance tant vers soi que vers l’autre. Le 100 % pour l’autre et le 0 % pour soi n’est pas 
de la bienveillance pour soi-même parce que l’on est dans une position qui demande une 
conquête et une défense constantes : nous serions sur le pied de guerre en permanence. Il n’y 
aurait plus de paix, ni de joie, ni de sérénité dans notre esprit. Ce n’est donc pas un bienfait, 
une bienveillance tournée vers l’éveil. 
 
Dans le 50-50, on commence à se libérer vraiment de cette inquiétude existentielle. Il y a une 
forme d’ouverture et de paix. Si on accompagne le mouvement de nos corps, parole, esprit 
vers le 50-50 d’une pratique régulière du calme mental et de vipassana, on va soutenir l’action 
altruiste avec un vrai discernement. Le non-soi va commencer à devenir de plus en plus 
évident. On va être dans une appréciation du transitoire et toute la fixation autour de « je 
veux garder cette chose » va commencer à se détendre. On va être dans une conscience de 
l’interdépendance (la coémergence). On va vraiment commencer à comprendre que la saisie 
du soi en opposition au soi extérieur des phénomènes ne génère que de la souffrance et on le 
voit dans notre expérience. Quand on est dans le 50-50 et qu’on se souvient du 100-0, on 
peut se dire qu’un long chemin a été parcouru et là, il y a un début de cessation de la 
souffrance. Ce n’est pas le plein et parfait éveil mais c’est déjà une étape extrêmement 
intéressante. 
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Donc on va prendre un petit temps pour se poser là pour asseoir vraiment cette habitude par 
notre pratique régulière de la contemplation soutenue par l’étude et la réflexion. On assoit 
aussi notre habitude du commerce équitable : ce qui est bon pour moi est bon pour l’autre, 
ce qui est bon pour l’autre est bon pour moi. 
 
Il y a quelques années, j’ai donné une série de conférences dont le titre était un peu 
provocateur : « vous pouvez être égoïste mais vous n’avez pas à être stupide ». On peut tout 
à fait arriver au 50-50, soit par l’angle de l’altruisme en ayant compris l’importance du partage 
mais on peut aussi arriver par l’angle de l’égoïsme intelligent. Cela n’est pas très académique 
mais cela s’appuie sur mon expérience. L’égoïsme intelligent, c’est quoi ? Qu’est-ce que je 
veux ? Je veux être heureux. Si je suis obsédé par mon succès à 100 %, je suis constamment 
sur le qui-vive. J’ai des ennemis, donc je dois me défendre. Je dois m’accaparer tout ce qui 
est agréable, ensuite je dois le défendre. Il n’y a pas de paix, c’est une guerre constante. Quel 
est mon intérêt ? Mon intérêt, c’est que si je m’installe dans un commerce équitable, l’autre 
profitant de la même somme de conditions dont moi-même je profite, je me libère de la 
tension, du combat et du qui-vive dans lequel mon esprit reste coincé en permanence. Donc 
j’ai compris que si je veux être heureux, il faut que l’autre le soit aussi. Donc on peut 
approcher par l’angle de l’égoïsme intelligent ce développement du commerce équitable, 50-
50.  
 
On le voit même dans le domaine de l’économie. Il y a des voix qui s’élèvent maintenant 
disant que la répartition inégale des richesses ne va pas durer longtemps. Si 1 % de la 
population mondiale concentre 80 % des ressources et que les autres 99 % survivent à peine, 
il y a un moment où ces 99 % n’ont plus rien à perdre ! Là, il risque d’y avoir un 
basculement. Il y a donc des voix du libéralisme qui disent « réfléchissons à une répartition 
des richesses plus intelligente ». Ils ne sont pas frappés d’altruisme mais ils se disent : « si on 
veut garder notre galette, il faut en donner un petit bout raisonnable aux autres ». C’est un 
altruisme raisonné. In fine, ce qui importe, c’est que l’équilibre 50-50 soit fait ! Que vous 
approchiez cela du point de vue d’un grand cœur qui comprend l’interdépendance et qui a la 
gratitude et la bienveillance ou que vous approchiez cela d’un point de vue beaucoup plus 
pragmatique d’un égoïsme éclairé, vous arrivez au 50-50 ! 
 
Dans ce paradigme 50-50, on va pouvoir continuer à avancer. Et on va passer une autre 
barrière qui est celle du 49 % pour nous et 51 % pour les autres. Là, on entre dans le 
paradigme de l’altruisme. Pour continuer d’avancer vers le 100 % pour autrui et rien pour 
moi et surtout pour arriver à l’objectif de 100 % pour l’autre et rien pour moi, il faudra avoir 
vraiment compris le non-soi. Aussi longtemps qu’il y a une forme d’attachement à un soi, il y 
a comme un besoin « d’égoties » qui doivent revenir au moi, tout comme les « royalties », le 
pourcentage qui revenait au roi.  Aussi longtemps qu’il y a une petite trace de saisie du soi 
comme ayant une réelle existence, on ne pourra pas être dans l’altruisme total. Et vouloir 
prétendre être dans l’altruisme total sans le discernement du non-soi, est une vue de l’esprit 
qui ne s’applique pas dans la réalité. 
 
Le passage au troisième paradigme (le premier étant l’égocentrisme absolu, le second étant le 
commerce équitable) est le paradigme de l’altruisme en évolution. Il y a besoin de développer 
simultanément et en synergie la conscience du non-soi et le sens de la gratitude, de la 
bienveillance et de la compassion. 
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Le non-soi peut s’appliquer aux deux bouts de la relation sujet-objet. On peut tout d’abord 
comprendre que le soi de l’individu n’a pas une existence inhérente, solide mais que c’est un 
faisceau d’expériences sur lesquelles on appose une étiquette, une convention nominale : 
« moi ». Mais on peut aussi regarder tous ces objets et comprendre leur non-soi, leur 
impermanence, la coémergence et la production interdépendante. Ensuite, on va pouvoir 
aller un peu plus loin. Notre vision pénétrante va prendre un autre objet pour son 
observation. Dans un premier temps, on regarde son corps d’un point de vue moléculaire, 
les atomes en mouvement : il y a un peu de masse mais surtout beaucoup de vide. La même 
chose pour cette table qu’on peut regarder tantôt comme une table, tantôt comme un 
mouvement de particules atomiques et subatomiques. La même chose pour les objets 
extérieurs et les êtres. On voit la danse, on voit l’impermanence, la production 
interdépendante. Mais on peut aussi se dire : « quel est le tissu dont est fait ce rêve ? ». 
 
Ces atomes qui bougent dans un temps donné, est-ce qu’ils ont malgré tout une existence ? 
Notre vision du non-soi qui s’appuie sur une vision moléculaire de la réalité a tendance à dire 
que ces atomes existent. C’est la petite différence entre les théories d’Einstein  et les tenants 
de la physique quantique. Sur la base de l’appréciation moléculaire de l’expérience, on va aller 
un peu plus loin. Notre regard va se poser sur ce que l’on pense encore, quelque part, être 
empreint d’une certaine réalité et on va se libérer encore plus profondément. C’est l’exercice 
de la vision pénétrante qui est nécessaire pour bien pratiquer l’échange entre soi et autrui qui 
va venir juste après cet équilibre. 
 
Shantideva dans la « Marche vers l’éveil » dit : « défaites-vous de ce qui fait masse. Appréciez 
la distance et la solitude, une vie simple et mesurée avec ce qu’il faut mais sans excès ni 
besoin de compensation ». On arrive au commerce équitable mais pour passer dans le 
troisième paradigme de l’altruisme total, il faut vraiment se défaire profondément de la saisie 
de la réalité du soi de l’individu et du soi de phénomènes. Dans ce mouvement vers le 
troisième paradigme, on va commencer à contempler notre expérience, nous-même ayant 
cette expérience au travers des sens comme l’expérience du rêve.  On va faire un parallèle 
entre l’expérience onirique et notre état de veille. 
 
Quand on fait un pas en arrière et qu’on regarde la situation onirique, on s’aperçoit qu’il y a 
un sujet qui est conscient d’un environnement, d’êtres, d’actions etc. mais que tout cela est le 
produit d’un esprit rêveur qui rêve et qui n’est pas conscient de cette dualité qui est 
expérimentée. On va regarder de plus en plus l’expérience du rêve comme un exemple 
proche de notre état de veille et on essayer de conduire ça dans notre observation méditative 
et aussi dans notre vie de tous les jours. 
 
Parfois, on a un rêve qui est très prenant et puis il y a un petit anachronisme et on s’éveille au 
rêve dans le rêve, sans  se réveiller. On se dit : « mais je suis en train de rêver ! ».  C’est un 
moment intéressant parce qu’on voit toujours la structure dualiste : parfois je suis moi avec 
mes mémoires mais parfois je suis quelqu’un d’autre. Mais il y a toujours un moi. Et puis, il y 
a un objet qui est perçu et puis il y a une aventure : j’aime, je n’aime pas, c’est un rêve, c’est 
un cauchemar. Tout ça est très réel et l’est de fait dans la structure et le cadre du rêve. Mais 
parce que vous prenez conscience du rêve alors que vous rêvez toujours, vous réalisez que 
tout cela n’a pas d’existence profonde. Il y a une existence conventionnelle, de surface mais 
tout ça s’élève du rêve. Vous pouvez alors commencer à regarder tous les objets, votre corps, 
vos sensations, vos sentiments, tous les phénomènes dont ce rêveur est conscient et vous 
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poser la question : quel est le tissu dont est fait le rêve ? Là, l’esprit va commencer à regarder 
l’esprit dans son essence la plus profonde. 
 
A l’intérieur du rêve, lorsque vous contemplez le sujet et les actions, vous pouvez avoir une 
vision atomiste des choses. Mais si vous regardez vraiment la texture de ce qui fait ce rêve, 
de ce qui expérimente ce rêve, il y a une expérience intéressante à faire de profonde vacuité 
et, en même temps, d’une profonde clarté, d’une profonde créativité que l’on ne peut pas 
nier. On entre dans ce que le Bouddha a enseigné dans son second cycle d’enseignement : 
l’interaction de la forme et de la vacuité. « La forme est vacuité, la vacuité est forme. La 
forme n’est rien d’autre que la vacuité et la vacuité n’est rien d’autre que la forme ». 
 
Là, alors que vous vous éveillez au rêve dans le rêve, vous pouvez avoir une expérience de ce 
que Avalokiteshvara disait à Shariputra lorsque le Bouddha, qui était apparemment en 
samadhi, leur dit : « vous avez raison mes fils, c’est comme ça que les choses sont ». Vous 
pouvez avoir un petit moment, comme ça, de conscience de ce que le Soutra du cœur veut 
vraiment dire. Et puis vous vous éveillez, au sens commun du terme et vous quittez le 
monde du rêve pour entrer dans le monde de l’état de veille. Vous entrez dans ce monde de 
veille avec le souvenir et la conscience de ce que vous avez vécu dans ce moment de rêve où 
vous avez pris conscience que vous rêviez et où vous avez peut-être commencé à 
comprendre ce que le Soutra du cœur veut dire. De façon expérimentale et non pas comme 
un savoir intellectuel. Vous pouvez essayer de garder ce parfum d’expérience, cette saveur et 
cette sensation que vous avez amenés avec vous de l’expérience du rêve dans l’expérience de 
l’état de veille. C’est ce que l’on appelle l’entraînement de l’enfant de l’illusion. 
 
Concevez, regardez, observez la structure onirique de l’état de veille et devenez un enfant de 
l’illusion. Le sujet qui rêve est un enfant de l’esprit qui rêve. Essayez de garder cette mémoire 
encore fraîche, sans mouvement conceptuel excessif, et restez dans ce flot aussi longtemps 
que possible et à chaque fois que vient à vous, au cours de votre journée, une situation où il 
y a à faire un choix entre votre intérêt et l’intérêt des autres, il y a une question qui s’élève : 
« l’intérêt de qui ? Par rapport à quoi ? Est-ce qu’il y a là matière au combat, à la haine ou 
même à la passion ?». Les poisons de l’esprit comme la colère, la passion et l’indifférence 
sont vus comme totalement obsolètes dans cette expérience. Là, il y a une vraie libération et 
une libération de vos capacités à répondre dans le paradigme soit du commerce équitable ou 
celui de l’altruisme. 
 
Pour nous, il y a cette expérience de la nature illusoire des phénomènes. Donc on peut être 
généreux. Si, dans un rêve alors que vous êtes conscient du rêve, quelqu’un vous demande de 
lui faire don de votre salaire, vous pouvez le faire parce que vous savez que c’est une 
expérience qui n’a pas de réalité profonde. C’est là où l’entraînement suivant va être 
extrêmement important. A l’intérieur du rêve, quand bien même vous avez pris conscience 
de la nature illusoire, l’autre ne l’a pas fait et il convient alors d’adopter une discipline qui soit 
à l’écoute des besoins et des spécificités de l’autre. Pour vous, donner n’est pas un problème, 
c’est la qualité première de générosité. Mais cette générosité doit être gérée avec 
discernement. L’éthique est la gestion de la générosité. La générosité, oui mais il faut se 
demander : quoi ? Quand ? Où ? Comment ? Pas en référence à moi-même (ce qui 
m’intéresse, à quel moment ça m’intéresse etc..) mais totalement à l’écoute du besoin de 
l’autre. Quelle est la générosité qui va être la plus appropriée au besoin de l’autre ? 
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 Qu’est-ce qui va aider cet autre à s’éveiller ? Quelle est la générosité qui lui permettrait, peut-
être d’avoir une sécurité, une assurance sur la base de laquelle il pourra s’ouvrir un petit peu, 
se détendre dans sa vie et, peut-être, s’asseoir dans le calme mental, étudier, réfléchir et à son 
tour s’affranchir ? Est-ce oui ? Est-ce non ? Est-ce demain ou maintenant ? Il faut vraiment 
développer tout ce savoir-faire de la générosité et du discernement de la générosité pour être 
vraiment efficace dans son altruisme. Sinon, c’est une sorte de compassion un peu stupide 
qui, en fait, est très souvent polluée par le désir d’être accepté, l’envie d’être aimé ou le 
besoin de bien faire comme on nous a demandé de le faire. C’est une demande très liée à une 
interprétation : l’envie de paraître et d’être accepté et non pas vraiment en lien avec le 
discernement et la nécessité de la générosité. C’est la même chose avec la patience, avec la 
persévérance.  
 
La prise de conscience profonde du non-soi, loin de nous emmener dans une forme de 
laisser-aller ou même une forme de cynisme ou d’à-quoi-bonisme par carence de 
discernement quant à la nature de la réalité et de bienveillance. Donc, l’utilisation du 
discernement dans l’exercice des qualités à l’intérieur de la conscience de l’illusion - que cela 
soit pendant notre rêve ou notre état de veille - nous permet d’être les enfants de l’illusion. 
 
Cet exercice méditatif, au travers du calme mental et de vipassana qui deviennent de plus en 
plus profonds, va nous permettre de prendre conscience de la nature illusoire de 
l’expérience. Cette nature illusoire va nous permettre d’être plus audacieux dans notre 
générosité, notre éthique etc. On est moins frileux, moins enfermé dans « mais qu’est-ce qui 
va m’arriver ? » et cela va appeler la nécessité d’une générosité, d’une éthique, d’une patience 
et d’une persévérance qui seront éclairées par le discernement. Là, on a besoin de faire une 
deuxième forme d’exercice. Le premier exercice est avant tout contemplatif : le calme mental 
et la vison pénétrante de plus en plus profonde et qui va jusqu’aux tréfonds, c.-à-d. la 
conscience fondamentale ou terrain fondamental, là où toutes les mémoires, les graines 
karmiques sont stockées et d’où elles resurgissent. On va voir le tissu, au plus profond, dont 
est faite cette conscience. Il y a de nombreuses heures d’assise nécessaires pour cet exercice 
méditatif et on installe en même temps une sorte de continuité de ce regard dans notre 
quotidien par le développement de la vigilance et aussi de l’introspection. 
 
Être l’enfant de l’illusion et voir la nature onirique de notre état de veille dans notre 
méditation et être l’enfant de l’illusion dans les moments post-méditation, dans notre 
quotidien. Ça, c’est le premier exercice sur le coussin et dans l’action. C’est ce qu’on appelle 
« développer l’esprit d’éveil dans son mode absolu essentiel ». 
 
Parallèlement à ça, il vous faudra aussi commencer à développer l’esprit d’éveil dans son 
mode conventionnel et relatif. Et là, ça va être avant tout le développement de la 
bienveillance et de la compassion. On va également pratiquer cet exercice sur le coussin, en 
recherche fondamentale, et ensuite dans la vie active, en recherche appliquée. On a besoin 
des deux (relatif et absolu, fondamental et appliqué) : on a donc quatre canaux de 
développement qui vont travailler en synergie. 
 

Questions Réponses. 
 
Question (inaudible) : 
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C’est un apprentissage. Dans l’apprentissage, il y a une chose qu’il faut vraiment accepter et 
pour cela je cite souvent Samuel Beckett : « trompe-toi, trompe-toi encore, trompe-toi 
mieux ». L’apprentissage implique la faillite. La faillite n’est pas une faillite absolue. Il y a un 
adage qui dit que « l’erreur est humaine ». On cite cela très souvent mais on ne cite 
généralement pas la suite : « seule la persévérance est diabolique ». La deuxième partie est 
vraiment importante. L’erreur est humaine, ce n’est pas un blanc seing pour faire ce que vous 
voulez. Ça veut dire que tout le monde, dans l’apprentissage, va faire des faux pas mais de ce 
faux pas on peut apprendre, corriger, changer et donc s’améliorer. Si on persévère par une 
absence de vigilance, on n’a pas vu le problème, on ne veut pas le voir, c’est une façon 
d’entretenir ses (je rajouterais bien : mauvaises) habitudes. 
 
Donc, premièrement, on est en apprentissage et l’erreur est inévitable. Là, il y a un écueil qui 
n’appartient pas à l’aspect oriental du bouddhisme mais qui appartient à l’aspect occidental 
du bouddhisme : « je ne peux pas me tromper ! ». C’est un travers qui nous appartient et, là, 
il nous faut faire un petit ajustement culturel. L’excellence et la perfection sont un curieux 
mélange : c’est à la fois une forme d’ambition et d’orgueil et une forme de totale incertitude 
et manque de confiance. Donc on est dans l’hésitation. 
 
Chögyam Trungpa Rimpoché un grand Maître tibétain qui vivait aux USA disait qu’il n’y 
avait qu’une seule affliction mentale : l’hésitation. Ce n’est pas académique. Si on prend la 
liste des poisons mentaux, on verra que l’hésitation n’en fait pas partie. Mais à y regarder de 
plus près et, en ce qui nous concerne, c’est un poison qui nous affecte profondément : « j’y 
vais ? Je n’y vais pas ! Ça ne va pas marcher ! Mais peut-être que si. Etc... ». On est comme le 
lapin pris dans la lumière des phares, on est totalement paralysé. Donc il faut prendre des 
risques. La vie est risquée : à la fin, on meurt. Il faut prendre des risques mais, bien sûr, avec 
les yeux ouverts et notre vigilance en action. C’est la raison pour laquelle on s’assoit et on 
cultive la vigilance encore et encore pour qu’on puisse corriger éventuellement le pas qui 
n’est pas juste. 
 
Le pas juste en absolu est une vue de l’esprit d’un esprit occidental qui est attaché à l’idéal. 
C’est parfait ou rien. « Moi, j’ai décidé qu’aussi longtemps que je ne danserai pas comme 
Fred Astaire, je ne ferai pas un premier pas ! ». Donc il faut risquer, avec vigilance et corriger. 
La voie vers l’éveil, ce n’est pas suivre un chemin goudronné, c’est plutôt de la navigation. 
On navigue et on remonte le vent. On se fixe un cap qui est relativement aléatoire : on va 
vers l’éveil. Qu’est-ce que l’éveil ? C’est une ligne de fuite. Et on avance avec les 
circonstances de la vie. On essaie, on se trompe, on voit, on corrige et comme ça, de proche 
en proche, on apprend à trouver l’équilibre.  
 
On trouve l’équilibre en le perdant. Regardez un funambule sur une corde : il est 
constamment en déséquilibre et constamment en train de jouer avec ce déséquilibre. C’est de 
cette façon-là qu’il faut approcher l’action. On évalue, avec notre vigilance et notre 
intelligence, tous les éléments à notre portée pour prendre, dans le moment, la décision la 
plus judicieuse. On évacue l’idéal occidental de la décision absolument correcte et 
irréversible parce que c’est une vue de l’esprit qui n’apporte que de la paralysie et de la 
souffrance. On prend la meilleure solution dans le contexte actuel, on avance, on se trompe, 
on corrige et on se trompe mieux et on corrige etc.… Jusqu’à ce qu’on trouve le bel 
équilibre, c.-à-d. l’éveil.  
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Dans le Vinaya, on nous apprend que le seul moine parfait, c’est le Bouddha. Quand on est 
novice, cela laisse de la marge ! C’est vraiment gentil de la part du Vinaya de nous rappeler 
cela, sinon on penserait que le novice doit être parfait tout le temps et en tout lieu ! Cela 
donnerait un novice paralysé, frustré, brimé et en colère après lui-même, les autres, les 
maîtres etc. On voit bien que le mouvement de libération passe forcément par 
l’apprentissage au travers de nombreuses erreurs.  
Je suis désolé : il n’y a pas d’acte parfait, pour l’heure, en l’occurrence, mais tout simplement 
une tentative. 
 
Question : Que faut-il pratiquer pour avoir moins peur ?  
 
Comme le disait Danton: « De l’audace ! Encore de l’audace ! Toujours de l’audace ! ». On 
dit aussi « impossible n’est pas français ». Il faut y aller et ne pas avoir peur. La peur la plus 
terrible est la peur qui nous empêche de faire quoi que ce soit. Mark Twain, grand écrivain 
Américain, disait que les seules erreurs que l’on regrette dans son grand âge, sont celles que 
l’on n’a pas commises. 
 
Question (inaudible) : 
 
A nouveau, on est là dans un trait de caractère de notre culture. Il est tellement plus facile de 
se sacrifier pour l’ensemble des êtres, comme ça on n’a pas besoin de penser à soi. Ce 
sacrifice est à la fois sain et encore une atteinte à notre égoïsme dont il faut se défaire etc.... 
C’est quelque chose qui appartient à notre culture. C’est un trait de notre culture de voir 
l’abnégation comme un pas vers la sainteté. On voit bien que dans le 50 %-50 %, on n’est 
pas dans le sentiment d’abnégation. L’abnégation, c’est le déni des conditions minimum 
nécessaires de vie pour un soi qui continue à croire à sa propre existence. C’est comme 
vouloir arracher le pain de la bouche d’un enfant en lui disant « tu n’as qu’à grandir ! ».  
 
Là, il faut pratiquer l’échange de soi et d’autrui de façon innovante, c.-à-d. qu’il faut se mettre 
à la place de l’autre que l’on aime, quelqu’un que l’on regarde avec des yeux d’amour, 
quelqu’un pour qui on a beaucoup de gratitude et d’affection.  On va se mettre à la place de 
cette personne et on va se regarder avec des yeux d’amour. Ou bien, une personne qui, dans 
notre vie, nous témoigne de l’amour, on va pratiquer l’échange et on va se regarder au 
travers de cette personne.  
 
Thich Nhat Hanh a une pratique du don et de la prise en charge qui commence par soi-
même. On se considère soi-même en face de soi-même. On regarde une forme de soi dans 
notre histoire, par exemple la petite enfance avec une difficulté, peut -être un manque de 
confiance ou un manque d’amour et on regarde cet alter égo et sur l’inspire, on accueille cet 
enfant, on lui donne la certitude, le confort, la sécurité et l’amour dont il a besoin et sur 
l’expire, on sourit à cet enfant. On commence à témoigner de l’amour pour ce soi.  
 
Vouloir découvrir le non-soi lorsque l’on n’a pas encore eu l’expérience de la bienveillance 
en soi-même et qu’on n’est pas encore entré en amitié avec soi-même peut conduire à une 
chasse à la sorcière : «  il faut se défaire de cet égo !!! ». Parfois dans les jargons bouddhistes, 
on entend dire : « j’ai des problèmes d’égo ! Il faut que je me défasse de mon égo». Mais 
qu’est-ce que c’est que ce genre de langage ? Tout d’abord, on peut se demander : « mais qui 
va se défaire de quoi ? ». On a créé une sorte de dualité supplémentaire dans le soi de 
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l’individu, entre le soi qui va être détruit et le soi qui veut le détruire. Déjà, la dualité, ce n’est 
pas simple mais si on crée une dualité à l’intérieur de la dualité, on ne va jamais s’en sortir !  
 
Donc il faut vraiment commencer par entrer en amitié avec soi-même. Prenez soin de vous. 
Une fois par semaine, passez un moment au Spa, un petit massage, un bon repas, faites-vous 
plaisir, appréciez-vous. Regardez-vous comme si vous découvriez quelqu’un en disant « Oh ! 
Ça, c’est intéressant ! Oh ! Ça, c’est beau ! ». Plutôt que : « ce n‘est pas assez ! ça, ce n’est pas 
bien ! Il en faudrait davantage ! Non, tu n’as pas le droit ! ». Tout ce langage habituel dans 
notre culture et qui n’est pas présent dans d’autres cultures à ce point d’exacerbation, il faut 
s’en déshabituer. C’est compliqué parce qu’on se dit : « je vais au Spa, je vais avoir un 
massage : aïe ! Je cultive mon soi ! ». Il faut être capable de dépasser cela et voir que c’est un 
traitement curatif d’une habitude qui nous empêche de comprendre le non-soi de façon saine 
et libératrice. Si on tombe dans l’excès, il sera temps de corriger l’excès. L’excès de non-
respect, de non-amitié, de non- bienveillance pour soi est bien pire que l’excès d’indulgence 
et de plaisir hédonique auquel on pourrait se livrer. 
 
Il faut conduire notre travail et notre évolution en fonction des tendances qui sont les nôtres. 
Comme dans l’éducation d’un enfant, on va développer tout d’abord la profonde écoute 
compassionnée : qui est cet enfant, quels sont ses talents, quelles sont ses difficultés ? 
Comment est-ce que je peux aider cet enfant à éveiller ses qualités et sa richesse ? Il faut se 
considérer comme quelqu’un d’autre et apprendre à entrer en amitié avec soi-même.  
 
On peut se demander s’il n’y a pas là une occasion de renforcer la saisie du soi comme étant 
existant. Le non-respect et la haine que l’on a pour soi, c’est la saisie absolue du soi. On ne 
peut pas libérer un soi que l’on souhaite punir. Si on décide de punir et de détruire un soi, 
c’est que, à priori, on a une croyance absolue dans son existence.  
 
Je dis souvent aux gens qui se croient athées : « vous êtes les plus grands croyants du 
monde ! ». Vous croyez tellement à l’existence de Dieu que vous allez passer votre vie à 
vouloir prouver qu’il n’existe pas ! Si vous êtes convaincus que Dieu est une construction 
mentale, cela suffit et vous n’avez pas besoin de prouver au monde entier qu’ils ont tort. « Je 
veux prouver qu’il n’existe pas ! » et, en faisant cela, on renforce en notre esprit la saisie en 
rejet, en haine, en dénigrement de ce qui est, quand on parle du soi, quelque chose qui n’a 
pas d’existence inhérente.  
 
Donc il faut d’abord entrer en amitié et ensuite on pourra, non pas dissoudre, mais relâcher 
la vieille habitude du soi. Pas en punissant puisque, là, on renforce la saisie d’un soi en ayant 
un soi à punir. Il est vrai que les Soutras ne nous parlent pas de ça. C’est là où il faut un peu 
de liberté et un peu d’innovation. C’est là où la Sangha est vraiment précieuse parce que la 
Sangha occidentale a eu à travailler avec ce travers culturel que nous partageons tous. Là, on 
peut avoir une assistance qui nous sera très précieuse. 
 
On entre maintenant dans le deuxième volet de l’exercice, l’esprit d’éveil dans son mode 
relatif : que faire à l’intérieur du rêve ? D’abord on comprend que c’est un rêve et on 
comprend aussi que, tant qu’on est pris par le contexte du rêve, il y a des lois qui 
s’appliquent. Comment est-ce qu’on pratique avec ça, de façon concrète ? 
Premier exercice, on s’assoit sur le coussin. L’exercice sur le coussin va utiliser le souffle 
comme support et on va caler sur le souffle deux intentions : la première, prendre en charge 
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sur l’inspire, la seconde, offrir sur l’expire. C’est ce qu’on appelle le don et la prise en charge. 
En tibétain, tonglen. Tongwa veut dire envoyer, donner et len veut dire prendre.  
 
Tout d’abord, on s’installe dans le calme et la vigilance et si possible dans le discernement qui 
est né de notre conscience de la nature illusoire du soi et de tous les phénomènes. Tout ce 
qui s’élève, s’élève de l’esprit. C’est une créativité incessante qui est perçue par, non pas un 
sujet, mais la qualité connaissante de l’esprit. L’esprit a une qualité cognitive, connaissante et, 
en même temps, une créativité. On essaie de s’installer dans ça, pas de façon intellectuelle, 
mais grâce au flot de notre pratique régulière. On considère la bienveillance que l’ensemble 
des êtres ont eu à notre égard (les amis tendres, les amis rudes). On vient sur ce point de 
gratitude. On développe le sentiment de bienveillance et lorsqu’on est dans l’expérience de 
cette bienveillance spacieuse, on considère la souffrance des êtres. On va développer une 
acuité particulière.  
 
On peut commencer en prenant un exemple qui nous est très proche, quelqu’un que l’on 
aime vraiment et que l’on peut imaginer traverser des souffrances terribles : vieillesse, 
maladie, mort. Là, on va voir une volonté en nous d’intervenir, l’envie d’aider et de soulager, 
comme une mère qui est prête à entrer dans un maison en feu pour sauver ses enfants sans 
considération pour sa vie. Il y a une impérieuse nécessité à prendre en charge et faire quelque 
chose. Quand on est sur ce point-là d’intensité dans la compassion, on peut commencer à 
faire le don et la prise en charge.  
 
Cette pratique du don et de la prise en charge va connaître plusieurs niveaux au fur et à 
mesure que notre compréhension du processus se met en place. 
 
On commence par simplement prendre et donner. On prend en nous toute la souffrance des 
êtres sur l’inspire et, sur l’expire, on retourne la libération, le bonheur, les qualités, tout ce à 
quoi généralement on peut aspirer. On peut théâtraliser cette prise en charge en visualisant 
une fumée, pas mate ni obscure, mais scintillante, quelque chose de noir et d’intense comme 
une nuée d’obsidienne. On inspire et sur l’expire une clarté lumineuse, comme une nuée de 
perles, qui part vers l’ensemble des êtres. C’est simplement une théâtralisation pour 
intensifier le sentiment de don et de prise en charge. C’est juste une métaphore pour soutenir 
et intensifier votre sentiment de compassion à l’inspire et d’amour à l’expire. Et si la 
théâtralisation n’est pas nécessaire, vous pouvez la laisser de coté. 
 
On peut être très particulier et, en même temps, très universel. On peut penser à des cas de 
personnes que l’on connaît et qui sont dans la souffrance et on va aussi élargir ça à 
l’ensemble des femmes et des hommes qui souffrent de la même façon. Avoir l’intensité en 
étant sur une personne que l’on connaît mais sans tomber dans le particularisme et avoir une 
vision universelle en pensant à l’ensemble des êtres qui souffrent de cette manière. Sur 
l’expire, on va donner d’une façon générique. Il y a un mouvement qui est porté par le 
souffle et qui va vers l’ensemble des êtres qui reçoivent ce dont ils ont besoin dans la forme 
et la manière qui leur sera la plus appropriée. 
 
Quand on fait cet exercice grâce à notre base du calme mental et de vipassana, on va pouvoir 
commencer à voir sortir les réticences, les peurs : « je ne vais peut-être pas pouvoir respirer 
tout ça ! ». Donc on prend conscience de tout ça et, comme on l’a fait pendant notre 
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pratique du calme mental et de vipassana, on lâche et on continue d’inspirer et d’expirer. Pas 
de drame. Pas de saisie. Pas d’histoires. 
 
On prend conscience, on note, on lâche et on continue. 
 
Le mouvement est un peu bavard pour commencer, c’est beaucoup de mots et de concepts 
mais, progressivement, on va arriver à ce que j’appelle le flux et le reflux de l’inspire et de 
l’expire. L’inspire est un inspire de compassion et on n’est plus dans une expression bavarde 
mais plutôt dans un sentiment. C’est un sentiment de compassion, intrépide, généreux, 
hospitalier et sur l’expire, un sentiment de générosité absolue. 
 
Ce que l’on fait, c’est juste respirer. Vous ne prenez rien en charge, vous ne donnez rien en 
échange. Il n’y a aucune raison de paniquer. Vous pouvez continuer à respirer, c’est bon 
pour vous ! 
 
C’est intéressant parce que le simple fait d’associer l’inspire et l’expire à prendre la souffrance 
et donner le bonheur va à contre courant de l’esprit habituel qui généralement fait l’inverse. 
« Le prof de yoga m’a dit que je dois imaginer que j’inspire de l’air pur et expirer de l’air 
vicié ! ». On va dépasser ces réticences qui ne sont que des réticences de l’esprit et de ses 
habitudes autour d’un soi qui doit se préserver et garder ses acquis. 
 
Finalement, lorsque l’on fait le don et la prise en charge, pour commencer, c’est plus 
profitable pour nous-même que pour l’autre, il faut être honnête. On apprend à envisager la 
possibilité de prendre un peu de difficulté sur nous et la possibilité de donner un peu de 
notre richesse et de notre bien-être etc. Et puis, avec le temps, cela va vraiment devenir une 
habitude.  
 
Un des maître d’Atisha, qui est la figure centrale de cette transmission de ce type de 
méditation qui est venue de l’Inde au Tibet, le Yogi Maitri, donnait un enseignement dans un 
temple et il parlait de la bienveillance et du don et de la prise en charge. Un chien errant est 
entré dans le temple et les moines à l’entrée ont jeté une pierre pour qu’il sorte du temple. La 
pierre a heurté le flanc du chien et le yogi de la bienveillance a poussé un cri et est tombé de 
son trône. Le chien est parti, effrayé mais visiblement pas blessé. Le yogi avait un hématome 
sur le côté : il avait vraiment pris sur lui la souffrance. Je vous le dis parce qu’un jour vous 
aurez peut-être la capacité de faire ça. Ça ne va pas arriver tout de suite, rassurez-vous ! Dans 
le paradigme de l’altruisme, ça n’arrivera qu’au moment où votre non-soi permettra vraiment 
de prendre en charge la souffrance car il n’y aura plus de besoin de protéger ce soi. Là, on est 
dans la première phase qui est simplement d’accepter l’idée que nous pouvons prendre et 
que nous pouvons donner. 
 
Il y a un point important qui est le point de basculement entre l’inspire et l’expire. Une des 
erreurs que l’on peut faire pour commencer, c’est de concevoir les deux mouvements 
comme dissociés, c.-à-d. « je prends, je prends, je prends et j’explose » et puis « je donne, je 
donne, je donne et je n’ai plus rien ». Lorsque l’on conçoit ces deux mouvements comme 
étant dissociés, l’alchimie de la transmutation ne se fait pas. Lorsque l’on inspire et que l’on 
prend, on prend sur soi la souffrance et on peut la prendre dans l’expérience de notre propre 
souffrance.   
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Par exemple, vous êtes assis et vos genoux vous font horriblement souffrir. Sur l’inspire, 
« puissent tous mes collègues de méditation être dans cet instant libres de la souffrance des 
genoux, puisse leur souffrance s’absorber dans ma souffrance ». Là, vous faites l’expérience 
de quelque chose de pratiquement inconcevable, c’est le basculement dans votre esprit de la 
souffrance vers la compassion. L’esprit n’a qu’une seule préoccupation à l’instant, il ne peut 
pas en avoir deux. Comme le disait Jacques Prévert, «  de deux choses l’une (lune) l’autre 
c’est le soleil ».  
 
Donc soit on est dans la souffrance, soit on est dans la compassion. On s’aperçoit que dans 
l’inspire, lorsque l’on prend en charge, ce qui était pour moi une souffrance dans ce moment, 
devient un moment de compassion. Là, il y a une transmutation de la souffrance en 
compassion mais aussi une transmutation de l’ignorance qui crée la souffrance en un 
discernement qui a généré la compassion. C’est ça qu’on va expirer. C’est cette découverte-là 
que l’on va expirer. Ce n’est pas quelque chose que l’on a en stock ! On ne prend pas et on 
ne stocke pas ce que l’on inspire et on ne prend pas ce qu’on a dans notre stock pour le 
donner. C’est un recyclage instantané. Il n’y a aucun stockage. 
 
On comprend aussi que toutes les souffrances ont des formes différentes mais qu’il n’y a 
qu’une souffrance. La souffrance est la souffrance avec des thèmes et des variations infinies. 
La souffrance et la souffrance des êtres, c’est la même souffrance puisqu’on est dans le 
paradigme de l’égalité (50-50) et qu’on commence à bouger vers le paradigme de l’altruisme. 
Il y a une seule souffrance ! Cette souffrance s’absorbe et absorbe toutes les autres 
souffrances. On voit l’unité de toutes les souffrances dans ce moment d’inspire. Et là, dans 
ce moment où toutes les souffrances sont vues dans leur essence, et parce qu’on s’est défait 
de la peur, des réticences à prendre en charge, on voit qu’elles basculent dans  la compassion. 
On a trouvé le moyen de transmuter la souffrance en compassion. Ce n’est pas une pensée, 
ce n’est pas un concept : on le ressent dans son expérience. Et ça, immédiatement, on le 
donne. On redonne le bonheur, la liberté, la joie, ce qu’on vient de découvrir sur l’expire. Et 
on prend à nouveau à l’inspire parce qu’on a compris le mécanisme de recyclage. 
 
On est comme une personne qui a compris comment on fait du compost, qui n’a plus peur 
des déchets organiques et qui a compris que, dans ce recyclage, il y a un magnifique engrais 
pour l’arbre de la Bodhi. Ça, c’est le principe de la transmutation. Il y a l’expérience de la 
nature unique de la souffrance que cela soit la mienne ou celle des autres. La différence entre 
la mienne et celle des autres n’est, en fait, que le regard d‘un esprit ignorant et qui divise. 
Donc là, il y a une non-dualité qui est expérimentée. 
 
Quand on expire, comme la souffrance qui est une, la joie est une, aussi ! Ma joie, votre joie 
est une, avec des visages et des expériences différents. Ma joie est grande. «J’ai trouvé le 
moyen de recycler les problèmes» : ce n’est pas une mince découverte ! Et cette joie qui est la 
mienne devient celle des autres. Et on peut continuer à faire ça à l’infini. 
C’est le deuxième mouvement. Au fur et à mesure de la pratique, on devient de plus en plus 
familier. Et puis, il va arriver un moment où on s’aperçoit que tout ce travail du don et de 
prise en charge, ce mouvement de l’un vers l’autre, quelque part s’appuie encore sur une 
forme de dualité. L’autre dont on prend en charge la souffrance, le soi qui prend en charge, 
le soi qui donne, tout ça, ce sont des mouvements de l’esprit. Et on voit que la vérité 
profonde de l’esprit, c’est cette ouverture spacieuse, sans dualité, dont la félicité est le parfum 
et on s’installe dans cette union de l’espace de la vacuité et de la compassion. 
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Et on reste dans cet état. Tous les besoins sont spontanément accomplis alors que notre 
esprit se pose dans cet état. Ça dure une demi-seconde et, à nouveau, les pensées arrivent et 
on revient au début du don et de la prise en charge, le sentiment de flux et de reflux, le point 
de basculement, la nature unique de la souffrance et de la libération, la nature unique de ma 
souffrance et de celle des autres, la nature unique de ma joie et de celle des autres et on 
s’établit à nouveau dans la conscience de l’union indissociable de la compassion et de la 
vacuité pour une seconde et demie. On fait cela jusqu’au moment où on peut rester 
totalement installé dans la conscience de la vacuité. 
 
Cette expérience-là nous permettra dans notre vie quotidienne, ensuite, de rencontrer toutes 
les difficultés et de voir qu’il y a des choses plaisantes, des choses déplaisantes ou neutres 
mais que ces trois objets qui pourraient donner naissance au rejet, à l’attachement ou à 
l’indifférence peuvent être, comme on l’a fait dans notre souffle, transmutés dans notre 
quotidien et donc les objets que l’on peut percevoir comme plaisants, déplaisants ou neutres 
deviennent trois opportunités de transmutation de ces trois sentiments en un sentiment de 
compassion. Là, on va commencer à s’engager dans l’application pratique au travers de la 
générosité, l’éthique etc. en fonction des besoins qui viennent à nous. On ne va pas aller 
chercher les problèmes mais on ne va pas s’en protéger. On va laisser venir. Et ils viennent ! 
C’est un peu comme quand on voit une lumière dans la nuit, on se dirige par là. 
 
Voilà. C’est une présentation très condensée que je viens de faire. Si vous voulez en savoir 
un peu plus, je vous conseille la lecture du livre de Shamar Rimpoché qui s’appelle « la Voie 
vers l’éveil » aux éditions Rabsel.  
 
Et la meilleure façon de le comprendre, c’est de le faire. 
 
Je vous propose pour terminer de poser notre esprit sur le souffle pendant une dizaine de 
minutes. « Puissent tous les êtres être libérés de la souffrance et puissent-ils être dotés d’une 
joie durable ». 
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Impermanence et Illusion 
 

Lama Tsony Octobre 2021 
 
 Le thème qui m’a été proposé, c’est comment, et de façon très pratique dans notre vie de 
tous les jours, pouvoir développer une habitude de regarder ce qui se passe en utilisant 
comme angle de vue le changement, l’impermanence, le transitoire.  
 
Sur la base de cette observation du transitoire, commencer à voir progressivement les quatre 
voiles majeurs. 
 
Le premier est le voile de la distorsion cognitive qui nous empêche de voir notre nature 
d’éveil (en tibétain shedjai dripa). Dripa veut dire le voile et shédjai, comment il serait bon 
d’avoir conscience des choses : c’est un voile sur la conscience juste des choses. L’effet 
principal de ce voile, de cette distorsion cognitive, c’est de créer le sentiment d’une 
séparation entre ce qui connaît et ce qui est connu, entre le sujet et l’objet, entre moi et le 
monde, et donc d’opérer sur cette base. 
 
Tout ce qui va venir à la suite sera nourrit par le second voile, celui des émotions 
perturbatrices, les poisons mentaux comme l’attachement, la colère etc. qui vont se 
développer sur cette base première parce qu’il y a un sujet qui se débat avec un objet.  
 
Le sujet a des préférences et des choses qu’il n’aime pas et il est poussé à ces réactions 
presque allergiques qui viennent des émotions perturbatrices et qui vont le faire agir soit au 
travers de la parole, de la pensée ou au travers du corps. On va incarner notre pensée, nos 
préférences ou nos craintes. C’est le troisième type de voile, celui des actions. 
 
Le quatrième type de voile est le fait que ces actions se répètent. Ce schéma de scission 
entre ce qui connaît et ce qui est connu s’installe et est constamment nourri par tous les 
instants de conscience. A chaque fois qu’il y a un instant de conscience au travers de la 
conscience mentale (une pensée, une émotion) ou au travers des consciences sensorielles, il y 
a une sorte de confirmation du sujet regardant l’objet. Il y a une confirmation de la dualité. 
C’est une sorte de cycle vicieux qui se met en place parce que, sur la base de la vision 
dualiste, les émotions s’élèvent, les actions s’élèvent et l’habitude se met en place et ça 
devient compulsif. Puisque cela devient habituel, cela devient naturel alors que ce n’est pas 
naturel puisque c’est le fruit d’une ignorance et on entre dans le monde de l’apparence, de 
l’illusion.  
 
C’est ça que j’aimerais creuser un peu plus aujourd’hui avec vous. Comment peut-on se 
décoller de l’apparence ? Ce n’est pas simple parce que l’habitude est forte. Le sentiment de 
division entre un sujet et un objet est indéniable dans notre expérience et il est difficile d’aller 
au-delà. Même si intellectuellement on essaye d’aller au-delà, c’est toujours le sujet qui pense 
l’action d’aller au-delà ! En fait, on continue à nourrir le schéma, ne serait-ce que par la 
réflexion intellectuelle. 
 
Comment est-ce que l’on se décolle de la réalité ? 
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Tous les enseignements du Bouddha mettent en avant la qualité préliminaire du 
renoncement. On a des idées très personnelles quant à ce qu’est le renoncement et, du fait de 
notre culture, on peut arriver à penser que le renoncement, c’est vivre de façon misérable (les 
ermites du désert, la privation) et que, quelque part, cela se rapproche de la sainteté. Ça fait 
partie de notre bagage culturel. Mais si on regarde vraiment au-delà de nos habitudes 
culturelles, le renoncement est une simplification, un allègement. On se défait de ce qui est 
inutile. Aussi bien dans nos possessions que dans nos actions, y compris dans nos relations. 
On va vraiment à l’essentiel, c.-à-d. ce qui fait sens, ce qui nous permet vraiment de nous 
décoller de l’illusion, de prendre conscience de l’illusion et de faire un chemin de soin : 
retrouver l’état naturel, découvrir l’état naturel, se défaire de l’ignorance qui divise, des 
émotions qui naissent des préférences, des actions qui sont motivées par ces préférences et 
de l’habitude qui rend la mécanisme compulsif sans qu’il y ait de rupture. 
 
Donc, les enseignements du Bouddha mettent en avant le renoncement, la renonciation. 
Pour moi, la renonciation, c’est avant tout ne pas se laisser prendre par l’illusion. L’illusion a 
cela d’intéressant, c’est qu’elle est fascinante. Quand on a peur, on est fasciné. Quand on a 
du plaisir, on est fasciné. Donc, c’est la fascination qui nous enchaîne. Le renoncement, c’est 
faire un pas en arrière ou un pas de côté, regarder vraiment ce qui se passe et pour cela, il 
faut faire abstraction (d’où l’idée de renoncement) du gain possible qui viendrait de 
l’engagement dans cette illusion. On ne sait pas que c’est une illusion : on est dans la réalité 
en ce qui nous concerne. Parce qu’on a quelque chose à gagner ou quelque chose à perdre, 
on est engagé par ce qui se passe et dans ce qui se passe. Et donc on n’a pas de « second 
degré ». Tout est au premier degré. 
 
C’est pour cela qu’un grand nombre de Maîtres tibétains que j’ai rencontrés ont cette qualité 
de légèreté et d’humour. Tout ça est grave mais ce n’est pas sérieux ! Pour nous, c’est 
difficile. On allume la TV, on regarde les infos, la fin du monde est annoncée si ce n’est pas 
le réchauffement climatique, ce sera le Covid-machin ou un autre truc qui se prépare. Entre 
temps, je pers mon boulot, je m’engueule avec mon conjoint parce que tout le monde est 
stressé, les enfants ne font pas ce qu’ils devraient faire parce qu’ils voient que tout le monde 
est stressé et même le chien n’est pas bien !  
 
Quand tout cela est aussi intense et aussi prenant, il est vraiment difficile d’avoir une distance 
par rapport à ça. Quand on prend un peu de recul, on peut très rapidement être accusé d’être 
un déserteur, un je-m’en-foutiste ou un à-quoi-boniste. A quoi bon ? Pourquoi faire tout 
cela ? C’est là qu’il faut du courage pour l’exercice du renoncement : il faut le courage de son 
choix personnel et intérieur. Le renoncement ne peut pas être imposé. Le renoncement est 
une démarche de l’intérieur, c’est une démarche de l’individu qui est généralement à contre-
courant de la société, parce que l’ensemble de l’humanité, en élargissant aux animaux et toute 
forme de vie, est complètement collée à l’illusion qu’elle appelle « réalité ». 
 
Donc la première chose est de relâcher cette saisie de la réalité de ce qui est raconté, la 
narration des phénomènes, la narration des événements, l’histoire, le passé, le futur etc. Pas 
en rejetant tout ça, ni en disant « ça ne m’intéresse pas » mais en faisant un petit pas de côté, 
ou un pas en arrière, pour porter un autre regard sur ce qui se passe. C’est une chose que l’art 
nous permet de faire. D’une façon générale, s’il imite la réalité, il passe à côté de son propos. 
L’art met en évidence ce que l’on appelle « réalité » et montre des fractures, des failles que 
cela soit dans la peinture, la danse, la poésie etc. Heureusement qu’il y a cette alternative ! 
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C’est un regard alternatif qui est un regard poétique de l’artiste sur les choses et qui nous 
permet de transformer ce qui nous apparaît. La forme d’art ultime, c’est l’enseignement du 
Bouddha, sa méthodologie libératrice qui nous permet de prendre conscience de notre 
engluement par l’apparente réalité des choses, en prenant soin de ne pas accuser le monde 
d’être la source de nos problèmes parce que c’est une danse. Il y a le danseur qui connaît 
(moi, l’observateur, le sujet), il y a ce qui est connu (tous les phénomènes qui sont perçus par 
la conscience mentale ou par les consciences sensorielles, sont in fine analysés et nommés 
par la conscience mentale) et il y a le mouvement entre les deux : la danse. 
 
On va relâcher le sérieux avec lequel on prend la narration parce qu’on est très impliqué et 
qu’il nous semble que, si l’on ne s’implique pas davantage de façon très incarnée (on passe de 
la pensée, à la parole et à l’action), quelque chose de terrible va se produire. Là, on va 
totalement à l’inverse de cette pensée en disant que c’est parce que je continue à agir, à 
penser et à m’exprimer sur la base de l’ignorance en relation à ce que je perçois, que la chose 
terrible arrive et que, peut-être, il serait intéressant de prendre un autre angle, un autre point 
d’accès. 
 
On n’est donc pas dans le rejet de ce qui se passe, on est dans le désir d’avoir une meilleure 
compréhension de ce qui se passe pour ne plus être le jouet de notre ignorance, de nos 
émotions perturbatrices et de pouvoir avoir une relation à ce qui est perçu qui soit beaucoup 
plus empreinte de discernement et, par là, d’une forme de bienveillance puisqu’on voit les 
choses et qu’on comprend. En comprenant, on voit que nous ne sommes pas les seuls à être 
englués dans cette apparence que l’on appelle « réalité ». 
 
On se dégage, de temps à autre, de l’habitude. Comment est-ce que l’on fait ? Les 
enseignements du Bouddha et les différents Maîtres qui ont développé cette réflexion après 
lui, nous parlent d’exemples d’illusion qui nous permettent de réfléchir et de changer 
d’angle : c’est un peu comme un coin que l’on entre dans la bûche pour pouvoir la fendre. 
On trouve dix, ou sept ou douze exemples (peu importe, la liste n’est pas exhaustive), qui 
nous permettent de voir la nature illusoire de ce qu’on appelle la « réalité ». 
 
Je vais vous donner la liste de ces exemples et puis, après, je prendrai l’un ou l’autre parce 
que, finalement, c’est toujours le même principe. 
 
Le premier exemple, c’est la magie. En français, on a beaucoup de mots pour décrire ça : 
l’illusion, l’illusionnisme, le prestidigitateur (celui qui a les doigts rapides et agiles), tout ce qui 
relève de la manipulation de la perception. Quand on regarde un spectacle de magie, on peut 
soit vouloir être enchanté par l’enchanteur (mais un enchantement, c’est aussi une 
malédiction) soit on a envie de jouer ce jeu parce qu’on a un désir d’être porté dans un 
monde différent, merveilleux et d’être étonné. On est pris, non pas par l’habileté du 
prestidigitateur mais par notre désir d’avoir quelque chose d’extraordinaire. Si on peut se 
décoller de ce désir et vouloir regarder comment cette manifestation apparaît, en quelle 
façon je participe à l’élaboration de cette manifestation, on a commencé à prendre un autre 
angle de perception et on commence à voir une sorte de décollement de ce désir d’être 
manipulé. 
 
Le deuxième exemple est celui de la pleine lune qui se reflète sur la surface d’un étang 
clair et calme. L’illusion de la lune étant dans l’étang peut être forte et fascinante mais on 
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lève le regard on voit qu’il y a un certain nombre de facteurs qui sont en interdépendance, 
qui donnent l’apparence de la lune et qui pourraient nous donner à croire que la lune est 
dans l’eau.  
 
La distorsion visuelle, c.-à-d. qu’il y a un effet d’optique. Dans le temps, dans les fêtes 
foraines, il y avait le Palais des miroirs : on entrait, on se regardait dans les miroirs, on était 
grand ou petit, on élargissait et c’était très amusant de nous voir différents. C’est la distorsion 
visuelle.  
 
Dans le même esprit, il y a le mirage. Il y a certaines conditions atmosphériques dans un 
désert ou ailleurs, qui nous donnent l’illusion, en relation avec notre esprit qui va créer cette 
illusion, qu’il y a une oasis. 
 
Celui qui est le plus utilisé, c’est le rêve. On dort régulièrement et, régulièrement, on rêve. Si 
l’on prend conscience du rêve alors que l’on rêve, on voit effectivement que les choses sont 
très vives, claires, précises et « réelles » puisqu’on est soit heureux, soit effrayé dans le rêve, 
selon que c’est un rêve ou un cauchemar. Au réveil, on prend conscience que tout ça n’a été 
qu’illusion. 
 
Un autre exemple, c’est l’écho. En tibétain, c’est dra nyen : dra, c’est un son et nyen, signifie 
retour. C’est un son qui ressemble au premier mais qui n’est pas le même parce qu’il n’est pas 
composé de la même façon : il est dû à d’autres facteurs comme un rocher, une vallée etc. 
mais, en même temps, il apparaît comme le premier et on pourrait penser, comme les chiens 
qui aboient après leur propre voix dans la nuit, qu’il y a un chien sur l’autre côté de la vallée. 
 
L’illusion d’optique est un peu comme la distorsion visuelle. Le premier est illustré par 
cette histoire fameuse dans les Soutras d’un homme qui se marie mais sa mère n’aime pas 
trop la belle-fille. Le mari doit partir pour un voyage d’affaires et il laisse sa mère aux bons 
soins de sa femme. La mère reçoit le riz, la nourriture tous les jours. La femme, de façon 
dévouée, lui prépare son repas. Mais le riz est sale, il y a des cheveux dans la soupe. La mère 
est très en colère et se dit « si tôt que mon fils est parti, cette terrible belle-fille me maltraite ». 
Quand le mari revient, sa mère se plaint : « ta femme m’a servi la soupe pleine de cheveux, 
c’était dégoûtant ! ». Le mari va voir sa femme et lui demande ce qui se passe. Elle répond : 
« je ne comprends pas, j’ai fait la soupe comme d’habitude, j’ai mangé la même soupe et il n’y 
avait pas de problème ». Finalement, il se décide à amener sa mère chez le médecin qui 
s’aperçoit qu’elle a des problèmes aux yeux, notamment des flotteurs oculaires. C’était donc 
un problème de vision de la mère et non pas un problème de cuisine de la belle-fille. Ça, c’est 
la distorsion visuelle. L’illusion d’optique est la façon dont les choses sont arrangées dans la 
perception, cela donne un sentiment de grandeur ou de petitesse. Par exemple, la profondeur 
de champ peut nous laisser croire que tel bâtiment est tout petit alors qu’il est beaucoup plus 
grand. 
 
L’autre exemple, c’est l’arc-en-ciel qui est à la fois très clair et très visible. Parfois même, il 
est double. Si on regarde de près, il nous semble que c’est un arc-en-ciel avec un endroit sur 
lequel il s’appuie sur la terre. Si on est en avion, on peut voir un arc-en-ciel qui est un cercle. 
C’est intéressant ! Cet arc-en-ciel nous apparaît comme réel mais il ne l’est pas. 
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Les bulles d’eau. Les bulles d’eau semblent être quelque chose dans l’eau, différentes de 
l’eau mais elles ne sont qu’une absence d’eau au sein de l’eau du fait de la présence 
d’oxygène. En fait, elles sont une absence et non pas une présence. Mais elles nous 
apparaissent comme étant une présence. 
 
Avec le rêve, l’exemple qui est le plus utilisé dans la littérature bouddhique est le reflet dans 
le miroir. On sait très bien que le miroir est un bon menteur parce que nous sommes 
beaucoup plus agréables à voir que ce qu’il nous propose, en général. 
 
Voilà, ce sont les différents exemples. Je vais en prendre un : le reflet dans le miroir pour 
commencer. La première étape est de relâcher la saisie de la narration, l’attachement à ce qui 
est dit. Je me regarde dans le miroir et la chose que je pense, c’est que dans dix ans ce visage 
va me manquer. Qu’est-ce que je peux faire pour enlever ces points noirs ? Ou bien qu’est-ce 
que je peux faire pour que ces cheveux restent en place ? Etc… Il y a un toute une série de 
préoccupations sur la base du reflet dans le miroir.  
 
Se décaler par rapport au miroir qu’est-ce que c’est ? C’est regarder le miroir et voir qu’il est 
composé d’une surface réflective, que ce qu’il propose n’est pas moi : c’est le reflet de ce que 
je pense voir. Ce que je pense voir, c’est avant tout la projection de mes préférences : j’aime 
ce visage ou je ne l’aime pas, j’aime ces cheveux comme ils sont ou je ne les aime pas, je 
voudrais être différent. Qu’est-ce que je peux faire pour être différent ?  
 
Les stratégies, les peignes, les crèmes, etc. Tout ça finance des industries cosmétiques qui 
font des milliards de profit sur la base du problème que l’on a avec ce miroir. Ce miroir en 
lui-même n’est rien si ce n’est l’indicateur de nos préférences. Quand je me regarde dans ce 
miroir, premièrement je renforce l’illusion que JE existe puisque JE ME vois, alors qu’en fait, 
je ne me vois pas : je vois un reflet de ce que je pense être moi. Commençons la journée 
comme ça, surtout si ce n’est pas une journée où les choses ne sont pas bien en place. On ne 
va pas essayer d’améliorer les choses, on va essayer de les regarder différemment. 
 
Une chose qui est importante dans ce processus de prise de conscience, c’est qu’il faut 
avancer à petits pas. Ce regard sur le reflet du miroir, comme je viens de l’exprimer, on ne 
peut pas le maintenir toute la journée parce qu’il faut prendre le bus, aller au boulot et avoir 
l’air à peu près humain. Donc on le fait mais on a fait un petit pas de côté qui commence à 
fracturer le vernis d’apparence dans notre système de conscience des phénomènes et de la 
réalité. On a attaqué ce vernis. Il commence à y avoir des petites fissures et la lumière 
commence à passer au travers. Il faut avancer à petits pas. Ce qui est important, c’est de 
vraiment toucher, ne serait-ce que pendant quelques secondes, quelque chose de furtif et de 
voir que l’on peut se relier au monde de façon différente et que le monde peut nous 
apparaître de façon différente. Notre réaction au monde telle qu’on la connaît maintenant est 
le fruit de répétitions et d’habitudes, sur la base de préférences qui s’appuient elles-mêmes 
sur des différences qui fracturent entre l’esprit qui connaît et ce qui est connu : ce que 
Trungpa Rimpoché appelle la « scission première » qui est la base de tout le reste. 
 
Donc on va avancer à petits pas et régulièrement. Là, on va toucher une qualité importante 
dans la méditation qui est la pleine conscience. La pleine conscience se dit en tibétain drenpa 
(qui veut dire se souvenir) et, en sanskrit, c’est smriti (le rappel). Donc l’idée de la pleine 
conscience, c’est d’avoir le souvenir, le rappel de faire ce petit pas de côté, ce petit pas en 
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arrière et de regarder cette narration de façon détachée et dépassionnée : regarder autrement 
ce que l’on voit. On va se souvenir de la nécessité de cet entraînement. 
 
Le souvenir peut se cultiver par des moyens mnémotechniques. Le plus simple est d’avoir 
une petite note qui sonne sur votre téléphone toutes les heures et qui vous surprend dans un 
moment où vous êtes complètement absorbé par l’histoire de la perception et ça vous donne 
l’opportunité d’avoir un petit moment de distance.  
 
Au monastère de Thich Nhat Hanh, ils ont la cloche de rappel qui  sonne toutes les heures et 
tout le monde dans cette communauté suspend son action pendant quelques secondes pour 
prendre conscience de là où ils sont et de combien ils sont pris dans un flot, un torrent 
d’actions-réactions. On peut aussi avoir une sorte d’habitude de regarder d’abord avec 
distance. Il faut aussi accepter que dans un processus d’apprentissage, on va oublier et on va 
être emporté. On est emporté tout le temps par cette illusion. Si, de temps en temps, on peut 
avoir cet instant de conscience et de présence, on peut alors commencer à initier un 
deuxième mécanisme d’habitudes. On a l’habitude de la division et de l’engagement, depuis 
des temps sans commencement, c’est très fortement inscrit dans notre façon d’être et de voir 
le monde mais on peut commencer à mettre ne place un deuxième cycle d’habitudes qui est 
le rappel, l’observation, le laisser passer pour un instant et par petites touches, parce que si 
on se dit : « il faut que je me détache du miroir et de ce qu’il me renvoie ! », ce ne sera pas 
durable. On ne peut pas soutenir ce genre d’actions parce qu’on n’a pas encore les éléments 
nécessaires : la force, le courage et la nouvelle habitude bien mise en place. Donc il faut le 
faire par petites touches : on touche et on se retire.  
 
On commence à mettre en place cette habitude, ce regard. J’appelle ça le regard poétique. 
C’est regarder les choses comme si on était Jacques Prévert. Je pense surtout à ces poètes 
surréalistes qui détournaient ce qui était vu, de la façon dont c’était vu par tout le monde, 
pour proposer autre chose. Je crois que c’est l’étymologie du mot poésie (qui vient du grec 
poiêsis) qui veut dire proposer quelque chose de différent avec des éléments qui existent déjà 
mais en les réorganisant de façon à proposer quelque chose qui n’existait pas avant. Par 
exemple, « de deux choses l’une (lune), l’autre c’est le soleil ». Il y a la lune, il y a le soleil et 
cette chose que l’on dit souvent « de deux choses l’une, soyons sérieux ! C’est ceci ou cela !». 
Là, on est complètement sorti de la nécessité de prendre parti, de s’engager, de faire des 
choix parce qu’on est parti sur la lune et le soleil. Vous avez ça à votre disposition, partout.  
 
Ça, c’est la pratique du Dharma.  
 
Malencontreusement, si la pratique du Dharma devient une obligation à faire quelque chose 
qui est codifié avec un certain nombre d’heures de présence, cela veut dire qu’on est 
complètement collé à la narration du Dharma. Il n’y a pas de distance et, en quelque sorte, le 
Dharma devient non-dharma.  C’est ce que l’Entraînement de l’esprit traduit par le slogan : 
« ne faites pas d’un dieu, un démon ». Ne faites pas de quelque chose qui est foncièrement 
joyeux et libérant, quelque chose qui devient lourd et aliénant. On a projeté nos habitudes 
« j‘ai envie d’être Bouddha plutôt que d’être dans le samsara, j’ai envie d’être le bodhisattva 
merveilleux ou la bodhisattvi merveilleuse qui va libérer tous les êtres de la souffrance plutôt 
que quelqu’un qui ne sait pas trop quoi faire de sa vie et qui s’ennuie profondément dans son 
appartement en banlieue ». On projette un désir d’ailleurs. Mais le but du Dharma n’est pas 
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de nous projeter vers un ailleurs merveilleux mais c’est de nous ramener à notre réalité qui 
est en soi, au-delà du merveilleux et du détestable. 
 
C’est toute la difficulté de l’utilisation du Dharma parce que c’est un traitement 
homéopathique qui prend nos maux, nos contradictions et nos souffrances et les transforme 
en un remède. Mais il faut, à la fois, avoir ce regard de respect et d’admiration pour la 
pédagogie du Bouddha et la façon dont il a pu pointer du doigt l’indicible et nous ramener à 
notre propre réalité et, en même temps, ne pas en faire un objet d’adoration stérile. Dans 
l’Entraînement de l’esprit, il est dit : « ces slogans sont des armes de conquête : utilisez-les ! ». 
On ne dit pas « vénérez ces saintes paroles » mais « utilisez ces outils ! ».  
 
Les 59 slogans de l’Entraînement de l’esprit sont très imagés et très en relation avec la réalité 
de notre expérience quotidienne. Il n’y a pas de philosophie mystérieuse, sauf quand on parle 
de la Bodhicitta absolue où cela peut être un peu difficile à appréhender mais ce n’est pas 
mystérieux dans le sens où c’est quelque chose que vous ne pouvez pas comprendre. C’est 
quelque chose que vous êtes invités à toucher du doigt, à toucher du cœur et à réaliser. 
 
Parlons maintenant de ce petit décalage : par exemple, le changement. Lorsqu’on est pris par 
l’histoire qui est racontée, la narration, on est dans une projection de solidité des choses. 
L’idée de « je » a évolué dans le temps nécessaire pour simplement dire « je » : on ne peut 
donc pas dire qu’il y ait un « je » pérenne et stable. On ne peut pas dire qu’il y ait un « je » qui 
existe en dehors de la relation à l’autre. Le « je » existe par rapport à l’autre comme le jour 
existe par rapport à la nuit ou comme le haut existe par rapport au bas, le grand par rapport 
au petit etc. Aucun phénomène n’existe en lui-même par lui-même. C’est la première 
indication que le Bouddha a donnée : « tout phénomène se manifeste par la production 
interdépendante ». Le sujet manifeste l’objet et l’objet renforce le sens du sujet. Lorsque l’on 
prend tout ça très au sérieux, on est dans une projection de stabilité. « Je » regarde cette 
« chose » et pendant ce temps-là, on fait inconsciemment abstraction du changement qui est 
en cours alors même que l’on parle de ce qui se passe. 
 
Quelqu’un nous pose cette question : « à quoi tu penses ? ». Quand on me pose cette 
question, je pense à quoi je pensais. Donc je ne pense plus à ce à quoi je pensais quand on 
m’a posé la question ! En fait, je ne sais pas quoi répondre. Si j’attends un peu plus, je vais 
dire : « je pense que je ne sais pas quoi penser de ce que je pensais parce que c’est passé et ça 
n’existe plus ». Mais on ne peut pas avoir une conversation comme ça avec les gens. Ils vont 
me prendre pour un cinglé. Ce n’est pas très grave, sauf si c’est notre patron, sauf s’il y a un 
risque. Donc on est obligé de se conformer à une sorte de narration acceptée : «  Et toi, 
comment ça va ? », « Moi, ça va », « Si ça va, c’est bien », « à quoi tu penses ? », « oui, moi 
aussi, je pense la même chose »… mais, en fait, on remplit et on continue à bétonner cette 
illusion qui devient de plus en plus réelle.  
 
Il nous faut avoir une double conscience. C’est, là, la difficulté de l’exercice. La pratique, par 
exemple, du calme mental va nous permettre de créer cet espace dans notre esprit qui nous 
permettra d’avoir cette double conscience, pas simultanée mais qui passe de l’un à l’autre très 
rapidement. L’idée est de pouvoir avoir une conversation ordinaire avec les gens de façon 
naturelle et, par un retour très rapide, pouvoir voir que tout ça est vraiment une illusion, que 
tout cela se manifeste dans la production interdépendante et par la production 
interdépendante. Et pouvoir être conscient de ces deux regards. 
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En termes de méditation, et en particulier la méditation de la vision pénétrante, c’est pouvoir 
être conscient de ce qui se passe et être engagé, tout en comprenant que tous les 
phénomènes sont issus de l’esprit et que cet esprit est à la fois conscience et vacuité. Avoir 
ces deux consciences en même temps : pouvoir être dans le monde mais pas de ce monde. 
Être dans le monde, c’est être engagé, on n’a rien d’extraordinaire, on n’est pas un 
phénomène de foire mais, en même temps, la conscience est extraordinaire parce qu’elle 
n’est plus prisonnière de l’illusion et donc elle n’est plus prisonnière du désir de gagner 
quelque chose ou la crainte de perdre quelque chose. C’est l’aboutissement du chemin, j’en 
parle donc juste pour information. Mais on va vers ça par la pratique du calme mental et de 
la vision pénétrante. 
 
Pour revenir à notre quotidien, on prend toutes les opportunités par le rappel, regarder de 
façon poétique ou décalé ce qui se passe et voir combien le sujet dépend de l’objet et que 
l’objet dépend du sujet, en permanence. J’appelle ça « observer les pas de la danse » entre le 
sujet et l’objet. Comment est-ce que cette danse s’opère ? En termes de philosophie 
bouddhiste, c’est ce que l’on trouve dans l’Abhidharma ou la phénoménologie de la 
perception si vous voulez utiliser la philosophie contemporaine européenne : qu’est-ce qui se 
passe quand je regarde la fleur ? C’est l’interdépendance des choses. Elle nous permet de voir 
progressivement qu’aucune des polarités sujet-objet n’existe en elle-même mais qu’elle 
apparaît par le jeu de l’interdépendance. 
 
J’étais en voyage, je tournais dans différents centres qui m’avaient invité et quand j’arrivais 
dans un centre, les gens accueillaient lama Tsony. Ils étaient très gentils, ils m’écoutaient et je 
pouvais penser que ce lama Tsony était vraiment quelqu’un d’important et de bien. 
Heureusement, entre deux sessions de retraite, je prenais le train et je me retrouvais avec des 
gens qui voyaient un gars dans le train et qui poussaient pour avoir la meilleure place dans le 
train. Est-ce que l’image que j’ai de moi change parce que l’autre me considère 
différemment ? Si je n’y suis pas attentif, oui. Je peux penser que lama Tsony est un être 
éveillé et que c’est normal qu’il soit assis sur un grand trône et qu’on lui offre des écharpes 
blanches. Et si je m’attache à cette vérité, je vais avoir du mal à prendre le train avec des gens 
qui ne me traitent pas de la manière dont mon « statut » le demande. Il est important de 
comprendre que le sujet est influencé par la situation et que la situation va donner un statut 
au sujet parce que cela peut amener une prise de conscience que notre être est beaucoup plus 
profond que simplement l’apparence que l’on a au regard des autres. Comme le disait 
Nyoshul Khenpo Jamyang Dorje dans un de ses poèmes : « l’idéal, c’est d’être parfaitement à 
l’aise que l’on soit logé dans le palais des rois ou que l‘on trouve un abri dans un buisson de 
fortune ». Là, il y a une liberté. 
 
C’est ça qui est important, dans l’observation de cette relation entre le sujet et l’objet, dans la 
relation de ce qui se joue dans cet instant : pouvoir voir combien l’illusion nous prend et 
pouvoir aussi voir, en même temps, que nous ne sommes absolument pas pris si notre esprit 
n’est pas partie prenante. Notre esprit peut tout à fait jouer le jeu. Pour moi, voyager de 
centre en centre, c’était vraiment très intéressant ! 
Je me souviens qu’un jour, je voyageais dans ma petite Opel Corsa de ville en ville à travers 
l’Europe. Cela faisait deux mois que j’étais sur la route et j’avais besoin d’un 
rafraîchissement, de me faire couper les cheveux et la barbe. Il faisait très chaud, c’était l’été, 
et je portais un débardeur. Je rentre chez un coiffeur et je lui demande s’il peut me raser et 
me couper les cheveux. On commence à parler. Il me rase et me coupe les cheveux et 
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commence à me dire que la vie sur la route, ça ne doit pas être facile, on n’est jamais à la 
maison : ce qui était une réalité pour moi. Ce coiffeur m’avait pris pour un chauffeur-routier. 
J’avais la carrure du chauffeur-routier et avec mon marcel je rentrais tout à fait dans le cadre 
de la perception. Moi, je parlais de la difficulté à être sur la route en tant que moine 
bouddhiste qui voyage de centre en centre et qui n’est jamais à la maison et lui me parlait des 
difficultés à être sur la route en tant que chauffeur-routier. On a donc eu une conversation 
qui n’était absolument pas synchronisée mais, en même temps, très agréable. Je lui ai donc 
laissé le souvenir d’un chauffeur-routier … 
 
Une autre fois, j’étais à Lyon et, avant d’aller à Montchardon, à nouveau, je suis allé me faire 
couper les cheveux pour avoir l’air décent avant d’aller voir Lama Teunzang. Je suis accueilli 
par une barbière. Elle me demande ce que je fais dans la vie. Je n’avais pas envie de dire 
« moine bouddhiste » et je lui dis : « je suis coach, j’aide les gens dans leur vie et j’offre un 
espace de discussion pour les aider à trouver leurs solutions ». « Ah ! C’est bien, coach ! » Et 
elle commence à me parler de ses difficultés dans le travail, avec sa patronne. Elle voulait une 
consultation de coach pendant qu’elle me coupait les cheveux. A nouveau, j’avais une autre 
identité. Au regard, de cette femme, j’étais un coach. C’est vrai ? Ce n’est pas vrai ? Tout ça, 
c’est très circonstancié ! 
 
On peut commencer à regarder les choses avec cette légèreté et ne pas se dire : «Non ! Non ! 
Moi, je suis ceci ou je suis cela». La personne en face s’en fout un petit peu de qui vous êtes à 
vos yeux puisqu’elle vous a déjà étiqueté(e). Le besoin de vous justifier ou d’expliquer qui 
vous êtes n’est que le vôtre. Si l‘on veut s’accorder et avoir une conversation constructive, on 
peut dire en gros : « oui, je fais des choses comme ça ». Sans trop figer. La personne va vous 
mettre dans une case qui est la sienne et on va pouvoir avoir une compréhension mutuelle et 
éventuellement un échange. 
 
Je trouve cette forme de communication extrêmement fascinante parce qu’en fait, c’est une 
mécommunication. En même temps, elle est positive et nourrissante. Alors que si on essaie 
d’imposer l’image que l’on a de soi sur le miroir, en disant : « écoute miroir, t’es gentil mais 
c’est cette image-là que je veux ! ». On va coller une image sur le miroir qui n’est alors plus 
un miroir, il ne peut plus réfléchir. 
 
Avoir ce type de regard de temps en temps, pas de façon permanente ni obligatoire, avoir 
cette conscience qui fait que de temps à autre on regarde un arc-en-ciel : l’arc-en-ciel est à la 
fois beau et lumineux mais en même temps, c’est simplement la diffraction de la lumière 
dans le prisme des gouttes d’eau ! Selon qu’on est placé ici ou là dans le village, on peut le 
voir ou pas. La position du sujet peut faire que l’arc-en-ciel n’apparaît pas aux yeux du sujet. 
Quand on regarde les choses de cette façon, c’est une façon curieuse et poétique et ça nous 
permet, progressivement, de comprendre que tous les phénomènes apparaissent à nos sens 
par le jeu de la production interdépendante. Puisqu’il en est ainsi, ils n’ont pas d’existence 
permanente ni de caractéristiques qui les définissent de façon permanente. 
C’est là où on arrive au vide mais pas au vide tel qu’on pourrait le concevoir comme étant 
une absence de tout mais une absence de caractéristiques permanentes, uniques, 
substantielles ou tangibles. Cette vision-là nous permet non pas de nier ou de « nullifier » 
notre perception, mais elle nous permet d’être plus en contact avec la réalité de la perception, 
de ne plus être prisonniers de nos projections ou de nos préférences, d’avoir davantage de 
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souplesse, de poésie, de gentillesse et, en même temps, un discernement qui s’accroît 
d’instant en instant. 
 
Par ce deuxième exercice, cette deuxième habitude de regard décalé et poétique de la vision 
de la réalité des choses dans cette production interdépendante, il y a une grande liberté qui 
commence à s’installer parce qu’il n’y a plus la citadelle du soi qu’il faut absolument protéger 
dans son intégrité, son apparente solidité et son statut. Tout ça devient très fluide. 
 
A vos yeux, je suis un routier, à vos yeux je suis un coach, un lama, une personne qui a la 
meilleure place dans le wagon etc. Tout ça me va ! Le plus important est de voir s’il y a une 
fluidité bienveillante qui s’installe entre nous et de voir comment je peux favoriser ça. Et, 
simultanément, est-ce que je commence de plus en plus profondément et de plus en plus 
régulièrement à voir la nature illusoire de tout ça ? Là, on passe au second degré. Le premier 
degré, c’est : « tout est réel ». Le second degré, c’est : « tout est réel dans l’apparence qu’il 
donne mais cette apparence est illusoire ». 
 
C’est ça qu’on va cultiver et c’est ça qui est vraiment la pratique du Dharma. 
 
Si vous êtes dans le désert et que vous voyez une illusion, une oasis, un écho, immédiatement 
votre esprit va se dire : « tiens ! Ça me rappelle la pleine conscience, je me souviens ». Et on 
regarde de cette façon-là. 
 

Questions Réponses 

Question : J’ai pensé à tout ce système de croyances qui est à la base de nos perceptions. On a cette 
projection d’un ensemble cognitif qu’on a inscrit dans nos consciences et on va toujours voir un certain nombre 
de choses d’une certaine façon. Parce que ces croyances sont bien installées, ça va être difficile de les déplacer ou 
de les rendre poreuses et je me dis : « mais ce sont quelles croyances qui font que tu perçois le monde comme 
ça ? Quelle est la disposition d’esprit qui construit cette perception et ensuite l’enchaînement des émotions et 
des actions ?». Ce système de croyances est pour moi comme un contenu de constructions erronées. 

Merci du partage. C’est le cœur du sujet. C’est par là que l’on va commencer. Le 
Bouddha a dit  qu’il fallait commencer par prendre conscience de la souffrance et de 
l’aliénation. Le chemin commence par ça dans les quatre Vérités des êtres Nobles. La 
présence de cette souffrance au sein de ce qui nous apparaît être normal. Avec des hauts et 
des bas. On voit qu’il y a quelque chose qui ne fonctionne pas, qui n’est pas en place. On 
perçoit cela de plus en plus sans pouvoir l’anesthésier en se projetant vers encore plus 
d’agitation, plus d’action ou de mouvements. On embrasse cet inconfort. Ça fait partie du 
renoncement, renoncer au confort. Ne serait-ce que le confort de l’aliénation ou de 
l’habitude parce que, d’une part, c’est contraignant et, d’autre part, c’est un territoire connu. 
On n’a pas envie d’aller à l’aventure. Déjà, on a du mal à survivre à ce qui nous arrive, alors 
si en plus on doit lâcher ça pour aller vers quelque chose d’autre qui est très nébuleux, on ne 
va pas s’y risquer ! A partir du moment où l’équilibre « risques-avantages » changera, rester 
sera beaucoup plus problématique que changer. C’est pour ça que le Bouddha a commencé 
par dire : « prenez conscience de l’inconfort, la souffrance, la vieillesse, la maladie et la 
mort ». L’inconfort, c’est le fait d’être prisonnier d’un schéma ou d’une série de schémas.  
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A mon sens, c’est la condition sine qua non pour s’embarquer sur le chemin vers l’éveil. 
Si on est dans le déni de l’inconfort et qu’on va même jusqu’à rendre l’inconfort confortable 
ou qu’on essaie de le rendre le plus confortable possible par petites compromissions, par 
petits agréments, on ne peut pas s’engager sur la voie. La voie vers l’éveil n’est pas toujours 
extatique. Il y a des moments où on s’attaque à du lourd ! Il faut le faire légèrement, 
doucement, avec humour mais avant que cela soit vraiment libéré, il y a pas mal de linge à 
laver… et ça, il faut l’accepter d’entrée de jeu. Je pense que c’est là où le regard poétique est 
important parce que, lorsqu’on a ce regard poétique, tout devient d’un seul coup plus léger. 
C’est presque un jeu. On parle du jeu de l’illusion : alors, jouons ! Soyons plus ludiques et 
moins sérieux. 

Question : Dans la liste d’exemples que tu as donnés tout à l’heure, il y en avait un qui m’a touché 
plus particulièrement, c’est l’exemple de l’illusionniste et surtout quand tu as dit que le spectateur a envie 
d’être illusionné. Il se laisse prendre et a tendance à vouloir se laisser emmener. C’est quelque chose que je 
constate dans mon expérience personnelle, en rapport avec la beauté et plus particulièrement avec la beauté de 
certaines femmes. Pour moi, c’est ce qui est le plus prenant et fascinant. Je me rends compte que je n’ai pas 
envie, finalement, de rompre cette illusion puisque j’y trouve une sorte de gratification visuelle et émotionnelle. 
Je pensais à ce que tu disais par rapport au renoncement : comment renoncer à cette gratification du plaisir de 
cette beauté, de l’émotion intense que cela génère ? 

Ça me fait penser à cette histoire d’un gars qui a constamment des visions érotiques et 
il n’en peut plus. Il va voir un psychanalyste. Il est allongé sur le divan et le psychanalyste lui 
dit « je pense qu’on peut travailler à vous libérer de ces visions érotiques mais je dois vous 
prévenir que je ne pourrai pas les faire revenir. Donc soyez bien sûr de ce que vous 
voulez ! ».   

Le renoncement est nourri de nos représentations culturelles. D’aucuns pensent que le 
renoncement serait de jeter le bébé et l’eau du bain. Comme en toute chose, il faut faire 
preuve de discernement. Par exemple, un homme apprécie le physique d’une femme. Qu’est-
ce qui pose problème dans ça ? La solidification, le fait que l’attachement à l’instant de plaisir 
va donner naissance à l’envie de posséder, à la jalousie ou au dépit si on n’est pas accepté. 
C’est ça qui pose problème, ce n’est pas l’appréciation de la beauté. Ensuite, comment on 
peut vraiment regarder objectivement ? Ce qui m’a intéressé pendant toutes mes années de 
célibat en tant que moine, c’est comment faire avec ça. Ne pas être dans le déni et mettre 
sous le tapis ce plaisir qu’il y a à voir des choses qui, à mon sens, sont plaisantes. Je regardais 
ce qu’était l’objet. Je voyais que cet objet avait un certain nombre de caractéristiques que je 
retrouvais dans d’autres objets (ou personnes) et si je regardais chacune de ces 
caractéristiques, je pouvais arriver à une sorte de portrait idéal dans le romantisme, l’âme 
sœur, la personne idéale etc. qui était finalement un collage de toutes mes préférences. Cela 
trouvait un écho dans telle ou telle personne parce qu’au moment où j’avais envie d’être sur 
le coup de l’illusion, j’amplifiais un de ces détails et je minimisais les autres détails qui étaient 
intrusifs et qui venaient déranger mon « autohypnose ». En regardant ça, et pour revenir à 
ma blague, les choses se défont mais, effectivement, le prix à payer est qu’on a du mal à se 
laisser aller, à nouveau, à sa propre séduction par la construction d’une représentation 
mentale de telle personne, puis de telle personne etc. Cela a été une découverte 
intéressante de voir que toutes ces différentes caractéristiques n’étaient qu’un collage de mes 
préférences. 
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Ensuite, si je regarde à l’intérieur. Pourquoi ces préférences ? Elles sont associées à des 
mémoires et à des désirs de voir se reproduire telle ou telle situation. Le discernement est 
comme un scalpel qui va permettre ça. Si on a ce discernement, on peut contempler le 
phénomène et en retirer un certain plaisir qui ne va pas forcément donner naissance à un 
attachement ou une saisie. Dans cette façon de regarder les phénomènes il y a une forme de 
légèreté ludique qui libère l’autre de la pesanteur du désir projeté. Si je me mets à la place 
d’une femme je comprend la lourdeur du regard de l’homme. Je vois que la façon dont les 
femmes s’assoient est très différente de la façon dont les hommes s’assoient parce que la 
femme doit faire attention au regard de l’homme qui projette son désir. S’il y a la moindre 
apparence de consentement, il y a un engagement, une action qui est lourde et pesante. 

Donc, on peut être dans l’appréciation de la beauté de quelqu’un. La notion de beauté 
peut être beaucoup plus large que simplement répondre aux canons de l’esthétique du 
moment parce que ça change tout le temps. Si on regarde la vénus de Willendorf avec 
comme références les canons de l’esthétique du XXIème siècle, personne ne les trouverait 
attractives. La princesse Anis Al-Doleh, au XIXème siècle, avait des centaines de soupirants 
(dont treize se suicidèrent après avoir été éconduits) malgré son embonpoint et sa 
moustache. Tout ça change tout le temps ! On put donc apprécier la beauté et avoir, avec la 
personne, un échange qui ne sera pas lourd. Apprécier la beauté de quelqu’un et mettre en 
valeur les qualités de sa personnalité qu’elle n’avait, peut-être, pas vues ou dont elle niait la 
présence. Dans ce sens, on peut être le miroir de quelqu’un. Là, un jeu très ludique peut se 
mettre en place entre un homme et une femme qui ne sera pas forcément lourd. Il n’y a pas 
le désir de posséder. Le problème du désir, c’est qu’il amène la possession. 

Si on a ce discernement, on est beaucoup plus libre par rapport à ses désirs projetés 
parce qu’on les voit, qu’on les reconnaît et qu’on fait son travail. Et on est beaucoup plus 
libre dans la relation à l’autre personne et on peut ainsi la voir avec légèreté, ce qui autorise 
l’autre à être aussi ludique et léger. On peut avoir ainsi un moment de rencontre 
extrêmement nourrissant et plaisant. Au cours des années où j’étais moine, j’ai rencontré ça 
régulièrement. J’ai beaucoup d’amis, femmes ou hommes, avec qui il y a cette légèreté dans 
l’échange. Il n’y a pas de « ficelles » accrochées à tout ça : c’est fluide. 

Se mettre des œillères, se voiler la face ou voiler la face de l’autre, ce n’est pas ça qui va 
résoudre le problème. Il s’agit, au contraire, d’embrasser ce qui se passe ! 

Ce que tu dis me fait plaisir parce que, en même temps, il y a cette direction que j’essaie d’emmener, 
c’est-à-dire l’appréciation la moins attachée possible et la plus légère possible parce que, effectivement, je 
n’attends rien de ces personnes. Je le sais profondément mais, malgré tout, je trouve qu’il y a quand même 
pour moi une sorte d’aliénation : une saisie de la gratification de la beauté. J’ai du mal à trouver ça 
problématique aussi, d’ailleurs ! 

Je crois qu’il faut élargir le travail. Le travail, c’est un élargissement des critères de la 
beauté. C’est beaucoup plus vaste que simplement l’apparence. Pour moi, c’est un ensemble : 
il y a un esprit, une physicalité. Je considère la beauté de façon beaucoup plus large. C’est ça 
la liberté : voir la beauté où d’autres, peut-être, ne la verrait pas. 
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Question : Je corresponds avec un détenu depuis un certain temps. Dans sa dernière lettre, il me 
questionne et il se questionne sur : « qu’est-ce qu’une action juste, une parole juste et une pensée juste ? ». Si 
tu pouvais m’aider pour la réponse, cela m’arrangerait bien. 

D’une façon générale, « juste » veut dire empreint d’intelligence, de discernement et 
motivé par la bienveillance. C’est donc l’envie d’être utile et non pas de vouloir résoudre les 
problèmes de tout le monde. On est utile et disponible ou disposé à être utile. Pour être utile, 
il faut avoir un certain recul, un certain discernement. Le mot « juste » ici, avec notre culture, 
peut nous induire en erreur et nous faire croire qu’il y a des pensées qui sont justes et que, 
par conséquent, d’autres ne sont pas justes. C’est plutôt dans l’intention que dans l’action. 

Guendune Rimpoché disait : « l’esprit est le roi, le corps et la parole sont les 
serviteurs ». Si le roi est juste, c.-à-d. empreint d’intelligence, de discernement et de 
bienveillance, les acteurs (les extensions de l’activité du roi) seront alors aussi dans cette 
intelligence et dans cette bienveillance. Tout ça dépend des circonstances. Il n’y a pas de 
schéma directeur. Il faut naviguer au travers des situations d’où la nécessité du discernement 
et d’avoir toujours la motivation d’être utile. Devenir un aidant et offrir un espace d’écoute. 
Je te remercie de faire ce travail d’écoute. Ici, je suis en relation avec des prisons locales et il y 
a une demande de leur faire parvenir des textes. On va leur envoyer les livres de Shamar 
Rimpoché, des vidéos de Karmapa et autres. On peut faire ce geste puisqu’il a été demandé. 
On peut y répondre. Ça, c’est l’action juste. C’est une réponse intelligente et bienveillante à 
un besoin qui est évident. 

Question : Je suis chargée aussi par l’aumônerie bouddhiste de faire des sélections de livres qu’on peut 
donner aux détenus. Je suis preneuse de vidéos et de livres à recommander. 

Je ne suis pas au courant de productions francophones mais je peux regarder. Déjà, 
tout ce qui est produit par les éditions Rabsel est vraiment de très grande qualité et ils ont 
vraiment beaucoup de choses. Ils ont un éventail très large. Il y a aussi tout ce que Thich 
Nhat Hanh produit. S.N.Goenka, dans la tradition du Vipassana, a fait un énorme travail 
pour les gens en prison. Ils ont fait un film qui s’appelle en anglais « Doing Time, Doing 
Vipassana  », ce qui veut dire : « servir sa sentence en faisant Vipassana ». Je pense qu’ils sont 
des antennes en France. Ils ont fait du travail en prison en Inde, aux USA, dans les couloirs 
de la mort pour les gens qui sont en attente d’une exécution. La vidéo qui a été faite est 
extrêmement intéressante. Comme c’est une organisation internationale, ils ont dû traduire 
leur production. 

Question : Ces derniers temps, il y a plusieurs personnes qui nous ont interrogés sur le Bitcoin et les 
cryptomonnaies parce qu’ils ne connaissaient pas. On s’est renseigné ces jours-ci sur la dimension éthique de 
tout ça parce qu’il y a des gens qui, par ces moyens, sont aussi dans une forme d’illusion : on gagne beaucoup 
d’argent, les taux s’envolent. On est dans un système économique qui demande, quand on est à son compte, de 
trouver un moyen pour mettre de l’argent de côté pour le placer. Je ne sais pas si tu t’es occupé de ce genre de 
thème mais éthiquement, ce n’est pas très net que cela soit la bourse, la spéculation ou ce genre de nouveau 
phénomène. On ne savait pas trop quoi en penser. Comment regarder ça ? 

Il y a environ deux ans un ami m’a proposé de m’envoyer un don en cryptomonnaies. 
Sur sa recommandation j’ai ouvert un compte et il me fait un don en Ethereum (ETH), qui 
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équivaut à 25 dollars environ. Le problème, c’est que je ne sais pas comment utiliser cet 
argent. Je l’ai donc laissé sur le compte et, de temps en temps, je vais voir par curiosité. Ce 
qui était 25 dollars alors est aujourd’hui 330 dollars. 

Je crois qu’on peut se faire payer, comme pour n’importe quelle transaction boursière, mais comme il n’y 
a pas d’entreprise derrière, je me demandais si on ne créait pas quelque part de l’inflation puisqu’il faut que 
la banque crée cette monnaie qui, à la base, n’existe pas. Elle a grandi d’elle-même ! 

J’ai joué un peu avec cela, pour voir. On peut effectivement avoir une fascination pour 
un retour sur investissement qui n’était généralement pas à la portée du commun. Pour avoir 
des retours sur investissement importants il fallait entrer dans des clubs d’investissement 
avec beaucoup d’argent à la base. Ce que j’ai vu dans ce système, c’est qu’il y a eu une sorte 
de démocratisation et surtout une décentralisation. Moi, en tant que « anarcho-bouddhiste », 
j’ai trouvé la décentralisation très intéressante. Je ne vais pas rentrer dans les détails mais, en 
fait, n’importe qui avec un ordinateur, peut devenir mineur de Cryptomonnaie. Tout est basé 
sur le principe du capitalisme qui lie l’offre à la demande. Il y a une rétribution beaucoup 
plus directe et c’est là où les banques centrales paniquent. La banque centrale chinoise a 
interdit le cryptominage en Chine, et au même temps ils ont créé le Yuan Digital Chinois. 
D’autres pays leur ont emboité le pas. Cela dépasse complètement les grandes institutions 
comme la Banque centrale aux USA ou la Banque centrale européenne. Je trouve ce 
mouvement intéressant. 

Maintenant, la question qui me concerne est la suivante: est-ce que je succombe à la 
tendance et, par conséquent, à l’attraction ? Qu’en est-il de mon désir ? Est-ce que j’ai assez 
pour vivre ? Ou est-ce que j’en veux plus par jeu ? Mais ce jeu est-il toxique ? Je pense que 
c’est un jeu sur l’illusion d’une monnaie : la monnaie n’existe pas, c’est un accord. C’est 
intéressant sur le thème de jeu sur l’illusion, mais ce qui m’intéresse, c’est de savoir quel est 
l’investissement en termes de désir et quel est l’aveuglement qui naît de ça dans mon esprit. 
Pour revenir à la notion d’action juste, il y a aussi la façon de vivre qui est juste. Guendune 
Rimpoché était très clair quand il disait que l’usure n’était pas une façon juste de gagner sa 
vie. Si l’on regarde la façon dont le monde fonctionne, ceux qui gagnent énormément 
d’argent sont ceux qui gèrent le capital. Ceux qui travaillent, ne gagnent pas d’argent ou peu. 
Ils sont souvent peu payés, mal payés mais, par contre, ce qu’ils produisent a une immense 
valeur et qui est capté par le capital. Relisons Marx et Engels, c’est clair. Est-ce que participer 
à un système capitaliste est un mode de vie éthique ? La conclusion, en ce qui me concerne, 
c’est que je continue à regarder mes 0,0008 ETH monter et descendre. Je regarde mais je n’ai 
pas envie d’investir.  

Il y a deux ans, en plein Covid, le gouvernement aux USA a envoyé à chaque citoyen 
un chèque de 1200 dollars. C’était un achat de la paix sociale. Quand tu as du mal à payer ton 
loyer, acheter à manger et payer les médicaments qui, ici, coûtent une fortune et que tu reçois 
1200 dollars, tu les utilises immédiatement. Un influenceur sur YouTube a dit « si vous aviez 
investi vos 1200 dollars en ETH ou en Bitcoin, vos 1200 dollars seraient aujourd’hui, en 
Bitcoin, 28 000 dollars. Tout le monde pouvait le faire ! ». Sauf que non, parce que les gens 
qui recevaient leurs 1200 dollars devaient absolument les utiliser. Si on a un peu d’espace, on 
peut jouer avec ça, mais si on n’a pas d’espace, on ne peut pas jouer avec ça. Pour moi, la 
question qui m’intéresse, c’est : « est-ce que tu as suffisamment pour vivre ? ». La réponse 
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est : oui. Je vis confortablement. Si d’autres personnes voyaient le niveau de mon compte en 
banque, elles auraient sans doute un peu de panique en me disant « comment tu vas te 
projeter dans dix ou vingt ans ? ». Je n’en sais rien ! Maintenant, je suis à la retraite en France 
et je touche 174 euros par mois, je suis donc bien équipé ! La question pour moi, elle est là : 
est-ce que je succombe à mon angoisse de l’avenir et donc à la nécessité de faire un bas de 
laine ? La nécessité d’avoir un bas de laine amène le besoin d’avoir une chaussette ou un 
collant de plus en plus gros. Le problème n’est pas dans l’avoir mais dans le vouloir plus. 
Avant, tout le monde voulait être millionnaire, maintenant millionnaire, c’est rien. Il faut être 
milliardaire ! Et on commence à avoir des gens comme Elon Musk qui sont trillionnaires ! Et 
puis, après ça, il y aura « quadrillionnaire ». Je ne sais même pas ce que ça veut dire. Je n’ai 
aucune idée de ce que cela représente. Soit il y a un désir inassouvi d’avoir toujours plus, et 
ce n’est pas une action juste parce que c’est nourri par un manque, quelque chose de toxique. 
Je pense que la question, elle est là ! 

Est-ce que, fondamentalement, ma vie s’appuie sur l’enseignement du Bouddha et, en 
particulier, sur les quatre Nobles vérités et la loi de causalité? Je sais que les circonstances 
heureuses de notre vie viennent de nos actions positives, c.-à-d. empreintes de discernement 
et de bienveillance. Ça, c’est mon investissement. C’est là où j’investis mon temps et mon 
énergie et ça crée un flot qui se matérialise de façon imprévisible par un flot de générosité 
qui me permet de vivre comme je vis en ce moment et de pouvoir penser. Ma femme va 
quitter son activité professionnelle d’ici trois à cinq ans pour pouvoir s’engager dans une 
action philanthropique au service d’une fondation créée par Shamar Rinpoche pour la cause 
animale. C’est notre investissement en termes de temps et d’énergie et c’est en lien avec 
l’enseignement du Bouddha et, en particulier, avec l’Octuple noble sentier.  

Si, dans cet instant, je suis dans la pensée, la parole et l’action justes, je n’ai pas à 
m’inquiéter de ce qui va advenir parce que je crée maintenant les conditions de ce qui va 
advenir. C’est ce qui est le plus important à mes yeux. La tentation d’amonceler un certain 
nombre de choses, c’est presque comme renoncer à l’Octuple noble sentier en se disant : 
« Ok, l’enseignement du Bouddha, c’est bien mais, au cas où, on aura un plan B ! ». J’ai 
décidé depuis très longtemps de ne pas avoir de plan B. Je n’ai qu’un plan A et ce n’est pas 
un plan d’épargne ! C’est un plan qui est de vivre en accord avec l’enseignement du 
Bouddha. 

Longtemps, j’ai vécu au crédit des Maîtres, parce que ce sont eux qui m’ont donné un 
lieu de vie, des enseignements et je continue ici aux USA puisque l’endroit où nous habitons 
nous a été donné par Shamar Rimpoché. Il y a donc l’apport des Maîtres et puis j’essaie de 
mon côté de contribuer en ayant un investissement éthique, en donnant mon temps et mon 
existence pour des choses qui sont empreintes de discernement et de bienveillance. 

Ceci dit, je pense que les cryptomonnaies sont très intéressantes parce qu’il y a une 
décentralisation. La banque centrale américaine n’est pas publique mais privée. « J’ai deux ou 
trois copains qui vont passer une loi pour créer une banque centrale et je prends un 
pourcentage sur tout ce qui passe. C’est moi qui gère tout ! ». Moi, je préfère la 
décentralisation et c’est pour cela que les cryptomonnaies ont semé la panique dans les 
banques centrales. 
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Voilà ma réponse. 

Question : Mon questionnement vient de la réponse que vous avez faite précédemment. Comment l’être 
ordinaire que je suis, ne disposant pas de discernement ni de bienveillance réelle, peut faire pour que mes 
actions, mes pensées, mes paroles soient justes sans que cela soit teinté de ma propre émotion ? Ça me pose 
souci. Quand je fais ce que je pense être juste, quand je dis ce que je pense être juste, est-ce que c’est ce que je 
veux entendre ou est-ce que c’est pour aider autrui ? 

Merci pour cette question qui est vraiment importante. Elle met en avant la nécessité 
de comprendre ce qu’est un apprentissage progressif. Bien sûr, il y a toujours une intention 
quelque part égocentrée qui récupère un certain pourcentage du bienfait de cette action. 
C’est indéniable. 

J’ai le souvenir d’une discussion avec Shamar Rimpoché à propos d’un projet qu’il avait 
développé en Inde et des questions qu’il y avait sur le gestionnaire qui, apparemment, prenait 
une partie des dons pour son propre usage. En bons européens, on disait « mais ce n’est pas 
possible ! Il faut absolument que 100 % de l’argent aille au projet !». Shamar Rimpoché, très 
pragmatique, nous a dit : « il faut qu’il vive. Il n’est pas salarié, donc il prend un pourcentage 
sur les fonds donnés pour tel ou tel projet mais, parmi tous les gens qui auraient pu gérer ce 
projet, il est celui qui prend le moins pour le meilleur service». Rimpoché avait totalement 
embrassé la réalité de l’Inde où l’idée d’absence de corruption est utopique. Il a utilisé ça en 
essayant de contrôler les dégâts. C’est ce que nous faisons ! 

Les enseignements qui parlent de la progression du Bodhisattva au travers des 
différentes Terres, de la première Terre d’éveil (bhumi) jusqu’à la dixième, nous disent que 
tout au long des sept premières Terres d’éveil, ce que l’on pratique est une vertu polluée. 
Qu’est-ce que ça veut dire ? La vertu polluée est encore pratiquée dans l’habitude de la 
dualité, l’habitude d’un sujet qui donne à un objet. Il y a donc encore une pollution dualiste 
dans l’action et c’est seulement au niveau du septième bhumi et au-delà que cette dualité 
s’estompe dans l’action.  

Préalablement, au premier bhumi, la dualité s’estompe dans la méditation mais l’action 
reste encore polluée. Ça nous donne matière à réflexion. Ta question est importante parce 
que tu as pris conscience qu’il y avait toujours une partie de toi qui prenait un avantage dans 
l’action positive ou bien qui exprimait un point de vue fortement influencé par ta propre 
vision, tes propres préférences etc. A mon sens, c’est cette prise de conscience-là qui est 
primordiale parce qu’on va pouvoir développer davantage de discernement. Chaque jour, on 
s’améliore un peu plus, en développant le rappel, la pleine conscience, la bienveillance et le 
discernement avec les outils du calme mental et de la vision pénétrante. On les développe  et 
cela affine notre action.  

Le processus d’apprentissage inclut la faillite. Projeter une perfection dans l’action 
avant de s’engager dans une action, est une vue de l’esprit. Cela ne correspond pas à la 
réalité. Cette perfection que l’on imagine, c’est aussi notre idée de la perfection. C’est une 
question d’aménagement, d’amélioration et de transformation : on fait une première 
tentative, une première esquisse et on a un retour. On corrige. On ajuste. On continue à 
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regarder en soi. On corrige. On ajuste. Et c’est comme ça qu’on progresse. On ne peut pas 
rejeter l’action parce qu’elle est encore imparfaite. 

Dans l’histoire de Shamar Rimpoché, si le gars prend un petit pourboire sur les fonds, 
on risque d’arrêter de donner et, du coup, on arrête le projet, on arrête l’école et le 
dispensaire parce qu’on voudrait que tout soit idéal. Quand bien même nous, nous ne 
sommes pas dans cet idéal ! C’est une projection d’un désir. Ça n’a rien à voir avec la réalité. 

La réalité, c’est que nous sommes perfectibles. Nous sommes en progrès et en 
apprentissage. Nous apprenons au fur et à mesure que nous faisons et que nous corrigeons. 
C’est pour cela que le discernement est important. Le discernement, c’est la qualité réflexive 
de la conscience qui peut se regarder. C’est le travail de l’introspection, le savoir-faire que 
l’on cultive par le calme mental et la vision pénétrante, et puis, l’écoute, la profonde écoute, 
c.-à-d. ce qui nous revient de l’autre. On ne va pas le rejeter, on va l’accueillir, l’écouter et en 
tenir compte. C’est comme ça qu’on va avancer. Rien n’est trop petit pour être négliger. 

Ce dont je m’aperçois, c’est que le sentier qui mène à l’éveil est très étroit au début et bordé de deux 
précipices qui sont l’égo et l’ignorance. 

Oui, on glisse. C’est comme de la conduite sur la glace. Il faut faire attention et ne pas 
être trop lourd, ni sur le frein ni sur l’accélérateur. La pleine conscience s’impose. 

Une question un peu terre à terre et ras les pâquerettes. Pour les gens qui sont en dépression, est-ce que 
la méditation est quelque chose de bon ou pas ? Comme ils sont face à une sorte de fatras intérieur 
extraordinaire, est-ce que se mettre face à ça ne serait pas dangereux ? 

Ça dépend. Les dépressions et les dépressifs sont tous différents les uns des autres. 
Moi-même, j’ai des moments de dépression et je travaille avec ça. Ce que j’ai acquis au 
travers de mes années de méditation, m’aide à passer au travers de ces moments de 
dépression. Maintenant, le chemin méditatif est un chemin pleinement accepté et totalement 
voulu. Cela nécessite du courage pour se dire : « cela ne va pas être simple ni glorieux mais 
j’ai envie d’aller voir ». Est-ce qu’on est là ? Ce serait ma première question. Si on n’est pas 
encore là, on a peut-être besoin d’une autre forme d’assistance. Peut-être qu’on pourra faire 
un travail très simple : un travail sur le souffle, par exemple. Pour la dépression, c’est autre 
chose mais pour la panique, le travail sur le souffle peut s’avérer très aidant. Même les 
militaires ont développé ce qu’ils appellent la « respiration tactique » : on inspire sur 4, on 
retient sur 6 et on expire sur 8. Ça stimule le nerf vagal, il a des phénomènes physiologiques 
qui vont remettre les choses en place au niveau de l’énergie, ne serait-ce que par la 
modification du rythme de sa respiration.  

On peut dire que cette première approche méditative, c.-à-d. regarder son esprit au 
travers de son souffle, peut être utile. 

J’ai vu un gars à la TV aux USA qui disait que le mot « depress » (dépression en anglais) 
ressemble beaucoup à « deep rest », profond repos. Le corps est en train de nous dire : « j’ai 
besoin d’un profond repos ». Il y a, là, un profond questionnement sur ce que l’on fait avec 
sa vie. Ceci dit, il y a mille façons d’approcher ça. Les enseignants de méditation ne sont pas 
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vraiment équipés pour accompagner ce travail. Comme le dit l’adage populaire : « chacun son 
métier et les vaches seront bien gardées ». Si, à un moment donné, il peut y avoir un 
croisement des méthodes et que cela peut être utile, pourquoi pas ? Et ça vaut pour toutes 
les difficultés ou complications mentales. 

Penser que la méditation est une panacée dans tous les cas et en toutes circonstances 
n’est pas juste. Je vois que des rencontres en psychologie, psychothérapie et méditation 
commencent à se profiler dans le paysage bouddhiste en Europe et aux USA. Des 
rencontres, comme celle qui a été initiée par le Dalaï Lama (Mind life), où on voit des 
psychologues, des psychothérapeutes et des philosophes qui parlent ensemble de ça. Je pense 
que ce sera la forme du bouddhisme dans les décennies à venir. 

Si on est du côté de la psy, on dire que tout ce qui est méditation, c’est du New Age est 
ça ne sert à rien. Du côté de la méditation, la bénédiction des Trois Joyaux va sauver tous les 
êtres. Oui, seulement s’ils sont en disposition de recevoir cet enseignement et de l’utiliser ! 
Sinon, le premier qui aurait atteint l’éveil aurait libéré tout le monde et, en ce moment, on 
serait à la pêche, tranquilles ! Bien sûr, il y a un investissement ! 

Je suis vraiment pour le croisement des disciplines artistiques, psychologiques, 
philosophiques, sociologiques, méditatives pour que l’on définisse tous ensemble des 
moyens et après, à chacun de prendre ce qui lui correspond. Il n’y a pas d’exclusion ni de 
« nous avons le remède universel » ni de « hors ma voie, point de salut ». C’est du passé, tout 
ça ! 

Je suis dans une phase où je me pose des questions. Dans quelle direction est-ce que je veux aller dans 
ma vie ? Quel métier est-ce que je veux faire ? Comment me placer dans cette société ? J’essaie de comprendre 
tout ce système à un niveau plus concret par rapport à l’argent etc. C’est un peu frustrant parce que je trouve 
que je suis forcée de réfléchir à des thèmes que je ne trouve pas très importants, par exemple, l’argent. 
J’aimerais dire que ce n’est pas un thème important pour moi, que la pratique est plus importante. Quand tu 
disais que tu avais décidé d’avoir un plan A mais pas de plan B, j’aimerais bien moi aussi. Mais je dois 
prendre des décisions et commencer à me placer dans cette société : je ne sais pas comment faire concrètement 
pour prendre ces décisions. 

Ce qui a été important pour moi, c’était de voir vraiment ce que je voulais faire au plus 
profond, comme un brainstorming où il n’y a pas de limites. On se dit « oui, mais ce n’est 
pas faisable ! ». Mais on est dans le brainstorming et pas dans la réalisation. On est dans 
« vraiment ce que j’ai envie de faire ». Quand j’ai quitté le monastère, je me suis installé chez 
mon ami Bruno qui, très gentiment, m’a hébergé pendant un an à côté du monastère et j’ai 
pris une année où j’ai décidé de ne rien faire. Je ne voulais pas me lancer dans une activité ou 
une vie « après le monastère ». J’ai pris une année sabbatique pour me poser la question : 
« qu’est-ce que je veux faire vraiment et profondément ? ». Chaque jour je me réveillais avec 
la nécessité éthique de ne rien faire, de ne pas m’engager, de ne pas faire de projets, de ne pas 
accepter telle ou telle chose rapidement, simplement pour garder ce qui avait été avant et 
l’aménager pour faire un futur qui serait acceptable et qui ressemblerait au passé. Donc, je 
voulais faire cette rupture. 
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Au bout d’un an, j’ai vu que ce que je voulais faire, c’était de la photographie et de la 
calligraphie. En termes d’expression et en termes d’action. « Avec ça, comment tu vas payer 
le loyer et gagner ta vie ? ». Mais ce n’était pas le but de ma réflexion : le but de la réflexion 
c’était ce que je voulais faire. 

Qu’est-ce que ça veut dire, la calligraphie ? C’est le geste inspiré par l’esprit qui est libre. 
C’est la main qui est le prolongement du souffle et de l’esprit et l’esprit qui est vide et en 
même temps créatif pour pouvoir faire le mouvement qui correspond et qui est l’expression 
de cette réalisation. La photographie, c’est aussi écrire avec la lumière. C’est la même chose. 
Ce qui m’intéressait dans la photographie, c’était le cadre, la composition et on retrouvait la 
calligraphie ! Tout ça fusionnait dans une seule et même chose. Ce que ça m’indiquait, c’est 
que ce que je voulais c’était être absolument libre (ce n’était pas nouveau parce que c’était ce 
que je voulais depuis ma plus tendre enfance), être libre afin de pouvoir agir de façon 
bienveillante lorsqu’il y avait une demande et pouvoir y répondre et cultiver un contact étroit 
et intime avec l’intérieur pour qu’il puisse circuler librement au travers de ma main, de mon 
regard et de ma parole. Au bout d’un an, j’étais arrivé à ça. Ça ne paye toujours pas le loyer ! 

A peu près à cette époque-là, Shamar Rimpoché m’a dit : « viens t’installer aux USA ». 
Donc la vie est venue à moi. 

Je pense que tout acte de création commence par un espace ouvert. L’écrivain qui a 
peur de la page blanche est préoccupé par le désir d’écrire quelque chose d’important ou il a 
l’angoisse de ne pas écrire quelque chose d’important. Le blanc, c.-à-d. le vide, est intimidant. 
Ce qui est important, c’est de s’habituer à être à l’aise dans l’espace. Dans la tradition zen, on 
dit : « s’installer confortablement dans le non-savoir ». On ne peut pas toujours tout 
contrôler et tout prévoir : ça, c’est une expression d’une peur et d’un désir. En fait, on fait 
des choix qui sont le reflet de cette peur et de ces désirs. Quel va être mon plan A ? Et le 
plan B ? 

Traditionnellement, à la fin des Humanités (pour ceux qui avaient les moyens de le 
faire), les étudiants faisaient le « grand tour » : ils voyageaient pendant un an pour aller voir le 
monde avant de s’engager dans la vie professionnelle. Je pense que cet espace est vraiment 
important pour être à l’écoute (et j’entends que pour toi la pratique est importante). La 
pratique, c’est être à l’écoute. C’est d’être à l’écoute, profondément, de ton cœur et être en 
lien et en harmonie avec ta nature, la nature d’éveil. Après, comment est-ce que cela va se 
manifester ? Il y a une chose importante qui est le souhait. En tibétain, on dit « meunlam », 
c.-à-d. la voie qui naît de l’aspiration. Du silence, s’élève l’aspiration. L’aspiration va se 
manifester avec telle ou telle couleur en fonction de la rencontre avec le monde dans lequel 
on vit. 

Voilà, ce ne sont pas des conseils pratiques, mais ce sont des conseils essentiels. Être de 
plus en plus en accord avec ton cœur, en écoute de ton être profond et faire des souhaits 
d’aspiration qui sont, par nature, illimités. Ne ratatine pas tes aspirations. Ne pas souhaiter 
des choses toutes petites pour qu’elles rentrent absolument dans le formulaire ou dans le 
cadre. C’est là où il y a un courage de dire : « mes aspirations sont beaucoup plus larges que 
le cadre ! ». Ce n’est pas de l’arrogance mais simplement reconnaître que le cadre a été créé 
pour servir un certain mode de pensée. Mais si on regarde l’évolution de notre société, on va 
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finir par ne plus pouvoir penser ni agir qu’en « oui » ou « non », « 1 » ou « 0 » parce que, 
sinon, les ordinateurs ne sauront pas le lire. 

C’est vraiment important de comprendre qu’il y a plus de nuances. 

En termes généraux, pour les études, je dis aux personnes de ton âge qui me posent la 
question : « ne soyez pas hyper spécialisés, allez plutôt vers l’universel ». La communication, 
comment fonctionne l’esprit humain, comment fonctionne la nature, les sciences de la vie, 
l’éthologie etc. Ce que tu vas faire dans cinq ou dix ans, n’existe pas aujourd’hui. Donc, tu ne 
peux pas l’apprendre. Ce que tu peux apprendre, c’est ce qui te permettra de découvrir et 
explorer ce qui va s’imposer à toi. Ça, c’est plus important ! Se préparer par une bonne base 
générale pas trop limitante. 

Quand j’avais quatorze ou quinze ans, un conseiller d’orientation m’a dit «  tiens ! Il y a 
un bon job qui serait bien pour toi : perforateur en informatique ! ». Ça me fait rire parce que 
la plupart des gens ne savent plus ce que c’est qu’une carte perforée. Il m’a dit : « tu fais un 
CAP en trois ans et à la sortie, tu auras un métier en or ! ».  

Il faut être très ouvert, très ouvert. La culture, la philosophie, comprendre l’histoire de 
l’humanité, comprendre comment l’économie fonctionne… Avoir une culture générale. Et, 
après, faire des souhaits. Les souhaits peuvent être très larges. Au début, ils sont informels. 

Au fond de ton cœur, dans ce moment où tu es posée et tranquille : « puissé-je trouver 
les moyens d’alléger la souffrance d’autrui, d’utiliser mon intelligence, mes ressources pour 
avoir une vie qui ait du sens ». C’est ça qui est important : ne pas perdre sa vie à la gagner. 
« Pourquoi gagner sa vie ? »,  disait Coluche, « on l’a déjà ! ». C’est quelque chose qui va 
t’accompagner tout le long de ta vie. 

En ce moment, j’essaie de penser à ce que je vais faire et à comment j’entrevois les 
années qu’il me reste à vivre. Il y a une réflexion profonde. Je reviens à ce que je faisais en 
2007 : « qu’est-ce que je veux vraiment faire ? ». Comment est-ce que cela va s’exprimer ? Je 
n’en sais rien. On a de grandes discussions avec mon épouse sur ce qu’on va faire. On le fait 
simultanément ? Séparément ? Ensemble ? On est toujours dans cette démarche parce que 
les choses sont en constant changement. Rien n’est figé. 

Être prête à accueillir ce qui arrive. Te reposer le plus régulièrement dans ton cœur. Il 
n’y a pas besoin de forme ni de rituel particuliers, juste se poser et développer, ressentir et 
goûter le bienveillance qui rayonne de cet établissement dans ta nature profonde et voir la 
magie des rencontres. Tout est matière de rencontres. Aller à l’avant du monde. Ça se met en 
place, il n’y a pas besoin de trop y réfléchir. 
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Septuple prière, mode de vie idéal   
 

Enseignements donnés à Genève en avril 2015 
Premier Chapitre 

 
Je vis maintenant depuis presque une dizaine d’années aux USA et l’anglais est presque plus 
ma langue naturelle maintenant mais je suis toujours très content de pouvoir parler français : 
ça revient doucement. Demain, ça sera mieux ! 
 
Pour ouvrir la session, j’ai dit quelques phrases en tibétain qui est ma langue spirituelle. Mes 
racines bouddhistes sont ancrées dans les traditions tibétaines. Il y a eu une requête adressée 
au Maître qui est la source d’inspiration pour moi dans cette vie : le Maître, dans un sens 
ultime, peut prendre plusieurs visages. Ensuite, il y a eu le souhait d’aller vers le refuge, le 
Bouddha comme but ultime du chemin, le Dharma comme voie qui va vers l’éveil et la 
communauté des amis spirituels qualifiés (la Sangha) qui nous aident et nous servent 
d’inspiration tout au long du chemin. Puis, j’ai terminé avec quatre vers qui sont attribués au 
grand sage indien Nagarjuna : c’est un souhait pour le développement de l’esprit d’éveil. 
Dans ce souhait, il est dit : « que le précieux esprit d’éveil naisse là où il n’est pas encore né, 
qu’il continue de grandir là où il est déjà né, qu’il ne décroisse jamais mais continue à 
s’approfondir dans l’esprit de celles et ceux qui l’ont généré ». 
 
Cette prière, plus particulièrement, a un sens avec le sujet que l’on va voir au cours de ces 
deux soirées parce que ces quatre lignes peuvent être reliées à un des textes centraux du 
grand véhicule, le Mahayana, notamment ici, la « Voie vers l’éveil » (Bodhicaryavatara) du 
grand maître indien Shantideva. On peut résumer l’ensemble de ces textes par ces quatre 
vers. C’est une belle façon de s’en souvenir, simplement. Dans ces quatre vers, il y a toute la 
progression qu’on va développer dans dix chapitres d’un livre fondateur sur l’idéal du 
Bodhisattva.  
 
Dans ce texte, Shantideva va décrire l’idéal du Bodhisattva et l’importance de cette pensée, 
l’importance de l’engagement qui naît de cette pensée. Il parle aussi des obligations liées à 
cette pensée : le travail spirituel au travers de la méditation, au travers du développement du 
discernement mais aussi le travail en relation avec l’autre, au travers de la générosité, de 
l’éthique, de la patience etc. Mais avant même d’entrer dans ce sujet, il consacre les premiers 
chapitres à décrire comment on prépare le terrain. 
 
L’esprit d’éveil n’est pas une fleur dans le ciel. Ce n’est pas quelque chose qui naît par hasard. 
C’est quelque chose qui est le résultat d’un long travail. Il décrit ce long travail préparatoire 
au travers de sept étapes qui ont été ensuite ritualisées, toujours pour les mêmes soucis de 
mémorisation. Quelque chose qui peut être récité, voire chanté, reste dans l’esprit plus 
facilement. La plupart des textes rituels que l’on trouve, en particulier dans le bouddhisme tel 
qu’il s’est développé au Tibet, commencent toujours par cette prière en sept branches 
comme préparatoire au cours de la pratique, c.-à-d. à ce qui va venir après. 
J’essaie de faire en sorte que cette prière sorte du rituel pour rentrer dans la vie qui est la 
nôtre. Elle est importante en tant que rappel, c’est pour cela que c’est quelque chose que l’on 
va réciter régulièrement. Dans tous les rituels, il y a un moment où cette prière va apparaître. 
Mais, avant tout, il s’agit de cultiver un mode d’être au travers de cette prière. 
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Le mot tibétain qu’on traduit en français par prière, se dit « meunlam ». La première syllabe 
« meun » est une vraie aspiration, quelque chose de profond et « lam », c’est un chemin. On 
pourrait traduire, au lieu de prière, par «tracer un chemin d’aspiration ».  Entre le moment 
présent où nous nous trouvons et ce que nous souhaitons accomplir, naturellement se définit 
une distance, une voie, un chemin. Nous ne sommes pas encore à notre but : nous sommes 
au point de départ d’un mouvement et pour que le mouvement aille vers le but, il faut que, 
dès le premier pas, il soit inspiré par ce but. Si vous voulez prendre le train pour Paris pour 
ensuite aller à Genève, il faut d’abord être sûr qu’on va bien vers Paris. Sinon, on peut se 
retrouver ailleurs ! 
 
Quand bien même au départ, on n’est pas à la fin (c’est une tautologie), il est nécessaire qu’au 
départ on ait l’intention juste qui définit ce que sera la voie. Quand bien même on ne sait pas 
ce que cette voie sera ! La voie vers l’éveil n’est pas une route pavée que l’on peut suivre en 
rêvant. C’est un chemin qui se définit à chaque pas. Chaque pas va dans une direction et la 
direction, c’est l’aspiration. 
 
L’esprit d’éveil, l’idéal du Bodhisattva qu’on appelle en sanskrit la Bodhicitta, c’est avant tout 
un idéal, une aspiration. Ensuite, ce sera un chemin. Ce chemin, ce sera l’engagement 
pratique, c.-à-d. ce que l’on va faire, d’instant en instant, dans tous les moments de notre vie 
pour aller vers le but que l’on s’est donné. 
 
C’est un exercice un peu difficile parce qu’on va se demander : comment définir le but ? 
Qu’est-ce que l’éveil ? On peut avoir beaucoup d’idées et de définitions. Au début, ce que 
l’on sait, c’est notre propre imagination ou bien on s’appuie sur les écrits, les descriptions des 
grands Maîtres etc. Il y a une notion de confiance qui est là mais, en tout cas, on n’en a pas 
une expérience directe. Donc on va vers quelque chose que l’on n’est pas en mesure de 
concevoir et, probablement, quelque chose qui n’est pas concevable. On voit la difficulté de 
l’exercice ! 
 
Qu’est-ce qui fait qu’on continue d’avancer ? Au fur et à mesure du chemin, les choses 
commencent à se mettre en place : il y a une cohérence qui s’installe, une expérience qui se 
développe. Il y a une forme de familiarité avec ce mouvement. La voie, c’est un mouvement, 
ce n’est pas une route. Ce mouvement est une succession de pas qui, à chaque fois, demande 
de l’attention, de la vigilance, une grande ouverture du cœur. Cela va nous demander, à 
chaque fois, de dépasser nos limites, nos réticences et nos peurs et de nous défaire de nos 
habitudes. De changer, en fait ! C’est un voyage qui nous change. 
 
Cette voie que l’on trace par l’aspiration, c’est une dynamique que l’on va essayer de garder à 
chaque moment de notre vie. Cette dynamique sera soutenue par l’aspiration. L’idéal du 
Bodhisattva est vraiment un idéal. C’est une envie, une compréhension profonde des 
nécessités qui sont les nôtres : la nécessité d’aller vers l’éveil pour soi, la nécessité d’aller vers 
l’éveil pour l’ensemble des êtres. Tout cela s’appuie sur une fondation plus ancienne qui est 
la compréhension de la souffrance de notre existence conditionnée qui prend conscience de 
la souffrance, qui ne s’effraie pas de cette souffrance au point de détourner le regard et de se 
bercer d’illusions, en essayant de trouver quelque part un remède ou un plaisir ultime qui 
nous permettrait d’échapper à cette réalité. On va regarder directement. C’est un élément 
constant dans l’enseignement du Bouddha, ce regard direct sans peur, cette présence à ce qui 
est et l’envie de comprendre et de voir les choses telles qu’elles sont plutôt que telles qu’elles 
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nous apparaissent ou bien de maintenir une illusion qui nous apparaît, peut-être, parfois plus 
confortable que la confrontation avec le réel. 
 
Donc il y a ce courage qui vient de la compréhension de la situation, dans laquelle nous nous 
trouvons et qui est liée par nos habitudes et nos prédispositions à des schémas habituels, liée 
par cette ignorance profonde de la réalité qui nous laisse croire que ce soi de l’individu a une 
existence autonome, substantielle, permanente et qu’il est, en quelque sorte, distant du soi 
des phénomènes ou des objets que l’on perçoit. On va comprendre progressivement que 
cette distance, cette saisie de la solidité du sens du soi crée une distance d’où s’élèvent toutes 
les afflictions mentales. L’objet est extérieur est soit agréable, soit désagréable, non pas en 
soi, mais perçu comme tel par le sujet qui regarde ou bien il est indifférent ou neutre : là, on 
a la source de toutes les afflictions mentales. Ce qui est plaisant va susciter une forme 
d’attachement, la volonté de garder les choses. Ce qui est vu comme déplaisant va susciter 
une forme de rejet, peut-être même de l’agression. Le non engagement avec ce qui nous 
apparaît indifférent maintient une sorte d’indécision qui a plus à voir avec la confusion 
mentale ou le manque de clarté qui empêche de voir les choses telles qu’elles sont. On est 
prisonnier de tout ça. On veut s’affranchir de toutes ces conditions parce qu’on a vu qu’elles 
sont les causes de la souffrance. C’est la fondation même du chemin. 
 
Parfois, j’entends : « vous êtes pessimistes, vous, les bouddhistes : la vie n’est pas aussi 
terrible que ça ! Il y a quand même des moments agréables !». C’est vrai qu’il y a des 
moments de joie et de plaisir. Le problème, c’est qu’ils ne sont pas durables. Par nature, tout 
phénomène est impermanent et composé : il s’élève et il disparaît. Il n’y a pas besoin d’être 
grand clerc pour voir ça ! Il suffit de se regarder dans le miroir de jour en jour pour 
s’apercevoir que c’est vrai ! On voudrait fonder un désir pour le plaisant de façon 
permanente sur quelque chose qui, par nature, est transitoire. A nouveau, pas besoin d’être 
grand clerc pour comprendre que ça ne va pas marcher ! Notre besoin de satisfaction fait 
qu’on est prêt à perdre de la clarté pour garder une illusion qui nous apparaît plus 
confortable que la réalité. C’est là où il faut beaucoup de courage. 
 
En même temps, si on regarde bien, il faut tellement de courage pour atteindre ces objets 
insaisissables et qui, à peine saisis, ont disparu qu’on peut se demander si ça vaut vraiment le 
coup. Est-il vraiment plus difficile de regarder la réalité que de continuer à courir après ses 
illusions, d’aller de désir en désillusion, de désillusion en nostalgie et de nostalgie en quête ? 
Ou bien est-il plus intéressant de regarder ce qui est pour attaquer le mal à la racine et s’en 
défaire une bonne fois pour toutes ? 
 
C’est la réflexion qui nous amène à ce point où on décide de s’engager. C’est ce qui va être le 
moment où on bascule, où on s’engage, où de façon formelle on prend refuge et on va vers 
le refuge qu’est l’état d’éveil. Le Bouddha devient notre but. Dans ce cas de figure, on peut 
parler du Bouddha, plutôt comme un état de réalisation que comme une personne. Le 
Bouddha peut représenter l’enseignant, l’idéal d’un être humain qui s’est affranchi de la 
souffrance et qui a su communiquer sa réalisation mais on peut le voir aussi comme un état 
de libération : l’état de Bouddha. C’est donc vers cet état que l’on se tourne. 
 
On comprend qu’il y a une différence entre notre moment actuel et le moment d’un possible 
éveil. Il y a un chemin qui s’ouvre naturellement et on va l’emprunter en s’appuyant sur 
l’expérience des aînés (la Sangha), c.-à-d. les hommes et les femmes d’expérience qui sont les 
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porteurs de ce Dharma dans notre monde. Ils sont précieux parce qu’ils gardent le Dharma 
vivant et ils le partagent. Ils sont aussi des modèles, des exemples de vie dans ce sens qu’ils 
suivent au plus près et au mieux de leurs capacités l’exemple du Bouddha et de ses 
enseignements. 
 
Là, on a un socle de stabilité dans notre vie par ce triple refuge. On a une direction avec 
l’état d’éveil du Bouddha-enseignant. On a une méthode qui est très balisée avec des étapes 
claires, avec des choses à comprendre, à apprendre et à mettre en pratique. Et on a un 
soutien bienveillant, éclairé et, en même temps, intransigeant (la Sangha, ce ne sont pas des 
amis qui sont là pour favoriser nos névroses !).  
Ça, c’est la base. Sans cette compréhension de la souffrance, profondément, sans le désir de 
sortir de l’illusion dans laquelle on pense être protégé et sans le courage de prendre cet 
engagement d’aller vers l’éveil, sans tout cela, tout le reste n’existe pas. On ne peut pas parler 
de voie vers l’éveil si on n’est pas arrivé à ce point-là de compréhension de notre situation, 
de désir profond de s’affranchir et du courage de prendre cet engagement et de s’y tenir. Une 
fois qu’on a mis ça en place (c’est un peu comme créer les fondations d’une maison), on peut 
commencer à monter les murs. Monter les murs sur du sable mouvant, c’est une perte de 
temps. On a à peine le temps de monter deux rangs de briques, qu’elles tombent ! 
 
La base est là. Ensuite, il y a deux grandes options qui se sont développées sur la base de 
l’enseignement du Bouddha : une grande option qui est d’avancer rapidement vers une 
libération qui va être plus individuelle et qui n’est pas exempte de compassion. La 
compassion, dans ce cas de figure, c’est de montrer l’exemple. Aller vers l’éveil, c’est suivre 
les pas du Bouddha, c’est suivre l’enseignement du Bouddha précisément, avec beaucoup 
d’attention sur les détails de la voie et, par son engagement, montrer au monde que la voie de 
l’éveil est dans cette direction. C’est une façon d’approcher le chemin vers l’éveil. L’autre 
façon d’approcher la voie vers l’éveil s’appuie sur une compréhension de l’interdépendance 
un peu plus aiguë. On comprend que l’ensemble des êtres est lié et que, finalement, atteindre 
l’éveil pour soi sans prendre avec soi l’ensemble des êtres ne sera pas complet. Par exemple, 
avoir à manger alors que le reste de notre famille meurt de faim. On a une vie confortable, 
on a suffisamment à manger et, autour de nous les êtres qui nous sont les plus intimement 
liés, n’ont pas ces ressources. Notre joie ne peut pas être complète quand on est conscient de 
ça.  
 
Ce sont deux façons d’approcher le chemin qui sont, toutes deux, valides mais qui 
dépendent beaucoup du caractère de l’individu. Dans la première voie, je vois beaucoup de 
pragmatisme. C’est une tâche énorme que d’aller vers l’éveil. Je ne me berce pas d’illusion 
que je peux être un sauveur universel mais, par contre, je peux montrer la voie en suivant 
cette voie et en aidant toutes celles et tous ceux qui veulent progresser sur cette voie. Ce sera 
la fonction de la Sangha. On devient un pilier de cette Sangha. On étudie auprès des aînés. 
Le temps passant, l’expérience acquise, on devient un aîné. On aide ceux qui arrivent à suivre 
les pas de leurs prédécesseurs. C’est ce qui s’est fait depuis vingt-cinq siècles, depuis l’époque 
du Bouddha. C’est quelque chose de très pragmatique et de très en prise avec la réalité.  
 
L’idéal du Bodhisattva, ce qu’on appelle le Mahayana, est une sorte de mouvement universel 
où on essaie d’intégrer l’ensemble des êtres dans notre démarche spirituelle. Parfois, je pense 
que cet idéal du Bodhisattva est totalement déraisonnable. On sait à peine tenir sur nos 
jambes que l’on prend l’engagement de libérer tous les êtres de la souffrance. On n’est pas 
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encore capable de s’affranchir de sa propre souffrance que l’on prend l’engagement de 
libérer l’ensemble des êtres. Pas tellement l’ensemble des êtres en tant que groupe mais, aussi 
longtemps que quelqu’un restera derrière, on restera présent pour aider. Si on lie cette 
intention au fait que le nombre des êtres est infini, on arrive très rapidement à une sorte de 
paradoxe. Il y a quelque chose en nous qui s’élève et qui dit « mais quand est-ce qu’on est à la 
retraite ? ». Là, il y aura un paradoxe qu’il va falloir dépasser. C’est le paradoxe de « l’inter-
égocentré ». Je veux aider tous les êtres, c’est merveilleux, le cœur parle, c’est très ambitieux, 
déraisonnable mais l’ambition doit être démesurée et l’action doit être pragmatique.  
Il ne faut pas inverser les deux ! Si on a une ambition pragmatique, ça va être très petit et, si 
on couple ça avec un engagement démesuré, on va aller très rapidement dans le mur. Il faut 
donc qu’il y a ait une ambition démesurée, un peu déraisonnable mais elle doit être soutenue 
par une progression pragmatique en prenant en compte la réalité du moment. 
 
L’idéal du Bodhisattva, un peu (même beaucoup) déraisonnable, c’est l’aspiration. Ça n’a rien 
à voir avec le chemin. L’aspiration va apporter l’élan et va soutenir l’élan sur le chemin. Le 
chemin, c’est une succession de pas. Chaque pas devra être mesuré. Il faudra apprendre à 
être en contact avec sa réalité et apprendre à ne pas exagérer ni minimiser. Il y a un équilibre 
à trouver dans le mouvement. 
 
Quand il y a une opportunité de prendre cet engagement du Bodhisattva, il y a cette 
réflexion qui me vient parfois. Les gens me disent : « je ne pense pas prendre cet engagement 
parce que je ne suis pas capable d’être un Bodhisattva ». Il y a cette idée que l’on prend un 
engagement à être parfait. Comme on est très honnête, on se dit que l’on ne va pas prendre 
l’engagement d’être ce qu’on sait ne pas pouvoir être. Là, il y a une confusion entre le 
chemin et l’aspiration. J’essaie donc d’expliquer que si on était déjà un Bodhisattva, on 
n’aurait pas besoin de prendre le vœu de le devenir ! Ce qui veut dire qu’il est sous-entendu 
que ce n’est pas une obligation de perfection mais c’est un engagement à soutenir un idéal 
par une série de pas mesurés.  
 
C’est un trait de notre culture, la culture de l’idéal et de la perfection. De l’excellence aussi 
pour la Suisse. J’ai un ami allemand à qui je racontais qu’on travaillait, depuis un certain 
nombre d’années, à traduire en anglais et à créer des mélodies pour un certain nombre de 
rituels tibétains. Il était très content et m’a dit : « on va aussi le faire en allemand et ça sera 
mieux qu’en anglais ». Et puis, il a ajouté : « quand on voudra faire de l’excellence, on ira en 
suisse ! ».  
 
L’idée de la perfection est un trait de notre culture. Et, finalement, on se crée énormément 
de souffrance parce qu’on s’oblige à la perfection qui, si on y regarde un peu plus près, n’est 
qu’une construction mentale ! La perfection n’existe pas en soi ! En plus, chacun d’entre 
nous a son idée de la perfection. La perfection « objective » est une construction mentale et, 
comme le fantasme n’est jamais comblé par un assouvissement pratique (l’assouvissement 
pratique ayant moins de goût que le fantasme), la perfection n’est jamais obtenue : ce qui fait 
que nous sommes dans une course permanente au mieux qui nous épuise et ne nous mène 
nulle part. Et quand on amène cette tendance habituelle dans le cadre de l’idéal du 
Bodhisattva, vous voyez les dégâts que cela peut faire ! On va s’obliger par l’esprit à être un 
Bodhisattva, c.-à-d. quelqu’un qui à chaque instant va être dans l’abnégation la plus totale et 
la générosité constante sans le moindre regard pour nos besoins. Une sorte d’hyper 
calvinisme ! 
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Donc il faut raison garder et revenir à quelque chose de plus pragmatique. Là, l’entraînement 
de la voie vers la libération individuelle prend toute sa valeur puisqu’elle nous ramène à 
quelque chose qui est beaucoup plus ancré. Ancrez-vous dans la réalité ! 
 
On peut utiliser ces deux approches qui sont nées de l’enseignement du Bouddha. Ce qui est 
intéressant de voir, c’est qu’il n’y a qu’un seul enseignement du Bouddha mais, après, il y a 
des interprétations différentes qui tiennent aux personnalités, aux périodes, aux lieux etc... 
On peut tout à fait conjuguer les valeurs de ces différentes approches. On dit « le Dharma » 
du Bouddha et non pas « les Dharmas » du Bouddha. Donc, conjuguer les deux, ancrer un 
vrai pragmatisme dans l’attention et la précision et cela va être enrichi d’un esprit de 
bienveillance, de compassion et d’un courage qui est prêt à mettre de côté l’intérêt personnel, 
pas comme une forme de sacrifice et d’abnégation, mais comme une forme de générosité. Il 
y a une grande différence entre laisser ce qui, pour nous, serait vital ou important par 
sacrifice ou bien le laisser par générosité. Ce n’est pas du tout le même élan. 
 
Il s’agit de développer la bienveillance, l’amour et la compassion. L’amour c’est souhaiter que 
l’ensemble des êtres soient heureux. La compassion, c’est décider de s’engager à prendre en 
charge et à soulager ce qui crée obstacle à ce bonheur pour l’ensemble des êtres. Notez que 
j’utilise les mots « l’ensemble des êtres » et pas « tous les êtres » parce que je ne m’exclus pas 
de cet ensemble. Ce n’est pas « tous les êtres là-bas » et puis « moi, ici, qui regarde au loin le 
troupeau » ! C’est nous, l’ensemble des êtres. « Puissions-nous ensemble, puissions-nous tous 
jouir d’un bonheur durable parce que nous connaissons l’origine de ce bonheur, nous savons 
comment le créer et le maintenir. Puissions-nous tous être libres de la souffrance parce que 
nous connaissons la cause de cette souffrance et que nous savons comment y mettre un 
terme » : ça, ce sont les qualités d’amour et de compassion. 
 
C’est quelque chose qui est en nous, qui parfois est voilé par nos désirs égocentrés et qu’on 
va apprendre à développer et à cultiver et même à éclaircir : c’est presque de l’élagage. On va 
couper les branches superflues qui empêchent les fruits de pousser. Sur un arbre, plus il y a 
de bois, moins il y a de fruits. Si on veut des fruits, il faut élaguer. 
 
L’idéal du Bodhisattva va s’appuyer sur l’aspiration. Cette aspiration naît d’une part de la 
prise de conscience que nous sommes prisonniers de nos habitudes et aussi que l’ensemble 
des êtres en sont également prisonniers. Quand on regarde de près l’ensemble de la 
manifestation, que ce soit les êtres ou l’environnement en général, on peut voir tous les fils 
qui lient toutes les choses entre elles. Tous ces schémas d’interdépendance, de causalités 
mutuelles, comment les effets naissent de causes, comment ces effets deviennent des causes. 
Au-delà de l’apparence, on voit les réseaux. C’est comme pour un ordinateur : soit on voit 
simplement la surface avec les images, soit on a la conscience du principe du codage et on 
peut voir les 1 et les 0 qui forment ce qui nous apparaît comme des images. On voit qu’il y a 
là un réseau d’interdépendances qui nous montre combien nous sommes liés les uns aux 
autres. Et depuis des temps sans commencement et infinis, il y a eu ces échanges, ces 
connexions, ces déchirements, ces conflits, ces passions etc. Quand on regarde de cette 
façon, il y a une sorte de familiarité qui s’installe. On se sent uni à l’ensemble des êtres. 
 
Ce n’est pas toujours simple. C’est un peu comme dans une famille, on s’aime et on se 
déchire. Il y a des êtres vers qui c’est assez naturel d’aller et pour qui on a facilement de la 
bienveillance et puis il y a tous les autres. Le problème, c’est qu’ils changent ! Un jour, celui-
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là va être notre ami et le lendemain, pour des raisons mystérieuses, il ne va plus l’être. Celui 
ou celle qui était notre ennemi, le lendemain sera peut-être un allié indispensable. On est 
dans un monde changeant et qui, somme toute, nous apparaît comme très subjectif. On a 
une lecture du monde qui nous appartient et qui est extrêmement volatile. Telle chose nous 
paraît agréable aujourd’hui et le lendemain insupportable. Et l’inverse est vrai. Quand j’étais 
plus jeune, je ne n’aimais pas la ratatouille et maintenant, j’aime bien. Je ne sais pas à quel 
moment cela a changé ni pour quelles raisons mais il y a eu un basculement. Ce n’est pas très 
important mais quand ça se passe au niveau des êtres, cela peut faire des révolutions. 
 
On regarde l’interdépendance et, pour ça, on peut faire des exercices très pratiques de 
réflexion. Quand vous prenez un café, par exemple, essayez de voir l’histoire de ce café. Qui 
est-ce qui appelle ça « café » ? Déjà, il y a une relation personnelle entre cette chose noire et 
moi qui l’appelle « café ». On commence à voir l’histoire du café, la production, le commerce 
et, d’un seul coup, ça s’ouvre à l’infini. On voit la terre, l’humidité, la chaleur, on voit les gens 
qui ont cultivé les plantes, ramassé les grains puis les ont torréfiés, les ont moulus et on voit 
que chacun de ces êtres est né de parents, de grands- parents, d’arrière-grands parents etc. 
Tous ces êtres ont appris à marcher, à communiquer, on voit toutes les personnes qui les ont 
aidés et leurs professeurs, leurs parents, grands-parents etc. Tout ça se met en lien et en 
réseau.  
Il y a cette règle des six degrés de séparation qui dit qu’entre nous et n’importe quelle autre 
personne, il n’y aurait que six personnes. Quand on y pense sérieusement on se dit que 
n’importe quelle personne au fin fond du Sahel, il n’y a que six personnes entre elle et nous. 
D’un seul coup, on se sent vraiment très connecté. On voit que l’idée du battement d’aile du 
papillon, qui a une incidence sur la météorologie, fonctionne. 
 
On est d’autant plus sensible à ça dans notre société qui est en réseau et qui comprend les 
interdépendances : on comprend la fluctuation des marchés, on comprend que, quand le café 
augmente de dix centimes, il y a des crises et des famines dans les pays producteurs. On 
comprend la nécessité de développer le commerce équitable. 
 
Le commerce équitable se base sur deux choses très simples : la bienveillance et la 
compréhension de l’interdépendance. Là, on est dans l’idéal du Bodhisattva. Voilà, on boit 
notre café et ensuite on peut prendre n’importe quel objet : un morceau de papier, un texte 
sacré. Qu’est-ce qui fait que ce texte est sacré ? Il y a des lettres qui, ensemble, font des mots 
qui, ensemble, font un texte qui, en principe, fait du sens. C’est quoi l’histoire de ce texte 
sacré ? Qu’est-ce qui fait que ce texte sacré m’inspire ? Là, à nouveau, on peut partir à l’infini, 
voir ceux qui ont fabriqué le papier, ceux qui ont fabriqué l’encre, ceux qui ont imprimé, 
leurs parents et les parents de leurs parents etc. C’est un exercice d’interdépendance qu’il est 
vraiment important de mener aussi régulièrement que possible. Sinon, et pour paraphraser 
Houellebecq, on succombe à la « tentation de l’île » : je suis une île qui n’a aucune relation 
avec les autres îles si ce n’est le commerce. Et comme on est dans une île, le commerce avec 
l’autre s’appuie sur ce qui me plaît et le rejet de ce qui ne me plaît pas. On n’est pas dans un 
commerce équitable qui tente d’avoir un équilibre pour faire que chacun ait un résultat juste, 
on est dans le désir d’appropriation. On est donc dans une démarche de prédateur. « Si j’ai le 
pouvoir, je peux avoir tout ce qui est bon et laisser les problèmes ou les déchets aux autres ». 
« Si je n’ai pas le pouvoir, je vais essayer de gagner le pouvoir pour avoir enfin ce que je 
veux ». 
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On voit que dans cette confrontation des blocs, dans cette opposition des îles, il n’y a que de 
la souffrance. Finalement, ni le bonheur d’autrui ni le bien-être personnel ne sont accomplis. 
Comprendre l’interdépendance nous permet de nous extraire de cette tentation de l’île et de 
cultiver une forme d’appréciation pour ce que l’on a reçu de l’ensemble des êtres. 
On a tendance à dire que nos amis nous apportent et que nos ennemis nous prennent. Mais 
si on y regarde de plus près, et Shantideva en parle beaucoup dans son texte le 
Bodhicaryavatara, on voit que les notions d’amis et d’ennemis sont très instables puisqu’elles 
sont basées sur notre appréciation subjective. Un ami, c’est ce qui me rend la vie facile et un 
ennemi, c’est ce qui me rend la vie difficile. C’est très subjectif et très instable. Il peut se faire 
que quelqu’un que je considère comme un ennemi m’aide à grandir. Par exemple, comment 
est-ce qu’on peut devenir généreux, s’il n’y a pas quelqu’un qui vient sans arrêt exprimer son 
besoin ou sa nécessité vitale ? C’est gênant, c’est envahissant, c’est très présent dans notre 
société actuellement. Comment on répond à ça ? Si on est dans la tentation de l’île, on 
répond en fermant nos frontières et nos portes pour nous protéger. Comment est-ce qu’on 
développe la première des qualités qui va vers l’éveil qui est la générosité ? On ne peut être 
généreux que grâce aux personnes qui sont dans le besoin et qui l’expriment. On ne peut être 
patient que parce qu’il y a des gens qui viennent nous provoquer. On ne peut développer 
une véritable éthique que face à des conflits ou des tentations émotionnelles qui viennent 
nous provoquer. Si toutes ces « difficultés » ne venaient pas à nous, il serait quasiment 
impossible de développer à priori de la générosité, de l’éthique, de la patience etc.  
 
Ce sont des qualités cardinales qui vont nous permettre d’avancer vers le discernement qui 
sera la porte vers l’éveil. Donc qui sont nos ennemis ? Par contre les amis nous maintiennent 
dans ce sentiment de complaisance : on est bien ensemble, on reste au chaud, une petite 
bouteille, une petite fondue et on ne bouge pas ! Il y a quelque chose de très statique là-
dedans. Donc, finalement, qui est vraiment quelqu’un qui est un compagnon de notre 
chemin d’éveil et une aide pour notre transformation ? 
J’ai tendance à remplacer le mot « ami » et « ennemi » par les « amis tendres » et les « amis 
rudes ». Les deux sont intéressants à différents niveaux. J’ai aussi tendance à considérer que 
les amis rudes sont plus faciles, en termes de maintenance, que les amis tendres. Les amis 
tendres, il ne faut pas oublier leur anniversaire, il faut envoyer une carte postale quand on 
part en vacances ou ramener un souvenir. Ils attendent de nous d’être un ami comme ils 
s’obligent à être notre ami. Il y a une forme d’échange régulier avec les amis tendres alors 
que les amis rudes, on peut oublier leur anniversaire : ils s’en moquent ! Ils n’attendent pas 
que l’on soit complaisant ou amical. A la limite, c’est presque plus facile en termes de 
maintenance ! Et si on regarde en termes de qualités d’éveil, les amis tendres nous 
apprennent l’amour, c’est important même si c’est un peu teinté de « je t’aime parce que je 
veux que tu sois mon ami et, comme je t’aime beaucoup, tu dois m’aimer beaucoup, sinon ça 
ne marche pas ! ». Même si c’est un amour conditionnel teinté d’une envie de retour, c’est 
bien d’avoir un peu de tendresse et de douceur. C’est une forme de refuge provisoire et ça 
nous permet de trouver en nous cet amour. 
Les amis rudes, eux, nous permettent de développer de vraies qualités de résilience, 
d’intelligence, de générosité et d’énergie aussi parce qu’il faut les gérer.  
Finalement, on est bien entouré et que ces amis fluctuent de « tendre » à « rude » ou l’inverse, 
n’est pas très important, en fait. On est dans un monde tout à fait amical qui soutient 
véritablement notre chemin d’éveil. Notre réflexion, bien sûr, se cadre dans la démarche 
d’esprit d’éveil, dans la démarche du chemin vers l’éveil. Si on n’est pas dans la démarche, en 
effet, cette appréciation « ami tendre » et « ami rude » ne fonctionne pas puisque ce que l’on 
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veut c’est de la douceur et pas de problèmes ! On va donc faire du commerce avec ceux qui 
nous vendent de la douceur, on échange un peu de douceur en essayant d’en avoir un peu 
plus que ce que l’on donne. Il y a l’idée de retour sur investissement supérieur à 
l’investissement. On est dans un commerce gentil mais c’est quand même du commerce. 
Après, il faut se défendre de tout ce qui est perturbant, envahissant, gênant et ça nous pousse 
vers un besoin de davantage de satisfactions et une plus grande frustration quand on ne les a 
pas et on doit compenser. On est dans un cercle de désir-frustration-compensation. On 
arrive à repousser pendant un certain temps ce qui est problème et puis, d’une façon ou 
d’une autre, ça revient parce qu’il y a des causes et des conditions qui ont été créées. 
 
Quand j’étais gamin, je jouais au Jokari. C’est une base en bois avec une balle et un élastique. 
On tape très fort pour envoyer la balle mais elle revient à peu près à la même vitesse et si on 
n’est pas assez rapide pour la renvoyer, on se la prend dans la tête ! Ce sont les causes et les 
effets, le Jokari de la vie ! On essaie de repousser les problèmes mais ils reviennent, ils 
rebondissent. C’est infini et épuisant !  
Finalement, si on regarde bien, on n’a pas vraiment le choix : soit c’est le Jokari de la vie, soit 
c’est la voie vers l’éveil ! Il nous semble que le Jokari est plus intéressant parce qu’il y a des 
moments où la balle est loin... 
 
Dans son texte « l’Entrée dans la voie des Bodhisattva », Shantideva nous dit qu’il faut 
préparer le terrain, comprendre la première des Quatre nobles vérités qui est la vérité de la 
souffrance, la seconde c’est son origine. Ensuite, on voit qu’il y a une possible cessation : il y 
a une issue et il y a un chemin qui mène vers la libération. C’est notre base : on prend 
l’engagement d’aller vers l’éveil en s’appuyant sur le Bouddha, le Dharma et la Sangha et on 
peut élargir cela par l’engagement du Bodhisattva. On se dit : « je vais vers l’éveil 
accompagné de l’ensemble des êtres. Je ne me dissocie pas de l’ensemble des êtres. C’est 
ensemble que nous progressons ». 
 
Là, on a mis en place les fondations, les appuis (le triple refuge) et l’aspiration qui est l’idéal 
du Bodhisattva. Ensuite, il faut se mettre en route et au travail. La première chose va être de 
créer ce terreau fertile où la graine de l’esprit d’éveil va pouvoir vraiment grandir et porter 
ses deux fruits : d’un côté, une compassion inconditionnelle, c.-à-d. qui n’est pas affligée d’un 
sentiment égocentré et, de l’autre, un véritable discernement (j’utilise ici le mot discernement 
pour garder le mot sagesse à l’état d’éveil). Le discernement nous permet de voir avec 
justesse ce qui est à abandonner et ce qui est à accomplir. Il nous permet de voir avec 
justesse les choses telles qu’elles sont plutôt que simplement telles qu’elles nous apparaissent. 
C’est le fruit de l’esprit d’éveil.  
 
Le bienfait personnel qui sera pour nous une libération des conditionnements et de la 
souffrance et qui s’accompagne d’une capacité illimitée à aider l’ensemble des êtres avec cette 
subtilité dans la pédagogie, c.-à-d. que chaque être est quelque chose d’unique et donc la 
prise de conscience, l’engagement, l’apprentissage et la libération va être vraiment très très 
personnel. Il faudra accompagner chaque être dans sa spécificité. C’est pour ça que ça va 
prendre un temps infini, d’où la nécessité du discernement qui nous permet de comprendre 
que la notion de temps et d’espace sont des valeurs relatives. On peut par conséquent 
dépasser l’idée d’un temps infini qui peut nous paraître insurmontable parce que, quelque 
part, on a cette idée qu’on va arriver au bout. Je crois qu’on s’accommode, au fur et à 
mesure, de l’idée qu’il n’y a pas de bout et que ce n’est plus un problème. 
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C’est comme l’éveil. On dit : « on va atteindre l’éveil » mais est-ce que l’éveil est un point 
final ? C’est une question qu’on peut se poser. Est-ce que la notion d’éveil dont le Bouddha a 
parlé et dont il a essayé d’être la présence, ce que l’on en comprend, est-ce que ce n’est pas 
quelque chose qui nous permet d’avancer ? S’il n’a pas de but, est-ce qu’on se met en 
mouvement ? Probablement pas. On a ce but qui est peut-être un moyen habile qui permet 
de se mettre en mouvement et peut-être que, quand on arrive à ce qu’on pense être l’éveil, 
on s’aperçoit qu’il n’y a pas de but et qu’à ce moment-là, on est beaucoup plus à l’aise avec 
l’idée de « non-but ». 
 
C’est important parce que l’idée du Bodhisattva qui va s’engager à l’infini pour un nombre 
infini d’êtres dans un cadre limité par le temps et l’espace peut devenir insoutenable. Le 
discernement nous permet de comprendre que le temps et l’espace sont des valeurs relatives 
et subjectives. Le courage du Bodhisattva nous permettra de dépasser ce cadre spatio-
temporel et de s’ouvrir à une possibilité d’une activité infinie. Shantideva, dans le Xème 
chapitre qui est la conclusion et le partage des bienfaits, dit : « aussi longtemps qu’il y aura un 
espace, aussi longtemps qu’il y aura besoin d’aider, je serai là ». Quand on arrive à ce 
moment, notre réponse va être très différente de ce que l’on pense de notre réponse telle 
qu’elle va être maintenant. Notre capacité compassionnée et notre discernement vont grandir 
et sortir du cadre qui est le nôtre maintenant. 
 
Chögyam Trungpa Rimpoché décrivait le chemin comme un sentier qui part de la vallée et 
qui monte progressivement tout en haut de la montagne. C’est très logique, on monte, on 
monte et, de temps en temps, on se retourne et on voit le chemin qui descend, la vallée, le 
petit village. On continue à monter, à monter et on arrive en haut de la montagne. Et le ciel 
devient une « crêpe cosmique » et nous tombe sur la tête. Il y a quelque chose au-delà de ce 
que l’on peut concevoir qui va probablement se mettre en place. Mais cette mise en place de 
cette réalisation approfondie, au-delà de ce qu’on peut comprendre maintenant, ne sera 
possible que parce qu’aujourd’hui on a commencé à faire une démarche à notre échelle et 
avec notre compréhension du temps et de l’espace. Et forcément avec du courage, puisqu’on 
s’engage à libérer l’ensemble des êtres et donc à ne pas jouir de l’éveil aussi longtemps que 
l’ensemble des êtres ne sera pas libéré ! A la limite, il faut être presque plus courageux au 
début qu’à la fin ! Il faut vraiment préparer notre esprit et Shantideva explique cette 
préparation en sept étapes. 
 

Questions Réponses 
 
Question (inaudible) : 
 
Oui, les mots sont des véhicules maladroits qui nous conduisent à un moment où on les 
abandonne vers une expérience intime qui est inconcevable et ineffable. J’explique cela par 
l’image des chaussures que l’on porte jusqu’au temple et, lorsque l’on arrive au lieu sacré, on 
laisse nos chaussures à l’extérieur pour rentrer dans l’espace sacré. Les mots nous conduisent 
au temple mais l’entrée dans le temple se fait pieds nus, se fait sans mots et sans concepts. 
Mais pour arriver à ce moment de simplicité, il faut un chemin conceptuel qui se simplifie au 
fur et à mesure. Au début, on a beaucoup de mots et de concepts et, au fur et à mesure de 
l’étude et de la contemplation, tous ces mots tombent et nous apparaissent superflus. Au 
bout d’un moment, le vrai langage est le silence et l’expérience. 
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Question sur les amis rudes : 
 
Je vais faire la citation d’un film qui est, pour moi, important : dans les « Sept samouraïs », il 
y a un samouraï qui est en train de couper du bois, un autre s’approche de lui et lui demande 
« à quelle école appartiens-tu ? ». Il répond : « j’appartiens à l’école du sabre tranchant et des 
grandes jambes ». L’autre dit : « c’est quoi, cette école ? Je n’en ai jamais entendu parler ! ». 
Le samouraï répond « quand tu sens que tu vas gagner, ton sabre est tranchant et quand tu 
sens que tu vas perdre, tu utilises tes grandes jambes et tu t’enfuis rapidement ! ». A nouveau, 
on revient sur l’idée de l’idéal et du pragmatisme. Bien sûr, on ne va pas de façon 
déraisonnable aller dans l’action vers quelque chose qui sera insurmontable. Personne ne va y 
gagner quoi que ce soit. Il faut utiliser notre discernement pour nous permettre d’évaluer la 
hauteur et l’intensité de notre engagement et probablement la nécessité d’une retraite ou 
d’une forme de préservation. 
 
Un des slogans, dans un texte fondateur de l’Entraînement de l’esprit, dit : « ne sombrez pas 
dans la stupidité ». Ça paraît tout bête mais il faut parfois se le rappeler. C’est décrit et 
commenté  comme « ne soyez pas ridicule, n’allez pas vers des tâches insurmontables ! ». Il 
est intéressant de comprendre ce qui nous pousse à refuser de faire un compromis provisoire 
avec la réalité de ce qui nous échoit, alors qu’on s’aperçoit qu’on n’a pas la capacité actuelle 
de gérer ce qui arrive de manière parfaite et définitive. La base nécessaire pour faire le travail, 
risque d’être anéantie ou, en tout cas, mise hors service pendant longtemps ! C’est 
dommage ! 
 
Dans le Bodhicaryavatara, le chapitre qui traite de la diligence est éprouvant : c’est le fouet 
qui claque. « Allez-y ! Avançons ! Ne perdez pas un instant ! Vos cheveux sont en feu ! La 
maison est en feu ! Tout le monde est dans la souffrance ! Bossez ! Bossez ! De nuit comme 
de jour ! » Etc …... et on arrive à la fin du chapitre en se disant qu’on n’aurait pas dû 
commencer à lire ce livre ! Et puis les quatre derniers vers annoncent : « ceci étant dit, il est 
nécessaire de savoir quand mettre l’ouvrage de côté pour se restaurer et pouvoir le reprendre 
une fois que notre force sera reconstituée ». C’est bien d’avoir ces dernières quatre lignes à la 
fin ! D’autant plus pour nous qui avons ces idées de perfection, d’abnégation qui parfois 
flirtent avec le suicidaire. Les tendances autodestructrices et de dépréciation du soi qui sont 
dans notre culture, trouvent là un terreau merveilleux pour grandir ! Mais, en fait, c’est 
stupide ! Il faut relire ces quatre dernières lignes du chapitre sur la diligence et le slogan de 
l’Entraînement de l’esprit qui dit « ne soyez pas stupide ! ». 
 
On doit utiliser notre discernement pour faire la part des choses. Dans cette situation 
présente, dans ce moment présent, qu’est-ce que je peux faire au mieux de l’intérêt collectif ? 
Qu’est-ce qui est le plus utile ? Et prendre une décision avec pragmatisme en recadrant cette 
action dans l’idéal général. Me reposer aujourd’hui me permettra de continuer demain. On ne 
pas entrer dans un conflit qu’on sait insoluble et dans lequel on sait qu’on va être dépassé. Le 
retrait, par moment, est une forme de sagesse et un vrai choix constructif. Une fois équipé, 
on peut revenir dans une situation différente et on peut alors trouver une solution qui, à 
l’heure actuelle, n’est pas trouvable. 
 
Le temps, le pragmatisme et le discernement sont des qualités fondamentales qu’il faut 
développer. Finalement, les amis rudes « submergeant » ont été utiles ! Ils auraient été 
dangereux si on avait succombé à la stupidité. Si on a un peu de recul de discernement, un 



	   350	  

peu moins d’arrogance et d’orgueil et un peu plus de pragmatisme, on se dit que, finalement, 
on a appris une bonne leçon. 
 
Je suis né dans la grande banlieue de Paris, dans les grandes cités inhumaines où on entasse 
les humains au chômage en attendant qu’ils trouvent un emploi mal payé. Il y avait beaucoup 
de violence et de conflits. Quand j’allais à l’école, je traversais une espèce de parc. Il y avait 
une diagonale qui avait été formée par les pas des gens. Je traversais ce parc et, en face de 
moi, il y avait un gars qui était un gros voyou de la cité. Il me dit : « écarte-toi, c’est ma 
voie ! ». J’ai pris une sérieuse raclée ! Après, quand je passais, il y avait son petit frère qui 
disait : « il est là, il est là ! ». Et dans les trois mois qui ont suivi, j’étais amené à faire un 
énorme détour pour ne pas passer par là. Je ne pouvais pas prendre une raclée tous les jours 
parce qu’il était plus vieux que moi et plus costaud. Et ça a commencé comment ? Parce que 
je n’ai pas voulu me pousser de son chemin. J’ai créé cette situation par ma stupidité et mon 
arrogance. Je ne peux donc pas lui en vouloir ! J’aurais pu me mettre de côté et le laisser 
passer. Dans l’absolu, on pourrait dire que c’est de la lâcheté mais la réalité, c’est que j’ai pris 
une raclée et que, pendant trois mois, j’ai dû faire un détour pour éviter de m’en prendre une 
autre ! La vie nous apprend tout ça. J’ai appris quelque chose. 
 
Question (inaudible) : 
 
Une plus grande présence. Une plus grande acuité dans le regard. Être capable de faire la 
part des choses en n’étant pas emporté par la première chose qui s’élève. Toutes ces 
agitations et discussions en nous créent comme une sorte de brouillard. Il y a un bruit 
parasite ambiant qui ne permet pas d’entendre le signal. On est capable, non pas de faire le 
silence parce que l’idée de la méditation n’est pas d’éteindre tous les bruits, mais d’avoir la 
capacité à ne pas être pris par ces bruits. C’est comme pour l’image de la cascade : soit on est 
en dessous de la cascade, soit on a fait un pas en arrière et on la regarde tomber. On ne 
souffre pas, non pas du bruit, mais de notre engagement, de notre relation qui veut 
contrôler. Dans le développement des qualités de bienveillance et de compassion, la clarté 
d’esprit est fondamentale. Et cette clarté d’esprit vient de notre capacité à sélectionner. C’est 
un peu ce que fait notre oreille : il y a énormément de bruits ambiants et notre oreille, sans 
que cela conscient, sélectionne les fréquences qui sont intéressantes et fait abstraction de 
celles qui ne le sont pas. On va cibler une fréquence pour entendre une discussion 
particulière. C’est une capacité à être conscient des détails, dans un mouvement, dans un 
bruit, à l’intérieur ou à l’extérieur, sans être pris par ces mêmes détails. Cela nous permet, 
lorsqu’il faut agir, de pouvoir agir précisément parce qu’on s’est libéré de tous les autres 
parasites. On est beaucoup plus présent et beaucoup plus sélectif. C’est une des qualités de la 
méditation qui va nous aider beaucoup. 
 
Question : 
 
A nouveau, on peut dire qu’aller vers l’éveil est un développement personnel puisque notre 
individu développe des qualités qui vont, à termes, lui permettre de comprendre que ce 
sentiment d’un soi solide et permanent n’est qu’une illusion. Au début, ça commence par un 
développement personnel et ça finit par une dissolution personnelle ! La voie dépend 
beaucoup du but et de la motivation. Donc si on cherche un mieux-être personnel, une plus 
grande clarté pour être en meilleure position dans la confrontation de deux îles, cela n’a pas 
grand-chose à voir avec la Bodhicitta.  
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Maintenant, si on inclut ça comme une première étape, pourquoi pas ? Je vois qu’aux USA, 
la pleine conscience (Mindfulness), on la retrouve partout, même au golf ! Je regarde tout ça 
et je me dis qu’il y a des étapes différentes dans la vie de chacun. A un moment donné, on 
cherche tous un mieux-être. Ensuite, devenant un peu plus clair, un peu plus lucide et moins 
perturbé, on peut regarder la vie différemment et commencer à voir l’interdépendance et le 
combat inutile des îles et comprendre que le commerce équitable est plus intéressant pour 
tout le monde. 
 
J’ai fait une série de conférences sur le thème : « vous pouvez être égoïste mais vous n’êtes 
pas obligé d’être, en plus, stupide ». L’idée est que, si vous êtes vraiment égoïste et que vous 
souhaitez être heureux personnellement et très profondément, vous ne le serez que si vous 
comprenez l’interdépendance et le commerce équitable. Tout effort qui vise à l’obtention 
d’un bonheur personnel par l’exclusion du reste, n’est pas durable parce qu’il y a un 
contrecoup, toujours : on repousse et ça revient. 
 
J’essaie d’expliquer aux gens que l’idéal de l’égocentrisme, ce serait d’arriver à comprendre 
l’interdépendance et de se dire que c’est uniquement en créant un commerce équitable que 
l’on peut être heureux. Donc, on peut commencer par « j’ai envie d’être heureux et vivre 
dans un environnement plaisant et sécurisé ». Et on se pose ensuite la question : comment 
est-ce que je crée un environnement heureux et sécurisé qui soit durable ? On s’aperçoit que 
c’est par le commerce équitable. Un bon voisinage s’entretient avec un commerce équitable, 
une politesse, du respect etc. 
 
Donc on peut commencer avec du développement personnel qui nous amène vers une 
compréhension beaucoup plus universelle. C’est une première étape sur un long chemin. 
A l’inverse, on peut être dans une démarche très égocentrée et très influencée par nos désirs 
névrotiques et passer complètement à côté du commerce équitable et de l’interdépendance 
parce qu’on n’en a rien à faire ! Là, il va falloir, peut-être, beaucoup d’expériences 
douloureuses pour arriver à comprendre que cette tactique ne conduit pas au bonheur. Et 
peut-être qu’une vie ne sera pas suffisante pour faire ça. On peut mettre le compteur à zéro 
et recommencer encore, encore et encore. 
Je crois que c’est Einstein qui disait : « refaire à chaque fois la même chose en espérant un 
résultat différent est un signe de maladie mentale ». Parfois, cela prend du temps pour arriver 
à cette conclusion. 
 
Les puristes de la voie du Bouddha disent que ce commerce autour de la conscience vient 
piller le fonds bouddhiste en prenant cet élément pour le commercialiser et le vendre. On 
peut le comprendre. Si on sort la méditation de son lien aux deux autres entraînements que 
sont le discernement et l’éthique, on a déséquilibré une synergie qui fonctionne à merveille 
vers l’éveil ! Ces trois entraînements sont nécessaires et fonctionnent en synergie. On ne peut 
pas garder la méditation sans avoir à se poser la question de l’éthique et le discernement va 
progressivement s’élever. C’est pour cela que les Soutras qui parlent de la méditation disent 
qu’il y a une bonne vigilance et une qui ne l’est pas. 
 
Shamar Rimpoché disait : « il y a la vigilance, la pleine conscience, l’attention, la présence qui 
va conduire à une vision en profondeur et au discernement qui s’appuie sur l’intention d’aller 
vers l’éveil, éventuellement pour l’ensemble des êtres et puis, il y a cette vigilance, cette 
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présence qui est celle du chat qui va attraper la souris ou du héron qui veut attraper le 
poisson ! ».  
 
J’ai une amie au USA dont le fils est dans l’armée : c’est un tireur d’élite. Ils ont des pratiques 
de vigilance et de méditation pour être très clairs et très précis ! Là, on est à l’évidence, en 
termes bouddhistes, sur une mauvaise utilisation des qualités de la vigilance et de la pleine 
conscience.  
 
Cela peut être une première étape vers quelque chose qui va grandir et, là, on peut parler 
véritablement de développement personnel qui va s’inscrire dans un développement 
universel, ou bien sur une voie de garage et vers davantage de souffrance. 
 
Comme il nous reste peu de temps. Je vais donc juste simplement énumérer les sept étapes. 
 
La première, c’est rendre hommage à l’éveil. Ça veut dire accueillir l’éveil dans son monde 
et lui faire une place. Cela veut dire accueillir le Bouddha dans son monde. 
 
La seconde, c’est l’offrande, c’est être prêt à mettre toute notre énergie, toutes nos 
ressources vers ce but. C’est aussi lâcher. Il y a cette idée de l’offrande mais aussi cette 
capacité à lâcher prise. Être capable de donner et de lâcher. 
 
La troisième, c’est mettre à nu, parfois traduit par un mot très chargé de « confession ». Il y 
a, là, deux mouvements : mettre à nu et relâcher. Mettre à nu ; cela veut dire regarder notre 
réalité telle qu’elle est et lâcher ce qui fait qu’on s’attache à ses habitudes et ses travers. C’est 
presque un travail d’analyse. On se regarde tel qu’en soi-même et on prend l’éveil comme 
témoin, comme on prend le miroir comme témoin pour comprendre notre visage. On 
regarde notre visage tel qu’il est, en l’occurrence ici notre esprit ainsi que nos habitudes et on 
est prêt à abandonner ces habitudes. 
 
La quatrième étape, c’est la réjouissance. On se réjouit des progrès de l’ensemble des êtres. 
On se réjouit du bien et des choses constructives qui sont pratiquées dans ce monde et cela a 
pour effet que l’on va progressivement se défaire de notre sentiment d’arrogance et de la 
jalousie que l’on peut avoir à l’égard du succès d’autrui. Ce qui est de l’ordre de la générosité 
peut se traduire en jalousie et compétition et le fait de se réjouir fait qu’on se sent faire partie 
d’un collectif, d’un mouvement commun. Moi, je me réjouis beaucoup en tant que paresseux 
fondamental en me disant que, plus il y a d’êtres qui font le bien, moins j’ai à en faire. Je suis 
très content quand il y a des gens qui font des choses merveilleuses parce que, d’une part je 
n’y aurais pas pensé et, d’autre part, je n’ai pas à le faire. Donc, c’est fantastique ! On se 
réjouit du fait que les Bouddhas ont atteint l’éveil et ont communiqué ! Ce n‘était pas donné, 
il fallait que les conditions soient réunies, qu’il y ait des gens pour écouter. 
 
Shamar Rimpoché nous a dit un jour qu’aux USA les gens n’ont pas le temps pour pratiquer 
le Dharma parce qu’ils doivent gagner l’argent pour payer leur assurance santé. S’il n’y a pas 
le temps, ni les oreilles, le Bouddha ne peut pas enseigner. Là, il y a un être qui a vraiment 
ouvert la voie, il a hésité un moment pour savoir s’il pouvait communiquer ou pas. 
Finalement, il y avait des gens qui ont pu écouter. Ils ont pratiqué et ça s’est transmis et, 
depuis vingt-cinq siècles, ça se transmet. Donc, merci à tout le monde !  
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Merci au Bouddha en premier lieu, mais aussi à la jeune femme qui lui a donné son dernier 
repas avant l’éveil, à la vache qui a fait le lait, au fermier qui a fait les céréales et aux abeilles 
qui ont fait le miel ! On doit beaucoup au Bouddha mais aussi à tous ceux qui l’ont soutenu, 
comme le paysan qui lui a donné une bonne brassée d’herbes pour qu’il puisse s’asseoir 
confortablement. La réjouissance donne du cœur à l’ouvrage, aussi. Avec plaisir, on avance 
et sous la contrainte, on rechigne. Donc, se réjouir, c’est à la fois trouver de l’énergie et c’est 
aussi se défaire de la compétition, de la jalousie et de l’arrogance.  
 
Les deux étapes suivantes sont très proches. 
 
L’une c’est requérir la présence durable des enseignants dans notre monde. « Puissé-je 
être en disposition d’ouverture qui me permette de voir l’enseignant ». L’enseignant peut être 
présent mais l’enseignement ne se fait pas parce que l’auditeur n’est pas en écoute. Le fait de 
demander aux enseignants, aux Maîtres d’être présents dans notre monde fait que nous 
sommes sensibles à leur présence.  
 
L’étape suivante est de requérir l’enseignement : cela signifie se mettre en disposition 
d’écoute. On pose la question. On ne peut pas avoir une réponse sans qu’il y ait, au 
préalable, une question. Le Bouddha a enseigné parce qu’il y a eu une requête : il a répondu à 
une question. Si nous ne nous plaçons pas en disposition d’écoute, si nous ne nous posons 
pas la question, il ne peut pas y avoir de réception de la réponse. 
 
La septième étape, c’est distribuer toute l’énergie, toutes les qualités qui sont nées de ces 
six premières étapes, à l’ensemble des êtres. Il pourrait se faire qu’après toutes ces qualités et 
tout ce travail, on se dise : « je garde tout ça pour moi » et le but du chemin serait perdu à la 
dernière minute ! Vous invitez vos amis pour un dîner, vous préparez un bon repas avec un 
beau gâteau, vous êtes prêt à les recevoir et, à la fin, vous vous dites que c’est dommage de le 
partager et vous mangez tout seul. Pour se prémunir contre cette possibilité, on distribue 
tout ça. Dans la compréhension de l’interdépendance, on met tout ça dans le réseau. On 
envoie tout ça dans le Cloud, c’est stocké et accessible à tout le monde. Ça ne nous appartient 
plus. L’accumulation est universelle. On peut créer beaucoup de choses mais, si elles nous 
appartiennent, en un instant on peut les détruire. Si elles sont été distribuées, partagées et 
rendues universelles, on ne peut pas les perdre. Quand on veut pérenniser un savoir, on le 
met sur la toile. Si on est la seule personne à savoir quelque chose et qu’on meurt, ce savoir 
disparaît avec nous. S’il a été transmis et universalisé, il est durable.  
Cette septième étape est vraiment importante parce qu’elle rend cette énergie universelle et 
pérenne, au-delà des fluctuations de notre situation personnelle. 
 
Donc, en conclusion, accueillir l’éveil dans notre vie, être prêt à offrir notre temps et notre 
énergie, faire don de notre confort et de notre désir de facilité en prenant en charge quelque 
chose d’un peu difficile, se regarder en face et faire l’état des lieux. 
Il y a quelque chose de pas mal qui est la nature de Bouddha : tous les êtres dotés de 
conscience participent de cette nature d’éveil. C’est la bonne nouvelle du jour. La mauvaise 
nouvelle du jour, c’est qu’elle est totalement inaccessible du fait de tous ces parasites, nos 
cicatrices karmiques, nos prédispositions, nos états émotionnels qui nous traversent et puis 
ce voile qui nous empêche de voir les choses telles qu’elles sont et nous laisse totalement 
sous l’emprise des choses telles qu’elles nous apparaissent. Ces quatre voiles ne nous 
permettent pas d’entrer en contact avec cette nature bien qu’elle soit présente. On regarde ça 
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en face. Il y a l’ignorance, cette méconnaissance de la réalité, c’est la dernière chose qui va 
partir. On va donc commencer par quelque chose de plus accessible : les cicatrices 
karmiques, les prédispositions et surtout les schémas émotionnels. On va y travailler. On 
tient le fil et on avance et ces voiles vont progressivement se dissiper. Tout ça est possible 
parce qu’on prend conscience, on accepte. Quand on a envie de se défaire d’une addiction, 
on va aux Alcooliques Anonymes et la première chose qu’on doit faire est de dire : « je suis 
un alcoolique » : ça, c’est mettre à nu. 
 
La réjouissance, c’est entrer dans un monde positif. On est dans une appréciation de tout ce 
qui est fait, quelle que soit la personne qui l’accomplisse. Il n’y a plus de limite. Kalou 
Rimpoché, un grand Maître tibétain, disait : « à chaque fois qu’il y a un acte d’amour, il y a la 
présence de Tchenrezi qui est l’incarnation de la compassion ». Tchenrezi a quatre bras : 
l’amour, la compassion, la joie et l’équanimité, les quatre qualités fondamentales. On va se 
réjouir de ça. On prend conscience et on apprécie ces détails de bienveillance. Cela va nous 
permettre de nous réjouir et nous inciter aussi à aller dans cette direction. Ça libère de la 
jalousie et de la compétition : « ils font bien et je vais faire mieux ». Le mieux tue le bien. 
Faire de la place à l’éveil. Désencombrer notre vie. Élaguer pour faire de la place. Requérir la 
présence des enseignants. Requérir l’enseignement. Se mettre en disposition d’écoute et en 
disposition de réception. C’est une bonne volonté qui s’ouvre. Et toutes le qualités qui 
naissent de ça sont immédiatement redistribuées dans le réseau : elles ne sont pas notre 
propriété.  
 
Tout ça est ritualisé. On récite ce texte, on se souvient du sens de ce texte et on essaie de 
l’appliquer dans la vie quotidienne. 
 
Pour finir, je vais faire quelques souhaits pour que tout cela devienne universel.  
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Septuple prière, mode de vie idéal   
 

Enseignements donnés à Genève en avril 2015 
Deuxième Chapitre  

 
 
 
Hier soir, j’ai essayé de dresser un peu l’état des lieux, une sorte de vision d’ensemble de là 
où nous nous trouvions, de là où nous souhaitions aller et mettre en avant l’importance de 
l’idéal du Bodhisattva dans la perspective du grand véhicule, le Mahayana. J’ai dit 
l’importance de cette pensée dans un premier mouvement d’aspiration, puis l’importance de 
générer le souhait de pouvoir libérer l’ensemble des êtres (dont nous faisons partie) de la 
souffrance et des causes de cette souffrance. C’est un souhait profond qui va être de plus en 
plus nourri par la gratitude et l’amour que l’on va développer à l’endroit des êtres. Lorsque 
cette aspiration est forte, on pourrait même dire indéfectible, on peut commencer à s’engager 
dans ce qu’on appelle l’esprit d’éveil en action (ou en application) et cet engagement se fait 
au travers de la rencontre avec l’autre, au travers de la nécessaire générosité mais aussi de 
l’éthique, de la patience. On voit la nécessité de s’asseoir pour mieux comprendre l’esprit 
pour apprendre à pacifier nos réactions émotionnelles habituelles. Puis, lorsque l’esprit s’est 
posé dans cette présence qui n’est pas interrompue ni distraite par tous les mouvements 
sensoriels ni par les pensées, il peut se regarder lui-même profondément dans une vision 
pénétrante jusqu’à ce qu’il arrive vraiment à se connaître en lui-même et par lui-même, non 
pas comme un objet extérieur qui est analysé mais comme une auto-connaissance. Le 
mouvement de la méditation va progressivement donner naissance au discernement. Ce que 
l’on développe dans la direction de la sagesse du plein éveil, c’est le discernement. 
 
Pour l’ensemble de ces qualités qu’on appelle « transcendantes » (paramita en sanskrit) 
puisqu’elles nous amènent un peu plus loin et un peu plus haut, il est nécessaire d’avoir la 
quatrième qualité qui est la détermination, l’énergie joyeuse parce que l’énergie naît de 
l’appréciation du but et de l’appréciation du chemin. C’est une joie qui donne naissance à 
l’énergie : ce n’est pas une contrainte (la contrainte donne naissance à la résistance et 
l’obligation donne naissance à l’envie de trouver un défaut dans la loi pour passer à côté). 
Donc c’est un élan qui vient de la compréhension de la validité du but et de celle du chemin 
et ça, ça donne une source infinie d’énergie. 
 
L’énergie, on va en avoir besoin pour pratiquer et développer la générosité, la patience et 
l’éthique. Il faut aussi beaucoup d’énergie pour percer l’illusion des choses telles qu’elles 
apparaissent et voir les choses telles qu’elles sont. Ça va être tout le chemin d’application de 
l’esprit d’éveil qui sera facilité par la motivation que l’on aura développé antérieurement. Plus 
l’aspiration sera profonde et bien ancrée, plus il sera aisé de faire les efforts nécessaires pour 
la traduire en action. 
 
J’ai fait référence à ce texte majeur dans la pensée du grand véhicule, le Mahayana, qu’est le 
Bodhicaryavatara de Shantideva qui est traduit en français par la « Marche vers l’éveil ». Il y a 
une excellente traduction de ce texte en français avec un excellent commentaire « Les perles 
d’ambroisie » qui permet d’ouvrir ce texte qui peut parfois paraître un peu cryptique. C’est 
un très long poème et le sens peut être parfois un peu difficile à saisir, notamment au 
chapitre 9, si la lecture n’est pas accompagnée. J’ai cité ce texte en relation avec le thème de 
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ces deux soirées, la Prière en sept branches qui, en sanskrit, est souvent appelée « anuttara 
puja ». « Anuttara » veut dire insurpassable, il n’y a rien au-delà et « puja », c’est l’offrande. 
C’est donc une offrande insurpassable qui est parfois décrite en sept étapes et parfois en cinq 
étapes : c’est une autre façon de présenter les choses mais qui, finalement, est très similaire à 
celle en sept branches. 
 
Shantideva dans le Bodhicaryavatara traite, au cours des premiers chapitres, de la nécessité de 
préparer le terrain pour que la graine de l’esprit d’éveil puisse naître, d’abord dans sa forme 
d’aspiration et ensuite, ayant fortement enraciné cette aspiration dans notre esprit, on pourra 
soutenir l’effort de l’application. 
 
On a vu hier, très brièvement, la liste des sept branches. Je vais commencer par reprendre 
cette liste. 
 
La première, c’est l’hommage. C’est prendre conscience de la présence de l’éveil dans notre 
vie. On va faire de l’espace pour cet éveil et reconnaître sa valeur. 
 
Ensuite, il y a l’offrande : c’est être prêt à mettre, dans cet engagement, tout ce que l’on a. 
On parle souvent de l’offrande du corps, de la parole et de l’esprit. On offre les intentions, 
on offre tout ce que l’on va cultiver au travers de la parole (nos mots, nos engagements, les 
vœux que l’on va peut-être prononcer) et l’engagement du corps, c’est être au contact avec le 
monde, on s’engage physiquement dans ce travail. 
 
La troisième partie, c’est se mettre au clair. C’est une sorte d’introspection, une auto-
analyse, on prend l’éveil comme témoin et on regarde en soi ce qui est sans drame mais aussi 
sans maquillage. Sans laisser de côté un certain nombre de choses qui ne sont pas conformes 
à l’idée d’excellence qu’on aimerait bien avoir envers le soi. Donc, c’est un état des lieux, un 
bilan. On regarde ce qu’il y a en plus, ce qu’il y a en moins, quel est l’équilibre, ce qui est 
nécessaire de mettre en place, les choses à transformer, les choses à nourrir et à soutenir 
etc.… Ce n’est pas un bilan à charge uniquement : on ne va pas chercher seulement ce qui ne 
va pas. On a un peu trop tendance à faire ça chez nous ! C’est un bilan qui est donc à charge 
et à décharge. On regarde autant les qualités, les potentiels que les parts d’ombre, les lâchetés 
ou les mesquineries. On voit les deux. On ouvre, on met à plat et on fait l’état des lieux et 
ensuite, on lâche. Il y a une sorte de double mouvement : une reconnaissance et une décision 
de transformation. Certaines choses seront à abandonner, d’autres choses devront être 
entretenues, accrues ou approfondies. Ça sera notre point de départ qui est un regard 
sincère, honnête, sans complaisance mais sans violence non plus, sur nous-même. Nous ne 
sommes pas juges et parties. Nous regardons ce qui est parce que nous souhaitons mettre en 
place les méthodes de transformation. 
 
L’étape suivante est la réjouissance. C’est se dire : « quoi qu’il se fasse dans ce monde qui 
participe au bienfait de l’ensemble des êtres, qui participe à leur mieux-être et à leur 
libération, que cela vienne d’êtres éveillés ou d’êtres ordinaires, cela devient pour nous une 
source de réjouissance. On prend conscience des bonnes nouvelles parce qu’on a une 
tendance, ne serait-ce que par les médias, à ne voir que les mauvaises nouvelles. On peut 
penser que tout est terrible et que tout va vers le déclin : on peut avoir une vision très noire 
des choses et on ne cultive pas une attitude positive par rapport à la vie. Il est donc 
important de prendre conscience de tous les petits détails de bienveillance, d’intelligence, de 



	   357	  

bonté et d’amour qui peuvent être à l’échelle mondiale ou à l’échelle du voisinage ou de la 
famille. Tout cela devient une source de réjouissance qui devient un regard positif et une 
attitude positive vers le monde. En même temps, cela nous débarrasse de l’habitude de se 
positionner dans cette activité bienveillante : on a envie d’aider l’autre mais on aimerait bien 
être le plus rapide à le faire ! On voudrait avoir la médaille d’or de la bienveillance ! Ça, c’est 
une pollution qui vient de l’habitude de toujours penser en termes de « moi et mon intérêt 
supérieur » : c’est une vieille tendance de la conscience mentale qui est affligée de cette 
malheureuse habitude.  
 
Les textes qui décrivent cette conscience affligée nous disent qu’elle sera totalement éliminée 
au septième niveau de Bodhisattva, c.-à-d. trois étapes avant l’éveil. Donc il faut nous 
habituer à ça, on a encore du temps à passer avec cette vieille habitude de toujours penser en 
termes de « moi », « ce qui n’est pas moi » et « mon intérêt supérieur». On essaie juste de 
limiter les dégâts. On essaie de ne pas laisser cette habitude s’accroître et s’intensifier mais, 
au contraire, on va en prendre conscience de plus en plus et la réjouissance est une méthode 
habile parce que c’est une transformation positive. On pourrait se dire « Ah ! Tu penses 
toujours à toi, tu es toujours dans un esprit de concurrence, tu veux toujours gagner, etc... ». 
On crée, là, une énergie négative qui ne va pas apporter grand-chose alors que si, à l’inverse, 
on apporte l’énergie positive de la réjouissance des bienfaits qui sont accomplis par d’autres, 
cette condamnation du soi égocentrique tombe sans qu’on ait à l’attaquer directement. C’est 
comme un principe de contraste : soit on se focalise sur l’obscurité et on intensifie cette 
obscurité ou bien on se focalise davantage sur la luminosité et, là, il va y avoir une intensité 
accrue de la luminosité. Par effet de contraste, plus la luminosité est intense et plus 
l’obscurité disparaît. A trop vouloir travailler contre l’obscurité, quelque part, on l’entretient. 
On lui donne une valeur, un poids, une existence quasiment absolue alors qu’en fait, elle n’a 
qu’une existence relative. L’obscurité n’existe qu’en relation avec l’absence de luminosité. 
Donc la réjouissance permet un réglage des contrastes. On bouge le petit curseur vers 
« luminosité-réjouissance ». 
 
Les cinquième et sixième branches sont très liées même si elles parlent de choses un peu 
différentes. Elles peuvent êtres interverties dans certaines prières. 
 
La cinquième est requérir l’enseignement. On s’approche du Bouddha, on s’approche de 
la Sangha et on exprime son intérêt à être informé sur les étapes de la voie et être 
accompagné dans son apprentissage. Requérir l’enseignement implique que nous 
reconnaissions la nécessité d’apprendre quelque chose. On passe de « je sais tout et je n’ai 
besoin de rien » au « je crois que je ne comprends pas bien l’ensemble des choses » ou « il y a 
certains éléments qui me sont très étrangers et j’ai besoin d’avoir un éclairage un appui et un 
soutien pour y voir un peu plus clair». Le contraste va être, là, entre l’arrogance et l’humilité. 
On va de l’arrogance, qui est une expression de l’ignorance, vers l’humilité qui est une 
expression du discernement. 
 
La sixième branche, c’est requérir des enseignants qu’ils enseignent dans ce monde. On 
pourrait se dire « si ce sont des Bodhisattvas, c’est leur boulot d’être ici : on n’a pas besoin de 
leur demander de rester ! ». C’est plus compliqué que cela parce que l’enseignant n’est pas un 
être, c’est quelqu’un qui devient enseignant dans le mouvement de l’enseignement parce qu’il 
y a un étudiant. On ne peut pas avoir un enseignant sans enseignement et on ne peut pas 
avoir un enseignement sans un étudiant ! Le fait de demander que les enseignants demeurent, 
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c’est se déclarer prêt à apprendre. Là, on demande la pérennité de la présence des moyens de 
transmission de l’enseignement. 
 
La septième branche, c’est la réversion, le partage de toutes les qualités qui sont nées au 
travers des six branches précédentes, de façon à ce que ces qualités ne restent pas les nôtres 
et de façon à éviter que, peut-être, dans un moment de colère ou d’ignorance, elles soient 
détruites. Hier, j’ai pris l’exemple des informations que l’on garde sur notre disque dur qui 
peuvent disparaître si le disque dur est détruit mais si on a pris soin de les sauvegarder dans 
le Cloud, on les a universalisées et tous les êtres peuvent y accéder. Il n’y a pas de perte même 
si notre disque dur disparaît. Cette énergie positive, cette force dynamique qui naît des 
exercices que l’on a fait au travers des six branches précédentes devient une nourriture, un 
soutien pour le développement des graines d’éveil dans l’esprit de tous les êtres : c’est notre 
souhait et on le dédie à l’ensemble des êtres. 
 
Voilà. C’était la liste de l’anattura puja, en sanskrit, cette offrande insurpassable. 
 
Avez vous des questions sur ce que je viens de dire ou sur ce qui a été vu hier ? 
 
Question (inaudible) : 
Oui, il y a un double mouvement dans cette offrande insurpassable : un mouvement de 
dépouillement et un mouvement d’enrichissement. Plus on va se dépouiller de la confusion 
et de ses états affligés qui en naissent, plus on va développer le côté lumineux de ce qui, 
auparavant, était un défaut. L’offrande va être un antidote à l’avarice, par exemple. Le niveau 
de l‘offrande est très subjectif : dans les Soutras, il y a l’histoire du roi qui donne des 
montagnes d’or et de la femme pauvre qui donne le seul sari qu’elle possède et le Bouddha 
dit que ce don est plus précieux que toutes les montagnes d’or du roi.  
Chögyam Trungpa Rimpoché disait : « vous mettez la main dans votre poche où se trouve 
votre argent, vous descendez, descendez et quand ça fait un peu mal, vous fermez la main et 
vous donnez. Il faut que ça fasse un petit peu mal ! ». Si ça fait un petit peu mal, cela veut 
dire qu’une partie de notre zone de sécurité a été touchée et on a vu, là, notre limite. On peut 
être très généreux avec facilité : par exemple j’ai 14 biscuits et j’en donne un. Mais en donner 
13 me sera plus difficile ! C’est là où on va voir, parce qu’on se pense peut-être très généreux 
(et ça s’applique à toutes les autres qualités), que l’on est généreux dans un certain contexte. 
On n’est pas généreux dans l’absolu mais dans un certain contexte. J’ai beaucoup et je peux 
donner un peu. Certaines personnes ont beaucoup et ne peuvent pas donner quoi que ce 
soit. D’autres personnes ont très peu et peuvent donner pratiquement tout. Le problème 
n’est pas le volume de ce qui est donné mais la liberté de l’esprit qui donne. 
 
Dans l’exercice de l’offrande, on va donner son corps, sa parole et son esprit. Le corps, c’est 
sérieux comme donation ! C’est son temps, sa vie, son énergie. On se dit qu’on va 
complètement s’engager dans ça et, là, l’avarice va être exposée. Et dans l’exercice suivant 
qui est l’état des lieux, on va voir surgir cette profonde résistance à ouvrir la main qui veut 
dire aussi ouvrir le cœur. Si vous ne pouvez pas ouvrir la main, vous allez avoir du mal à 
ouvrir le cœur. On voit qu’il y a cette résistance, donc acte !  
A abandonner ! Comment est-ce que je vais abandonner ? Avec intelligence et précaution. Il 
faut aller doucement ! Il ne faut pas arracher mais avancer de façon déterminée. Dans le 
mouvement de la mise à plat, ce qui va apparaître, c’est toutes nos cachotteries, ces choses 
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qu’on a tellement mises sous le tapis qu’on ne sait même plus qu’elles existent, sauf qu’elles 
régissent notre vie en sous-main ! 
Chacune de ces étapes va révéler quelque chose. Un petit curseur va s’allumer et il va falloir 
aller vers la générosité, la luminosité, l’humilité, vers la reconnaissance du fait qu’on a besoin 
d’être aidé. On a besoin de temps à autre d’être aidé mais c’est difficile pour sa fierté. 
 
Quand mon neveu était petit, je lui achetais parfois un « kinder-surprise », cet œuf en 
chocolat avec un jouet à l’intérieur. Il ouvrait la capsule et il y avait un petit jouet à 
assembler. C’était compliqué pour lui, il était petit alors je lui demandais : « tu veux que je 
t’aide ? ». « Non ! ». Et au bout de deux minutes, il revenait et demandait de l’aide. C’est ça, 
l’idée de requérir l’enseignement : on a ouvert la capsule-surprise et on s’aperçoit qu’on 
n’arrive pas à mettre les morceaux ensemble. On va vers le Bouddha, vers la Sangha et on 
dit : « est-ce que tu peux m’aider ? » et on se met en disposition d’entendre.  
 
La pédagogie du Bouddha peut se mettre en place parce qu’elle n’existe que s’il y a des 
oreilles pour l’entendre. D’où la nécessité d’avoir la présence d’un Maître. La présence d’un 
Maître, c’est aussi se défaire de cette forme d’arrogance qui pousse à penser « ni dieu ni 
maître, je n’ai besoin de rien, ni de personne : je veux me débrouiller tout seul ! ». Si ça 
marche, tant mieux. Mais, souvent, on tourne en rond dans nos mêmes travers. Donc on a 
besoin de quelqu’un (un tuteur, un mentor) qui va nous montrer la voie, pas à pas. On va 
accepter ce besoin fondamental qui est le nôtre, en ce moment donné (ça ne va pas durer 
toute la vie, l’arbre n’a pas toujours besoin d’un tuteur), car dans ce moment le tuteur est très 
important. 
 
Il y a des prises de conscience et, à chaque fois, des abandons qui vont se faire plus ou moins 
facilement parce que, parfois, l’habitude est très forte et on a construit une identité autour de 
ces habitudes. Donc se défaire de ces habitudes n’est pas une chose facile ! Ce n’est pas 
comme se défaire d’une vieille paire de chaussures. C’est se défaire d’une partie de notre 
identité. C’est aussi transformer une partie de notre identité. Ce n’est pas simple ! On est 
habitué à sa personnalité et on a construit une sorte de raisonnement autour de cette identité 
qui fait qu’on la trouve logique. Elle tient la route, sauf quand elle est exposée. Quand on a 
vécu pendant des dizaines d’années dans cette illusion que sa propre logique était valide et 
qu’elle est exposée comme n’étant pas valide, ça peut être très déroutant et très pénible. On 
peut avoir le sentiment de s’être fourvoyé pendant vingt ans ! Donc on préfère continuer de 
se tromper plutôt que de s’avouer qu’on s’est trompé pendant vingt ans. Tout ça, il va falloir 
le voir. Cette branche de l’état des lieux, de mise à plat et de mise au clair, c’est un travail de 
regard direct, précis sans drame ni exagération et sans minimisation. Et avec beaucoup de 
bienveillance parce que nous ne sommes pas là pour nous punir ! Nous sommes là pour 
nous aider. Ce n’est pas un schéma habituel, c‘est quelque chose qu’il va falloir construire et 
auquel il va falloir s’habituer. 
 
1/L’hommage.  
 
Traditionnellement, lorsque l’on entre dans un temple ou une salle d’enseignement, où il y a 
le rappel de la possibilité d’un éveil sous la forme de la statue du Bouddha, on va s’incliner : 
soit complètement en prosternation ou en demi-prosternation ou en une simple inclinaison. 
On entre dans ce lieu, qui est un lieu du Dharma et on exprime très clairement notre 
appréciation pour les qualités de l’éveil, les qualités du Dharma et celles de la Sangha. Le 
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Bouddha représente ces trois aspects. Si on veut regrouper ce qu’on appelle les « Trois 
Joyaux », on peut le faire dans la personne du Bouddha puisqu’on dit qu’il est le Dharma et 
aussi la Sangha. Du Bouddha vient le Dharma et le Dharma forme la Sangha. La Sangha 
porte le Dharma et de ce Dharma vient le Bouddha. Il y a un effet circulaire. 
 
Donc on rend hommage à l’éveil, au chemin qui nous conduit vers l’éveil, aux frères et sœurs 
aînés (ces amis de bienveillance et de sagesse) qui vont nous accompagner comme des guides 
sur le chemin. Ce que l’on dit en sous-texte, c’est que nous sommes prêts à nous en remettre. 
Nous sommes prêts à recevoir des instructions et les mettre en place. Prêts à accepter les 
conseils pour éventuellement corriger un certain nombre d’habitudes. C’est la première 
chose que l’on fait quand on entre dans un temple. Ce n’est pas un hall de gare. Le lieu en 
lui-même n’est pas important : le lieu est ce qu’on y fait. C’est un espace où nous avons 
défini une convention : il est dédié à l’étude, à la réflexion et la méditation pour aller vers 
l’éveil en suivant les étapes de la voie, sous la conduite bienveillante et éclairée des amis de la 
Sangha. 
 
Rendre hommage, c’est reconnaître la supériorité du Bouddha, non pas essentielle parce 
qu’entre le Bouddha et nous, au niveau le plus profond, il n’y a pas de différence. Le ciel ne 
peut pas être divisé : on ne peut pas parler du ciel de la France et celui de la Suisse. C’est une 
convention de langage, le ciel ne peut pas être divisé. Il n’y a donc pas de division entre un 
esprit éveillé et un esprit qui n’est pas conscient de sa nature éveillée. 
 
Il y avait un Maître au Tibet qui était un peu provocateur : il secouait un peu la sclérose des 
établissements monastiques, de temps à autres. Son nom est Drukpa Kunleg. C’est un peu le 
Pantagruel du Bouddhisme. Il était très intéressant parce que, dans une société très établie et 
dans une culture monastique avec une grande force mais aussi beaucoup d’inertie, il venait 
un peu remettre les choses en place mais de façon excentrique et extravagante.  
Un jour, Drukpa Kunleg se rend au Saint des saints, dans la ville de Lhassa, au Grand temple 
du Potala où est conservée la statue le plus précieuse du Tibet. C’est une statue du Bouddha 
qu’on appelle le « Djowo », le Maître. Les pèlerins qui se rendent dans ce temple à Lhassa 
font des offrandes, des prosternations. Lui rentre directement et se place devant le Bouddha 
et il dit : « au début et pour commencer, toi et moi, nous ne sommes pas différents. 
Maintenant, par ton dévouement, ton engagement, par ton travail, tu es ce que tu es et moi, 
je suis resté ce que je suis. C’est devant ce travail, cet engagement et ce résultat que je 
m’incline ». 
 
Dans cet hommage que rend ce maître un peu iconoclaste, il y a à la fois l’hommage à l’éveil 
et l’hommage à la nature de Bouddha. Il y a une prise de conscience que notre esprit 
participe de cette nature d’éveil, que la seule différence (qui est une énorme différence), c’est 
que le Bouddha a une pleine réalisation, son esprit s’est libéré de tous les voiles et que cette 
nature d’éveil a été découverte (c.-à-d. trouvée et on a enlevé ce qui la recouvrait) et 
actualisée. Nous, nous sommes à ciel couvert. Nous n’avons aucune idée de ce qu’est la 
splendeur de cet esprit quand bien même nous participons de cette nature d’éveil. La 
mauvaise nouvelle, c’est que nous sommes à ciel couvert (nous ne sommes pas conscients de 
ça) et la bonne nouvelle, c’est que nous participons de cette nature d’éveil. 
 
Dans l’hommage, il y a toujours ces deux aspects : un aspect tourné vers l’extérieur (le 
Bouddha, l’enseignant ou l’éveil) et un aspect réflexif qui nous renvoie à nous-même, à notre 
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nature d’éveil et à la nécessité de la dignité. Noblesse oblige. Nous avons et nous participons 
de cette nature d’éveil. Nous ne pouvons pas nous laisser aller à nos tendances habituelles : 
l’étroitesse d’esprit, la mesquinerie, l’avarice etc. Il y a aussi dans l’hommage un appel à l’aide 
du Bouddha, du Dharma et de la Sangha et un appel vers l’éveil. Il y a un sens de dignité.  
 
Dans la tradition Kagyu et dans la plupart des traditions du bouddhisme au Tibet, il y a un 
exercice des prosternations. C’est un exercice important puisqu’il engage le corps, la parole et 
l’esprit dans ce développement de la confiance dans les Trois Joyaux. Je me suis rendu 
compte que, pour beaucoup d’entre nous, du fait de nos habitudes culturelles, cela pouvait 
devenir un exercice d’humiliation. Se mettre à genoux, se prosterner pouvait être vécu 
comme un exercice pour purifier, expier telle ou telle faute. Maintenant, j’inclus dans la 
description des prosternations, un élément correcteur qui n’est pas académique mais qui me 
semble, par expérience, important pour corriger nos tendances et nos défauts ou nos 
habitudes culturelles. Lorsque nous sommes débout et que nous faisons face à une 
représentation de l’éveil, l’hommage est rendu en joignant nos mains au front, à la gorge et 
au cœur, c’est ainsi que l’on marque le respect du corps, de la parole et de l’esprit, puis nous 
nous inclinons. On rend hommage aux qualités et à la supériorité de cet esprit qui s’est libéré 
dans l’éveil.  
 
Lorsque nous arrivons au sol, le corps est complètement en contact avec le sol, il y a une 
sorte de chasse de tout ce qui fait voile, de toutes ces impuretés et des habitudes. Ces travers 
sont comme libérés de notre corps et absorbés par la terre qui est la représentation de la 
santé fondamentale de l’esprit : c’est la base d’or qui est la base de la nature éveillée et 
l’obscurité est absorbée par la lumière. Lorsque nous nous relevons, un peu à l’image d’un 
phœnix qui renaît des cendres, nous nous relevons métamorphosés. Nous sommes une autre 
personne. Nous sommes une personne qui s’est allégée, affranchie d’un certain nombre 
d’habitudes et de travers.  
Lorsqu’on va, à nouveau, rendre hommage, on rend hommage à l’éveil parce qu’on s’en est 
rapproché. On est plus près, on voit mieux, on rend hommage aux qualités de l’éveil, on est 
un peu plus proche de notre propre éveil, on voit un peu plus clair en nous sur cette nature 
d’éveil. Il y a donc à la fois respect, gratitude, appréciation. On repart au contact, on se libère 
à nouveau, et on se relève à nouveau métamorphosé etc. Avec chaque prosternation, il y a 
une élimination supplémentaire, il y a une transformation expérimentée, un niveau plus 
profonde reliaison à notre nature d’éveil.  
 
Dans cette façon de voir la prosternation, il n’y a pas de place pour l’humiliation. On n’est 
pas dans un schéma d’expiation. Quand on fait ça, qu’est-ce qui arrive ? La joie et l’énergie ! 
Et on refait une nouvelle prosternation. La joie apporte l’énergie et l’énergie nous apporte la 
joie. 
Quand on parle du péché et de la vertu, la vertu c’est un peu étriqué et le péché, c’est un peu 
moisi. En tibétain, avec le mot guéwa, il y a un sourire qui vient. Guéwa, c’est quelque chose 
qui est léger, c’est la vertu, le bien. Mais dans notre culture, il y a plus ou moins cette idée du 
salut par la douleur, l’expiation et l’humiliation. 
 
Personnellement, je suis né dans une famille de libres penseurs, je ne suis pas baptisé et n’ai 
eu aucune éducation religieuse mais ça traverse quand même. C’est culturel ! Il y a donc une 
sorte de collision entre un message qui vient d’Asie, une culture très différente, et notre 
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propre culture. Les deux se télescopent et ça fait un truc hybride un peu bizarre et on a 
besoin d’appliquer sur nos yeux des petites lentilles correctrices. 
 
Comme je le disais hier pour la prière « puissent tous les êtres. », je préfère dire : « puissions-
nous tous ... » pour ne pas nous exclure de l’ensemble des êtres et pour penser en réseau et 
non pas en termes de « moi et les autres ». Avant, c’était « tout de mon côté » et après, c’est 
« plus rien de mon côté et tout pour les autres». C’est totalement artificiel ! Ça ne marche 
pas ! Revenons plutôt à l’idée d’un bienfait collectif. On peut tout à fait avoir une situation 
de commerce équitable où tout le monde y trouve son compte. On n’a pas besoin d’un 
gagnant ou d’un perdant, d’un côté de la barrière ou de l’autre. C’est une habitude du soi qui 
veut garder son territoire et aussi c’est un travers culturel. On a besoin de réajuster ça et, 
parfois, juste en changeant les mots, on a un éclairage très différent. Donc, « puissions-nous 
tous être libres de la souffrance et des causes de la souffrance. Puissions-nous tous, 
ensemble, en synergie et interdépendance, trouver le bonheur par la connaissance de ce qui 
crée le bonheur ». 
 
Ce n’est pas en se faisant plus petit que l’on va atteindre l’éveil. Il faudrait se rendre sa 
dimension naturelle. On souffre d’une inflation arrogante et on pense qu’en faisant une 
déflation humiliante, on va trouver l’équilibre. C’est bizarre mais ça fait partie de notre 
culture. Il faut trouver notre vraie dimension, embrasser notre nature d’éveil et comme on ne 
sait pas la voir en nous-même, on a besoin d’un miroir : le Bouddha, le Dharma, la Sangha 
nous permettent de prendre conscience de notre nature d’éveil en nous montrant les étapes 
de notre transformation. Comme un miroir. 
 
Si on n’a pas de miroir, on ne sait pas que notre visage est sale. Le miroir nous renvoie une 
image et nous aide à trouver comment nettoyer notre visage et alors on aura une vision plus 
claire de notre propre visage. Ça commence avec l’hommage. C’est un principe d’équilibre. 
Soit on est déséquilibré dans l’arrogance, soit on est déséquilibré dans l’humiliation. On n’est 
jamais en contact avec notre vraie dimension ni notre vraie nature. 
 
Comme le disait Drukpa Kunleg, nous sommes essentiellement similaires au Bouddha mais, 
dans les faits, « je n’ai pas encore compris comment réaliser cette nature merveilleuse alors 
que, toi, tu l’as fait ». On place le Bouddha en hauteur pour qu’on voie qu’il y a une petite 
différence, qui n’est pas une différence de nature : c’est une différence de réalisation d’une 
nature similaire. 
L’hommage, c’est la première étape. 
 
L’offrande est la seconde étape.  
 
Une fois qu’on a fait ça, on est entré dans le temple et on se dit : « je vais tout mettre dans ce 
projet ». Dans la tradition Kagyu, un des pères fondateurs, le premier Maître tibétain, Marpa, 
avait plusieurs disciples dont le fameux Milarépa qui est l’archétype du renonçant. Il allait 
donner des cycles d’enseignement et d’initiation et il appelle un de ses disciples. Le disciple 
arrive avec tous ses biens (tout l’équipement pour la maison, les joyaux, les ornements, tous 
les animaux de sa ferme) et il donne tout à Marpa en disant : « Maître, donnez-moi les 
enseignements qui vont me libérer ». Marpa lui dit : « il manque une chèvre ». Le disciple se 
rappelle alors qu’en effet, il manque une vieille chèvre qui avait la patte cassée, il l’avait 
laissée en se disant qu’elle ne pourrait pas faire le chemin. Ce disciple doit repartir chez lui et 
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ramener la chèvre sur son dos et l’offrir à Marpa avec le reste des offrandes. Ça, c’est 
l’offrande, c’est tout donner y compris la vieille chèvre avec la patte cassée. 
 

Questions Réponses 
 

Question (inaudible) : 
Oui, ce n’est pas tant d’avoir donné sa femme mais l’attachement qu’il avait avec 
cette personne. Nous sommes gestionnaires des événements et des biens qui nous 
arrivent, nous n’en sommes pas les propriétaires. Nous sommes des nomades. Notre 
mouvement est lent mais constant. On peut avoir l’illusion que l’on est sédentaire. 
En ce moment, on a du mal à penser qu’on est en mouvement à peu près à deux 
mille kilomètre-heure dans l’espace. Les choses viennent à nous par le jeu des causes 
et des conditions. Les causes créées créent des effets. Les choses viennent à nous, 
restent avec nous puis repartent. Ce que nous faisons des choses, c’est les recevoir et, 
comme dans la permaculture, faire en sorte que le lieu soit plus riche quand on le 
laisse que lorsqu’on l’a trouvé. Ça, c’est l’attitude juste. C’est une attitude de 
générosité et non pas de rétention. La rétention crée l’appauvrissement. Quand on 
épuise la terre, on arrive à la famine alors que le retour et la générosité fait qu’on vit 
et qu’on rend et la terre devient de plus en plus riche. C’est la même chose avec notre 
esprit. Les conditions deviennent de plus en plus riches parce qu’on a pris ce qui était 
nécessaire pour notre vie. Cette vie a été mise au service de l’éveil et donc une 
richesse a été créée, directe et indirecte, qui revient au réseau, à l’ensemble des êtres 
et qui fait que nous sommes plus riches après qu’avant. Mais nous pouvons aussi être 
plus pauvres après qu’avant. Ça dépend beaucoup de cette attitude sédentaire ou 
nomade. 
 
Question : 
Selon un grand Maître zen, même les chiens ont la nature de Bouddha. Quand bien 
même l’ensemble des êtres sensibles (c.-à-d. doués d’esprit) participent de cette 
nature d’éveil, certaines formes de vie sont plus propices à la compréhension et à la 
réalisation de cette réalité et, en particulier, l’état humain. Il y a une sous catégorie 
dans les humains qui est la précieuse existence humaine, c.-à-d. qu’il y a une valeur 
ajoutée à la naissance humaine : c’est un certain nombre d’acquis et de libertés qui 
nous mettent vraiment en disposition d’étudier, de réfléchir et de réaliser notre 
potentiel d’éveil.  
Bien évidement, la femme de ce disciple qui, probablement, était aussi une disciple 
de Marpa avait le potentiel d’éveil. 
 
A-t-il tout gardé ou tout rendu ? Je ne sais pas. Marpa était un personnage. Quand il 
est parti en Inde pour trouver un Maître, il a vendu sa part d’héritage, il l’a 
transformé en poudre d’or parce que c’était plus facile à transporter en voyage et 
sans doute plus facile à cacher pour ne pas être volé sur la route. C’était un terrien et 
il était très attaché à sa fortune et à son or parce que c’était beaucoup de travail et 
beaucoup d’énergie. C’était aussi la clef de l’accès au Dharma, donc cela avait une 
immense valeur ! 
 
Quand il a rencontré Naropa, il s’est prosterné et a offert son or. Naropa a jeté et 
dispersé l’or dans les airs et Marpa s’est évanoui. Quand il a recouvré ses sens, 
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Naropa a touché le sol et tout autour s’est transformé en or et il a dit : « pour moi, 
tout est or, je n’ai pas besoin de ta poudre ». Mais il l’a quand même reçue et 
dispersée pour que Marpa s’évanouisse. Son évanouissement, c’est le choc que l’on 
peut vivre quand on fait cette deuxième phase de la Prière en sept branches qui est 
l’offrande. On met la main dans la poche et ça fait mal. Il a été très profond dans sa 
poche, Marpa, et ça lui a fait tellement mal qu’il s’est évanoui ! C’était peut-être la 
condition de sa libération à l’attachement. 
 
Il y a des dizaines d’histoire sur le Maître qui demande de donner, le disciple qui 
donne, le disciple qui attend un retour parce qu’il a donné et le Maître qui considère 
moyennement le don. 
 
J’ai un ami qui m’a raconté que, dans une de ses visites en Asie, Karmapa recevait 
beaucoup de gens et une personne visiblement très riche est arrivée avec un 
magnifique rosaire en corail et en or. Tous les moines de l’entourage de Karmapa 
regardaient ce mala parce que leur travail est de mettre tout ça dans les coffres du 
monastère. Ce mala qui valait une fortune était là en attente et puis un jeune garçon 
rentre, visiblement très ému et plein de dévotion et Karmapa lui dit quelques mots, le 
conseille sur sa pratique et il ajoute « tiens, prends ce mala, ça sera vraiment bien ». 
Ce jeune est parti avec ce mala précieux au grand désespoir de tous les moines. C’est 
une liberté du Maître par rapport à l’objet matériel qui permet soit de le considérer 
comme une illusion et de ne pas y être attaché, soit de l’utiliser parce que c’est une 
illusion et qu’on n’y est pas attaché. En fait le Maître n’est tenu en rien par l’offrande. 
On n’achète pas quelqu’un.  
 
Si vous faites une offrande en espérant une faveur ou un retour, ce n’est pas une 
offrande, c’est une transaction commerciale ! Il y a des dizaines d’histoires dans les 
Soutras où le roi arrive avec une intention et le Bouddha n’est pas intéressé. 
 
L’offrande, finalement, ce n’est pas tant ce qui est offert mais comment c’est offert. 
Quelqu’un qui possède beaucoup pourra offrir par ce qu’il possède, c.-à-d. 
abandonner sa résistance, son avidité ou son avarice. Quelqu’un qui possède peu 
pourra donner par ce qu’il a, même si c’est peu, la même chose. Le degré d’offrande 
est le même. L’offrande matérielle est un support pour l’offrande du cœur, l’offrande 
mentale qui est l’offrande. L’offrande n’est pas l’objet mais c’est le geste. 
 
Après avoir apprécié la validité de l’éveil, les qualités du Dharma et les qualités de la 
Sangha, on met tout son être, y compris sa chèvre avec une jambe cassée, dans ce 
projet d’éveil. C’est un engagement complet. Si on traduit ça en termes du quotidien, 
ça veut dire mettre toute notre présence du corps, de la parole et de l’esprit dans 
chaque moment pour l’exercice de la générosité, de la patience, de l’éthique, de 
l’énergie, de la méditation et du discernement. Ça, c’est une offrande. 

 
3/Mettre à plat, mettre au clair. 
 
C’est la conséquence naturelle des deux premières phases. On est entré dans un temple qui 
est le temple de la sincérité et de l’authenticité. On a reconnu la valeur de cet éveil et de ses 
qualités. On a mis toute notre énergie du corps, de la parole et de l’esprit dans ce projet. On 
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ne peut pas continuer à garder des poches secrètes. Il faut être ouvert et totalement honnête. 
Ça se fait dans le secret de ce lieu sacré où je me trouve en présence du Bouddha, donc je 
peux vraiment m’ouvrir. On peut vraiment se mettre à nu et se rencontrer parce qu’on est 
dans un espace de sincérité, d’authenticité, de sagesse et de bienveillance. Ce qui veut dire 
qu’à priori on est aimé. Il n’y a pas de conditions pré-requises. Reste à nous d’avoir le 
courage de dépasser cette pudeur, cette gêne, cette honte peut-être, qui fait qu’il y a un 
certain nombre de choses que l’on veut garder pour nous. 
 
Guendune Rimpoché qui était un être de grande réalisation, le Maître qui m’a accompagné 
une grande partie de ma vie, pouvait nous mettre très à l’aise en nous montrant qu’il nous 
lisait comme un livre ouvert. Il arrivait un moment où toutes les tentatives de mascarade 
étaient totalement superflues et il nous montrait à diverses occasions qu’il était au courant. 
 
J’étais au monastère en charge de l’administration. Il y avait beaucoup de travail et j’étais 
vraiment fatigué. Je décide de prendre une semaine de vacances. Je ne dis rien à personne et 
je disparais. Je vais près de l’île de Bréhat en Bretagne. Très bel endroit. Je passe une semaine 
délicieuse au bord de la mer à ne rien faire : pas de réunions, pas de rituels, pas de 
communauté etc. Je me suis fait une petite bulle de perfection. Je reviens après une semaine, 
bien restauré et content et surtout content que personne n’ait été au courant de mon 
escapade. Je viens voir Guendune Rimpoché puisque je faisais office de secrétaire et de 
traducteur. On parle des affaires courantes. Il me dit « oui, j’ai reçu une lettre de gens qui 
t’ont vu au bord de la mer et ils ont dit que tu avais l’air heureux sur la plage et au restaurant 
!  Tu avais l’air vraiment content et cela leur a fait plaisir ». Je me suis dit : « mais quels gens 
et quelle lettre ? ». C’est moi qui traduisais les lettres, personne d’autre ne le faisait ! C’était 
une façon à peine voilée de me dire « l’œil est sur toi ». Heureusement, c’était un œil positif ! 
Effectivement, cela peut développer un sens aigu de la paranoïa ou bien cela peut aider à 
lâcher cette idée de l’intimité. 
 
Chögyam Trungpa Rimpoché avait dit cette phrase : «Il n’y a pas de vie privée dans l’état 
d’éveil ». C’est une poche que le soi affligé se réserve pour se cacher. Quand il y a des 
moments de grande lumière où tout est exposé, on se garde de petits territoires. Mettre au 
clair et mettre à plat, c’est vraiment ouvrir tout. 
 
Cette histoire ne m’est pas arrivée qu’une seule fois mais de nombreuses fois et cela m’a 
conduit à un moment où je pouvais arriver devant Rimpoché tel que moi-même sans avoir, à 
l’intérieur, le moindre désir de cacher quoi que ce soit puisque je savais que c’était inutile. Ça 
m’a libéré ! Ça m’a permis d’être moi-même ! Non seulement il y avait ce regard qui voyait 
tout mais, en même temps, il y avait cette bienveillance. Ce n’était pas non plus une 
catastrophe, j’avais juste besoin d’une bulle ! Mais pour des choses plus graves, j’aurais pu 
créer des poches beaucoup plus importantes et beaucoup plus opaques ! Mais tout est su, 
tout est connu par un être qui a cette réalisation et ça m’a conduit à une plus grande 
transparence. Il m’a aidé à être transparent avec moi-même. 
 
Ce travail de mise à plat, on peut le faire avec l’aide d’un Maître mais on peut aussi faire le 
travail par soi-même. On regarde très sincèrement en nous-même, devant la présence du 
Bouddha, pas pour se punir ou se dénigrer mais dans un souci de bienveillance, 
d’éclaircissement et un désir de libération. On regarde ce qui ne va pas, les habitudes, les 
schémas émotionnels et puis, pas à pas, on se défait de tout ça. On fait glisser le curseur de 
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l’obscur vers le lumineux en passant par toutes les nuances du gris. Passer au travers de tout 
ça et sortir de là, libéré et allégé. 
 
Une fois qu’on est dans cette liberté et cet allègement, on a un cœur léger qui n’est pas très 
loin de la réjouissance, qui est l’étape suivante. 
 
4/La réjouissance. 
 
Le cœur léger, la réjouissance, c’est le regard positif que l’on a sur la vie. On peut voir la 
noirceur du monde et la souffrance mais on peut aussi regarder la beauté, la richesse et le 
merveilleux qui apparaissent de l’intelligence et du cœur des êtres. On se dit que c’est un 
contraste au niveau du monde sur lequel on peut avoir une influence. Changeant le curseur 
de l’obscurité vers le lumineux, on peut participer au mouvement général et universel de 
l’obscurité vers le lumineux. Et on commence par se réjouir. On se réjouit et, en se 
réjouissant, on participe. C’est une réjouissance participative. 
 
Quand quelqu’un accomplit une action négative, c.-à-d. quelque chose qui va créer de la 
souffrance et de la confusion pour autrui, ça commence par une vision dualiste de la 
situation : il y a moi et il y a l’autre. Ensuite, il y a un désir de s’approprier ou de rejeter. Il y a 
une affliction mentale qui est à la base. Cette affliction mentale va ensuite donner une 
impulsion pour commettre un acte. Cet acte va être commis, il va être mené à son terme et, à 
son terme, il y aura une réjouissance. « Il y a cet être, je le hais, je veux l’éliminer, je le tue, 
yes ! » Là, on a toute la force qui part de la cause et va aller vers l’effet. On peut regarder 
cette action et, à un moment, s’y associer par la réjouissance : ça sera une réjouissance 
négative. En quelque sorte, on partage cet élan négatif et on accumule, pas la même force 
mais quelque chose de similaire à ce que cette personne a fait. On n’a pas fait l’acte mais on a 
participé au niveau de la réjouissance et de l’intention. 
Si ça marche pour ce qui est négatif, cela fonctionne également pour ce qui est positif. On 
peut s’associer par l’esprit et par la réjouissance à tout ce qui est fait de bien, de constructif et 
d’utile. On s’associe à ce flot de positivité. On partage les fruits avec des degrés et des 
intensités différents, bien sûr. Mais on participe. 
 
Milarépa, dans un enseignement, rappelait que la personne qui vient apporter la nourriture au 
renonçant et le renonçant qui médite, nourri par cette générosité, fusionnent leurs intentions. 
Leurs actions se superposent. La force dynamique de l’un se mélange à la force dynamique 
de l’autre et il y a une sorte de croissance exponentielle qui se fait par le fait de la 
réjouissance et de l’appréciation. Il y a un accroissement de la force motrice sur la voie vers 
l’éveil par la réjouissance. 
 
Un jour, j’ai rencontré un vieux tibétain et je lui ai dit : « je n’ai pas envie de faire le rituel 
avec tout le monde, je vais le faire dans ma chambre ». Je pensais « je vais le faire rapidement, 
cela ne va pas me prendre une heure et je ne serai pas obligé d’entendre tous ces gens qui 
chantent faux ! ». Il me dit : « quand tu fais la pratique seul, ça vaut 1. Si on est deux pour 
faire la pratique, ça fait 2 pour chacun. Si on est trois, ça fait 3 pour chacun ». Il me montrait 
qu’il y avait une valeur exponentielle au bien lorsqu’il est en résonance, par la réjouissance, 
avec la communauté et l’ensemble des pratiquants.  
Les voix différentes, à l’unisson, créent des harmonies qu’une voix ne peut pas créer. Il y a 
un volume, une puissance et des harmonies qu’une seule voix ne pourrait pas créer. Il y a 
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donc un enrichissement. Les professionnels ou les amateurs qui participent des chœurs 
parlent tous de la joie qu’ils ont. Quand on les voit, ils ont l’air contents. Il y a quelque chose 
de merveilleux qui tient de ce lien qui se tisse par la réjouissance. 
 
Si on traduit ça en termes du quotidien, c’est avoir un regard positif sur la vie, ce qui ne veut 
pas dire que l’on ignore la difficulté. De la vision de la difficulté va naître la compassion. 
Mais la compassion aura besoin de l’énergie et de la joie qui viennent de la réjouissance. La 
compassion ne devra pas être entravée par le souci d’être le premier, l’idée de la compétition 
etc. On va épurer notre joie par la réjouissance, on va épurer notre esprit de toutes ses 
habitudes de compétition, de jalousie, le désir d’être le premier et on va trouver l’énergie à 
mettre au service de la compassion qui nous viendra de la vision de ce qui peut-être, 
effectivement, douloureux et intolérable dans le monde. Mais on n’a pas un regard qui est 
fixé sur ça. 
 
Souvent les gens sont à la maison et regardent à la TV, toute la journée et en boucle, les 
mêmes mauvaises nouvelles. Il y a un sentiment de dépression : il n’y a rien à faire, c’est la fin 
du monde, tout est terrible. « Qu’est-ce que je peux faire ? ». Et on rentre dans un cercle 
vicieux d’impuissance et de peur. Petit à petit, l’amour disparaît et petit à petit, le rejet et 
l’agression vont naître parce qu’on est en surexposition et qu’on n’a pas la capacité de 
recycler et de transmuter cette surexposition. Souvent, je leur dis : « mais arrêtez de regarder 
la TV ! ».  
 
Il y a un site internet en anglais qui s’appelle « Good news ». Ils parlent des trains qui arrivent 
à l’heure et des belles choses. Il y a énormément de belles choses qui se font dans ce monde ! 
On voit les gros titres et on oublie les choses très simples de notre village, de notre rue ou de 
notre communauté. En allant faire son marché, on peut voir tout : ce qui est terrible et noir 
mais aussi ce qui est beau ! Et ça, il faut le cultiver ! Il faut cultiver la réjouissance. Et la 
réjouissance à plusieurs niveaux ! Pas simplement les actes merveilleux des êtres éveillés ou 
des grands Bodhisattvas mais aussi la réjouissance de tous les êtres ! 
 
Une maman était venue voir le Karmapa, en entretien, avec son petit garçon de deux ou trois 
ans. Pendant qu’elle parlait, le gamin avait ramassé des graviers dans la cour. Il y avait, à côté 
de Karmapa, une table basse en très beau bois avec une statue du Bouddha et l’enfant 
mettait les graviers sur la table devant le Bouddha. La mère lui disait : « arrête ! Ne fais pas 
ça ! ». J’étais témoin de cette scène et j’ai dit à la mère : « la table, ce n’est pas important, elle 
est impermanente mais, dans le monde de ce petit, il est en train de donner quelque chose à 
cette statue, en présence de Karmapa ! Il n’y a pas plus important que ça ! ». Elle, en tant que 
mère, était très embarrassée. Mais on peut le voir très différemment en accompagnant cet 
enfant dans sa compréhension de ce qu’est l’acte généreux. Et ça, on va le faire avec notre 
propre enfant. Apprendre à se réjouir de la générosité, de ce qui est beau, de ce qui est 
l’intelligence et le bienfait d’autrui. 
 
Ce matin, on parlait autour du café de Monsieur Bialetti qui est l’inventeur de la fameuse 
cafetière. Ce monsieur a vendu 270 millions de cafetières dans le monde. Il est mort, il y a un 
mois et j’étais triste. Je me suis souvenu de tous les cafés que j’ai faits dans ses cafetières. Le 
café, c’est un bon moment : un moment d’amitié après un bon repas, un moment qui nous 
permet de démarrer la journée. Je me suis dit : « ça, c’est un Bodhisattva ! ». Il a eu une 
activité particulière qui a été de faire 270 millions de machines à bonheur à offrir à tous les 
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êtres. C’était quelqu’un qui avait contribué à amener au monde du bonheur à sa manière. Je 
me suis réjouis de ça.  
 
Ce qui m’a réjoui davantage, ce fut la grande cérémonie dans la cathédrale de Milan avec 
l’archevêque qui a consacré l’urne dans laquelle les cendres de ce monsieur étaient gardées et 
qui était une grosse cafetière ! 
Ça c’est la réjouissance : se réjouir de tous ces détails, de la beauté que l’on peut voir autour 
de nous, de cette incroyable créativité du cœur et de l’intelligence. 
 
On s’est vraiment allégé. On est entré dans l’espace sacré. On a pris la pleine mesure des 
qualités de l’éveil. On s’est totalement engagé. On a ouvert toutes nos armoires et tous nos 
petits coins secrets. On s’est libéré de tout ça. On a appris à voir la beauté dans le monde et 
s’en réjouir. Qu’on y ait participé ou pas, peu importe : on est heureux de cet élan, de cette 
beauté et de ce mieux-être pour l’ensemble des êtres.  
 
5/La supplique. 
 
Là, on va demander à ce que les Maîtres, c.-à-d. ceux qui nous montrent la voie et qui nous 
aident à grandir, se manifestent dans ce monde de façon de plus en plus claire et qu’ils 
restent. Qu’ils ne soient pas juste de passage.  
 
On pourrait se poser la question : « pourquoi faut-il leur demander ? C’est leur boulot ! ». Le 
Dharma est défini comme ce qui s’élève lorsque cinq conditions sont réunies : il faut un lieu, 
un moment, un enseignant, un sujet et un auditoire. Aucun de ces éléments n’existe en soi. 
Le Bouddha n’est pas un Bouddha tant qu’il n’est pas vu par les êtres comme tel. Le 
Bouddha est au-delà de la nécessité de se donner un nom. C’est nous qui avons donné le 
nom « Bouddha ». Il fallait que nous définissions l’éveil et nous l’avons nommé. On regarde 
le Bouddha mais on ne se pose pas la question de comment le Bouddha se voyait lui-même. 
Est-ce qu’il se voyait vieillissant, aller vers la mort ? Ou bien est-ce que c’était simplement 
notre vision, nécessaire en tant qu’humains pour communiquer avec un être humain qui doit 
participer du mouvement général de l’humanité qui est d’aller vers la vieillesse, la maladie et 
la mort ?  
 
On dit que le Bouddha a vaincu les quatre Maras, les quatre obstacles majeurs parmi lesquels 
il y a celui de la mort. Donc, s’il a vaincu la mort et qu’il est mort, on n’a peut-être pas bien 
compris ce qui nous est apparu comme étant la mort qui, pour lui, était peut-être très 
différente. 
 
Ce qui veut dire que, pour que le Bouddha (l’enseignant) soit présent, il faut que l’élève soit 
présent. Requérir la présence stable et pérenne des Maîtres, cela veut dire développer un 
continuum d’attention à cette présence de l’enseignement. On peut dire que le Bouddha est 
la source de l’enseignement mais c’est très restrictif.  
 
Il y a un texte dans la tradition kagyupa qui décrit les étapes de la méditation et qui décrit, au 
début, notre relation à l’enseignant. Tout d’abord, l’enseignant nous apparaît comme un être 
humain parce qu’au travers de cette humanité partagée, on peut communiquer. Il y a un 
échange, un dialogue. De cet être humain, on reçoit le Dharma, les mots. A mesure que le 
Dharma devient nôtre, c.-à-d. que ce n’est pas une information que l’on garde mais une 
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compréhension, une expérience que l’on a eue, le Maître peut se manifester sous la forme 
des textes : ce sont les livres de la tradition, les Soutras, qui vont nous apporter l’aspiration. 
Mais cette capacité à lire et à être inspirés, nous a été donnée parce que, dans un premier 
temps, nous avons eu une relation à un Maître qui était un humain et avec qui on pouvait 
avoir une communication. 
 
Lorsque l’esprit du Dharma nous a totalement imprégnés, tous des phénomènes deviennent 
des déclencheurs de conscience. L’ensemble des phénomènes devient le Maître. Et lorsqu’on 
vit dans un monde qui n’est plus un écran sur lequel on projette nos couleurs mais qui est un 
miroir qui nous montre ce qu’il faut comprendre et réaliser, on s’aperçoit alors que c’est 
l’esprit qui se parle à lui-même. C’est l’esprit qui se montre la voie, c’est l’esprit qui se montre 
son propre visage : là, le Maître est l’esprit lui-même. 
 
Il y a une progression qui se met en place et qui, pour commencer, demande la présence d’un 
Maître, physiquement. Shamar Rimpoché disait : « parce que vous êtes des humains, je suis 
humain et je m’adresse à vous dans le langage de l’humanité. Si vous étiez des chats, je ferais 
miaou ! ». On a besoin de cet état partagé pour pouvoir simplement communiquer. 
 
Une fois qu’on a le Dharma, les mots deviennent sens et ce sens n’a plus vraiment besoin de 
la présence d’un inducteur puisqu’il est en nous, déjà. Lorsqu’il est de plus en plus en nous, 
tous les phénomènes sont des déclencheurs de conscience. Lorsque tous les phénomènes 
sont déclencheurs de conscience, on s’aperçoit progressivement que c’est l’esprit qui se parle 
à lui-même. Ça, c’est l’évolution du Maître. 
 
Donc, requérir la présence du Maître, c’est souhaiter entrer dans ce développement de la 
relation, en partant de la relation physique nécessaire, l’incarnation nécessaire puisqu’on ne 
communique que sur notre mode au travers de la subjectivité qu’on échange pour aller vers 
quelque chose qui sera beaucoup plus direct qui sera l’esprit se reconnaissant lui-même par 
lui-même. Requérir la présence des Maîtres, c’est s’ouvrir à la possibilité qu’il n’y ait pas 
qu’une source d’information. 
 
Il y a le poème d’un Maître zen qui dit cela en parlant du Bouddha : « Siddhârta Gautam, né 
en Inde, mort après 84 années. Bouddha Sakyamuni, non né, non mort ». 
 
On a besoin de l’humain. Les gens du temps du Bouddha ont eu le privilège immense d’être 
en la présence de cet être. Il y a eu des manifestations tout au long des siècles de Maîtres 
avec un immense éveil qui auraient été porteurs de cette réalisation et qui ont donné un 
visage à cette réalisation dans le monde de leurs contemporains. Dans notre monde, nous 
avons aussi des porteurs de lumière qui donnent un visage à cette réalisation parce que nous 
avons besoin de ça pour communiquer. 
 
Il ne faut pas s’arrêter là. Il faut recevoir le message. Il faut le faire nôtre. Ensuite, les textes 
vont nous parler. Pas seulement les textes sacrés mais tous les textes vont nous parler. 
Parfois, il y a des révélations profondes qui viennent de chansons très ordinaires. Je prends 
souvent l’exemple de la musique country qui est très sirupeuse et romantique : il y a une 
phrase qui revient toujours et qui est : « I’m nothing without you » (je ne suis rien sans toi). 
C’est d’une profondeur incroyable. Le « je » n’existe qu’en opposition au « toi ». S’il n’y a pas 
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de « toi » qui existe, il n’y a pas de « je » qui existe. Si le « je » n’existe pas, le « toi » n’existe 
pas. Et pourtant il y a une histoire d’amour et tout le monde pleure ! 
 
On devient monomaniaque, à un moment, mais pas névrotique, c.-à-d. qu’on entend tout de 
l’oreille du Dharma. Tout fait sens. Le Dharma est omniprésent. Là, on est en phase 
constante ou quasiment constante avec ce flot d’informations. Là, on se rend compte 
progressivement : qui est-ce qui entend tout ça ? Qui est-ce qui interprète tous ces 
messages ? C’est l’esprit. C’est l’esprit qui projette à l’extérieur des phénomènes. C’est l’esprit 
qui projette à l’intérieur un sujet qui perçoit ces phénomènes. C’est l’esprit qui se parle à lui-
même et qui se montre la voie. 
 
On ne peut pas arriver à cette étape sans avoir fait les étapes précédentes. Si vous êtes tout 
de suite dans « mon esprit me parle », vous savez où vous finissez. (Rires).  
 
Ça, c’est requérir la présence des Maîtres, la présence de l’enseignement et de l’enseignant 
dans le monde. 
 
6/La requête. 
 
La sixième branche est demander à ce que le cycle de l’enseignement soit mis en 
mouvement. On parle de cycle d’enseignement parce que ce n’est pas « je vous dis un truc et 
c’est fini ». Le Bouddha a parlé dans de grands cycles, sur plusieurs années, parfois des 
décennies. Dans cette requête de l’enseignement, on veut encore et encore être exposé à ça 
pour que les informations soient reçues, pour que les concepts totalement nouveaux soient 
compris, pour que ces informations commencent à infuser et deviennent nôtres, c.-à-d. 
qu’on arrête d’être un perroquet qui rapporte les paroles d’un autre pour être quelqu’un qui 
comprend le sens des mots qu’il a entendus ou qu’il va prononcer. Le désir d’approfondir, de 
passer du mot à la compréhension superficielle à une intériorisation et, finalement, à une 
expérience durable. 
 
Ça, c’est requérir l’enseignement. Et c’est proactif ! Ce n’est pas : « est-ce que vous pourriez 
parler jusqu’à la fin des temps ? ». Tout est proactif. Le sujet n’existe pas en dehors de sa 
relation à l’objet qui lui-même n’existe pas tant que le sujet ne l’a pas connu. C’est la 
production interdépendante. On ne peut donc pas dire que l’enseignement vient simplement 
du Bouddha et que nous n’avons rien à faire dans cette affaire ! Nous exprimons par la 
requête de l’enseignement notre désir de nous engager dans un schéma d’apprentissage, 
d’approfondissement et de réalisation. Donc on demande que l’enseignement soit mis en 
mouvement en montrant qu’on va s’engager à le suivre. 
 
Certains Maîtres sont très réticents à enseigner lorsqu’ils sentent que l’étudiant n’est pas 
pleinement engagé. Il y a une tradition qui dit que le Maître observe le disciple pendant trois 
ans et le disciple observe le Maître pendant trois ans. Au bout de trois ans, chacun décide si 
on s’engage ou pas. Il y a trois ans de fiançailles. 
 
Une fois, Guendune Rimpoché donnait un enseignement en Allemagne, une dame s’est levée 
et a demandé la parole. Elle a dit « cela fait trois ans que je vous observe en public, dans vos 
enseignements, quand vous partez chez vous, dans les interviews, en privé. Je vous regarde 
et j’ai vu une constance dans votre message, dans votre attitude. Votre parole et vos actes 
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sont en accord que vous soyez en privé ou en public. Après ces trois ans, j’ai confiance et je 
m’engage ». Là, il fallait trois ans à Guendune Rimpoché pour voir la hauteur de cet 
engagement, parce qu’il faut la réciprocité. 
 
Kalou Rimpoché, un grand Maître tibétain, qui est venu souvent en France et a fondé des 
centres ici, donnait des enseignements et, à la fin, il y avait une cérémonie de refuge. Un 
monsieur était très ému et son émotion se traduisait par une sorte de facétie : il s’approche 
de Kalou Rimpoché et dit avec beaucoup d’emphase : « Maître, je serai votre disciple jusqu’à 
la fin des temps, accordez-moi votre grâce etc. »  et Kalou Rimpoché lui répond : « Oui, oui, 
je serai ton Maître même quand tu ne voudras plus que je le sois » : ça a rafraîchit le 
personnage ! 
 
Donc requérir l’enseignement, c’est le requérir et s’engager à l’écouter, à en comprendre le 
sens profond et à en faire l’expérience, c.-à-d. qu’on l’a fait nôtre. L’assimilation de 
l’enseignement, je la compare à la tasse d’eau chaude et au sachet de thé. La tasse d’eau 
chaude, c’est vous. La chaleur de l’eau, c’est votre disponibilité. Le thé, c’est le Dharma, 
l’enseignement. Requérir l’enseignement, c’est tremper le sachet dans la tasse. L’eau doit 
accepter le thé et il faut qu’elle s’imprègne du thé. Il y a donc un travail de réception, de 
contemplation et d’expérience jusqu‘au moment où l’eau chaude n’est plus de l’eau chaude, 
c’est une tasse de thé. A ce moment-là, on peut retirer le sachet et on ne peut plus jamais 
appeler ça, une tasse d’eau chaude : c’est une tasse de thé. 
 
Requérir le Dharma, c’est cette imprégnation jusqu’à ce que l’on soit transformé. Donc c’est 
un engagement. C’est toujours paradoxal parce qu’on demande à l’objet extérieur de nous 
donner quelque chose mais il faut bien comprendre que cette réception de quelque chose ne 
pourra fonctionner que si nous, nous donnons une ouverture. Il faut qu’il y ait cette synergie. 
Tout est en interdépendance. Rien n’existe par lui-même. L’enseignement n’existe pas en lui-
même, le Bouddha n’existe pas en lui-même. 
 
Chögyam Trungpa dans un poème dit : « Il y a des Bouddhas parce qu’il y a des êtres non 
éveillés, Il y a le Samsara parce qu’il y a le Nirvana, les éléphants sont gros parce que les 
souris sont petites ». 
 
Le double mouvement de la requête, c’est le double mouvement de la demande de la 
présence pérenne de l’enseignement et de notre présence à cette présence. On demande 
l’enseignement et on offre l’écoute de l’enseignement. 
 
7/ La réversion des bienfaits 
 
Là, on a préparé le terrain de façon fantastique mais on ne va pas en faire une sorte 
d’aventure personnelle. Arrive la septième branche qui fait que tout cela, on va le mettre au 
service des êtres. Tout ça, c’est pour l’ensemble des êtres : nous tous.  
Tout ça a été fait pour nous tous. 
 
Quand on est à ce point, on peut développer l’esprit d’éveil. « Puissé-je au travers de cet 
effort aider l’ensemble des êtres à s’affranchir de la souffrance et des causes de la souffrance 
et trouver un bonheur durable par la compréhension des causes de ce bonheur durable ». On 
va cultiver cette Bodhicitta d’aspiration, cet esprit d’éveil en aspiration et en souhaits.  
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Lorsque l’esprit d’éveil sera vraiment enraciné dans ce terrain riche que l’on a créé par la 
Prière en sept branches, on pourra commencer à mettre en œuvre les mouvements pratiques 
de sa réalisation par la générosité, l’éthique, la patience, la persévérance, la joie active, la 
méditation et, finalement, le discernement.  
 
Voilà comment on prépare l’esprit d’éveil et comment on progresse sur la voie du grand 
véhicule, en sept points. 
 
Le texte de la Prière a plusieurs formules, de très courtes à très extensives. Il s’agit d’aide-
mémoire, de rappel. Ensuite, il s’agit de mettre en pratique cette Prière dans tous les détails 
de notre vie. Se rappeler, dans tous les détails de notre vie, qu’est-ce qu’accueillir l’éveil, 
qu’est-ce que s’engager, donner son corps, sa parole et son esprit à ce projet, qu’est-ce que 
mettre à plat et mettre au clair, se réjouir, s’ouvrir à la présence de l’enseignement dans le 
monde, s’ouvrir à la possibilité de recevoir l’enseignement dans ce monde et de le mettre en 
pratique. Dans tous les détails. Il n’y a pas un lieu qui, profane ou sacré, soit inadapté. 
Chaque instant est une façon de pratiquer cette insurpassable offrande, cette Prière en sept 
branches.  

 
Questions Réponses 

 
Question : 
 
On commence là où on est. Il faut avoir beaucoup de patience pour tout le monde et pour 
nous en premier lieu. Ce qui pour moi est important, c’est de savoir si on est en marche ou si 
on stagne et si on est en boucle dans un territoire que l’on créé qui peut être le territoire de 
l’intellect ou le territoire du cœur émotionnel. On fait son nid et on reste là. Certaines 
personnes ont besoin de comprendre pour s’abandonner. D’autres ont besoin de sentir pour 
s’abandonner. Je crois que ceux qui ont une disposition naturelle au cœur doivent structurer 
par un peu de connaissance et ceux qui ont une tendance à la structuration intellectuelle 
doivent faire, par moments, l’expérience du saut dans le vide, l’expérience de cet abandon. Il 
faut qu’on s’aide les uns les autres à faire ça, en termes de Sangha. Quand on sent que 
quelqu’un est très pris dans sa tête et sa réflexion et qui court le risque de devenir un cerveau 
arrogant, il faut lui faire beaucoup de bisous. Gentiment. Il faut montrer autre chose parce 
qu’il y a certainement une peur et une réticence : on nomme les choses parce qu’on pense 
ainsi les contrôler. 
 
Question : 
 
Si, moi, je le ressens comme étouffant, je dois être capable de le regarder chez l’autre comme 
son moyen de survie. Si je vois en moi la souffrance ou la gêne que cela m’occasionne, ça n’a 
pas vraiment un grand intérêt. Ce qui est intéressant, c’est de pratiquer l’échange et de se 
mettre à la place de l’autre et de se demander ce qui amène cette personne à avoir besoin de 
faire tout cet édifice intellectuel pour se sentir en contrôle ou protégé ou sécurisé. Comment 
est-ce que je peux apporter une autre forme de sécurité à cette personne ? Là, c’est un 
exercice de Bodhisattva. C’est de l’intelligence et de la générosité conjuguées. 
 
Dans l’exercice de Bodhisattva, il y a les six qualités mais il y a aussi une grande qualité qui 
est la pratique de l’équilibre (c.-à-d. s’aimer autant que l’on pourrait aimer les autres) et la 
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pratique de l’échange, c.-à-d. se mettre souvent à la place de l’autre pour comprendre ce qui 
fait fonctionner l’autre de cette manière. Pas d’une façon qui juge, mais d’une façon qui veut 
comprendre pour ajuster notre communication et apporter quelque chose qui pourrait 
manquer ou, peut-être, ouvrir une autre option avec beaucoup de douceur. On est, là, dans le 
domaine de l’intime et du délicat. On entre dans le monde de l’autre avec beaucoup de 
douceur.  
 
L’image qui me vient est celle d’un psychiatre en Autriche qui travaillait avec des enfants 
autistes. Il y avait un enfant totalement enfermé sur lui-même et qui jouait d’une trompette 
imaginaire. C’était son truc de sécurité quand il était angoissé. Il était totalement dans sa bulle 
et personne ne le comprenait. Ce médecin allait s’asseoir avec lui, régulièrement, et il jouait 
de la trompette avec lui. A un moment, quelque chose s’est passé et l’enfant l’a vu. Cette 
peur qui créait cet enfermement s’est fissurée un petit peu. Il faut faire ça avec tout le 
monde.  
Ce qui est beau, c’est qu’on n’est pas lié par le temps. « Aussi longtemps que l’espace 
perdure, aussi longtemps qu’il y aura des êtres en souffrance», je serai là à jouer de la 
trompette avec eux, ou leur faire des bisous, ou trouver des mots plus savants que les leurs, 
comme Socrate qui déstabilisait ses étudiants intelligents en leur posant des questions 
insolubles. 
 
Il y a mille façons de procéder. Le Bodhisattva, cela va être le cœur et l’intelligence au service 
de la créativité, sans aucune contrainte spatio-temporelle. Il n’y a pas de fin, c’est un voyage 
libre du temps. 
 
On va conclure en partageant ces deux soirées de mérite qu’on a passées ensemble ainsi que 
tout ce qui va naître de ça dans le futur. 
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Le Grand Yoga. Lodjong 
 

Dialogue sur le chemin #10 
1/2 Exposé 

 
Lama Tsony Novembre 2021 

 

Bonjour pour ce rendez-vous mensuel « Dialogue au bord du chemin » ou « Chemin 
faisant ». 

Les différentes suggestions qui me sont parvenues, je les ai mises ensemble et j’ai 
essayé d’en faire une synthèse. Je me suis dit alors que je pouvais partir du cinquième 
chapitre de l’Entraînement de l’esprit. C’est un chapitre intéressant parce qu’il nous aide à 
évaluer un peu où nous en sommes sur le chemin de l’éveil. C’est une question qui vient 
souvent dans les conférences ou autres. « Est-ce que je suis éveillé ? » ou « combien de 
kilomètres encore avant d’arriver à la mer ? ». C’est une question un peu infantile mais cela 
témoigne d’une envie de se situer. « Est-ce que je régresse ou est-ce que j’avance ? ». 

Bien sûr, il n’y a pas de bornes kilométriques ! L’éveil n’étant ni un endroit ni un 
temps, on ne peut pas définir une progression en les termes qui sont les nôtres. 

Dans l’Entraînement de l’esprit, j’ai pris la traduction de Kunzig Shamar Rinpoché : 
« Le chemin vers l’éveil ». Le cinquième point va nous donner un certain nombre de jauges. 
Cela va nous permettre de voir si notre compréhension et notre application du Dharma ont 
porté ses fruits. En particulier, dans ce cinquième chapitre, il y a un point qui dit : « vous êtes 
bien entraîné si vous pouvez même résister à la distraction ». C’est un point important 
puisque nous avons tous et toutes des vies plus ou moins actives, en tout cas avec beaucoup 
de stimulations et il peut se faire que, par moments, le fil de l’attention soit rompu et qu’on 
se trouve, finalement, pris dans un tourbillon d’actions, d’événements de situations qui vont 
générer des réactions qui seront, peut-être, compulsives avec des émotions qui vont s’élever 
telles que l’attachement, le rejet, la jalousie ou autres : tous ces « amis » que nous trimballons 
depuis des temps sans commencement... 

Un moyen de voir si notre pratique a vraiment porté ses fruits, c’est de se rendre 
compte que l’on reprend pied rapidement. On retrouve notre stabilité, notre discernement, 
notre clarté et les habitudes du Dharma pour faire quelque chose de ces états émotionnels en 
les calmant ou en les recyclant ou en voyant leur nature profonde et tout cela se met en place 
quasiment naturellement. 

Le texte nous dit : « au moment d’une pensée négative ou d’une perturbation mentale, 
si vous pouvez garder votre sang froid et appliquer naturellement les remèdes pour les 
maîtriser, sans ressentir aucune tension, cela signifie que vous êtes bien entraîné. La 
correction est assez automatique du fait de notre maîtrise de la pratique. Même au milieu 
d’un bouleversement, vous pouvez rester calme et continuer à utiliser les conditions 
immédiates pour vous entraîner. Comme un cavalier expert, vous ne tomberez pas du 
cheval, même si vous êtes distrait ». 
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Ici Kunzig Shamar Rinpoché précise : « être stable dans notre pratique ne signifie pas 
que nous n’avons plus de saisie du soi. Cela signifie plutôt que lorsqu’il fait surface, il est 
immédiatement corrigé ». Parfois, on a des accès de colère ou des poussées de « fièvre 
acheteuse » et on se dit « Aïe ! J’ai perdu ma pratique ! ». Je pense que cela vient d’une 
tendance ou d’une habitude du tout ou rien. Soit on est tout, tout va bien, tout le temps, on 
est parfait et, si on n’a pas ça, cela veut dire qu’on n’a rien. Les enseignements du Bouddha 
nous montrent que toute position extrême est intenable et irréaliste. Il est vraiment 
important de comprendre que nous sommes constamment dans un glissement d’un côté et 
de l’autre et qu’on garde un cap d’intelligence par notre discernement et aussi un cap de 
bienveillance. Bien sûr, à certains moments, certaines personnes nous énervent mais, pour le 
coup, on ne va pas non plus les exclure de façon définitive et radicale de notre attention 
altruiste. 

Cela nous permet d’entrer en amitié avec notre humanité, de ne pas se sentir déchu de 
notre nature d’éveil parce que, dans une circonstance particulière, on a un peu perdu le fil et 
on a été emporté. Par contre, ce qui est important, c’est de se rendre compte que, 
effectivement, se faire emporter ne veut pas dire que l’on part et qu’il faille justifier le 
glissement en accusant l’autre d’être à la base de notre réaction parce que ça, c’est la stratégie 
habituelle. Quand on glisse, plutôt que de prendre possession de son erreur et de se dire 
« dont acte, qu’est-ce que j’en fais ? », on va se justifier. 

Quand on a une discussion un peu tendue avec quelqu’un qui met en avant un certain 
nombre de défauts, la réponse qui vient tout de suite c’est « oui, mais ... ». Il y a une forme de 
stratégie qui s’est mise en place qui vise à, immédiatement, projeter sur l’autre les problèmes 
et les difficultés. On accuse l’autre d’être à la base de notre manquement ou de notre 
glissement. Ça, ce n’est pas du tout constructif ! C’est ce qu’on fait en permanence ! Ça, c’est 
quelque chose qu’en principe la pratique du Dharma a corrigé par la présence, la pleine 
conscience, l’attention et aussi toutes les instructions que l’on a pu voir ou entendre à propos 
de l’Entraînement de l’esprit, c.-à-d. la transmutation de l’adversité en plate-forme d’éveil. Si 
on a mis ça en place, naturellement on reprend pied. 

Donc, on peut glisser et c’est tout à fait normal mais l’important est de voir si on 
revient très rapidement. Combien de temps y a-t-il entre le glissement et la prise de 
conscience ? Moins il y a de temps et plus notre pratique est ancrée. Si le retour est bref et 
rapide, cela témoigne de la stabilité de notre pratique. Ne nous affligeons pas de pouvoir 
glisser, nous sommes humains et, comme le dit l’adage populaire, l’erreur est humaine. Mais 
on oublie souvent la deuxième partie de cet adage qui est : « seule la persévérance est 
diabolique ». On peut se tromper mais s’enferrer dans cette erreur c’est, là, succomber à 
notre ignorance, nos afflictions mentales etc. 

La première partie, c’est « respectons notre humanité » : il est tout à fait normal et 
compréhensible que, par moments, on soit exaspéré ou fatigué, qu’on ait du désir pour tel ou 
tel objet, telle ou telle situation ou personne, qu’on ait des poussées de jalousie ou 
d’arrogance mais là où la grande différence va résider, et ce qui va montrer que la pratique 
est vraiment ancrée, c’est si on revient et quasiment automatiquement, sans effort, sans 
tension. On glisse et, hop, on revient.  
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C’est un signe de progrès dans notre pratique et c’est un signe important puisque cela 
veut dire que la pratique est descendue au niveau profond, presque, de l’inconscient. Elle n’a 
pas besoin d’être « mentalisée ». On revient presque instinctivement. On a cultivé cet instinct 
du Dharma. 

Naropa a dit un jour à Marpa :  

« Ta pratique a atteint un tel niveau que, comme un serpent enroulé, tu es capable de te libérer en un 
instant ».  

Comme je n’avais jamais vu un serpent qui s’enroule, je suis allé voir sur YouTube et 
j’ai trouvé une petite vidéo d’un serpent qui s’enroule progressivement sur lui-même. Il ne 
fait pas de nœuds. La tête se repose sur le corps et, s’il y a un bruit, il se « défait » plus 
rapidement que quand il s’est enroulé. Ce sont les illustrations données par les Maîtres 
indiens (qui devaient souvent voir des serpents) de comment notre esprit peut se prendre un 
peu à son propre jeu mais, très rapidement avec un instant de conscience, il peut se libérer. 
Le serpent ne fait pas de nœud. Pourquoi notre esprit devrait-il en faire ? 

« Il sera évident que vous avez accompli votre pratique lorsque les cinq qualités de 
l’esprit apparaîtront ».  

C’est sur ça que je voulais insister, au-delà de l’évaluation de notre progrès, voir que 
s’installent en nous cinq grandes qualités. 

Cela commence par la Bodhicitta, l’esprit d’éveil.  

Shamar Rinpoché appelle cela un Grand esprit, c.-à-d. une grande qualité de notre 
esprit. « C’est l’effet d’un esprit de Bodhicitta dominant et omniprésent qui est un sentiment 
complet de satisfaction». Le fait que l’on voit que, malgré les glissements, les écarts ou les 
éruptions émotionnelles, il y a un fond solide de Bodhicitta (on pourrait définir, ici, la 
Bodhicitta de façon simple comme un discernement profond, c.-à-d. la différence entre ce 
qui est approprié et ce qui ne l’est pas) et puis une bienveillance équanime. 

On voit en nous cette qualité-là qui devient un terrain, pas quelque chose qui nous 
visite de temps à autre, on voit que c’est quelque chose qui est très simple et très naturel (car 
parfois on met la Bodhicitta sur un autel et cela devient le rêve que l’on souhaite atteindre) et 
que, même si les gens nous énervent, il reste un fond de bienveillance et on souhaite qu’ils 
soient heureux. Bien sûr, on ne comprend pas complètement pourquoi ils s’abandonnent à 
l’agression parce qu’il y a l’ignorance et la peur, mais il y a une plus grande compréhension 
des raisons sous-jacentes à leur agressivité : ça, c’est le discernement. Le discernement 
nourrit la compassion et la bienveillance. Quand on voit tout cela s’installer en nous, il y a 
une forme de satisfaction.  

Alors que nous continuons à entraîner notre esprit dans le développement de la 
Bodhicitta, aussi bien dans son aspect de sagesse que dans son aspect de bienveillance-
compassion, le contentement est si fort et puissant que l’on n’a aucun désir d’autre chose. 
Là, on voit que la Bodhicitta peut être un remède au désir. Le désir, c’est quoi ? C’est 
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l’insatisfaction. Ce n’est pas le plaisir à goûter des choses agréables. On peut apprécier les 
choses qui viennent à nous au travers des sens et les pensées qui sont, pour nous, une source 
de joie temporaire, un plaisir, pour autant que l’on ne cultive pas une addiction, un 
attachement qui va, là, nous faire souffrir ! Le désir n’est pas l’appréciation de la beauté ! Le 
désir ici, c’est le sentiment d’insatisfaction. C’est le fait que ce que l’on a n’est pas suffisant. 
Donc ce que l’on a, est dévalorisé. 

Dans les années cinquante et soixante, il y avait des brocanteurs et des antiquaires qui 
faisaient fortune en sillonnant tous les petits patelins de Bretagne pour acheter des vieux 
meubles, en bois massif sculpté. Ils faisaient miroiter aux gens un échange avec une cuisine 
intégrée en formica. Les paysans disaient que c’était de vieux meubles, hérités de leurs aïeux, 
qu’ils trouvaient moches. Mais le formica, c’était formidable ! L’insatisfaction, c’est 
dévaloriser ce que l’on a, ne pas s’en contenter, pas dans une forme de résignation mais dans 
une forme de satisfaction ! Ce que l’on a est bien ! Pour autant, bien sûr, qu’on ait le 
minimum vital pour vivre décemment ! Ensuite on peut avoir une simplicité ou une austérité 
acceptée. On souhaite vivre simplement pour ne pas à avoir à se préoccuper de la 
maintenance de tous ces objets qui, pour certains, sont source de satisfaction mais qui, pour 
nous, sont plutôt un poids mort puisqu’on sait trouver ailleurs la satisfaction.  

Il y aura donc un esprit de contentement qui ira de pair avec un sentiment de paix 
puisque, lorsqu’on n’est pas dans le désir, on n’est pas dans la recherche et on n’est pas dans 
une sorte de frénésie à avoir quelque chose d’autre que nous n’avons pas, ce qui crée une 
forme d’agression. Le désir, quelque part, est une forme d’agression. Notre désir projeté sur 
quelqu’un d’autre est lourd, si l’autre personne n’en veut pas. Il y a une forme de violence. Il 
y aussi une forme de violence en nous-même parce qu’il y a un rejet de ce que nous sommes 
ou une insatisfaction profonde de ce que nous sommes plutôt que d’avoir une appréciation, 
qui nous permettra d’être nourri de cette situation et de pouvoir partager cet état de paix que 
l’on a trouvé.  

Le contentement apporte un sentiment de paix et de satisfaction : on n’a pas besoin 
d’aller chercher autre chose, ailleurs. C’est vraiment intéressant à comprendre en termes de 
pratique, sinon on serait toujours à la recherche d’une pratique qui serait plus profonde, plus 
essentielle, plus efficace, en gros, qui « marcherait » mieux. Et comme le disait Kunzig 
Shamar Rinpoché : «ce n’est pas le Dharma, le problème, c’est vous et votre incapacité à 
l’assimiler profondément ! ». Donc ce n’est pas en allant chercher ailleurs un mieux que l’on 
va trouver la pratique idéale qui va enfin marcher. 

Il y a quelque chose de l’ordre de la simplicité qui s’installe dans ce premier de ces cinq 
Grands esprits. Notre contentement est si fort que nous n’avons aucun désir d’autre chose. 
« La Bodhicitta et son application me satisfont complètement et je comprends en quoi c’est 
le cœur de l’enseignement du Bouddha. Il n’y a pas besoin de chercher d’autres manières de 
procéder qui seraient supérieures et différentes ». 

Ça, c’est le premier Grand esprit : un esprit de bienveillance qui amène la paix et le 
contentement et donc la satisfaction d’être ce que nous sommes et de faire ce que nous 
faisons. L’appréciation de ce que nous faisons, en termes de pratique et en termes de vie en 
général, est un signe de progrès spirituel. 
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Le second Grand esprit est l’excellente maîtrise.  

« Votre esprit tellement discipliné, c.-à-d. habitué et entraîné, que vous remarquez la 
moindre erreur qui crée une cause négative et vous la corrigez immédiatement ». Là, on 
revient sur l’esprit d’éveil dans le sens du discernement. Il y a une pleine conscience qui fait 
que l’esprit ne se dupe pas. Il se connaît, il se regarde avec bienveillance mais avec honnêteté. 
Il sait quand on va essayer de rejeter le problème en accusant autrui. L’esprit se voit et se 
connaît. Pas en son essence. On ne parle pas, là, de vipassana ou de la réalisation de la nature 
de l’esprit. On parle de l’esprit et de ses mécaniques : ses habitudes, ses fonctionnements. 
C’est ce que Kunzig Shamar Rinpoché appelle la conscience réflexive, c.-à-d. la conscience 
qui se regarde elle-même qui est une des qualités que l’on va trouver dans la pratique du 
calme mental (samatha) : il y a l’espace, le bien-être, le confort, la détente. Il y a aussi une 
forme de silence : on n’est plus préoccupé par tout un tas de réflexions à propos du passé, 
du futur, etc. Et puis, il y a cette qualité que l’on va ensuite voir s’accroître dans la pratique 
de vipassana qui est la claire conscience que Kunzig Shamar Rinpoché appelle l’intelligence 
vive. 

L’esprit se connaît. Il peut se regarder sans se juger ni se punir. Il peut regarder ses 
propres fonctionnements, les discerner, voir en quoi ils sont toxiques et comment ils vont 
apporter davantage de souffrance et de problèmes, à la fois pour soi et pour les autres. Et, 
immédiatement, on va porter remède et corriger l’erreur avant que cela ne devienne une 
crise. Tous les petits problèmes qui sont ignorés deviendront, un jour, des crises. 

Cette qualité de l’excellente maîtrise, c’est un esprit qui a développé par la pratique du 
calme mental cette capacité à se regarder, se connaître, s’auto-évaluer et s’auto-corriger. C’est 
important parce qu’on ne pourra pas toujours avoir recours à une tierce personne qui va 
nous dire : « là, tu es à côté ! ». De temps en temps, on peut profiter de la présence de 
quelqu’un qui a un peu plus de lucidité ou de clairvoyance que nous mais ce n’est pas 
toujours possible. Créer une habitude qui serait de, constamment, dépendre de l’avis des 
autres pour corriger notre être, ce n’est pas une bonne habitude ! On va vers l’indépendance 
et vers un esprit qui sait se reconnaître, s’auto-évaluer et s’auto-transformer lorsque le besoin 
s’élève. 

Le prochain Grand esprit est la grande patience. Thich Nhat Hanh disait : « sans 
patience, aucune vertu n’est possible ». Si vous voyez que vous avez de la patience pour 
maîtriser les émotions négatives et tous les voiles de l’esprit d’une façon générale, vous 
n’avez aucune réserve lorsqu’il s’agit de gérer un état d’esprit négatif  et vous ne cherchez pas 
d’excuse, par exemple la fatigue etc. Il y a trois formes de patience : la première est vis à vis 
des personnes qui nous agressent ou qui nous font souffrir. La seconde patience est vis à vis 
de la difficulté à pouvoir aider et à être au service d’autrui. La troisième est vis à vis du 
Dharma, c.-à-d. les choses profondes qui nous font peur et qui nous impressionnent. On a 
une forme de patience à cultiver et essayer de comprendre ces choses qui, pour l’instant, sont 
à la fois admirables, troublantes et dérangeantes. C’est une patience avec notre pratique de 
l’esprit d’éveil au quotidien. Ici, je pense que c’est de cette forme de patience dont on parle. 
On n’a aucune réserve lorsqu’on doit gérer un état d’esprit négatif. J’ai une grande patience 
avec moi-même. « Je vois que je glisse, la présence d’esprit est là et je reviens. Je glisse 
encore, je reviens…  Quand est-ce que ça va s’arrêter ce manège ? J’aimerais bien que ça 
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s’arrête ! » Là, il y a une forme d’impatience ! On rejoint là le point précédent à propos de la 
nécessité du contentement. « Je ne suis pas satisfait de ce que je suis maintenant ».  

Cela peut être une dynamique : « je ne suis pas satisfait de ce que je suis maintenant et 
je vais mettre en œuvre les moyens de m’approcher plus de ma nature d’éveil » : ça, c’est 
constructif, il n’y a pas de problème. On peut faire deux choses en même temps : apprécier 
là où nous sommes et ce que nous faisons et projeter un futur où nous ferons un petit peu 
plus et un peu mieux. Mais il n’y a pas de rejet de la situation présente dans cette perspective. 
La situation présente est ce qu’elle est, on fait avec, on fait au mieux et on voit ce qui 
demande à être amendé ou développé. Il y a une forme de contentement qui amène la 
patience. L’impatience, c’est le fait qu’on voudrait déjà être parfait. Et l’idée de vouloir être 
parfait, en soi, est un problème. C’est une construction mentale à propos de ma perfection 
qui est teintée d’arrogance. Il n’y a pas beaucoup d’humilité ni de simplicité dans ça : on se 
s’accepte pas dans son humanité. 

« En d’autres termes, vous continuez à entraîner votre esprit quoi qu’il arrive ». 

Le quatrième point est le grand mérite. 

Le mot mérite doit être expliqué ici. En français, le mérite, c’est comme un droit. « Je 
mérite ceci parce que j’ai fait tous ces efforts et donc c’est mon bon droit que d’avoir cette 
prérogative ! ». Le mot tibétain « seunam» est parfois traduit par le mot chance. C’est 
complètement différent ! Le mérite est vécu comme une récompense, par exemple, l’ordre 
du mérite national. C’est notre idée du mot mérite. Les tibétains montrent que dans leur 
esprit, le mot seunam est ce qui construit les conditions favorables dont nous profitons. Donc 
l’accumulation de mérite n’est pas la caisse d’épargne mais c’est la création d’une dynamique 
vertueuse, positive, constructive, d’intelligence et de bienveillance qui, par le fait des causes 
et des effets, va créer la dynamique et la circonstance dans laquelle il sera plus aisé de 
développer ce que nous sommes en train de développer, c.-à-d. l’esprit d’éveil. 

« Lorsque vous vous apercevez que tout ce que vous faites, dites ou pensez vient d’une 
seule intention qui est d’accomplir le bien des autres, alors vous ne faites qu’un avec la 
pratique du Dharma ». C’est une phrase vraiment importante ! Si tout ce que vous faites, 
dites ou pensez est dans l’intention d’accomplir le bienfait de l’ensemble des êtres, dont nous 
faisons partie, alors vous ne faites qu’un avec la pratique du Dharma. Si on vous questionne 
pour savoir quelle est votre pratique du Dharma, on peut dire qu’on fait en sorte que chaque 
pensée, chaque parole et chaque action soient bénéfiques et éveillante pour l’ensemble des 
êtres. Si je fais ça, tous les Bouddhas sont contents. 

On revient à l’idée de la paix et du contentement. Si on voit que, bien sûr, il y a des 
glissements mais qu’on revient toujours et qu’on a un terrain qui est bien stable sur lequel on 
revient en permanence, on peut alors dire qu’on est en phase avec l’intention et le but du 
Dharma. C’est le Grand mérite. 

« Simultanément, alors que vous accomplissez votre pratique (méditation, rituel.) et 
vos affaires quotidiennes, le mérite s’accumule continuellement ». L’énergie positive continue 
de s’accumuler. Il n’y a plus de différence entre sacré et profane. Si ce qui anime notre 
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« sacré et notre « profane », c’est l’intention d’être utile à l’ensemble des êtres, on est alors en 
phase avec l’essence, le cœur et l’intention du Dharma et on génère un élan de mérite qui va 
créer les causes et les conditions pour le mieux-être d’autrui mais aussi pour que notre 
chemin vers l’éveil rencontre le Dharma, des enseignants qualifiés et disposés à nous aider, le 
temps, l’espace, les ressources etc.. pour pouvoir continuer d’avancer sur le chemin. 

Si on voit que cela soutient notre pratique du Dharma et aussi génère du mérite, on 
voit que l’on a créé un cercle vertueux. On a créé un cercle vertueux qui nourrit les moyens 
qui nous permettent d’être davantage à l’écoute et en disposition d’aide pour autrui et de 
découverte de la nature de l’esprit puisque, in fine, l’éveil est décrit comme le double bienfait, 
c.-à-d. le bienfait personnel et le bienfait d’autrui étant pleinement réalisé. Le bienfait 
personnel, c’est l’éveil le fait de s’être libéré de cette méprise quant à l’existence d’une entité 
« moi » qui s’oppose à une entité qui serait « l’autre ». Cette fixation dualiste a été libérée. La 
fluidité de l’esprit permet entre ce soi illusoire et cet autre illusoire, d’amener une liberté. Ça, 
c’est la liberté personnelle qui permet d’être utile aux autres d’une façon qui sera nécessaire 
et appropriée en fonction des aspirations et des besoins de chacun. 

Ce grand mérite, en ce qui nous concerne pour l’instant, comment est-ce qu’on peut 
l’évaluer ? Est-ce qu’il y a un terrain de bienveillance, malgré tout, même si je glisse ? Même 
s’il y a des moments où je suis énervé, est-ce que le fond de mon intention est d’être utile et 
bienveillant ? C’est cette base-là qu’on va consolider. On ne va pas tellement se préoccuper 
des petits écarts. C’est inévitable : on glisse mais on voit qu’on revient. On voit qu’on revient 
parce que le terrain est stable. Et on comprend que ce terrain, il faut le stabiliser encore et 
encore. Développer l’esprit d’éveil en aspiration au travers des souhaits et développer l’esprit 
d’éveil en application au travers des six qualités transcendantes. On va affermir ce terrain de 
la Bodhicitta. 

Ce terrain va s’affermir et, en même temps, générer cette dynamique positive (le 
mérite) qui va créer les conditions positives au travers desquelles nous pourrons continuer à 
aider les êtres. 

On arrive au cinquième point qui est là où je voulais arriver. Le cinquième Grand 
esprit est ce que Kunzig Shamar Rinpoché appelle le Grand Yoga. 

Le Grand Yoga fait référence à la Bodhicitta ultime. Tout ce que l’on a vu avant, c’est 
en fait s’affranchir des conditions aliénante dans la vérité relative, c.-à-d. ce qui se passe entre 
moi et l’autre : cultiver plus de discernement, plus de bienveillance pour se libérer de 
l’ignorance et de l’égocentrisme, stabiliser et affermir le terrain de la Bodhicitta. Par l’exercice 
des cinq premières qualités transcendantes, on va créer le terrain qui permet de donner 
naissance à la sixième qualité qui est la sagesse transcendante, la prajna paramita. 

Qu’est-ce que la Bodhicitta ultime ? « C’est l’esprit vaste et profond de la sagesse qui 
expose la nature de la réalité ». Ici, le mot sagesse qui fait référence au mot sanskrit prajna 
(shérab en tibétain) est une qualité qui naît de la pratique de vipassana sur la base du calme 
mental. L’esprit se regarde d’abord dans sa conscience réflexive, il se comprend, il corrige ses 
attitudes. Il crée de l’aise et de la liberté. Ensuite, cette même conscience va commencer à se 
regarder, c.-à-d. qu’elle va regarder les phénomènes, les intentions et les pensées intimes et 
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elle va aussi regarder l’esprit qui est la base d’où s’élève la perception de ces phénomènes dits 
« extérieurs » et de ces pensées dites « intérieures ». Elle regarde la base en tant que base de la 
manifestation et aussi en tant qu’esprit percevant. Qu’est-ce que l’esprit qui perçoit ?  

La conscience va se regarder au travers de la pratique de vipassana. Il y a toute une 
méthodologie, étape par étape, que vous pouvez trouver dans « Au cœur de la sagesse » de 
Kunzig Shamar Rinpoché et qui va nous conduire à une certitude. C’est plus qu’une 
compréhension intellectuelle, c’est une réalisation, une certitude quant à la nature de l’esprit 
qui est à la fois insubstantielle et vide. Il n’est pas quelque chose. Il n’est pas une entité mais, 
en même temps, il est conscience vive. Ces deux qualités peuvent nous paraître paradoxales 
lorsqu’on regarde les choses d’un point de vue relatif et dualiste. Mais, dans cette certitude 
confiante qui naît de la réalisation, on s’aperçoit qu’elles ne sont pas des paradoxes mais 
qu’elles sont les deux aspects de l’esprit. 

« C’est l’esprit vaste et profond de la sagesse ». Vaste dans le sens où il voit tous les 
détails et qu’il ne connaît aucune limite et profond dans le sens de la réalisation qui n’est pas 
souillée ni polluée ou embrumée par quoi que ce soit. 

« Posséder et maintenir cette vue parfaite est donc la pratique du Dharma par 
excellence ». Il y a deux aspects qui apparaissent dans ces cinq Grands esprits : la pratique en 
excellence du Dharma dans un mode relatif qui est l’esprit d’éveil dans son aspect de 
compassion, en tout lieu, en toute circonstance, avec équanimité pour tous les êtres et puis il 
y a un niveau plus essentiel qui est la dimension plus profonde et plus absolue de la réalité, 
cette sagesse vaste et profonde de la vacuité de tous les phénomènes. Arriver à cette 
certitude que la sagesse innée de l’esprit, c’est l’union de la réalisation de la vacuité et de la 
conscience ou de la clarté, pour utiliser un langage métaphorique. C’est aussi l’union de la 
vacuité et de la bienveillance ou de la compassion.  

C’est vraiment le cœur du Dharma en ce sens qu’il transcende la qualité de sagesse 
(prajna) et la dualité ordinaire qui fait que nous nous méprenons et que nous enchaînons des 
causes et d’effets menant à la souffrance. Mais aussi, à propos de la pratique que l’on peut 
avoir (« je » pratique afin d’atteindre « quelque chose »), c’est encore empreint de dualité. Il 
est donc nécessaire de passer au-delà de cette dualité même dans l’exercice de la 
bienveillance et de la compassion. Pour que cette bienveillance et cette compassion 
deviennent infinies, il faut qu’elles soient marquées du sceau de la réalisation de la vacuité. 
Ça, c’est le Grand Yoga. 

« Grâce à l’entraînement mental, vous atteindrez ces cinq grandes qualités de l’esprit. 
Vous devez vous entraîner sérieusement pour les développer car elles ne se produiront pas 
par de simples vœux pieux». 

Je crois que c’est dans le chapitre qui traite de la transformation de l’adversité où on 
voit les cinq forces, il y a une petite ligne à la fin qui dit : « votre participation est requise » : 
ça ne va pas se faire tout seul ! 

Tout ça est naturel, c’est la façon dont l’esprit est, profondément, mais il faut quand 
même s’atteler à cette tâche de découverte dans tous les sens du terme : découvrir, c’est ôter 
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ce qui couvre la nature de l’esprit par toute une série d’exercices que l’on va mener de façon 
progressive et régulière. 

Je voulais insister ici sur le mot yoga. Kunzig Shamar Rinpoché nous donne une 
définition dans ce texte « Le chemin vers l’éveil »: le yoga est un mot complexe avec de 
nombreuses significations. Dans ce contexte, il convent d’examiner comment le terme est 
utilisé en tibétain. Le mot yoga en tibétain est nal djor. C’est composé d’un nom nal et d’un 
verbe djorwa.  

Nal (ou nel) c’est la nature originelle éveillée de l’esprit, en d’autres termes le 
Dharmakaya, la nature de l’esprit. Il y a beaucoup de synonymes qui sont utilisés pour 
décrire cet état : le Dharmakaya (le mode d’être absolu), le Dharmadhatu (la sphère d’où 
s’élèvent tous les phénomènes), les termes que l’on entend pour les méditations ou les 
systèmes comme le Mahamoudra (Grand sceau), le Dzok Tchen (la Grande perfection), 
Madhyamaka (Au-delà des extrêmes). Dans la littérature du Mahamoudra, on peut utiliser les 
mots comme l’état naturel ou l’esprit ordinaire, c.-à-d. l’esprit tel qu’en lui-même. 

Tous ces noms ou groupes de mots parlent de la même chose en mettant l’accent sur 
une des qualités propres. On pourrait aussi utiliser les mots « prajna paramita », la perfection 
de sagesse qui se fait par étapes et, au terme de ce cheminement de la connaissance 
transcendante, on arrive à la sagesse qui est la sagesse de la vacuité, du Dharmakaya etc.… 

Je ne veux pas vous noyer sous beaucoup de mots mais mon propos ici, c’est de vous 
dire que, lorsque vous entendez tous ces mots différents, ne fractionnez pas. Ne dites pas : 
« je suis Mahamoudra et pas Dzok Tchen » ou « je suis Madhyamika et pas esprit ordinaire ». 
Non ! C’est comme décrire une réalisation en prenant différents angles. Chacun a une 
fonction particulière en termes de base : la vue que l’on a, le chemin que l’on va suivre qui 
sera influencé par cette vue et la réalisation nous conduira au-delà des définitions et des 
étiquettes. 

Nal, c’est donc la nature originelle éveillée de l’esprit, le Dharmakaya ou la nature de 
vérité. Djorwa signifie atteindre, obtenir. L’idée, c’est une confluence, quelque chose est 
atteint avec une sorte de rencontre. D’où l’idée de yoga en sanskrit. Le mot indo-européen 
joug, la pièce de bois qui attelle deux bœufs, participe de la même racine. Confluence, 
réalisation, obtention, deux choses ne sont plus deux mais ne sont pas une. Il y a une fusion. 
Naldjor, yoga, signifie donc atteindre la nature originelle de l’esprit. Vous voyez bien que ça 
n’a rien à voir avec le hatha-yoga, les asanas ou les postures. C’est une autre façon d’utiliser le 
mot yoga. Dans ce contexte, ce n’est pas ce que l’on entend. Le Grand Yoga n’est pas être 
un grand pratiquant des yogas de l’Inde. 

Je voulais insister sur cet aspect du Grand Yoga parce qu’il est en lien avec des 
questions qui me sont venues à propos du Guru Yoga. Qu’est-ce que ce Guru Yoga ? 
Comment est-ce qu’on doit le comprendre et l’intégrer ? 

Si on reprend la terminologie que l’on vient de voir, on voit que le mot yoga veut dire 
l’union avec l’état naturel. Le mot guru en sanskrit veut dire littéralement ce qui est lourd et 
saturé de qualités, de richesses, ce qui fait masse. 
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Il y a très longtemps Khenpo Tsultrim Gyamtso, alors que nous étudiions avec lui, a 
dit à Lama Namgyal : « il faut que tu prennes du poids ! Un gourou maigre, ce n’est pas 
crédible ! ». C’était une blague. Ce Khenpo a beaucoup de humour mais il y a cette idée d’un 
guru qui est quelque chose d’inamovible, comme le Dharmakaya qu’on ne peut pas pousser 
de droite et de gauche parce qu’il est vide, donc il n’y a pas de prise ! On ne peut pas attirer 
le Dharmakaya pour l’utiliser à des fins égocentriques. Il y a une sorte de résistance par le 
vide. C’est une masse de vide. 

En même temps le terme guru veut dire saturé, riche. L’image qui me vient, c’est un 
quatre-quarts breton avec beaucoup d’œufs, de farine, beaucoup de sucre et de beurre ! 
Quand on appuie dessus, ça sort. Le guru, c’est ça, un quatre-quarts du Dharma ! La qualité 
du Dharma est totalement présente. A l’inverse du quatre-quarts breton qui peut être très 
indigeste, le guru est léger puisque, par essence, il n’est pas une entité. Je parle là du principe 
du guru, je ne parle pas de la personne. Que cela soit dans la Sangha, les aînés ou dans les 
traditions tibétaines (le lama), il y a eu une personnification de cette qualité. Pour le meilleur 
et pour le pire, parfois. 

Je me souviens qu’une personne avait posé la question à Karmapa : « que dois-je faire 
lorsque je m’attache à la personne du lama ? ». Il a répondu : « cette personne n’a rien à voir 
avec vos problèmes. Il n’est pas nécessaire de transférer vos désirs et vos besoins d’un père 
idéal, d’une mère idéale ou d’un partenaire idéal. Ce sont vos désirs et votre transfert que 
vous avez à régler en vous-même. Par contre, la personne guru doit être l’incarnation des 
qualités du Dharma ». Dans ses paroles, ses actions et ses pensées, il ou elle est 
complètement et uniquement en phase avec le Dharma. En quelque sorte, le guru est une 
incarnation de la Bodhicitta, avec une compassion absolue et un discernement complet, 
intelligence et sagesse. Là, on est en présence d’un trésor. Il convient de se relier à ce trésor 
qu’il ou elle représente et rend disponible dans notre monde. C’est notre portail d’accès au 
Dharmakaya qui est notre propre esprit. 

Quand je dis « reliez-vous au Dharmakaya», c’est très abstrait mais, par contre, 
l’humanité qui se tisse entre un disciple et un guru participe à la fois du besoin physique de 
rencontre, d’échange, d’entendre et d’être entendu pour le meilleur ou pour le pire (cela veut 
être totalement névrotique et créer une co-dépendance) et une fantastique plate-forme de 
rencontre avec son propre esprit. Si on est assez mûr et qu’on n’est plus dans une quête 
infantile d’un père qu’on n’a jamais eu, d’une mère qui était absente ou du partenaire idéal 
qui va combler nos souhaits etc..., on peut alors entrer en relation avec un humain sur la base 
de la relation humaine qui nous permet d’accéder à notre esprit. Parce que ce n’est pas 
l’esprit du lama qui est intéressant dans cette affaire mais c’est la façon dont le guru devient 
un vecteur de reconnaissance de sa propre nature éveillée, en quelque sorte en la voyant agir 
devant nous et en développant une forme d’admiration et de dévotion, pas pour la 
personne mais pour les qualités du Dharma qu’il ou elle véhicule. 

En ce sens, c’était la réponse du Karmapa à la question de cette personne : « c’est 
envers le Dharma qu’il faut avoir presque une forme d’attachement, d’admiration, de 
vénération parce que l’on comprend que c’est ce qui va nous conduire à la libération et c’est 
ce qui va nous apporter progressivement la capacité de libérer les autres ». Pas parce que 
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nous ne l’avons pas de façon essentielle et ontologique et que cette personne va nous la 
nommer mais plutôt parce que cette personne va nous aider à nous révéler à nous-même. 

Lorsque l’on pratique le Guru Yoga, dans le texte que l’on utilise traditionnellement 
dans la lignée Kagyu, il y a les six prières ou requêtes du Guru Yoga. 

« Précieux Maître, je vous adresse ma prière ». 

Maître ou Guru, soyez présent et écoutez ma demande. Quand on demande à 
quelqu’un d’être à l’écoute, la moindre des choses, c’est que nous soyons nous-même à 
l’écoute. Là, il y a un engagement, un lien qui se crée. Le canal est ouvert. Le Dharma va 
pouvoir apparaître. 

« Accordez-moi votre bénédiction afin que mon esprit abandonne la saisie d’un soi ». 

C’est la base. Si on reste sur son quant-à-soi, je suis là, vous êtes là, on est dans le 
négoce et l’échange. On ne va pas vers djorwa, l’union, la convergence. On reste dans sa 
distance. 

« Je vous prie de bien vouloir m’accorder les ondes de bienfait ». 

Le mot bénédiction en tibétain est djin lap. Djin veut dire générosité et lap, c’est la 
vague, l’onde. C’est donc le flot généreux. Je requiers de vous ce flot généreux qui va 
permettre à mon esprit de comprendre en quoi la fixation égoïste est infondée et toxique. 
Aidez-moi à prendre conscience de ça. On ne va pas rejeter l’égo. L’égo, c’est « je ». Je, c’est 
cette personne qui demande. Je, c’est cette personne qui est en chemin. On ne va pas jeter le 
bébé et l’eau du bain, ce serait ridicule ! « Je » est reconnu pour ce qu’il est, c.-à-d. un 
ensemble d’agrégats qui est fonctionnel mais qui n’est pas une entité. Je préfère le mot 
« fixation » au mot « saisie » d’un soi, la fixation d’un soi comme étant une entité autonome, 
permanente et substantielle. Aidez-moi à passer au-delà de ça. Aidez-moi à voir au travers de 
cela. 

« Accordez-moi votre bénédiction afin que je n’éprouve plus aucun besoin » 

On revient sur ce qu’on a vu au début, que je puisse jouir du contentement, de la paix 
et de l’appréciation. Je me débarrasse de cette fixation égoïste qui crée l’insatisfaction et 
l’impatience. Lorsque je détends cette fixation égoïste, j’arrive dans cet état où il n’y a pas 
autre chose à rechercher. C’est l’état de contentement et de stabilité dans lequel l’esprit va 
pouvoir s’ouvrir. Sa conscience, son intelligence vont pouvoir se détendre et prendre leur 
pleine place parce que l’esprit est à la maison. 

« Accordez-moi votre bénédiction afin que cessent les pensées qui ne participent pas du Dharma ». 

Le langage est un peu abrupt. On ne va pas faire une sorte d’écrémage des pensées. Ce 
n’est pas de ça dont il s’agit ici. Les pensées qui ne sont pas du Dharma, ce sont des pensées 
qui ne sont pas nourries de ce qu’on a vu être l’essence du Dharma qui est le cœur de la 
Bodhicitta, la bienveillance et l’intelligence. Donc tout ce qui est contraire ou différent de la 
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l’action, de la parole, de la pensée portées par le désir d’aider autrui, accordez-moi votre 
bénédiction pour que mon esprit s’en libère. Si mon esprit se libère de ça, il se libère de la 
fixation égocentrique. Il a trouvé la satisfaction et il s’installe. Tout ça, c’est une préparation à 
la rencontre avec son esprit. Il s’installe dans la paix, il s’est défait de l’anxiété qui vient du 
fait d’avoir toujours à gérer des pensées qui n’ont rien à voir avec le cœur du sujet, qui sont 
superficielles et inutiles. 

« Accordez votre bénédiction afin que soit réalisée la nature non-née de l’esprit ». 

Là, on passe dans une autre catégorie. On est passé de la préparation du terrain à 
l’actualisation de la réalisation. La préparation du terrain, c’est se défaire de la fixation 
égocentrique, que l’on trouve la paix et le contentement et que l’on n’a pas besoin de 
chercher à l’extérieur quelque chose d’autre qui serait un mieux ou un ailleurs. C’est aussi que 
toutes les pensées, qui sont liées à ce besoin d’ailleurs et de mieux, se délitent et tombent 
parce qu’on s’aperçoit qu’elles ne sont pas en phase avec le cœur du Dharma qui est que 
l’esprit se connaisse et, qu’au travers de cette libération, la bienveillance puisse rayonner et 
être aidante. C’est le travail des cinq paramitas : l’éthique, la générosité, la patience, la 
persévérance et la stabilité mentale au travers du calme mental. Sur ce terrain, on peut 
commencer à cultiver la vision pénétrante. La vision pénétrante, dans le cadre du 
Mahamoudra (car nous sommes ici dans les pratiques préliminaires du Mahamoudra), c’est 
de réaliser la nature de l’esprit sous tous ses aspects. 

On va donc regarder l’esprit comme base. Est-ce que cet esprit, qui est la base de la 
manifestation, est vraiment la base de la manifestation ? Est-ce que cet esprit a une 
résidence, une caractéristique définie ? A-t-il une sorte de permanence, une substantialité ? 
Plus on regarde cet esprit et plus on voit que la réponse est « non ». L’esprit n’est pas 
substantiel, ce n’est pas une entité, il n’a pas de résidence.  

Dans un second temps, on va regarder la manifestation. C’est ce qu’on appelle la base 
et l’expression. On va donc regarder l’expression. Il y a deux grandes catégories : les 
phénomènes que l’on perçoit au travers des sens et puis les pensées, les émotions qui 
s’élèvent. De la même façon, on va regarder s’ils ont une localisation, une couleur, une 
forme, une caractéristique immuable et la réponse à tout ça, c’est « non ». Mais, en même 
temps, ils se manifestent au travers de causes et de conditions. Mais leur essence est vide, 
que cela soit les phénomènes extérieurs ou les phénomènes intérieurs. 

Ensuite on va essayer de relier les deux. Est-ce que la pensée ou l’objet phénoménal 
est différent de l’esprit qui est la base ? En quoi sont-ils différents ? En quoi sont-ils 
similaires ? On s’aperçoit que la manifestation prend des formes diverses mais, qu’en 
essence, elle est indissociable de la vacuité et que cette vacuité est indissociable de la 
conscience. Donc tout ce qui est perçu est, en fait, une expression de cet esprit qui est 
l’union de la vacuité et de la conscience. C’est ce qu’on appelle la nature non-née de l’esprit. 
On dit non-née parce que, pour qu’une entité soit une entité, il faut qu’elle apparaisse, qu’elle 
ait une naissance. Et si elle a une naissance, elle a une existence et, par conséquent, une 
cessation. L’esprit n’étant pas une entité, il n’est donc pas né. Il est non né. Il n’est pas 
soumis à l’existence et n’est pas soumis à la mort ou la disparition du fait de sa vacuité. Mais, 
en même temps, il est indissociable de la conscience, de la luminosité, de la créativité et de la 
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compassion, toutes ces qualités qui, elles, apparaissent comme des vagues sur l’océan, au gré 
des causes et des conditions. 

Il y a conscience d’un objet quand il y a un objet. S’il n’y a pas d’objet, il n’y a pas 
conscience de cet objet. Il y a compassion s’il y a conscience de la souffrance d’autrui, sinon 
la compassion n’est pas manifestée, elle demeure potentielle. 

Ce point particulier de cet ensemble de six vers, c’est une requête pour les vagues de 
générosité, les grâces qui vont me permettre d’approfondir ma réalisation de la vision 
pénétrante pour me conduire à ce qui va être la réalisation de la nature de l’esprit. 

« Accordez votre bénédiction afin que l’illusion se dissipe d’elle-même ». 

L’illusion, c’est la méprise. La méprise se libère d’elle-même lorsque la réalisation de la 
nature de l’esprit nous fait comprendre que cette différence entre le sujet et l’objet, cette 
fixation d’un sujet percevant comme une entité, l’objet perçu comme une entité, elle disparaît 
à la lumière de la sagesse. On n’a pas à la combattre ni à la rejeter puisqu’elle n’a pas de 
réalité : c’est une méprise ! Et cette illusion va s’auto-dissoudre. La lumière de la sagesse qui 
naît de la vision pénétrante va dissoudre cette illusion. 

« Accordez votre bénédiction afin que la manifestation soit actualisée comme le corps de la réalité ». 

Ici, le corps de la réalité nous renvoie au mot Dharmakaya en sanskrit, c.-à-d. arriver à 
la certitude que toute la manifestation est l’expression de l’esprit et que cet esprit a été vu 
comme étant l’union de la vacuité et de la conscience et que tous les phénomènes ne sont 
qu’un jeu illusoire qui s’élèvent du Dharmakaya. Là, on pourra utiliser le mot Dharmadhatu, 
la sphère de manifestation des phénomènes. 

C’est cette réalisation qui permettra, dans l’obtention de l’éveil, de manifester toute 
l’activité éveillée. En quelque sorte, regardant le plein, on va vers le vide. Regardant le vide, 
on arrive à cette magnifique manifestation des Terres pures, de l’activité éveillée des 
Bouddhas etc. Les qualités de l’esprit pourront se déployer au gré des besoins et des 
aspirations des êtres de façon naturelle, spontanée et sans préconception. 

Ce dernier vers est, en fait, le souhait pour la réalisation finale de la nature de l’esprit. 
Les trois premiers vers sont pour préparer le terrain comme on le ferait pour l’exercice des 
cinq paramitas. Le cinquième point, c’est pour que notre pratique de la vision pénétrante 
(vipassana) porte ses fruits et que la sagesse innée de l’esprit soit réalisée. Et finalement, on 
fait le souhait pour les activités éveillées et que la manifestation soit actualisée, c.-à-d. réalisée 
telle qu’elle est comme étant le jeu, le déploiement illusoire qui s’élève du corps de réalité 
absolu qu’est le Dharmakaya. 

Pour revenir au Grand Yoga, on peut voir, pour notre ligne de pratique de tous les 
jours, la nécessité de travailler à la libération d’un soi, la libération de la fixation égocentrique 
par le développement de l’esprit d’éveil et l’exercice des paramitas qui vont nous confronter 
à la vision de notre égocentrisme et nous permettre de nous en défaire et par la pratique de 
vipassana la nécessité d’approfondir notre relation à l’esprit.  
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Donc on revient à cette idée de djorwa (l’union) et on va se défaire de tout ce qui nous 
éloignait de cet être profond. Le guru nous montre, comme en effet miroir, là où nous 
sommes en adéquation et là où nous sommes en dissociation. Il nous inspire à constamment 
continuer à approfondir notre recherche. 

Dans la relation au Maître, il y a un élément important : quand il y a une vraie 
rencontre des esprits, une vraie dévotion, à la fois une confiance de la part du guru dans la 
nature d’éveil du disciple et, de la part du disciple, une admiration pour les qualités du 
Dharma perçues au travers de la présence du guru, une rencontre se fait par moments avec la 
nature de l’esprit au-delà de la dualité : c’est ce qu’on appelle une rencontre d’esprit à esprit. 
Comme on parle du même esprit, ce n’est pas une rencontre mais c’est djorwa, deux choses 
qui ne sont plus dissociées mais qui ne sont pas une non plus. Dans cette rencontre, il y a 
quelque chose qui est un accélérateur de notre réalisation de la nature de l’esprit. Cela peut se 
passer au cours d’une initiation ou simplement dans les détails de la vie quotidienne quand 
on est en présence de quelqu’un que l’on considère comme notre source d’inspiration 
comme la racine de toutes les bénédictions et de toute l’inspiration. On est porté au-delà de 
notre quotidien. On a l’impression, dans ce moment-là, d’être dans un autre espace-temps. 
Et puis, après, l’impermanence fait son office : on retourne chez soi et on peut avoir le 
sentiment d’avoir perdu ce « paradis ». On peut avoir un sentiment de manque et 
d’attachement et c’est pour cela que la pratique du Guru Yoga a été proposée parce qu’elle 
permet de recréer cette rencontre. 

Même si je n’ai pas rencontré le Bouddha Sakyamuni, je peux l’invoquer et le sentir 
présent par mon admiration pour son Dharma et son exemple de vie. Je peux être à ses pieds 
et recevoir la même bénédiction que j’aurais pu recevoir si j’avais été en présence de cet être 
extraordinaire, au moment où il était vivant. On recrée cette présence et ça va nous aider à 
faire cette fusion, ce retour à l’esprit premier qui se perd dans la fixation dualiste. 

Je voudrais conclure par cette phrase dont je ne me souviens plus l’auteur : 
« contempler son esprit est un acte de dévotion ». Si on regarde son esprit, c’est que l’on voit 
le Bouddha dans son esprit. On voit sa nature d’éveil. On peut traduire le mot dévotion par 
admiration. On regarde, avec respect et avec admiration, ce Dharma, c.-à-d. la réalité telle 
qu’elle est mais aussi le Maître qui l’expose, tel que le Bouddha, à la fois par son être 
authentique et par sa parole, ces moyens habiles qui nous permettent de faire ce Grand 
Yoga. 

Si on voit qu’au quotidien, régulièrement, on revient à ça et que cette dévotion pour la 
réalisation de la nature de l’esprit, l’admiration pour le Bouddha et toutes celles et ceux qui 
représentent et témoignent de ces qualités ainsi que le Dharma, sont présents dans notre 
esprit, c’est un facteur de stabilité, c’est un témoignage de notre approfondissement de notre 
pratique du Dharma. 
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Questions & Réponses 
 

 
Tu as utilisé les termes « Thich Nhat Hanh », « à la maison » et « Mahamoudra ». J’ai l’impression que, 
pour Thich Nhat Hanh et d’autres Maîtres du Zen, l’éveil est dans la posture zazen. J’ai l’impression qu’il 
n’est pas nécessaire de faire plein de pratiques préliminaires. Pour le Mahamoudra, il faut toutes les pratiques 
préliminaires, chiné, lhaktong etc. Pour Thich Nhat Hanh, l’éveil est dans la pleine présence. Est-ce que tu 
peux m’expliquer, s’il te plaît ? 
 
La répartition est différente. Dogen, un des grands fondateurs du Zen, disait : « un moine 
zen doit travailler vingt heures par jour et méditer le reste du temps ». Dans la tradition zen, 
l’accumulation de mérite se fait, sans être nommée, par toutes les tâches nécessaires au bon 
fonctionnement de la communauté. Au travers de ça, on va développer la générosité, la 
patience, la diligence qui sont très marquées : il y a un côté martial du fait de la culture 
japonaise. Les pratiques préliminaires, si on ne s’attache pas à la façon de les faire, sont 
nécessaires, qu’on les fasse d’une façon ou d’une autre. 
 
Dans les années soixante-dix, quand je vivais à Dhagpo, nous aidions à la construction de 
lieux de retraite sur la propriété de Pao Rimpoché. Chaque jour, en arrivant au travail, on le 
rencontrait. Une fois, je lui ai dit : « Nous sommes pris toute la journée à construire et on n’a 
pas vraiment de temps pour faire les préliminaires ». Il a souri et nous a dit « mais c’est la 
même chose ! ».  
 
C’est l’accumulation de mérite par les six qualités transcendantes. Elles ont été mises en 
forme d’une certaine façon dans le Zen. Elles sont mises en forme d’une certaine façon dans 
la tradition du Théravada. Et elles sont mises en forme d’une certaine façon dans toutes les 
traditions du Mahayana, au Vietnam ou ailleurs et puis, bien sûr, dans cette version 
particulière du Mahayana, le bouddhisme qui a été préservé au Tibet. 
 
Le nom l’indique, les pratiques préliminaires, c’est ce qu’il est nécessaire de faire avant 
d’arriver au cœur du sujet. Zazen, la posture, c’est un exercice de générosité, d’éthique, de 
patience parce que ce n’est pas simple. Zazen, ce n’est pas juste la posture : c’est s’asseoir et 
regarder l’esprit tel qu’en lui-même, dans son essence, au-delà des fluctuations. On ne se 
s’attache pas aux histoires que l’esprit raconte et on reste sans préconceptions. C’est, en fait, 
très proche du Mahamoudra. L’expression est un peu différente mais, au cœur de choses, 
cela se ressemble. 
 
Le Mahamoudra, c’est regarder la nature de l’esprit en tout lieu et toute circonstance pour 
arriver à passer, ce que Shamar Rimpoché appelle le « col de l’incertitude ». On doit franchir 
ce col pour arriver à la certitude. Dans le Zen, on va appeler ça « satori » et une fois que le 
satori est atteint, ce n’est pas la fin du chemin ! Après, il y a beaucoup de choses à réaliser à la 
lumière de ce qui a été réalisé dans ce satori. Je crois donc que les méthodologies sont 
différentes, mais un travail préliminaire est indispensable. 
J’ai toujours du mal, dans la vie quotidienne, à intégrer la méditation. Je me sens un peu coupable. Ma vie 
passe et je ne fais rien. Je ne sais pas comment faire. 
 
Ce n’est pas un manque de temps. C’est un manque de présence. Ce qui fait la différence, 
c’est : « est-ce que je suis présent à ce qui se passe en moi profondément ? Ou bien est-ce 
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que je suis pris, emporté par l’histoire qui m’est racontée par la vie de tous les jours ? Est-ce 
que je suis emballé par la pièce de théâtre ? A tel point que j’oublie qui je suis ? C’est un peu 
pour ça qu’on va au cinéma ou au théâtre. On vit constamment au théâtre et, du coup, la 
réalité en dehors de cette histoire n’est plus perceptible. Je crois qu’il faut aborder cela 
comme une présence ou une absence plutôt qu’un manque de temps.  
 
L’idée de la pratique quotidienne, c’est créer des instants de présence. Ce sont des instants 
organisés. Maintenant, c’est le moment de la présence. Le plus important, peut-être, est de 
créer des moments de présence en dehors de tout ça. Il y a des moments de rappels. Au 
monastère du village des pruniers où vivait Thich Nhat Hanh, il y a la cloche du rappel. 
Toutes les heures, la cloche sonne et tout le monde s’arrête pendant quelques instants et fait 
le point. D’abord, on développe des réflexes de retour de temps à autres parce qu’on est 
emporté par le théâtre. Le théâtre peut être important mais il n’est pas essentiel. Il est 
important dans notre vie mais il n’est pas essentiel dans ce sens qu’il est impermanent et 
qu’un jour il va disparaître. Si entre temps, on n’a pas découvert autre chose et qu’on a 
simplement été porté par la pièce de théâtre, le travail restera à faire.  
 
On va cultiver ce que j’appelle les micro-méditations. Cela peut ritualiser certains aspects de 
notre vie. Par exemple, les gens qui fument s’arrêtent régulièrement pour fumer une 
cigarette. On peut prendre ce moment et faire autre chose que de simplement fumer. Ou on 
s’arrête pour boire un thé. On prend vraiment ce thé, plutôt que d’être pris par plein de 
choses qui font qu’on ne se rend même pas compte que l’on boit un thé et on se brûle ! On 
va créer ces petits moments de retour, des micro-moments de méditation, et faire le lien 
entre ces micro-moments de méditation. 
 
Quand ces moments sont rapprochés, on revient sur l’attention, la présence, la vigilance, le 
souffle. On fait un souhait. Et puis on reprend le fil de nos activités mais la conscience que 
l’on a eue pendant ce bref instant traîne encore un peu après la reprise des activités. Elle est 
là encore un petit peu et puis elle se délite, elle s’évapore et ça sera le moment de revenir à 
un micro-moment de méditation. Prenons l’image des piles d’un pont : pour passer d’une 
rive à l’autre, le pont a besoin de piliers au moment où il faiblit pour qu’il ne s’affaisse pas. 
Donc la ligne de présence a besoin, de temps en temps, de ces petits moments de retour et 
on va pouvoir commencer à faire un lien de plus en plus perceptible. 
 
Parmi les différents points que nous avons évoqué, je pense que la maîtrise, qui est le fait que 
le discernement et la compassion sont devenus naturels, va se traduire par une prise de 
conscience instantanée au moment de la production d'une intention, d'une parole ou bien 
d'un acte. On peut voir ce que sont les motivateurs : est-ce que c’est la fixation 
égocentrique ? Le besoin de s’affirmer ? De se protéger ? Ou est-ce qu’il y a un désir de 
mieux-être pour l’ensemble de protagonistes ? On va voir cette présence grandir. Mais, 
comme je le disais tout à l’heure, « votre participation est requise ! ».  
 
Le matin, je fais la prière à tous les êtres, les souhaits de Samantabhadra. Au départ, je me forçais et je me 
disais : « il faut que tu le fasses ! ». Je n’y arrivais pas et puis, ensuite, j’ai pris l’habitude et je me rends 
compte que, quand je ne le fais pas, ma journée est différente. Je ne force plus. Je prends mon petit déjeuner et 
après, pendant une vingtaine de minutes, je fais ma pratique et ça se fait naturellement. Mais c’est vrai qu’au 
départ, c’était difficile. Mais je vois que, si je n’ai pas ce moment, il manque quelque chose dans ma journée. 
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On ne crée soi-même ses habitudes. C’est un prolongement de notre quotidien. Il faut provoquer les choses et 
parfois ne pas s’écouter. 
 
Je crois que tu as pris les choses d’une façon intelligente en te disant « je fais faire cette 
grande petite chose ». C’est grand parce que c’est un texte assez long et, en même temps, 
c’est une petite chose parce que c’est simple et ça va nourrir tout le restant de la journée. 
C’est bien de commencer là. On retrouve, là, l’idée du contentement et de se dire : « je suis 
heureuse de cette pratique parce que j’en ai goûté les bienfaits. Comme ça a un effet sur moi, 
cela aura un effet « boule de neige » aussi sur les gens que je vais rencontrer. Il a un effet 
évident pour les autres ». Il y a une satisfaction à se donner à cette chose pour laquelle la 
participation est requise et dans une manière qui n’est pas déraisonnable.  
 
On a souvent tendance à confondre raison et pratique. La pratique, on n’en fait jamais assez, 
on n’est jamais satisfait. On en fait beaucoup un jour et on est content, le lendemain on en 
fait moins et puis, pendant une semaine, on ne fait plus rien etc...Alors on se sent mal et, du 
coup, on fait des pratiques de confession : tout ça, c’est très émotionnel. On prend l’exercice 
simple de tous les jours et on est satisfait de cet exercice parce qu’il est à la fois simple, 
essentiel et profond : par exemple un mala de Manis tous les jours.  
 
Ce n’est pas la quantité mais la qualité qui va s’accroître, ainsi que notre relation à Tchenrezi 
dans l’acte de contemplation de notre esprit. Tchenrezi n’est pas extérieur à notre esprit, 
c’est une représentation de la Bodhicitta. C’est la Bodhicitta qui est la nature profonde de 
notre esprit. C’est une forme de Guru Yoga qui s’installe entre soi et Tchenrezi. Une forme 
d’admiration et de reconnaissance. Il y a quelque chose qui se passe, ne serait-ce que dans le 
temps qu’il faut pour réciter un mala de Manis. Il y a quelque chose d’extra temporel qui va 
se passer et qui va venir créer cette base dont je parlais précédemment. 
 
C’est une humilité dans la pratique parce qu’on comprend que, quelle que soit la pratique que 
l’on prenne à cœur et que l’on mette en place, elle a un bienfait universel et que les notions 
de temps, d’espace et de quantité sont des notions qui appartiennent à notre monde et à 
notre façon de concevoir les choses.  
 
On peut trouver cette prière de Samantabhadra dans les petits livrets qui s’appellent « le 
Trésor des prières de souhaits ». Dans le livre « la Reine des prières » (éditions Rabsel), on 
trouve le texte et le commentaire. 
 
Question : C’est à propos du Guru Yoga et la dimension que l’on crée avec le lama. Quand il y a quelque 
chose de karmique qui se crée avec un lama mais qui ne veut pas s’occuper de moi, ce n’est pas grave : ça va 
attendre. J’adore suivre vos enseignements mais je n’ai pas l’âme de groupie. Je n’ai pas cette dimension 
d’admirer. J’adore vos enseignements mais je n’ai pas cette dimension d’admiration excessive. Mais par contre, 
quand me vient à l’esprit Lama Guendune Rimpoché que je n’ai jamais rencontré, Shamar Rimpoché, il y a 
une dimension qui se crée et leur essence me rentre dans chaque pore de ma peau. Je ne sais pas comment 
l’expliquer. Même le Karmapa, quand il est passé à Dhagpo, tout le monde disait « Ah ! Karmapa ! » Mais 
moi, je le regardais passer. Mais par contre, quand je suis assise et que je me relie à lui, il y a une dimension, 
quelque chose d’immense qui se passe. L’aspect physique ne m’influence pas forcément. J’ai remarqué que, 
quand je vais à Laussedat, à tout instant, dans tous les coins, à chaque pas que je fais, il y a Lama 
Guendune Rimpoché qui est là, qui me pénètre et me nourrit. On est passé très rapidement avec mon fils qui 
a dit « tiens, maman revit ! ». Il y a une dimension ! Et quand je repars, je suis excitée comme une puce ! Je 
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vais vivre avec son essence et je me dis que je suis peut-être bonne à être dans la dimension de ceux qui ont 
quitté leur corps. Mais ça me pose quand même question. Maintenant, on me dit qu’il faut se relier à 
Rinchen mais j’ai beau essayer de me relier mais ça ne donne rien ! Je n’ai pas cette dimension karmique. 
Est-ce normal, docteur ? 
 
Tu as bien résumé cette relation complexe. Ce n’est pas quelque chose que l’on commande. 
Tu parles de cette sorte de magie qui se passe, cette relation karmique, il n’y a pas de rime ni 
de raison. C’est peut-être quelque chose d’ancien. Je pense toujours à Montaigne et La 
Boétie : « pourquoi étiez-vous amis ? », « parce que c’était moi, parce que c’était lui ». Il y a 
cette magie qui se passe. L’avantage des Maîtres qui ne sont plus physiquement présents, c.-
à-d. qui ne sont plus vivants tels qu’on l’entend de façon ordinaire, c’est qu’on n’a pas de 
reproche à leur faire. Alors que pour ceux qui sont encore vivants, on va s’attacher à des 
détails de leur personnalité. Cette personnalité peut masquer la qualité du Dharma qui, par 
ailleurs, est peut-être présente chez cette personne. Et ça marche dans les deux sens. La 
groupie qui est énamourée avec beaucoup d’attachement au Lama va être tout autant aveugle 
que la personne qui dit « il ne faut pas s’emballer, c’est un être humain, je l’ai vu et ça ne peut 
pas être une émanation du Dharmakaya ! ». Aussi bien le doute que l’émoustillement vont 
être des obstacles parce que ce n’est pas là que ça se passe. C’est plutôt de savoir si la 
rencontre de cœur à cœur se fait. Et bien évidemment que cela n’a pas besoin de se faire 
avec un maître vivant sinon pourquoi est-ce qu’on pratiquerait le Guru Yoga de Milarépa ? Il 
est mort depuis longtemps ! Et tous les Karmapas, ils sont morts depuis longtemps ! Ou 
même la pratique de souhaits auprès du Bouddha Shakyamouni. Leur physicalité a disparu 
mais ils ont laissé une trace derrière eux. Quand le Bouddha est mort, il a demandé que ses 
reliques funéraires soient placées dans des stupas pour que les gens puissent venir se relier. 
Ici où j’habite, aux USA, nous avons eu la chance d’avoir une partie des reliques de Shamar 
Rimpoché que l’on a enchâssées dans un stupa, au milieu de la forêt, dans une maison dont 
les murs sont en verre. Je dis aux gens : « quand vous avez besoin de parler avec Shamar 
Rimpoché, vous allez là-bas ». Ce n’est pas un endroit extrêmement fréquenté, c’est au milieu 
de nulle part dans la forêt et les gens peuvent être seuls en relation avec lui. Et cela ne 
s’arrête pas aux gens qui l’ont rencontré. Il y a des gens qui n’ont jamais rencontré Shamar 
Rimpoché. Les gens viennent ici se promener, faire du vélo ou du cheval et certains, par 
curiosité, poussent la porte du reliquaire et s’assoient un instant. J’ai eu des retours de 
personnes qui m’ont dit « mais c’est extraordinaire ! ». Ils n’ont pas les mots mais le 
sentiment est là ! Et c’est ça qui est important !  
 
Kundreul Ling est l’œuvre de Guendune Rimpoché sur l’impulsion de son Maître, le 
XVIème Karmapa. Et ça, c’est présent partout. On a veillé à garder la petite chambre de 
Guendune Rimpoché en l’état et elle est ouverte. On peut aller s’asseoir un instant dans cette 
chambre et être en relation, en communication, en Guru Yoga avec Guendune Rimpoché. 
Voilà. Il n’y a pas à se forcer. Quand on tombe amoureux, on ne se force pas. On ne se dit 
pas « non, je préférerais celle-ci ou celui-là ». A moins qu’on soit sur un site de recherche ! Ce 
n’est pas comme ça que cela se passe. Il y a une rencontre. 
Quand je suis arrivé à Dhagpo et que j’ai rencontré Guendune Rimpoché, il y avait une 
évidence que c’était là où je devais rester. Cette évidence a été confortée ensuite par le 
XVIème Karmapa qui m’a dit : « reste avec Guendune Rimpoché et apprends la vie de 
Milarépa ». Après, j’ai rencontré beaucoup de grands Maîtres extraordinaires. J’avais 
beaucoup d’admiration et de dévotion mais ma place était là. 
 



	   392	  

Shamar Rimpoché est arrivé un peu plus tard. Guendune Rimpoché m’a dit « quand je ne 
serai plus là, c’est avec Shamar Rimpoché que tu vas traiter ». Et ce lien est très différent. Le 
lien avec Guendune Rimpoché est le lien de l’enfant jusqu’à l’adulte. Le lien avec Shamar 
Rimpoché est le lien du jeune adulte à l’adulte mûr. C’est différent. Je peux voir aussi leurs 
différences en termes d’activité. Shamar Rimpoché, c’est inconcevable. 
 
En termes de bénédiction et de grâce, je suis infiniment reconnaissant envers ce que 
Guendune Rimpoché a eu la patience de faire pour moi. 
 
Cet été, je suis passé en Europe et j’ai été invité par Guendune Rinchen à venir à Marfond 
pour la consécration du stupa. On a passé l’après-midi à marcher et à parler de tout et de 
rien. Quelqu’un m’a dit : «  tu as dû être content de retrouver ton Maître ». Mais, moi, je ne 
l’ai jamais perdu ! Je vois ce jeune homme avec toutes ces qualités et je fais tout mon 
possible pour aider son activité parce que je vois des liens et des prolongements avec 
l’activité de Guendune Rimpoché. C’est évident. 
 
Tous mes Maîtres à moi, ils sont morts. En fait, ils sont vivants en moi. Quand je suis arrivé 
aux USA, Shamar Rimpoché m’a accueilli et m’a donné la cape de méditation de Guendune 
Rimpoché qu’il avait prise au monastère. Il m’a dit : « quand tu as besoin d’enseignement sur 
le Mahamoudra, tu mets la cape. Tu t’assois dans cette cape et tu auras toutes les instructions 
nécessaires». C’est un rappel du Guru Yoga par la cape. 
 
Il est intéressant de s’établir dans ce que l’on ressent envers les Maîtres et explorer cette 
invitation à reconnaître notre esprit par ce moment de grâce. On reste dans ce moment de 
grâce. On ne cherche pas midi à quatorze heures. Ça se passe en ce moment, c’est comme 
ça, c’est très simple. Il n’y a pas besoin d’expliquer, de justifier ou de raisonner. Il y a des 
couches de voiles qui se défont dans ces moments-là. Différents canaux de perceptions et de 
rencontres vont s’ouvrir. Cela peut se faire au travers des rêves par exemple. Il y a de grandes 
transmissions visionnaires dans le bouddhisme Nyingmapa et autres. Les Maîtres du passé 
peuvent venir sauter vingt cinq générations pour venir s’adresser, dans un rêve ou dans une 
vision, à tel ou tel Maître en lui disant que c’est ainsi que les choses doivent se voir. Tout ça 
n’est pas linéaire. 
 
Mais on dit que les rêves sont des illusions et je me dis que je ne vais pas m’y attacher. 
 
Les rêves comme les visions sont de nature illusoire. Mais qu’est-ce qui ressort de ça ? Est-ce 
que je suis inspiré ? Est-ce que cela va nourrir mon action, mes pensées et mes paroles ? 
C’est ça qui est important. Ou est-ce que ça va conforter ma fixation égocentrique ? « Ah ! 
J’ai reçu les instructions de machin ! ». Le lieu sacré, le pèlerinage (né-kor en tibétain) est un 
lieu de force. C’est un lieu qui est chargé. Bodhgaya est un endroit unique en ce sens. Je me 
souviens que quand quelqu’un disait à Rimpoché « je voudrais aller circumambuler le mont 
Kailas », il répondait : « tu t’assois et tu regardes ton esprit : c’est le mont Kailas ! ». Il 
ajoutait : « quand vous faites un pèlerinage, si vous le faites avec dévotion, tout se purifie et, 
en principe, vous mourrez pendant le pèlerinage et vous êtres libéré. Si vous mourrez, c’était 
un très bon pèlerinage ! Un moyen pèlerinage, vous allez être malade tout au long parce que 
vous allez purifier énormément de choses. Si rien ne se passe, c’était du tourisme ». Quelque 
chose d’important peut se passer mais cela dépend de son état d’esprit. Si on reste là où nous 
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sommes, on ne va pas au mont Kailas mais c’est le mont Kailas qui vient à nous. Tout est 
possible. 
 
C’est à propos du livre les « Cinq Soutras royaux ». Si le Karmapa le publie, c’est qu’il y a un sens. 
Comment est-ce qu’on s’en sert ? Il y a un soutra qui s’appelle Vajra Vidarana, avec la Vajra Vidarana 
Dharani.  
Je suppose que c’est un peu comme le mantra de Dorjé Sempa mais si c’est le cas, pourquoi ce double emploi ? 
Il y aussi le Soutra de la sagesse au moment de la mort. Qu’est-ce qu’on fait de ce petit livre qui a une 
introduction extraordinaire du Karmapa ? 
 
Pour celles et ceux qui sont familiers de Montchardon, c’est ce qui est instauré comme 
pratique quotidienne le matin. On commence la journée par réciter ces deux Dharanis et on 
se « débarbouille » l’esprit. Les Dharanis sont des mantras extensifs en sanskrit. C’est une 
façon d’ouvrir la journée, de purifier les voiles au quotidien. On peut dire que ça fait double 
emploi avec le mantra de Vajrasattva mais dans une armoire à pharmacie, on peut avoir 
plusieurs remèdes contre la migraine et les maux de tête. Vajrasattva est une relation 
beaucoup plus intime avec son esprit, on purifie les voiles : ça fait partie des préliminaires du 
Mahamoudra. Là, on est dans le monde du Mahayana et des Soutras. Si on devait les 
comparer, on les comparerait au Soutra des 35 Bouddhas en termes de purification. 
 
Comment est-ce qu’on utilise ce texte ? Comme on utilise tous les autres Soutras : on les lit, 
on les contemple, on y réfléchit et on voit ce qui s’élève dans notre esprit. C’est un autre 
outil qui est mis à notre disposition. La difficulté qu’on a parfois avec cette abondance 
d’outils, c’est qu’on a le sentiment qu’il faut tout prendre et tout faire en même temps alors 
qu’on nous offre un buffet et qu’on prend ce qui correspond à notre appétit et notre capacité 
de digestion. Le but, dans un buffet, est de nous nourrir et pas de se goinfrer. Pour les outils 
du Dharma, c’est la même chose ! La boulimie de pratiques correspond à une forme de 
dispersion. Il faut une utilisation judicieuse des moyens qui sont offerts. Karmapa nous 
offre, là, des moyens classiques qui, jusqu’à présent, étaient réservés, du fait de la non 
traduction, aux monastères tibétains où les gens pouvaient réciter ces textes. Il met ça à notre 
disposition. On peut le prendre à cœur et le réciter comme Lama Teunzang et les gens qui 
sont proches de Montchardon qui récitent les prières de souhaits ou on peut simplement le 
lire, l’étudier et y réfléchir. La Dharani peut arriver à un moment où on manque de clarté, où 
la vie est lourde, où tout est confus. On a un outil pour réagir. Plutôt qu’être affligé, on peut 
être réactif. On se dit que tout vient de causes et de conditions, qu’il convient de travailler 
avec et on a, là, un outil utile. Il y a mille façons d’approcher ce texte.  
 
Moi, je suis très heureux qu’il soit traduit. Je suis très heureux et très admiratif du travail de 
ce collectif. Ils ont pris pour objectif de traduire tous les Soutras. Pour l’heure, c’est en 
anglais mais, après, d’autres traducteurs vont s’atteler à d’autres langues. Ça sera à disposition 
et il y a des choses extraordinaires. Aussi longtemps que tous ces Soutras restaient en tibétain 
dans le Kangyour, qui a vraiment accès à ça ? Très peu de gens, en fait. Pour moi, ce serait 
un effort énorme que d’aller fouiller là-dedans avec un dictionnaire pour essayer de 
comprendre. Là, il y a un collectif brillant de traducteurs, d’érudits et d’éditeurs qui font un 
travail fantastique et qui mettent à disposition ces enseignements, ces Soutras, qui sont très 
souvent relativement courts. Le commentaire, lui, peut être très long. Mais le Soutra lui-
même, ce qui est dit à une certaine occasion par le Bouddha à propos d’un certain sujet, on 
s’aperçoit que c’est un dialogue. C’est un Bodhisattva qui arrive et qui dit : « Maître, j’ai cette 
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question ». La personne a soit la question pour elle-même ou alors, en tant qu’aînée, elle a le 
devoir de demander au Bouddha une question que les juniors ont mais ils ne savent pas 
qu’ils l’ont. Les grands Bodhisattvas comme Manjushri, Avalokiteshvara et d’autres, posent 
des questions en lieu et place de ceux et celles qui n’ont pas encore la question. Ainsi ils 
reçoivent à la fois la réponse et la prise de conscience de la question qu’ils auraient dû avoir. 
C’est phénoménal ! 
 
Depuis six mois, j’ai trouvé du travail, après trois ans de difficultés. C’est un travail comme remplaçante-
éducatrice dans un foyer d’handicapés mentaux adultes. Mes proches m’ont demandé comment ça s’était passé. 
J’ai répondu «  c’est simple, je les ai aimés tout de suite et ils m’ont aimée tout de suite ». Je les côtoie et c’est 
comme de l’amour mais je n’ai pas le même ressenti avec les personnes dites « normales ». J’ai beaucoup de 
difficulté à pratiquer l’amour pour tous les êtres. Je n’aime pas quand on leur hurle dessus, par exemple, 
parce que ce sont comme des enfants, en fait. Je trouve que l’on manque d’amour les uns envers les autres. 
Comment faire prendre conscience qu’il faut cultiver cet amour les uns envers les autres ? Des fois, on le voit, 
il n’y pas besoin de grand-chose, il faut juste tourner son esprit. Je veux être bien avec moi-même pour être 
bien avec les autres. C’est ce miracle qu’il y a eu avec le Dalaï Lama, que je ne comprends toujours pas. Ça a 
été instantané et ma vie a complètement basculé. Comment le transmettre aux autres ? 
 
A propos de l’amour immédiat que tu as eu pour ces personnes « en position de handicap » 
et de ta difficulté à gérer les personnes dites « normales », je pense que c’est le regard avant 
tout qui va faire la différence. Ton premier regard, avec un ressenti d’amour très fort qui a 
été fulgurant et mutuel, est né facilement parce que ton terrain est préparé. Tu as un esprit 
qui est très branché sur ressenti, accueillir avec beaucoup d’empathie mais qui, parfois, te 
perd parce que la méthodologie de l’empathie manque. On se perd dans cette empathie. Mais 
elle est là et c’est la nature d’éveil.  
 
Si tu peux voir les personnes normales comme les personnes souffrant d’un handicap lourd, 
tu peux avoir cette même empathie. Ensuite, il convient de développer une méthodologie 
qui sera réaliste. Il convient de faire attention à l’excès d’empathie qui aura comme effet 
l’inverse de ce que tu essaies de faire. L’excès risque de desservir.  
 
Dans l’empathie et la générosité, il faut avoir le contrepoint du discernement. Comme tu 
gères des personnes qui sont « comme des enfants », tu sais très bien que tu es là pour les 
aimer, certes, mais surtout les encadrer pour qu’ils puissent s’épanouir et vivre leur vie le plus 
heureusement possible. En même temps, tu es aussi là pour les protéger, donc tu dois aussi 
faire attention à ne pas les laisser se mettre en danger. Il faut aussi avoir l’empathie envers les 
personnes normales parce que tu reconnais que leur souffrance est infinie et qu’elle se traduit 
par une violence et une agression et un déni vis à vis des autres. 
 
En premier lieu, on voit leur souffrance et on les aime. Ensuite, on se demande comment on 
peut gérer la relation. Je pense que tu as un énorme travail à faire sur la gestion de 
l’empathie. Il faut que les deux soient bien équilibrés. Il n’y a pas à se défaire de l’empathie 
pour se blinder et il n’y a pas à être uniquement et complètement dans le ressenti parce que, 
en fait, on ne va servir ni soi ni les autres. Ce travail, cette profession, cet engagement 
arrivent à un bon moment pour te permettre de continuer ça.  
 
De la même façon sur la magie qui s’est opérée en toi. La magie arrive sur un terrain qui est 
prêt. Le fruit tombe de l’arbre lorsqu’il est mûr. On ne peut pas, à moins de taper avec un 



	   395	  

bâton, faire tomber un fruit vert de l’arbre. Cette magie est arrivée à un moment de ta vie et 
il y a la rencontre d’esprit à esprit dont je parlais et il y a quelque chose-là qui est de l’ordre 
de l’indicible. On ne peut pas l’expliquer, on ne sait pas comment c’est venu, on ne sait pas 
quelle est sa nature mais il y a quelque chose d’indéniable qui est une expérience intime qui 
est là, qui va participer de ce terrain et qui va être la base sur laquelle tu te tiens. En termes 
bouddhistes, on dit « prendre refuge ». Tu t ‘appuies sur ça. Ça devient ton appui et ta base. 
On a tous envie de partager ça. Quand j’ai rencontré le Dharma, je trouvais ça tellement 
fantastique que j’ai embêté tous mes amis et puis, un jour, ils m’ont dit : « ton truc, c’est 
merveilleux mais pas dans notre monde ! ». Un très bon copain m’a dit : « ce n’est pas pour 
moi ! ». Depuis ce moment, je suis disposé, j’attends, je suis avec les gens, les êtres, le monde. 
A un moment, il y a un mûrissement chez quelqu’un qui se pose une question essentielle. 
Cette question sort, je l’entends et je souligne principalement quelques points qu’il a 
formulés dans sa question et qui m’apparaissent comme étant des réponses à sa question. 
Les trois-quarts du temps la réponse est dans la question qui est posée. Plus j’écoute les 
questions et plus je vois les réponses dans les questions.  
 
Mon boulot est juste d’être un miroir en disant aux gens : « tu as bien entendu ce que tu 
viens de dire ? Tu peux reprendre ça et approfondir ?». Et puis, il a des rencontres : c’est 
karmique. Ce sont des rencontres qui sont de vieilles histoires. « parce que c’était lui, parce 
que c’était moi » et puis, voilà. N’allons pas chercher midi à quatorze heures. Jouissons de ce 
moment parce qu’il a quelque chose à nous apporter et partageons ça. Avec patience. 
Souvent on s’emballe et on veut aller plus vite que la musique. Mais la musique a son propre 
rythme et son propre pas. 
 
Question : quelle est la raison essentielle qui explique que nous sommes des drogués de la distraction ? 
 
Parce qu’on est constamment à la recherche du bien et du mieux à l’extérieur. La distraction 
est la conséquence première de la dualité. « Le bien, le mieux, l’idéal est à l’extérieur ». La 
distraction est aussi une sorte de protection malencontreuse que l’on a créée pour éviter le 
regard vers l’intérieur qui, parfois, est tellement effrayant qu’on préfère penser à autre chose. 
De ce fait, on s’éloigne du problème et donc de la solution. En pensant se protéger, en fait, 
on se nuit encore plus profondément et cela, aussi longtemps qu’on a le regard tourné vers 
l’extérieur.  
 
Guendune Rimpoché nous disait en permanence : « arrêtez de regarder vers l’extérieur et 
tournez votre regard vers l’intérieur». Parfois, quand on s’arrête et qu’on regarde, le spectacle 
n’est pas très fantastique !  
 
J’ai le souvenir d’une jeune femme qui a participé à une semaine de retraite sur 
l’Entraînement de l’esprit. Elle avait un travail avec une position importante, des 
responsabilités, une équipe sous sa direction. Elle est venue faire une semaine de méditation 
et ne s’attendait pas du tout à ce qui s’est passé. Elle était venue pour se détendre et être en 
pleine conscience en pratiquant sérieusement le don et la prise en charge. La veille de la fin 
de la retraite, elle demande un entretien et me dit : « mais je suis un monstre !  Je vois que 
tout ce que je fais, je pense et je dis n’a qu’un seul intérêt, c’est le mien ! Je suis absolument 
égocentrée. Je ne sais plus quoi faire ! Je ne peux pas lundi retourner au boulot  et prétendre 
que tout va bien ! A chaque fois que je vais donner un ordre à un employé, je vais voir 
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combien je suis égocentrée !». Elle était à deux doigts de donner sa démission. Tout son 
édifice égocentré s’était effondré. 
 
Je lui ai dit : « bonne nouvelle ! La méditation a fonctionné !  Maintenant rentrez chez vous, 
allez au boulot, gardez raison et mesure et essayez dans vos paroles, actions et pensées d’être 
davantage consciente de ce qui pourrait apporter un bienfait pour l’ensemble des 
protagonistes. Travaillez à modifier vos tendances, gentiment en demeurant naturelle ». C’est 
ce que l’enseignement de Lodjong nous dit : « changez vos penchants mais demeurez 
naturels ». On ne jette pas tout parce que c’est la matière avec laquelle on travaille. La prise 
de conscience a été violente  et je pense radicale ! Je ne sais pas combien de temps l’effet de 
la retraite a duré parce que, en général, au bout d’un ou deux mois, les vielles habitudes 
reviennent mais en tout cas, elle a pris les choses en direct parce qu’elle était venue sans 
attente. Et elle s’est vue ! 
 
En temps ordinaire, lorsqu’on n’est pas dans cette démarche de prise de conscience et de 
regard vers l’intérieur et qu’on se voit dans la monstruosité de l’égocentrisme, il faut 
détourner le regard parce que c’est intolérable ! Comment on détourne le regard ? On picole, 
on se drogue, on fait du sport à l’extrême, on fait du bruit, on accuse les autres parce que 
c’est à cause d’eux qu’on est obligé d’être aussi mesquin, méchant et égocentré. On cherche 
toute forme de distraction légale ou illégale pour ne plus à avoir à regarder ce qui est. De ce 
fait, on crée une dynamique de fuite, pas seulement de notre réalité désagréable, mais aussi la 
fuite de notre réalité éveillée puisque c’est par le regard intérieur qu’on va la découvrir. 
 
Shantideva disait dans le Bodhicaryavatara: « Tout en voulant lui échapper, nous nous jetons 
dans la souffrance. Nous aspirons au bonheur mais, par ignorance, nous le détruisons 
comme s’il était notre ennemi ». 
 
Pour moi, la distraction est primordialement ça. 
 
	  






