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10ème session (14/12/2013) 
 
 
Bonjour à tous et à toutes, heureux de vous revoir.  
Nous allons continuer l’explication des quatre Vérités des Êtres Nobles et poursuivre 

cette fois l’exploration de la 4ème Vérité qui concerne le chemin qui mène à l’extinction de la 
souffrance, commencée la fois dernière.  

Nous avons d’ailleurs pas mal expliqué différents points et entre-autres la conduite 
éthique, la vigilance éthique, un des points essentiels que nous devons pratiquer sur la voie. 

 
• Les deux extrêmes et la voie du milieu 

 
Le Bouddha dit :  
« S’adonner avec indulgence au plaisir sensuel qui est bas, commun, vulgaire, 

profane et sans profit, et aussi s’adonner à la mortification personnelle, pénible, profane 
et sans profit, l’un et l’autre de ces deux extrêmes ont été évités par le Parfait. Il a établi 
le Sentier du Milieu qui fait comprendre et fait connaître, qui conduit à la paix, au 
discernement, à l’illumination, au nirvana. » 

 
• Le Sentier Octuple 

  
« C’est le Noble Sentier Octuple, la voie qui mène à la cessation de la souffrance. »  
Alors quel est ce Sentier Octuple ? Octuple signifie ce qui est à 8 branches, 8 aspects 

que nous devons développer sur cette voie pour arriver à l’état de bouddha.  
Je vais les noter sur le tableau pour que vous puissiez avoir une idée visuelle, afin de 

vous y référer. 
 
1) Compréhension juste (samma-ditthi) 
2) Pensée juste (samma-sankappa)                          3. Sagesse (panna) 
 
3) Parole juste (samma-vaca) 
4) Action juste (samma-kammanta)                        1. Ethique (sîla) 
5) Moyen d’existence juste (samma-ajiva)                

 
6) Effort juste (samma-vayama) 
7) Attention juste (samma-sati)                               2. Méditation                                          
8) Concentration juste (samma-samadhi)                  (samadhi) 
 
 En premier lieu vient la Compréhension Juste, ensuite, la Pensée Juste. Cela fait partie 

de l’aspect sagesse.  
Ensuite, troisièmement la Parole Juste, puis l’Action Juste, et le Moyen d’Existence 

Juste. Ceci fait partie du chemin de l’éthique, qui vient en première position. 
Ensuite, en 6ème point, l’Effort Juste ; 7ème point, l’Attention Juste, et 8ème point, la 

Concentration Juste. Ces 3 derniers aspects font partie de la méditation.  
Les progrès sur cette voie du travail intérieur et de la vertu, sont nécessairement fondés 

sur la Compréhension Juste, c'est-à-dire sur les vues justes… Il est évident que si nous 
n’avons pas une compréhension juste de base, nous ne pouvons pas avoir des pensées justes, 
des paroles justes, des actions justes, etc. C’est donc pourquoi la Compréhension Juste est le 
premier pas sur le Sentier Octuple. Cependant, comme vous le voyez, l’ordre dans lequel les 
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différentes branches du sentier sont amenées à la perfection sont en fait : éthique, méditation 
et sagesse. C'est-à-dire que nous devons d’abord développer la vigilance éthique dans notre 
vie quotidienne, ce qui va permettre ensuite à la méditation de se développer le mieux 
possible pour aboutir ensuite en troisième point : la sagesse. La sagesse est d’abord une 
compréhension juste et une pensée juste.  

Il est dit que la Compréhension Juste et la sagesse sont les points clés de tout 
l’enseignement du Bouddha.  

 
« Ceci est le Sentier du Milieu que le Parfait a découvert, qui fait comprendre et 

connaître, qui conduit à la paix, au discernement, à l’illumination, au nirvana.  
Ce Sentier est libre de douleur et de torture, libre de gémissements et de 

souffrance. C’est la Voie Parfaite. » 
Il est important de souligner ce point. Fort de l’expérience de vaine mortification 

expérimentée par lui-même durant six années, le Bouddha nous explique ici que la voie 
parfaite doit être libre de toute idée extrême selon laquelle il faudrait s’infliger de la 
souffrance pour s’en libérer. Notre souffrance existante actuelle, qui est elle-même le résultat 
de notre karma, c'est-à-dire de nos actions passées, est bien suffisante en cela et c’est avec elle 
que nous devons travailler en cette vie. Cela nous ramène aussi peut-être à notre éducation 
occidentale qui est imprégnée par le judéo-christianisme et cette idée de culpabilité qui 
souvent a gouverné notre vie jusqu’ici, en pensant que nous devons nous punir pour expier 
nos fautes. Ceci est une absurdité du point de vue bouddhiste.  

 
« En vérité, il n’est pas d’autre chemin que ce chemin qui mène à la purification de 

la vision éclairée. Si vous suivez ce Sentier, vous mettez un terme à la souffrance.  
Mais chacun doit lutter pour lui-même. Les Parfaits ont seulement désigné le 

chemin. »  
Là encore, nous trouvons un point essentiel. L’idée qui est très répandue qu’un sauveur 

pourrait régler tous nos problèmes est une utopie bien éloignée de la réalité. Notre propre 
sauveur c’est nous-mêmes et personne d’autre. Les bouddhas des trois temps et des dix 
directions nous montrent le chemin et n’ont jamais de cesse de dire que c’est à nous de le 
parcourir, personne ne peut le faire à notre place. Nous avons nous-mêmes par le passé créé 
nos propres limites et c’est donc à nous seuls de pouvoir les retirer. Ceci est un point essentiel 
du message du Bouddha. Penser que quelqu’un d’autre pourrait résoudre tous nos problèmes à 
notre place est une absurdité. Et pourtant d’une certaine manière, lorsque nous voyons 
comment nous dirigeons notre vie, elle est bien le reflet de cet état d’esprit : nous attendons 
tout des autres. Nous ne sommes pas réellement en capacité de comprendre qu’il n’y a que par 
nos propres efforts, notre propre volonté, que nous pouvons parvenir à régler ces problèmes, à 
nous libérer de la souffrance du cycle des existences. Tout dans notre vie quotidienne nous 
montre exactement l’inverse : nous attendons tous des autres. Nous l’avons déjà largement 
exprimé les dernières fois, nous n’allons pas revenir là-dessus.  

 
Le Bouddha continue :  
« Prêtez l’oreille, l’immortel est trouvé. Je révèle, j’expose la Vérité. Ainsi que je 

vous l’ai révélé, agissez donc. Et ce suprême but de la vie sainte, pour lequel des fils de 
nobles familles partent de leur maison vers la vie errante, ceci, avant longtemps, dans 
cette vie-même, vous l’apprendrez, vous le réaliserez, vous l’atteindrez. »  

Donc le message est clair : tout est entre nos mains. Nous sommes responsables, nous-
mêmes de notre devenir. Tout dépend de ce que nous ferons en cette vie, de cette vie-ci, de 
cette période de vie qui nous est accordée, depuis notre naissance, jusqu’à notre mort.  
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� La Compréhension Juste 

 
• Comprendre les quatres Vérités 

 
Le Bouddha pose la question à ses disciples :  
« Et qu’est-ce que la compréhension juste ?  

- comprendre la souffrance.  
- comprendre la cause de la souffrance.  
- comprendre l’extinction de la souffrance. » 
- comprendre la voie qui mène à l’extinction de la souffrance.  

Ceci est appelée la compréhension ou vue juste. »  
Le Bouddha expliquait que la vue juste est d’avoir foi et confiance dans le fait qu’il soit 

possible de transformer la souffrance. Sharipoutra, qui était un des principaux disciples du 
Bouddha, exprime cela dans le Sûtra de la Vue Juste : « La vue juste c’est savoir quel type 
d’aliment nous avons pu ingérer et qui est cause de souffrance. C’est la capacité de 
distinguer les racines du sain des racines du malsain. »  

Donc cela signifie que nous avons en nous ces deux aspects, mais c’est aussi parce que 
nous possédons les racines du bien que nous pouvons devenir un bouddha. Il est évident que 
si nous n’avions pas de manière naturelle les racines du bien en nous, nous ne pourrions pas y 
accéder. Nous serions toujours, comme l’expliquait Sharipoutra, dans le malsain en 
permanence. Or ce n’est pas le cas. Seulement, ce qu’il faut savoir est qu’il est plus facile 
pour nous de cultiver des défauts que des qualités. Le monde qui nous entoure a tendance 
d’ailleurs à nous entraîner plutôt dans ce sens que dans celui de la vertu. La compréhension de 
la loi du karma est essentielle. Nous l’avons déjà abordée les autres fois, nous n’allons pas y 
revenir.  

Le Bouddha a toujours conseillé finalement de ne pas nous laisser prendre par ce que 
nous percevons, c'est-à-dire par les apparences. Il dit d’ailleurs à Subhuti, dans le Sûtra de la 
Matrice du Serpent et le Sûtra du Diamant – les sûtras sont les recueils des paroles du 
Bouddha ‒ « Là où il y a des perceptions, il y a de l’ignorance. »  

Qu’est-ce que cela veut dire ? Cela signifie que la plupart du temps, nos perceptions de 
nous-mêmes et du monde sont erronées et que la souffrance que nous rencontrons provient 
essentiellement d’elles. La vue juste n’est pas une idéologie ou un système ni même un 
chemin. C’est la vision claire et non entravée des choses telles qu’elles sont, telles que les 
bouddhas les perçoivent. Elle est reliée à notre propre expérience. Le maître explique les 
choses, mais c’est par nous-mêmes que nous devons comprendre en en intégrant le sens dans 
notre expérience quotidienne.  

Dire qu’il y a les vues justes et les vues fausses est encore une manière de 
conceptualiser les choses ; ce n’est encore qu’un « point de vue », un point de vue très 
humain. Ultimement, la vue juste est l’absence de point de vue. Si vous préférez, l’absence de 
concept.  

C’est la pratique de la méditation qui va nous permettre d’accéder à cette connaissance. 
Nous devons nous débarrasser en effet de nos concepts et purifier les voiles qui nous 
empêchent de voir les choses dans leur réalité.  

Chaque branche du Sentier Octuple, que nous allons explorer est dépendante des autres. 
Nous ne pouvons pas en cultiver une en négligeant les autres. Elles sont toutes à mettre en 
pratique en même temps.  
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• Comprendre le mérite et le démérite 

 
Quand nous parlons de mérite et de démérite, il faut un peu expliquer ce que cela veut 

dire. 
Le Bouddha dit :  
« Ou bien quand le noble disciple comprend ce qu’est le démérite et où est sa 

racine, ce qu’est le mérite et où est sa racine, alors il a la compréhension juste. »  
Du point de vue des sûtras, ce qui est considéré comme « déméritoire » est 

l’accomplissement de toute action du corps, de la parole ou de l’esprit qui influence 
défavorablement notre existence et se manifeste comme effets par de la souffrance en cette 
vie ou dans une vie future. C’est l’aspect relatif de la compréhension juste.  

 
« Qu’est-ce que le démérite ?  
Les actions du corps :  
1. Tuer, détruire la vie, détruire les êtres vivants. 
2. Voler, prendre ce qui n’est pas donné. 
3. Avoir des rapports sexuels inadéquats.  
Les actions de la parole :  
4. Mentir ; ne pas dire la vérité. 
5. Être hypocrite. 
6. Proférer des paroles dures.  
7. Bavarder inutilement.  
Les actions mentales :  
8. Convoiter. 
9. Être malveillant. 
10. Avoir des idées fausses. »  
 
Il est précisé qu’en ce qui concerne l’action, c’est l’intention qui compte. Elle peut se 

manifester comme action du corps ou de la parole. Si l’intention ne se manifeste pas 
extérieurement, il est dit qu’elle est considérée comme action mentale.  

Il faut bien comprendre que ces actes ne sont pas dit négatifs arbitrairement ni par souci 
de préserver un ordre social particulier, mais parce qu’ils créent des empreintes psychiques 
qui mènent à la souffrance de l’agent lui-même dans l’ordonnance de ses vies futures, tout 
comme nos conditionnements inconscients produisent nos cauchemars.  

La loi du karma se contente de décrire le fonctionnement de l’esprit ordinaire en mode 
duel et l’interaction permanente des deux pôles, sujet et objet. L’individu crée son propre 
bonheur ou sa propre souffrance qui ne sont ni la récompense ni le châtiment d’un être 
supérieur.  

Comme tout texte venant du petit véhicule, du Hinayana, nous remarquerons que 
l’accent est mis sur la libération personnelle. Ce qui compte avant tout c’est de se préserver 
soi-même de l’accomplissement d’actions négatives afin de se protéger d’une mauvaise 
renaissance mais aussi de ne pas créer d’obstacle à la libération. On ne parle pas ici, pour le 
moment, de la conscience de la souffrance que nous pouvons créer chez les êtres à travers les 
actions négatives. Ici, l’aspect compassion n’est pas encore le propos ; pourquoi ? Tout 
simplement parce que les disciples auxquels s’adressait le Bouddha à ce moment-là n’étaient 
pas encore prêts pour pouvoir accomplir réellement le bien des autres. Ils devaient se soucier 
d’abord de faire le ménage en eux-mêmes pour pouvoir ensuite développer les qualités d’aider 
les autres. Donc le Bouddha a d’abord mis l’accent sur la conduite correcte, la conduite juste 
personnelle, en expliquant pourquoi. Il faut se préserver soi-même des conduites négatives, du 
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point de vue du corps, de la parole et de l’esprit, dans un premier temps, pour être en mesure 
ensuite de pouvoir transmettre aux autres quelque chose de valable, qui est le reflet de cette 
conduite. L’idée était cela au départ. C’est pour ça qu’ici il n’est pas question du bienfait des 
êtres. Ceci n’est pas de l’égoïsme, vous l’aurez compris, mais simplement une nécessité qui 
s’adressait à des gens en particulier, parce qu’il y avait une urgence à ce moment-là, pour eux, 
de régler leur problématique intérieure dans un premier temps.  

 
« Et quelle est la racine du démérite ? ». Nous le savons déjà puisque nous l’avons 

étudié lors de l’explication sur la deuxième Vérité concernant l’origine de la souffrance. 
« La convoitise est une racine de démérite ; la colère est une racine de démérite ; 

l’illusion est une racine de démérite ».  
L’ignorance elle-même est la racine originelle de tout mal. C’est d’elle que naît la 

dualité désir/rejet. C’est pareil nous avons aussi expliqué ce que signifie l’ignorance. 
L’ignorance ici ce n’est pas le fait de ne pas savoir lire, écrire ou compter ou de ne pas 
connaître la science ou les mathématiques. L’ignorance est simplement la méconnaissance de 
notre véritable nature, de ce que nous sommes nous-mêmes et la véritable nature de ce que 
nous percevons à l’extérieur de nous. C’est de cette ignorance-là dont il est question.  

 
« Donc si je dis que ces actions déméritoires sont de trois sortes, dues soit : à la 

convoitise, à la colère ou à l’ignorance (l’illusion) ,  
Qu’est-ce que le mérite ?  
Les actions du corps :  
1. S’abstenir de tuer (de prendre la vie des êtres, quels qu’ils soient).  
2. S’abstenir de voler. 
3. S’abstenir de rapports sexuels inadéquats.  
Les actions de la parole :  
4. S’abstenir de mentir. 
5. S’abstenir d’hypocrisie ou de calomnie.  
6. S’abstenir de paroles dures.  
7. S’abstenir de bavardages inutiles. 
Les actions de l’esprit : 
8. S’abstenir de convoiter.  
9. S’abstenir de malveillance. 
10. Avoir des vues justes.  
Et les racines du mérite sont l’absence de convoitise (le contentement), l’absence de 
colère (la bienveillance), l’absence d’ignorance (la connaissance).  
 

• Compréhension des trois caractéristiques 
 
« Quand on comprend que la forme, la sensation, la perception, les activités 

mentales et la conscience sont transitoires (sujettes à la souffrance et sans ego), dans ce 
cas aussi on possède la compréhension juste. » 

 
• Questions sans profit 

 
« Si quelqu’un disait qu’il ne souhaite pas mener la vie sainte selon la règle du Béni 

(le béni est le Bouddha), à moins que le Béni ne lui dise d’abord si le monde est éternel ou 
temporel, fini ou infini, si le principe de vie s’identifie avec le corps ou est quelque chose 
de différent, si le Parfait se continue après la mort, etc., un tel être pourrait mourir 
avant que le Parfait puisse répondre à tout ceci. »  
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« Ce serait comme un homme qui, étant blessé par une flèche empoisonnée et dont 
les amis, les compagnons ou les proches appelant un chirurgien pour le soigner, ce blessé 
dirait : " Je ne veux pas qu’on retire cette flèche avant que je sache quel est l’homme qui 
m’a blessé, s’il est noble, s’il est prince, citoyen ou esclave " ou " Quel est son nom et à 
quelle famille il appartient " ou " Est-il grand, p etit ou de taille moyenne ?" Il est 
certain que cet homme mourrait avant de pouvoir connaître vraiment tout cela. »  

 
« Donc l’être qui cherche son propre bien-être doit enlever cette flèche, cette flèche 

de plainte, de peine et de douleur. »  
Et quelle est cette flèche ? C’est la flèche de l’ignorance qui est la racine même du cycle 

des existences et des souffrances que nous subissons.  
 
« Car soit qu’existe ou n’existe pas la théorie que le monde est éternel ou temporel, 

ou fini ou infini, certainement il existe la naissance, la vieillesse, la mort, le chagrin, les 
plaintes, la peine, la douleur, le désespoir, dont on peut obtenir l’extinction, même dans 
cette vie présente, ainsi que je vous l’ai fait connaître. »  

Ici encore le Bouddha nous invite à aller à l’essentiel et à ne pas nous perdre dans des 
considérations philosophiques qui ne résoudraient absolument pas notre problématique de 
souffrance dans le cycle des existences. C’est pour cela aussi que dans la manière d’enseigner 
des Vénérables ou des Lamas, c’est toujours de ramener les gens à l’essentiel.  

Souvent j’ai des questions de ce genre : « Lama comment le monde a été créé ? Quand 
est-ce qu’il va s’éteindre ? Qu’est-ce qu’il y a au-delà de l’espace ? » Ce sont des questions 
inutiles qui ne servent absolument à rien et qui ne résoudront absolument pas nos problèmes. 
Comme le fait de dépenser beaucoup d’argent et d’énergie pour aller sur les planètes, sur la 
lune, etc. On a dépensé des sommes folles pour cela et pour nous rendre compte finalement 
que sur la lune il n’y a rien, que c’est simplement une boule de cailloux, de laquelle on ne 
peut pas tirer grand-chose. On pensait peut-être que la résolution de toute notre souffrance se 
trouverait sur la lune, alors on a abandonné ce projet et maintenant on dépense beaucoup 
d’argent pour aller sur Mars ou sur une autre planète, en pensant que peut-être là aussi nous 
trouverons une résolution à nos problèmes. Mais tout cela est absurde. Parce que la résolution 
à nos propres problèmes ne se trouve pas à l’extérieur de nous. C’est en nous-mêmes que nous 
devons chercher les causes et appliquer les remèdes. Toutes ces questions métaphysiques, 
philosophiques sont totalement inutiles et ne font pas, comme on dit, avancer le schmilblick. 
Donc il est important de toujours aller à l’essentiel… Donc la compréhension juste, vous 
voyez, ça concerne tout cela ; c’est comprendre ce qu’est la souffrance. Nous ne savons pas ce 
qu’est vraiment la souffrance. Nous en avons qu’une idée très superficielle, mais nous avons 
déjà abordé cela en détails précédemment. Nous ne savons pas non plus quelles sont les 
causes de la souffrance. Lorsque nous étudions cela, nous avons la compréhension juste. Il 
faut savoir aussi qu’il existe un au-delà de la souffrance. Comme je l’ai déjà exprimé, s’il n’y 
avait pas d’au-delà de la souffrance possible, nous ne pourrions jamais sortir de cette 
problématique de souffrance. Donc il faut savoir qu’il y une possibilité d’en sortir puisque 
l’au-delà de la souffrance existe. Mais pour cela nous devons retrousser nos manches, 
développer le courage et l’énergie qui sont en nous déjà pour pouvoir parcourir ce chemin qui 
mène à l’extinction de la souffrance. Avoir cette compréhension-là en profondeur, c’est avoir 
une compréhension juste des choses. Alors je vous invite donc à vous référer aux 
transcriptions qui ont été faites de l’enseignement depuis le début. Pour les personnes qui y 
ont assisté, bien entendu.  
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� La Pensée Juste  
 

« Qu’est-ce que la Pensée Juste ?  
- C’est la pensée qui est libre de convoitise.  
- C’est la pensée qui est libre de malveillance.  
- C’est la pensée qui est libre de cruauté.  
Ceci est appelé la Pensée Juste. »  
 

• Pensée mondaine et supra-mondaine 
 
« Et la Pensée Juste, je vous le dis, est de deux sortes :  

1. Les pensées libres de convoitise, de malveillance et de cruauté, celles-là sont 
appelées pensées justes du monde, qui portent des fruits terrestres et amènent de bons 
résultats.  

2. Mais quoi que ce soit d’existant comme façon de penser, considération, 
raisonnement, pensée, discussion, application, l’esprit étant purifié, étant détourné du 
monde, uni au Sentier et poursuivant le Sentier saint, alors toutes ces opérations 
verbales de l’esprit sont appelées les pensées justes supra-mondaines, qui ne sont pas du 
monde, mais supra-mondaines et unies au Sentier. »  

Il faut bien comprendre le sens de ces deux explications. La pensée est le maître de la 
parole et de l’action. C’est donc notre esprit lui-même qui induit la qualité de nos paroles et 
de nos actes. Tant que l’esprit fonctionne de manière discursive, nous avons un choix à faire 
entre ce qui est bon et ce qui est mauvais. Ce sont donc les pensées qui vont faire la 
différence. Nos paroles et nos actions sont le reflet de nos pensées. Si nous avons des pensées 
saines et pures, et bien nos paroles et nos actions en seront le reflet. Mais à l’inverse, si nous 
avons des pensées de malveillance en nous, des pensées de violence ou des pensées de 
vengeance, etc., nos paroles, elles aussi, et nos actes seront le reflet de ces pensées négatives. 

Shantideva qui était un grand maître du VIe siècle, décrit dans son œuvre le 
Bodhicaryâvatâra : « C’est de la pensée, en effet, de la seule pensée que procèdent tous les 
dangers et les infinies souffrances des créatures. Le maître parfait l’a déclaré ».  

Nos pensées justes, du point de vue ordinaire, sont dictées par les lois morales de notre 
monde. Nous avons quand-même des règles sociales et morales dans notre monde, que nous 
les suivions ou non. Elles sont dictées aussi par la compréhension de la loi du karma. Les 
pensées positives sont constructives pour nos sociétés car elles mènent à des paroles et aussi à 
des actions constructives. Ceci nous permet d’être heureux dans ce monde mais aussi à rendre 
les autres heureux ou au minimum à ne pas leur nuire.  

Mais pour avoir une pensée juste du point de vue du monde, il faut s’entraîner à une 
certaine discipline, parce que ce n’est pas forcément spontané. Notre mental est sans cesse 
envahi par un flot incessant de pensées qui nous empêche de vivre le moment présent en 
pleine conscience. Nous pouvons le constater nous-mêmes dans notre propre expérience, par 
exemple notre corps va accomplir une certaine tâche alors que notre esprit est ailleurs. Nous 
sommes distraits, nous ne sommes que très rarement dans la capacité à pouvoir demeurer dans 
l’ici et le maintenant, à pouvoir être concentrés sur ce que nous faisons ; alors évidemment, 
cet état ouvre la porte à plein de problèmes. Puis, lorsque nous parvenons à être dans l’instant, 
c’est encore notre mental qui commente ; nous le voyons bien dans notre pratique de la 
méditation. Lorsque nous sommes assis à ne rien faire, nous sommes toujours en train de nous 
observer en commentant, jugeant, catégorisant, etc., si bien que notre vue juste des choses est 
voilée par nos concepts de bien, de mal, de pur, d’impur, de bon, de mauvais, de haut, de bas, 
de ceci, de cela, de pas ceci, de pas cela, etc. Les concepts, finalement, sont toujours 
discutables et à force d’être dans cette alternance conceptuelle, cela crée des voiles sur notre 
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esprit qui nous empêchent d’avoir l’esprit clair et de voir la réalité des choses telles qu’elles 
sont. Nous percevons les choses au travers de notre filtre conceptuel et émotionnel. Ceci 
altère nos perceptions, nos appréciations, ce qui induit en conséquences des paroles et des 
actions erronées. 

La méditation, comme nous avons pu l’expérimenter plusieurs fois, permet d’entrer en 
contact avec notre fonctionnement. De fait, nous serons alors plus attentifs à nos évènements 
mentaux, à ce qui se passe dans notre mental. Ainsi, lorsque nous détecterons une pensée 
malveillante, tout de suite nous appliquerons l’antidote approprié. 

Et le maître Shantideva, dit encore dans le Bodhicaryâvatâra : « Une fois que l'éléphant 
de la pensée s'est enveloppé dans les liens de l'attention, tout danger a disparu, tout bien est 
présent. » 

Nous allons voir finalement sur le chemin qui mène à l'au-delà de la souffrance, qu'il y a 
une chose qui est absolument nécessaire et indispensable, et qui arrive seulement qu'en 7ème 
position sur le Sentier Octuple : c'est l'Attention Juste. Pourtant, tous les maîtres du passé, du 
présent et ceux du futur ont dit ou diront que l’attention occupe en fait la 1ère place sur le 
chemin qui mène à la libération. S'il n'y a pas d'attention juste, nous ne pourrons jamais 
progresser. 

Avoir une pensée juste du point de vue supra-mondain, c'est comprendre que tout ce qui 
s'élève dans l'esprit n'a aucune existence réelle. Cela veut dire que tout ce qui apparaît comme 
pensée n'est alors pas saisi de manière conceptuelle. Nous avons pu l'expérimenter dans la 
méditation, n'est-ce pas ? 

Il n'y a ni attraction ni rejet en rapport à ces manifestations. C'est ce que veut dire le 
Bouddha par : « …l'esprit étant purifié, étant détourné du monde, uni au Sentier et 
poursuivant le Sentier Saint... » 

La pensée juste supra-mondaine nous permettra d'actualiser le premier corps d'un 
bouddha qu'on appelle le Dharmakaya. On a expliqué cela déjà les autres fois. Si nous suivons 
l'Octuple Sentier, nos comportements mondains deviennent alors supra-mondains parce qu’ils 
nous mènent à la libération. 

Ces pensées justes ne sont pas des pensées relatives à ce monde, à notre vie quotidienne, 
à ce monde duel et ordinaire ; ce ne sont que des pensées. Elles ne sont pas véritablement 
justes. Ces pensées sont justes lorsqu’elles sont complètement, totalement et définitivement 
tournées vers la libération et le bienfait des autres. C'est là où elles deviennent véritablement 
supra-mondaines car le but lui-même est supra-mondain. Ce n'est pas un but ordinaire. Nous 
n’avons pas de pensées justes si nous sommes à la recherche d’un but mondain comme 
obtenir une certaine gloire, une certaine reconnaissance, briller dans le monde, obtenir le 
pouvoir, etc. Dans cette dimension supra-mondaine, nous avons des pensées justes parce que 
nous avons dans l'optique de nous libérer de la souffrance et de mener tous les êtres à la 
libération. Cette pensée-là est particulièrement juste.  

C'est donc cela qu'il faut comprendre dans le terme « juste ». La compréhension, nous 
pouvons l'avoir sur plein de choses. Mais avons-nous la compréhension juste de la réalité ? 
Non. 

C'est valable pour les pensées comme pour les paroles et les actes. 
La différence qu'il y a entre cet aspect mondain et cet aspect supra-mondain, est le sens 

qu'il y a véritablement dans ses huit points du Sentier. Ce sens est le plein éveil. Si ce que 
nous faisons est juste, ça nous mènera à l'éveil. Si ça n'est pas juste, ça nous laissera toujours 
prisonniers et dépendants du cycle des existences.  
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• Lien avec les autres branches du Sentier 
 
« Et si l'on comprend les pensées fausses comme fausses et les pensées justes 

comme justes, on pratique la Compréhension Juste (On voit l'interdépendance qu'il y a 
entre les différents points). En faisant effort pour surmonter les mauvaises pensées et 
éveiller les pensées justes, on pratique l'Effort Juste. En dominant les mauvaises pensées 
avec un esprit attentif et demeurant l'esprit attentif en possession des pensées justes, on 
pratique l'Attention Juste. Donc ces trois choses accompagnent et suivent la Pensée 
Juste : la Compréhension Juste, l'Effort Juste et l'Attention Juste. »  

Vous voyez qu’il y a un lien entre tous ces points. Ce qui veut dire que l'on ne peut pas 
les dissocier. Ils sont tous complètements interdépendants. 

Voilà pour ce qui concerne la Pensée Juste. 
 

� La Parole Juste 
 
Maintenant le point suivant est la Parole Juste. Les trois points que nous allons aborder 

font partie de l'éthique. 
 

• S’abstenir de mentir 
 
« Et qu'est-ce que la Parole Juste ? 
Là, le disciple évite le mensonge et s'en abstient.  
Il dit la vérité, se consacre à la vérité ; il est sûr, digne de confiance et ne déçoit pas 

les hommes. S'il est dans une réunion, parmi des gens ou parmi des proches, dans une 
assemblée ou à la cour du roi, si on lui demande son témoignage pour une chose qu'il 
sait, il répond s'il ne sait rien : "Je ne sais rien" ; et s'il le sait, il dit : "Je sais" ; s'il n'a  
rien vu, il dit : "Je n'ai rien vu", et s'il a vu, il dit :"J'ai vu".  

Ainsi, il ne dit jamais sciemment un mensonge, ni pour son propre avantage ni 
pour celui d'une autre personne ni pour un avantage d'aucune sorte. » 

Ici, il s’agit de mentir dans le véritable sens du terme, parce qu’il y a parfois des choses 
que nous ne pouvons pas dire. La transparence totale n'est pas possible dans notre monde. 
Mais ça ne veut pas dire pour cela que nous allons mentir sciemment. Nous avons tous 
d'ailleurs un jardin secret. Nous n'allons pas divulguer ce qu'est notre vie à tout le monde mais 
si l'on nous pose des questions sur un certain point, nous devons être clairs par rapport à cela. 
Quelques fois, en effet, nous ne pouvons pas toujours dire la vérité aux gens si cette vérité 
peut créer de graves problèmes chez la personne. Mais nous ne mentirons pas par une volonté 
délibérée d’en tirer un profit personnel. Ce sera toujours pour une raison complètement 
valable, humaine.  

Ici, dans ce que dit le Bouddha, c'est d'être toujours honnête dans ce que nous avons à 
dire. En effet, mentir lorsque c'est sciemment pour un intérêt personnel, ça peut engendrer des 
situations très compliquées dont nous ne pouvons d'ailleurs pas imaginer un seul instant 
l'ampleur. 

Cependant, la vérité peut être présentée de manière différente lorsque les situations 
l'exigent. Cela rejoint ce que j'exprimais tout à l'heure. Par exemple, une vérité qui est 
exprimée de façon abrupte peut quelques fois créer de la souffrance chez autrui. Donc il faut 
être suffisamment psychologue d'une certaine manière. Mais l'idée est de ne pas proférer de 
mensonge pour un intérêt personnel.  

Il est dit dans le Karma Vipaka, le sûtra qui concerne le karma et les résultats du karma :  
« Si l'on ment dans cette vie, nous serons trompés dans le futur. On abusera de notre 

confiance. »  
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Ce sont les résultats karmiques du mensonge si nous l'entretenons dans cette vie. Nous 
en avons déjà parlé dans le chapitre sur le karma. Mais ces quelques mots écrits dans ce sûtra 
montrent bien que chaque cause à un effet. Il y a des conséquences à ce que nous faisons, que 
ce soit dans le bien comme dans le mal. Il n'y a jamais rien pour rien.  

 
• S’abstenir de médisance 

 
« Il évite la médisance, il s'en abstient. Ayant entendu une chose ici, il ne la répète 

pas là pour créer des discutions. Et ce qu'il a entendu là, il ne le répète pas ici afin de 
créer des disputes. Ainsi il unit ceux qui sont séparés et encourage ceux qui sont unis. La 
concorde le réjouit. Il se plaît et est heureux dans la concorde. Par ses paroles il répand 
la concorde. » 

Il faut reconnaître que la médisance est la pire des choses. Elle peut détruire toute une 
vie et même mener au suicide celui qui en est victime. C'est souvent, quand nous remarquons 
bien cela à travers notre propre expérience, sous le coup de colère ou de la rancœur que nous 
pouvons quelques fois nous laisser emporter par la médisance. Même si nous avons été 
victimes d'abus ou de comportements blessants, nous devons nous méfier de nos réactions 
émotionnelles. C'est souvent aussi la jalousie qui mène à la médisance. 

Il est dit encore dans le Karma Vipaka :  
« Si nous faisons preuve de médisance en cette vie, nous serons critiqués, l'objet de 

mépris, de dédain, nous rencontrons querelles et désaccords dans la vie future. »  
 

• S'abstenir de langage grossier et blessant.   
 
« Il évite les paroles dures, il s'en abstient. Il prononce des paroles qui sont douces, 

bonnes à entendre, aimantes, allant au cœur, courtoises et précieuses, agréables au plus 
grand nombre. » 

Il faut reconnaître que les paroles dures et blessantes n'ont jamais amené de résultats 
constructifs. Même avec les meilleures intentions, quelques fois certaines paroles toxiques 
peuvent s’échapper de notre bouche. Notre esprit possède en lui la nature d'éveil. Nous le 
savons bien, nous possédons tous la nature de bouddha en nous mais aussi des formations 
internes perturbatrices. Lorsque nous prononçons des paroles grossières ou blessantes cela 
peut en effet engendrer une énergie d'habitude, une tendance. Nos paroles ont aussi un 
pouvoir énorme. Elles peuvent induire des formations internes négatives chez les autres, 
déstructurer des personnalités et même détruire des vies. 

La parole, comme on l'a vu tout à l'heure, est la servante de la pensée. Cependant il 
arrive parfois que sous le coup des émotions perturbatrices, nos paroles ne passent pas par le 
filtre de nos pensées. Notre pression intérieure est devenue telle que nous n'avons aucun recul 
par rapport à notre souffrance. Nous n'avions peut-être pas l'intention de dire telle ou telle 
chose et pourtant nous n'avons pas pu nous en empêcher. Nous avons alors blessé l'autre et 
nous souffrons nous-mêmes des conséquences. La pratique de la méditation nous permet 
d'avoir de plus en plus de recul, comme nous l'avons vu, pour mieux contrôler nos poussées 
émotionnelles.  

Nous devons aussi avoir conscience que la personne qui est l'objet de nos paroles 
toxiques est comme nous, elle ne souhaite pas être blessée. Nous ne devons pas faire aux 
autres ce que nous ne souhaitons pas que l'on nous fasse. Vous connaissez bien l'adage ?  

Prendre en considération la souffrance des autres peut nous éviter justement ce genre 
d'erreur. 

Dans le Majjhima Nikaya, le Bouddha dit : « Même, ô moines, si des voleurs ou des 
meurtriers sciaient vos membres et vos jointures, celui qui en sentirait de la colère ne suivrait 
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pas mes conseils. Car vous devez ainsi vous entraîner : notre esprit demeurera inébranlable, 
aucune injure ne sortira de nos lèvres, nous demeurerons amicaux et remplis de 
bienveillance, notre cœur étant rempli d'amour, libre de malice secrète et nous enverrons à 
celui-là des pensées bienveillantes, larges, illimitées, libérées de colère et de haine. » 

Ok ! Facile à dire ... Mais cette capacité à pouvoir faire cela vient justement de notre 
faculté à comprendre que l'ego n'a aucune existence. Lorsque nous avons desserré la saisie 
réaliste sur notre « moi », notre ego, sur la conscience ou la croyance en l'existence des 
agrégats du corps, nous pouvons alors parvenir à cela. 

C'est tout un travail évidemment. Quand on parle du Sentier qui mène à l'extinction de 
la souffrance, ça veut bien dire qu'il y a tout un cheminement qui doit nous amener à avoir 
cette capacité. Et lorsque nous étudions d'ailleurs les différentes vies passées du Bouddha, 
avant qu'il ne soit celui que nous connaissons historiquement comme étant le Bouddha 
Shakyamuni, il y a de nombreuses histoires qui relatent cette faculté que nous pouvons 
acquérir à travers la pratique. Plus nous sommes allés en profondeur dans la compréhension 
de la nature des choses et la réalisation de cela, plus notre perception de nous-mêmes et du 
monde change. Nous finissons par considérer en effet tout ce qui apparaît à notre conscience 
comme étant du domaine du rêve, du domaine d'une illusion magique, et l'illusion magique, 
tout ce qui est virtuel, ne peut pas créer de la souffrance. C'est comme un mirage que nous 
verrions dans le désert. Nous pouvons percevoir une ville ou une oasis avec des palmiers, etc., 
nous prenons cette image pour réelle. Mais plus nous nous approchons de la réalité, plus nous 
nous rendons à l’évidence que tout cela n'était qu'une illusion.  

Plus nous allons pratiquer, plus nous allons nous rendre compte que l'importance que 
nous accordons à notre propre « moi », à cet ego auquel nous nous sommes identifiés, ne tient 
pas la route. Ce n'est que donner de la réalité à un mirage. Et dès l'instant où nous avons 
réalisé cela, nous sommes capables, en effet, de supporter des situations comme cela sans 
problème. Pour le moment ça n'est pas encore le cas. Donc nous avons encore du pain sur la 
planche, n'est-ce pas ?  

Il est dit dans le Karma Vipaka :  
« Si nous avons un langage grossier et blessant en cette vie, nous serons aussi méprisés 

et rejetés dans nos vies futures. » 
Regardons en nous-mêmes notre condition actuelle, nos difficultés ou au contraire nos 

facilités et nous saurons exactement d'où cela provient, c'est-à-dire en relation avec ce que 
nous avons pu accomplir dans nos vies passées.  

Si vous semez une graine de pommier, il ne poussera pas un cerisier, il poussera un 
pommier, et les fruits que vous récolterez seront des pommes. Donc cela veut dire qu'il y a 
une relation étroite entre la graine et le fruit. Si vous semez une graine de poirier, vous ne 
récolterez pas des pommes. C'est une loi de l'esprit. L'ignorance vient justement de cette 
incapacité à connaître, à comprendre les lois de l'esprit. Nous avons tellement de voiles qui 
recouvrent notre esprit que nous sommes incapables de voir la réalité des choses. Donc le 
Bouddha remet les pendules à l'heure. Il explique dans un premier temps ce que nous ne 
comprenons pas, que nous n'avons jamais abordé, peut-être même que nous n'aurions jamais 
imaginé, afin que cela fasse son chemin dans notre esprit, que nous approfondissions cela. 
Mais la loi de causalité existe aussi du point de vue relatif. Je veux dire que c'est très parlant 
dans notre quotidien. Je cite souvent l'exemple de ce qui est arrivé très certainement à chacun 
d'entre nous plus d’une fois dans notre vie :  

Il y a des matins où nous nous levons de mauvais poils, ça arrive. Comme on dit : on 
s'est levé du pied gauche, rien ne va ; nous avons la tête à l'envers. Il faut aller bosser, nous 
sommes en retard et ça ne va pas ; le café est mauvais ; la chemise ou le corsage est mal 
repassé. Il n'y a rien qui fonctionne, nous sommes de mauvaise humeur. Nous sommes en 
retard et il nous faut nous dépêcher. Nous nous habillons en vitesse, nous ouvrons la porte et 



Les quatre Vérités des Êtres Nobles – Lama Seunam Dordjé 
 

 199

dévalons l'escalier. Arrivés sur le trottoir comme un fou, nous ne faisons même pas attention à 
ce qui se passe autour de nous, parce que nous sommes totalement absorbés dans notre 
situation émotionnelle. Nous bousculons une personne sans l'avoir véritablement considérée 
et en plus de cela, nous l'insultons parce qu’elle s’est trouvée sur notre passage ! Pensez-vous 
peut-être que cette personne va nous remercier, va nous offrir un bouquet de fleurs en nous 
disant : « merci beaucoup ! » ? Certainement non. Le résultat de cela c'est que nous risquons 
de prendre un bon marron sur le nez. C'est ce qu'on appelle le retour karmique immédiat. C'est 
tout simple… J’explique cela d'une manière très ordinaire, mais la loi du karma est beaucoup 
plus subtile, comme vous le comprendrez bien.  

Qu'est-ce qui fait nos différences, autant que nous sommes ? Pourquoi nous sommes 
hommes ou femmes, grands ou petits, gros ou maigres, avec nos expériences personnelles qui 
ne ressemblent pas à celles des autres ? Tout cela est le résultat de notre histoire passée, de 
nos vies passées. Il n'y a pas de hasard. Pourquoi sommes-nous tombés dans telle famille, 
dans tel pays plus particulièrement, avec nos expériences agréables ou désagréables ? Tout 
cela est déterminé par notre histoire passée, qui ne date pas de cette vie. C'est une succession 
de causes que nous avons engendrées dans le passé et qui arrivent à maturité sous forme 
d'effets.  

 La Compréhension Juste est de comprendre aussi cela.  
 Il y a des gens qui prennent un malin plaisir ou peut-être par inconscience, à accomplir 

des actions négatives au quotidien. Il suffit de regarder la télévision ou de consulter la presse. 
Il y a pléthores d'exemples qui vont dans ce sens-là. J'entends souvent dire : « Du moment que 
je ne suis pas pris par la police, par les gendarmes, tout va bien. » Mais ces gens-là sont 
complètement dans l'ignorance de la réalité des choses. Peut-être, ils ne seront pas pris dans 
cette vie par les gendarmes et emprisonnés, mais au moment de leur mort, ils devront quand-
même rendre des comptes, et ça, ils ne le savent pas. C'est cela l'ignorance. La 
Compréhension Juste est de savoir cela. 

Un autre exemple : Si je me trouve parmi vous au fond de cette salle, une dame à côté 
de moi ayant laissé son sac ouvert, je vois son porte-monnaie facilement accessible. Il peut me 
venir à l'esprit de le lui voler. Elle ne le verra pas. Elle s'en apercevra peut-être quand elle sera 
partie. Allez savoir qui l'a pris ? Elle pensera peut-être l’avoir perdu. En ce qui me concerne, 
j'ai le libre arbitre de le voler ou non. Mais si je sais qu’en le subtilisant il y aura des 
conséquences karmiques pour moi-même, en cette vie ou en une vie future, sans même penser 
à la souffrance occasionnée chez la personne, je ne le ferai pas. Donc cela veut dire que je n'ai 
pas besoin d'un gendarme qui soit derrière moi pour dire ce qu'il faut faire ou ne pas faire. Je 
suis moi-même mon propre gendarme.  

 Donc c'est lié : Compréhension Juste et Attention Juste. Tout est interdépendant. 
 Avez-vous des questions peut-être jusque-là ? 
 
Question : Bonjour lama. Je voudrais savoir, comme il y a un au-delà de la souffrance, 

est-ce qu'il y a un au-delà du mental ? 
 
Lama Seunam : Oui. Il ne faut pas confondre mental et conscience, mental et 

connaissance. Le mental, c'est l'intellect. Donc il est toujours dominé par l'espoir et la crainte. 
Il y a toujours une ambivalence, toujours deux pôles opposés. C'est ce qu'on appelle le mode 
duel de l'esprit ignorant. Cela c'est le mental. Le mental peut nous faire accomplir toutes 
sortes de choses, des meilleures aux pires. L'état de bouddha c'est de transcender le mental 
humain. Et c'est ce qu'on appelle la connaissance. C'est-à-dire que ce qui s'élève dans l'esprit 
ne passe pas par le filtre duel du mental (désir/rejet), par les émotions. Cela passe par une 
relation directe. Le mot « connaissance » signifie « ce qui naît en même temps ». C'est-à-dire 
que la réalité de la nature des choses naît en même temps que l'expérience (co-naissance). 
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Donc le mental et la connaissance sont deux choses différentes. Et le propos de la pratique de 
la méditation, qui concerne la sagesse, est de passer du mental à la connaissance. C'est-à-dire 
que nous ne sommes plus victimes du fonctionnement mental, des pensées perturbatrices et 
duelles. Notre vision dans la connaissance devient directe. Il n'y a plus d'interférence entre 
notre perception et la réalité. Tant que nous sommes dans le mental, il y a une interférence. Et 
c'est ce qu'on appelle les voiles des émotions perturbatrices. Voilà. Je ne sais pas si j'ai bien 
répondu à votre question ?  

 Nous sommes toujours dans le mental à longueur de journée. Dès l'instant où nous 
sommes en train de juger, de porter un avis, d’être dans le concept, nous sommes dans le 
mental. La méditation nous apprend à ouvrir l’esprit et à dépasser ce mental. Tout ce qui 
s'élève alors dans l'esprit n'est ni saisi, ni rejeté. Nous n'attachons pas d'importance à tout ce 
qui s'élève dans l'esprit parce que cela n'a aucune existence. Donc nous apprenons à libérer 
notre esprit du mental, de l'asservissement du mental.  

Nous sommes les esclaves de notre mental. Le mental ne perçoit les choses qu'en mode 
duel, en fonction de notre karma, de nos tendances, qui ne datent pas de cette vie. Nous avons 
tous des tendances beaucoup plus fortes sur certains points que sur d’autres, et ce qui est 
perçu par le mental l’est toujours à travers ce filtre. Donc cela ne peut pas être une pensée 
juste, une pensée connaissante. C'est une pensée qui naît d'un mental par lui-même perturbé. 
Donc la pensée est perturbée. Elle véhicule des émotions, des afflictions perturbatrices. La 
méditation nous amène cette capacité à pouvoir dépasser le mental. C'est que nous apprenons 
le dimanche après-midi durant les sessions de méditation. 

 
Question : Il y a quand-même quelque chose. J'ai du mal à mettre toutes les pièces du 

puzzle ensemble. C'est par rapport aux perceptions qu'on a, par rapport aux cinq agrégats, etc. 
On est bien obligé de passer à travers. On ne peut pas s'en débarrasser ! 

 
Lama Seunam : Nous pouvons dépasser ce conditionnement puisqu'il y a l'au-delà de 

la souffrance. Pour l'instant c'est notre mode de fonctionnement mais il peut changer. 
 
Question : Ce n'est pas inhérent à l'état d'humain ? Je croyais que c'était inhérent à notre 

état humain. Et le fait qu'on soit dans cet état-là, on était obligé d'avoir ces cinq agrégats et 
donc de comprendre comment ils fonctionnaient, mais qu'on ne pourrait jamais s'en 
débarrasser. 

 
Lama Seunam : Nous pouvons nous en débarrasser. C’est la croyance en la réalité des 

cinq agrégats qui nous maintient prisonniers du cycle des existences. Donc nous avons 
engendré, à cause de cela, un karma qui correspond aux humains. C'est pour cela que nous 
avons pris renaissance en tant qu’humains. C’est pour cela aussi que nous pouvons nous 
rencontrer parce que nous possédons en nous une tendance profonde qui est humaine. Mais 
cela ne veut pas dire pour autant que nous ne pouvons pas changer les choses. Si nous 
changeons notre perception de la réalité, nous changeons de monde, nous changeons de rêve. 
Donc il y a une possibilité. Mais c'est par un travail sur soi que nous pouvons changer cela. 
Un bouddha n'est plus soumis à tout cela. Il n'est plus soumis à la dictature du mental.  Il n'est 
plus soumis aux émotions perturbatrices. Il a une vue juste de la réalité des choses. Il a purifié 
les agrégats. Actuellement, nous avons des agrégats qui sont impurs. Un bouddha qui apparaît 
dans un corps humain possède aussi des agrégats mais la différence est que les siens sont purs 
ou ont été purifiés, ainsi ses perceptions sont différentes. Nous pouvons passer de cet aspect 
impur et voilé de notre condition actuelle, à une situation pure ; c'est-à-dire que nous 
devenons un être éveillé. Et cela peut se faire en cette vie, en ce corps, jusqu'à ce que notre 
karma s'épuise, et au moment de la mort, nous n’aurons plus à renaître dans un corps composé 
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d’agrégats impurs. Si toutefois nous reprenons naissance en ce monde, ce sera le fruit de nos 
souhaits animés par la compassion, pour aider les êtres.  

Un être éveillé peut se manifester sous toutes les formes, dans tous les mondes. Il peut 
se manifester sous un corps de lumière, sous toutes les formes possibles et imaginables. Il 
n'est plus prisonnier de ce conditionnement tel que nous le sommes à l'heure actuelle. Il a 
dépassé cela par sa pratique ; il a purifié tout cela. Donc il y a une possibilité, en effet, de 
dépasser cette condition dans laquelle nous sommes. C'est le sens de la Vérité sur l'extinction 
de la souffrance. 

   
• S'abstenir de paroles vaines  

 
« Il évite les paroles inutiles, il s'en abstient. Il parle au juste moment, suivant les 

faits, dit ce qui est nécessaire, parle de la loi (Dharma) et de la discipline. Son discours est 
comme un trésor donné au juste moment, accompagné d'arguments modérés et pleins de 
sens.  

Ceci est appelé la Parole Juste. »  
Lorsque nous sommes en société, lorsque nous sommes en compagnie d'autres 

personnes, nous sommes souvent entraînés à dire un peu n'importe quoi. Peut-être par peur du 
vide car nous n'aimons pas le vide ; il nous angoisse. Il y a des gens qui ne supportent pas de 
se trouver face à quelqu'un qui ne dit rien. Dans ce cas, nous allons essayer de meubler ce 
vide, ce qui peut nous amener à dire ce qui nous passe par la tête. Nous exprimons des paroles 
banales et inutiles, qui ne servent absolument à rien, qui peuvent même quelques fois être 
perturbatrices. En fait, nous avons du mal à exister face à l'autre. Tout cela parce que nous ne 
nous connaissons pas. Nous sommes toujours dépendants d'une situation, dépendant du regard 
des autres, du comportement des autres, etc. Ainsi nous avons besoin de fuir cette situation 
profondément désagréable pour nous. Cela veut dire qu'il nous faut toujours finalement 
confirmer notre existence d'une manière ou d'une autre. Tout ce que nous pouvons dire est la 
plupart du temps le reflet de ce que nous sommes, de nos émotions, de nos frustrations, le 
reflet de nos névroses. Nous déversons notre souffrance sans véritablement écouter ce que 
notre interlocuteur a à dire. Combien de fois je vois cela : quelqu'un nous parle et c'est tout de 
suite ramené à moi, moi, moi… Je me souviens d'une expérience vécue personnellement il y a 
quelques années. Je me trouvais un jour dans le quartier de mon enfance. À cette occasion, je 
rencontre un camarade d'école communale. Nous ne nous étions pas vus depuis 25 ans. Ce 
camarade m'invite au café du coin pour boire quelque chose et parler un petit peu. Nous 
sommes restés une heure ensemble et durant tout ce temps, il ne m'a parlé que de lui. Moi 
ceci, moi cela, etc., pendant une heure. Si bien que nous nous sommes quittés sans qu’il m’ait 
demandé comment j'allais, ce que je faisais, où je vivais, ce que j'étais devenu, etc. Nous nous 
sommes quittés sur son moi, moi, moi… Tout ce que j'essayais de dire, quand j'essayais de 
placer un mot, c'était toujours ramené à : « Ah oui mais moi… »  

En ce qui me concerne, ce fut une super expérience de ce qu’il ne faut pas faire. Nous 
avons peur de l'autre ; nous avons peur de nous exposer à l'autre. Nous avons peur du silence 
et d'être dévoilé. Ainsi nous meublons ce vide par nos blablas pour fuir cette réalité de ce que 
nous sommes et que nous ne voulons pas voir en face. La manière dont nous nous 
relationnons au monde est toujours animée par nos névroses, nos afflictions, etc. Et lorsque 
nous parvenons à avoir une conversation sérieuse, nous nous perdons alors dans toutes sortes 
de concepts, qui viennent souvent en opposition avec ceux des autres. Cela génère, bien 
entendu, toujours plus d'états émotionnels en nous-mêmes et peut créer des conflits avec les 
autres.  Les propos vains et inutiles créent toujours plus de confusions et de voiles dans 
l'esprit. Cela peut paraître sans conséquences, mais du point de vue de l'esprit, cela crée 
toujours de nouveaux voiles. Ce qui signifie que si nous n'avons rien de sage, de censé à dire, 
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il est préférable de garder le silence, tout en demeurant présent à l'autre, parce que c'est 
important d'écouter l'autre. Si nous n'y arrivons pas, si c'est difficile pour nous, nous mettons 
en application ce que nous avons appris dans la méditation. Nous ramenons notre conscience 
sur notre souffle, notre respiration. Si nous sentons que nous allons être encore entraînés dans 
cette espèce de truc qui n'a pas de sens, tout de suite nous revenons à l'essentiel. C'est ce que 
nous apprenons sur le coussin de méditation, c'est-à-dire que nous mettons en application dans 
le quotidien ce que nous avons appris dans la méditation. Dans le quotidien, veut dire lorsque 
les situations se présentent. Nous nous rappelons les antidotes, l'enseignement du Bouddha et 
nous le mettons en application.  

Si nous sentons que dans ces circonstances beaucoup d'émotions s'élèvent en nous, nous 
mettons en pratique la méditation de « tonglen » par exemple, c'est-à-dire que nous allons 
prendre la souffrance de la personne sur nous et nous lui donnons tout le bonheur possible. 
Nous développons cet état d'esprit-là. Cela va nous permettre de passer de cet état égoïste à un 
état généreux. Ça nous apprend la générosité, la compassion.  

Donc toutes les situations de la vie sont bonnes pour mettre en application ce que nous 
avons appris dans la méditation.  

Il faut savoir aussi que le silence est la plus haute forme de communication. C'est ce que 
nous apprenons à travers la pratique.  

L’écoute profonde est la base de la Parole Juste. Si nous ne sommes pas attentifs, nous 
ne pouvons pas pratiquer la Parole Juste. Comme nous l’avons dit tout à l'heure, l'attention est 
la base même de tout le chemin vers l'éveil. Nous devons être attentifs en toute chose. 
Attentif ne veut pas dire avoir un esprit qui est très fermé, très serré, très étriqué. Ce n'est pas 
cela. C'est simplement lier aussi l'attention à notre clarté d'esprit. La pratique de la méditation 
va nous amener cette qualité de clarté d'esprit. Plus l'esprit est clair, plus il perçoit les choses. 
Il n'est pas perturbé par les émotions, par le mental. Il est ouvert et libre. Ainsi, comme il n'y a 
pas d'interférences, il est attentif à tout ce qui se passe. C'est quelque chose que nous devons 
vraiment cultiver, et ça ne se fait pas forcément que sur le coussin de méditation. Certes nous 
apprenons d’abord sur le coussin de méditation, mais il faut continuer ensuite à cultiver cela 
dans l'activité quotidienne. Quand nous nous sentons distraits ou énervés, etc., tout de suite 
nous nous rappelons les paroles du Bouddha, et de fait nous pouvons corriger notre état en 
appliquant les remèdes. Nous pouvons le faire à chaque moment de notre existence. Mais 
pour ça, il faut avoir pris suffisamment de recul par rapport à nos émotions perturbatrices qui 
s'élèvent ; c’est ce que nous apprenons sur le coussin en premier lieu. Nous ne pouvons pas 
faire l'inverse, c’est-à-dire mettre en application dans l'activité ce que nous n'avons pas appris 
et expérimenté sur le coussin. Nous devons donc passer forcément par la pratique assise pour 
ça. 

L’écoute profonde est donc la base de la Parole Juste. Comme je le disais 
précédemment, lorsque nous ne sommes pas attentifs, nous ne pouvons pas pratiquer la Parole 
Juste. Et quoique nous puissions dire à ce moment-là, nos paroles ne seront pas réfléchies, car 
nous ne ferons qu'exprimer nos propres idées sans véritablement répondre à l'autre.  

Le sûtra du Lotus nous invite à regarder et à écouter avec les yeux de la compassion. 
Avoir déjà un peu de compassion et de tendresse pour nous-mêmes est un point essentiel. Ce 
retour sur nous-mêmes n'est pas de l'égoïsme, c'est simplement apprendre à se connaître et à 
avoir un petit peu d'amitié pour soi ; chose que nous ne faisons pas. À chaque fois que nous 
nous fuyons à nous-mêmes, que nous ne voulons pas voir nos défauts, nos travers, etc., nous 
ne pouvons pas dire que nous avons de la tendresse pour nous-mêmes. La tendresse, ça 
commence souvent par ce sentiment de ne pas fuir ce que nous sommes. Commencer à avoir 
un peu d'honnêteté, de bonté vis-à-vis de nous-mêmes, et de se dire : « OK ! Je ne suis pas 
encore un saint. J'ai des défauts, mais je ne vais pas les fuir. Je vais les rencontrer et travailler 
avec. »  
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Cette amitié que nous allons commencer à avoir envers nous-mêmes, va nous permettre 
de pouvoir développer de la compassion, de l'amitié vis-à-vis des autres. On parle beaucoup 
de l'altruisme en ce moment, ce qui est nécessaire pour que les gens comprennent mieux. Je 
dirais plutôt l'amour et la compassion vis-à-vis des autres. C'est-à-dire considérer les autres un 
peu plus que nous-mêmes. Être un petit peu moins centré sur notre « moi » mais se soucier un 
peu plus de ce que vit l'autre, de ce qu'est l'autre, de ses besoins. Ce n'est pas entrer dans la vie 
privée des autres, il ne s'agit pas de cela, mais d'avoir cet esprit d'empathie vis-à-vis des 
autres. Donc nous devons finalement regarder le monde, regarder les autres êtres avec les 
yeux de la compassion. Et ce qui va nous apprendre cela, c'est en effet de développer l'œil de 
sagesse qui est en nous. Donc, ça passe toujours par notre pratique personnelle, d'une manière 
ou d'une autre. 

En fait, cette écoute compassionnée est véritablement utile aux autres et guérit des 
peines. Si nous avions un petit peu plus d'empathie, d'amour, de compassion, d'altruisme en 
nous-mêmes, si tous les êtres cultivaient cela, les problèmes de notre monde seraient 
rapidement résolus. Or, ce n'est pas ce que nous faisons. Ce que nous développons, au 
contraire, c'est tout ce qui ne faut pas : l'égoïsme, l'intérêt personnel, l’avidité, etc. 

La pratique bouddhiste et de faire ce retour en nous-mêmes. Nous développons cet œil 
de sagesse en nous pour voir qui nous sommes, reconnaître nos défauts, nos qualités et 
travailler avec cela. Si nous ne faisons pas ça, nous ne pourrons pas espérer nous libérer de la 
souffrance et en plus, nous ne contribuons pas à l'éveil du monde.  

Remarquez, si quelqu'un nous écoute avec attention et compassion, tout de suite nous 
nous sentons mieux. Alors faisons pareil avec les autres. Apprenons ! 

La pratique de la méditation crée suffisamment d'espace dans l'esprit pour ne pas se 
laisser entraîner par des propos inutiles, erronés ou blessants. Nous avons suffisamment de 
recul et d'attention par rapport à nous-mêmes, pour savoir dans quelles conditions nous 
sommes intérieurement. Ce recul nous permet de pouvoir mieux gérer nos états intérieurs et 
évite de nous laisser entraîner, de nous identifier à ce qui s'élève en nous-mêmes.  

En temps ordinaire, lorsque l'irritation s'élève, c'est tout de suite la colère qui apparaît. 
Nous nous identifions complètement à cet état et sommes emportés par lui. Si nous ne 
parvenons pas à la gérer, elle peut devenir de la haine et nous amener à accomplir des actions 
négatives.  

Finalement, nous pouvons dire que seul le retour sur soi, peut permettre d'être toujours 
plus conscients de ce que nous faisons, de ce que nous exprimons.  

Il est dit dans le Karma Vipaka :  
« Si nous avons proféré des paroles vaines et inutiles en cette vie, nous rencontrerons 

des dialogues non fructueux avec une perte de temps. Nous ne serons pas écoutés dans notre 
vie future ».  

Donc, c'est la conséquence de ce genre d'attitudes, qui auront laissé des traces en nous-
mêmes et que nous retrouverons sous forme de fruits dans les vies futures. 

 
Des questions ? 

 
Question : Tout à l'heure, vous avez parlé de cette rencontre avec un ami qui n'avait 

parlé que de lui. Je voudrais savoir quelle est l'attitude à adopter, parce qu'il y a beaucoup de 
gens qui sont comme ça, qui ne parlent que d'eux. Alors qu'est-ce qu'il faut faire ? Est-ce qu'il 
faut les fuir ? Ou est-ce qu'il faut les confronter à eux-mêmes pour arriver à ce qu'il y ait 
vraiment un dialogue ? 
 

Lama Seunam : Je pense que chaque situation est différente. Nous ne pouvons pas 
appliquer une règle générale. Mon attitude vis-à-vis de ce camarade, que je n'avais pas vu 
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depuis 25 ans, a été de l'écouter avec patience. Cela peut paraître en même temps une 
situation qui n’est pas juste quelque part, ou anormale mais nous devons en faire quelque 
chose d'éveillant pour nous, même si nous ne pouvons pas le faire forcément pour lui. Mais 
cette capacité à l'avoir écouté avec compassion, avec attention, avec patience, peut induire 
chez lui quelque chose d'autre après réflexion. Alors peut-être… ou  peut-être pas. Maintenant 
voilà ! Cette rencontre était inopinée. Ce n’était certainement pas le fruit du hasard mais 
voilà… ça c'est trouvé comme ça.  

Si j'avais eu l'occasion de rencontrer une nouvelle fois cette personne, ce qui ne s'est pas 
fait, peut-être que mon attitude aurait été différente. J'aurais peut-être pu lui passer certains 
messages, lui disant : « Mais attends ! Là, tu n'as fait que de me parler de toi. Est-ce que je 
peux avoir un peu d'espace pour m’exprimer moi aussi ? » Peut-être que j'aurais pu dire cela ? 
Cela aurait peut-être pu l'amener à avoir une prise de conscience, mais rien n’est moins sûr. Il 
se peut aussi à un moment donné que nous n’ayons peut-être plus rien à faire avec ce genre de 
personnes ; c'est aussi possible. Cela ne veut pas dire que nous allons la sermonner, la 
brutaliser ou la rejeter, mais nous n’avons pas de temps à perdre car pour qu'il y ait un 
dialogue, il faut être deux... S’il n'y a pas d'échange, la rencontre véritable ne peut pas se faire. 
Nous ne pouvons pas obliger les gens à prendre conscience de certaines choses ou à changer 
si ces personnes ne sont pas mûres pour le faire. Donc nous ne perdons pas notre temps. 
L'idée n'est pas de rejeter la personne mais plutôt d’adopter un état d’esprit compassionné et 
attentif vis-à-vis d’elle. Il y a certaines choses que nous pouvons faire et d'autres non. Nous 
pouvons aussi faire des souhaits. Nous souhaitons que cette personne puisse acquérir la 
capacité d’ouvrir son esprit et qu'elle comprenne que son attitude égocentrée ne peut que lui 
apporter des désagréments dans la vie. Mais nous ne pouvons pas changer la personne. Il n'y a 
qu'elle qui puisse faire ce trajet, ce chemin de transformation intérieure.  

La pratique du dharma du Bouddha, la méditation, la pratique sur soi, nous amènent à 
comprendre les choses avec subtilité : ce qui se passe en nous avec subtilité, ce que nous 
devons faire avec les autres avec subtilité. Nous pourrions même dire d'un point de vue 
ordinaire, que nous devenons un peu psychologues. Nous acquérons cette habileté dans nos 
relations avec les autres. Nous savons ce que nous pouvons faire et ce que nous ne pouvons 
pas faire, selon la situation. Nous nous adaptons en quelque sorte. Donc comme vous voyez, 
les choses ne sont pas si abruptes, si tranchées que cela. Un boddhisattva, quelqu'un qui 
s'engage sur une voie intérieure dont le trait principal est la non-violence, ne peut pas se 
comporter comme cela. La non-violence, certes avec nous-mêmes mais aussi avec les autres. 
La non-violence ne veut pas dire la stupidité. Être un boddhisattva ce n'est pas avoir un brevet 
de stupidité. Un boddhisattva sait aussi donner un coup de pied dans le derrière lorsque c'est 
nécessaire mais ce sera toujours avec amour, compassion, jamais avec agressivité. C'est 
comme une maman qui s'occupe de son enfant : « Je te dis de ne pas faire ça ! » Elle le dit une 
fois, deux fois, trois fois… et puis si ça ne marche pas, à un moment donné elle va le secouer 
un petit peu, le gronder ou lui mettre une petite claque sur les fesses. Avec les gens, c'est un 
petit peu ça dans la vie. Alors, il faut voir si ça vaut la peine ou non, parce que faire cela à 
certaines personnes, ça peut très bien ne pas passer. C'est là où cela demande pour nous une 
certaine clarté d'esprit afin de savoir quel outil, quel moyen la personne a besoin pour évoluer. 
Le rôle d'un boddhisattva, c'est ça. Il donne les moyens nécessaires à la personne, ce qu’elle 
peut comprendre, ce qu’elle peut assimiler. Il ne lui donnera pas quelque chose que la 
personne ne puisse assimiler si elle n'est pas mûre. Donc il sait s'adapter. C'est la connaissance 
de nous-mêmes qui donne cette capacité. C'est-à-dire que nous affinons nos perceptions et 
ainsi nous savons ce qui est utile. Ceci ne passe pas forcément par le mental mais plutôt par la 
connaissance, l’expérience directe. Parce que si notre activité est animée par le mental, elle 
sera encore filtrée par nos névroses. 
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• La parole juste mondaine et supra-mondaine 
  
Pour en revenir et clôturer ce chapitre sur la Parole Juste, il existe la Parole Juste 

mondaine et la Parole Juste supra-mondaine.  
Le Bouddha dit :  
« Et je dirai maintenant, la Parole Juste est de deux sortes :  
1. S'abstenir de mensonges, de racontars, de paroles dures et de paroles vaines. 

Cela est appelé la Parole Juste selon le monde, qui porte ses fruits terrestres et amène 
ses bons résultats dans le monde.  

2. Mais détester la quadruple pratique de la mauvaise parole, s'en abstenir, s'en 
retenir, les refreiner, l'esprit étant sanctifié, détourné du monde, uni au Sentier, suivant 
le Sentier Saint, ceci est appelé Parole Juste supra-mondaine, qui n'est pas de ce monde 
mais au-delà du monde et uni aux Sentiers (Octuple Sentier). » 

 Pour ce qui est de la Parole Juste mondaine, il s'agit d'une conduite éthique verbale 
ordinaire, qui est d'avoir un petit peu d'élégance dans notre vie quotidienne pour nous 
relationner d'une manière correcte, respectable avec les choses du monde ; c'est-à-dire avoir 
une conduite éthique du verbe qui ne se fonde pas sur un objectif d'éveil. C'est ça donc la 
pratique de la Parole Juste mondaine. Dans ce cas, il n'y a pas l'éveil, la libération de tous les 
êtres de la souffrance en perspective. C'est simplement pour avoir une bonne présentation 
dans le monde et parce que c'est notre éthique sociale et morale ; nous avons été élevés 
comme ça. Nous pouvons dire aussi que, quand nous parlons de mondain, d’une manière 
générale et plus particulièrement en ce qui concerne la parole, celle-ci est toujours animée par 
la saisie d'un « moi » existant en tant que sujet, qui exprime quelque chose vers un objet qui 
est perçu aussi comme étant existant. Ça c'est l'aspect mondain, notre manière ordinaire d'agir. 
Il y a toujours « moi-je » qui fait quelque chose, qui est comme-ci, comme-ça par rapport à 
quelqu'un qui est comme-ci ou comme-ça, etc. C'est bien déjà d'avoir cette attitude-là, mais ce 
n'est pas transcendant. Ce n'est pas ce qui va amener cette perspective d'éveil, parce qu'il y a 
toujours cette notion de « moi » qui est encore là en fond d'écran. Un « moi » qui présente 
bien, c'est déjà bien ! Mais c'est toujours « moi » quand-même ! 

Il est évident que ça portera de très bons fruits, de très bons résultats, du point de vue du 
monde, dans le sens où nous serons écoutés. Nous aurons un certain charisme. Les gens nous 
écouteront. Mais derrière il faut voir tout de même ce qu'il y a. Ça, c'est un autre travail. C'est 
là où ça prend toute sa dimension supra-mondaine.  

Il est dit dans le Karma Vipaka :  
« Si nous parlons avec sincérité, nous rencontrerons des gens honnêtes et dignes de 

confiance dans la vie future.  
Si nous avons des paroles douces et agréables, nous ferons des rencontres amicales et 

seront traiter avec politesse.  
Si nous prononçons des paroles utiles et sensées, nous ferons des rencontres utiles, 

efficaces et profondes.  
Si nous parlons avec l'écoute du cœur, nous serons soutenus, acceptés et intégrés par 

les autres.  
Si nous parlons avec une bienveillance authentique, nous provoquerons l'intérêt et 

l'ouverture des autres. Nous serons soutenus. C'est-à-dire que les autres auront confiance en 
nous et nous serons soutenus dans nos activités.  

Si nous louons les qualités des autres, nous recevrons des louanges et de 
l'encouragement.  

Si nous acceptons que les autres aient des vues différentes de nous, nous serons 
valorisés et nous aurons une certaine notoriété. »  
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Ceci pour ce qui concerne la Parole Juste mondaine, les résultats dans les vies futures. 
Résultats que nous pouvons déjà observer dans cette vie même. 

La Parole Juste supra-mondaine est une parole fondée sur l'objectif de l'éveil, c'est-à-
dire une parole de sagesse qui contribue à notre propre éveil et à l'éveil des êtres. Elle ne sera 
pas animée par un intérêt personnel mais s'exprimera au-delà de ce que l'on appelle les trois 
sphères de saisie sur un objet, un sujet et un acte.  

La Parole Juste supra-mondaine nous permettra de bénéficier de tous les fruits 
précédents mais aussi d'actualiser le second corps d'éveil d'un bouddha, c'est-à-dire le 
Sambhogakaya, le corps de lumière.  

Cela a déjà été expliqué dans les précédentes sessions. En résumé, un bouddha acquiert 
les trois corps : le Dharmakaya (le corps de sagesse) ; le Sambhogakaya (le corps de 
jouissance, c'est-à-dire qu'il est capable d'apparaître sous toutes les formes d'une manière 
subtile) ; le Nirmanakaya (qui donne la capacité d'apparaître dans un corps qui correspond au 
corps du monde dans lequel il devait apparaître), comme le Bouddha Shakyamouni qui est 
apparut dans un corps humain mais qui avait toutes ces capacités.  

Ainsi nous acquérons, par le développement des qualités qui ont été exprimées, ces 
capacités d'un bouddha pour le futur. 
 

• Lien avec les autres branches du Sentier 
 

« En comprenant la parole mauvaise comme mauvaise et la parole juste comme 
juste, on pratique la Compréhension Juste. En faisant effort pour dominer les mauvaises 
paroles et prononcer des paroles justes, on pratique l'Effort Juste. En surmontant les 
mauvaises paroles avec un esprit attentif, demeurant dans l'esprit attentif, possédant la 
parole juste, on pratique l'Attention Juste. Donc il est trois choses qui accompagnent et 
suivent la Parole Juste : la Compréhension Juste, l'Effort Juste et l'Attention Juste. »  

Tout est complètement interdépendant. 
Nous reprendrons l'explication du texte la prochaine fois avec l'Action Juste. 
Maintenant si vous avez quelque chose à exprimer, je m’efforcerai d'y répondre avec 

bienveillance.  
 
Question : Vous avez prononcé le mot illusion et je suis un peu perdue avec ça car je 

n'ai pas bien compris qu'est-ce qui est illusion, qu'est-ce qui ne l'est pas... Tout l'est ? 
 

Lama Seunam : C'est justement là la confusion dans laquelle nous sommes en tant 
qu'être humain. C'est que nous prenons les choses à l'inverse de ce qu'elles sont. Nous prenons 
pour réel ce qui n'a pas d'existence, nous prenons pour pur ce qui est impur, pour vrai ce qui 
est faux, pour faux ce qui est vrai, etc., du moins du point de vue ultime. Pour nous, la 
manifestation nous paraît vraie mais du point de vue de la vision d'un bouddha ça ne l'est pas. 
Donc c'est ça notre confusion. Et en effet, lorsque nous commençons à comprendre un petit 
peu ce que veut dire l'enseignement du Bouddha, cela crée un conflit en nous ; nous sommes 
un peu perdu. Cela veut dire que tout ce que je pense, tout ce que je dis, tout ce que je fais, 
n'est pas une réalité mais est une illusion, que ça n'a pas de sens, etc. Mais il ne faut pas 
s'arrêter là-dessus. Ce n'est simplement qu'une prise de conscience à un moment donné de 
l’approfondissement de la voie, de l’approfondissement de la connaissance de soi et la 
connaissance de la réalité des choses telles qu'elles sont. En même temps, cela va nous 
amener une certaine vigilance quant à nous-mêmes, sachant que nous pouvons très bien 
exprimer des choses qui ne sont pas justes à un certain moment. Cela va nous amener aussi à 
penser que nous avons peut-être intérêt à approfondir la pratique de la méditation, la clarté de 
l'esprit, de développer shamatha, le calme mental et progressivement vipassana, la vision de la 
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réalité de ce qui s'élève dans l'esprit et de notre perception extérieure. Ainsi, cette conscience 
de notre propre confusion va nous procurer la certitude que nous devons approfondir la 
pratique pour aller au-delà de cette confusion. Parce que le risque de rester sur cette idée que 
finalement tout est illusion, est extrêmement dangereux. C'est pour cela que le Bouddha a 
toujours enseigné les deux vérités, les deux réalités : la réalité relative et la réalité ultime. 
Nous ne pouvons pas les dissocier. Si nous pensons que la réalité est uniquement que tout est 
illusoire, donc cela veut dire que nous pouvons faire n'importe quoi. Nous pouvons alors aller 
trucider notre voisin, mettre le feu à la Pagode, faire n'importe quoi. Ce n’est pas ça. 

Bien que du point de vue ultime, tout ne soit qu'une projection de l'esprit comme le rêve 
la nuit, donc illusoire, cependant dans notre réalité relative, il y a des règles. Ces règles sont la 
loi du karma, l'impermanence, le changement perpétuel, etc. Ce sont des lois de l’esprit qui 
régissent notre aspect relatif ; nous devons nous y conformer. Parce que si nous n'associons 
pas la vérité ultime à la vérité relative, cela va nous amener beaucoup de désagréments. C'est-
à-dire que nous allons être dans l'idée qu'il n'y a plus de règles, que nous allons pouvoir faire 
ce que nous voulons, comme je le disais tout à l'heure. Ainsi nous allons créer toutes sortes de 
pensées et d’actions négatives qui vont créer un karma négatif et de fait, rajouter de plus en 
plus de voiles sur notre esprit. Cela veut dire aussi que dans la vie d'après nous sombrerons 
dans de grandes souffrances en renaissant dans un monde inférieur. Donc ne pas faire de 
saisie sur l'aspect illusoire des choses mais se dire que c'est d'abord par la mise en pratique de 
cette conduite éthique ou relative que je vais pouvoir accéder à la compréhension ultime de 
l'aspect illusoire de toutes choses. C'est pour cela que l'éthique vient en premier. Au quotidien, 
nous devons nous efforcer d'avoir conscience de ces lois qui régissent le monde et de les 
respecter. Ce qui veut dire que nous devons avoir une pensée juste, une parole juste, une 
action juste et un moyen d'existence juste, bien que tout cela soit quand-même illusoire. D'où 
l'intérêt d’étudier et de réfléchir à ce qui a été enseigné. C'est pour cela d'ailleurs que nous 
faisons la retranscription de l’enseignement afin de pouvoir y revenir et d’en intégrer le sens.  
 

Question : Tout à l'heure vous avez parlé de la voie du cœur. Alors j'aimerai bien 
comprendre. C'est quoi ? C'est le ressenti ? 
 

Lama Seunam : La voie du cœur est justement ce qui ne passe pas par le mental. Le 
mental est toujours voilé par nos empreintes karmiques, nos afflictions perturbatrices et nos 
névroses. Ainsi il faut se méfier du mental car il est trompeur. Il ne fait pas percevoir la réalité 
telle qu'elle est. C'est seulement « une » réalité qui est « notre » réalité mais pas celle perçue 
par les bouddhas. Parler avec notre cœur est autre chose. C’est la pratique de la méditation qui 
va nous permettre cela. Elle va nous permettre de passer du mental au cœur ; c'est-à-dire 
franchir les 30 centimètres qui séparent ces deux aspects de nous-mêmes.  

La vision du cœur est ce qui va nous amener la connaissance. Ce qui s'élève du cœur ne 
passe pas par le filtre émotionnel du mental. C'est une perception qui est directe, spontané, 
expression de la sagesse. Comme vous l’aurez compris, je ne parle pas du cœur en tant 
qu'organe, bien-entendu. Ici, le cœur est l'essence de notre esprit. Nous apprenons à travers la 
pratique à nous connecter au cœur et ne plus agir qu’avec l'intellect discursif. 

Il y a un proverbe tibétain qui dit : « Sur le lit de mort d'un érudit gît le cadavre d'un 
être ordinaire. » Cela veut dire que passer notre vie à acquérir du savoir ne nous amènera pas 
à la connaissance. Le savoir n’est qu’intellectuel. Il y a une espèce d'orgueil subtil à être tout 
le temps dans le savoir. Mais lorsque des situations réelles de la vie quotidienne se 
présenteront à nous, nous ne pourrons pas les résoudre par le savoir. La seule chose qui pourra 
résoudre ces situations, ce seront nos réalisations intérieures profondes. C'est-à-dire que là, ce 
ne sera pas le mental qui s’exprimera mais la nature même de notre esprit qui est clarté, 
vacuité, conscience, connaissance, amour, compassion, etc. Ça se cultive à travers la mise en 
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application de l'enseignement du Bouddha. D'abord apprendre à devenir un bon être humain 
au quotidien, c'est déjà pas mal. Avoir une conduite correcte, éviter de faire souffrir les êtres, 
etc. Et progressivement nous entrons de plus en plus dans la connaissance de soi, dans la 
compréhension de ce qu'est la sagesse. Cela se fait à travers l'écoute des enseignements, la 
réflexion et la mise en pratique.  

Donc ça n'est pas quelque chose d'acquis d'avance. Bien que nous ayons cette nature 
fondamentale de bonté, d'éveil en nous-mêmes, elle est recouverte par toutes sortes de voiles 
que nous devons purifier. Et c'est à travers cette pratique que nous allons les purifier. Ainsi, 
lorsque les voiles seront levés, le paysage de ce que nous sommes va nous apparaître de 
manière naturelle. Il n'y a pas d'effort à faire pour chercher cet état quelque part sur une 
planète quelconque ou dans un endroit où il serait caché ; il est déjà présent en nous-mêmes. 
C'est comme lorsqu'il y a des nuages dans le ciel, nous ne voyons pas le soleil mais ce n’est 
pas pour cela que le soleil n'existe pas, il est là et l’a toujours été. Pour que nous puissions le 
contempler, il est nécessaire que les nuages s'en aillent. C'est pareil en nous-mêmes, et c'est 
ainsi que nous commençons à parler avec le cœur.  

Le bouddhisme est avant tout une expérience et pas simplement qu'un savoir 
intellectuel. Il faut vivre les choses pour savoir ce que cela veut dire. C'est ce qui amène la 
connaissance. C'est-à-dire que la sagesse émerge spontanément, elle est co-émergente, elle 
apparaît en même temps que l’expérience. Il n'y a pas de décalage entre l'une et l'autre. 
L'expérience est perçue sur le registre de la connaissance et non pas du mental, de l'intellect.  
 

Question : Vous avez en partie répondu à ma question.  
 

Lama Seunam : Tout va bien alors ! 
 

Question : Ma question portait justement sur la parole juste mondaine et la parole juste 
supra-mondaine. Comment amener la parole juste mondaine vers la parole juste supra-
mondaine ? 
 

Lama Seunam : C'est déjà avoir conscience, être attentif à soi-même. Lorsque nous 
commençons à entrer dans des bavardages, des paroles inutiles qui n'ont pas de sens, nous 
devons en avoir conscience. C'est la méditation, encore une fois, qui va amener cette capacité 
à ouvrir l'esprit, à obtenir plus de clarté d'esprit. Ainsi plus l’esprit est clair, plus nous avons la 
capacité à orienter nos paroles dans le sens juste ; c'est-à-dire des paroles qui servent à 
quelque chose, qui sont constructives, qui permettent aux êtres de progresser, de se libérer de 
la souffrance, qui ont un sens tout simplement. Il n'y a rien de pire que les conversations de 
bistrots. Vous allez dans n'importe quel café, vous écoutez les gens parler au comptoir, c'est 
hallucinant ce qu'ils peuvent dire comme âneries. Cela ne sert à rien et ça crée de plus en plus 
de voiles sur l'esprit. Toutes ces discussions sans intérêt sur des sujets qui n'ont aucun intérêt 
n’ont rien de constructif. 

Donc pour nous, en tant que pratiquant du dharma, c'est d'avoir conscience de cette 
tendance que nous pouvons peut-être avoir en nous-mêmes et d'inverser la mécanique. Si nous 
avons conscience de ce qui se passe en nous et de notre manière de faire, pour un pratiquant, 
il est nécessaire d’y remédier. Plus nous apprenons à nous connaître grâce à la pratique, plus 
ça va devenir quelque chose d'évident pour nous, de spontané. Nous n'aurons plus d'effort à 
faire. Ce sera une autre manière d'être pour nous. En fait, la pratique du bouddhisme, c'est 
cela : c'est changer notre manière d'être, de penser, de paroles, d'actions. Cela veut dire que 
c'est une conversion intérieure totale. C'est une transformation totale. C'est changer nos 
défauts en qualités. Donc cela passe quand-même par un certain effort au départ, qui devient 
de moins en moins pénible plus nous avançons. Au départ, il faut se bousculer un peu. Il faut 
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venir aux enseignements comme vous le faites, écouter, retenir, étudier et surtout mettre en 
pratique sur le coussin mais aussi dans notre quotidien. Se surprendre quand nous sommes 
entraînés par nos états émotionnels, nos comportements égoïstes. Avoir suffisamment de recul 
pour se dire : « Là ça n'est pas la bonne voie. Là tu as fait preuve de jalousie, ou d'orgueil, 
etc. » et rectifier cela. Avoir conscience que ça ne mène pas vers l'éveil, que ça ne mène pas 
vers le bonheur ultime. Cela ne crée que de la souffrance chez les autres et en nous-mêmes, au 
bout du compte. Donc à ce moment-là, quand nous avons conscience de la loi du karma et de 
la possibilité que nous avons de pouvoir changer, à ce moment-là nous le faisons. Nous 
changeons notre manière de faire même si c'est dur au départ, car les défauts eux, sont bien 
rôdés. Il n’y a pas besoin de faire d’effort pour qu’ils fonctionnent. 

Je me souviens au début de ma propre expérience de ma pratique du dharma, lorsque j'ai 
commencé à faire des retraites de longues durées, à chaque fois que je voyais mon maître, il 
me cassait. Il me montrait toujours mes défauts. Un jour je lui ai dit : « Mais Rinpoché, je ne 
suis quand-même pas fait que de défauts ? J'ai aussi des qualités. » Il me répondit : « Les 
qualités, je n'ai pas besoin de te les montrer puisque tu les as. Par contre, tes défauts il faut 
bien que je te les montre pour que tu les changes en qualités ! » 


