Les quatre Vérités des Etres Nobles - Lama Seunam Dordjé

14éme Sessio(18/04/2015)

Bonjour a tous.

Nous allons continuer d'explorer I'enseignementceomant les quatre Vérités des
Nobles, que nous avons commencé déja il y a umimment. Nous en étions a la quatrieme
des Vérités qui concerne le Chemin qui méne aidetidn de la souffrance. Nous avons
largement entamé l'explication sur I'Octuple Sente Sentier en huit branches et nous en
étions donc au septieme point qui concerne |'Atteniuste. Nous en étions aussi arrivés aux
quatre Placements de I'Attention, c'est-a-dire guatre contemplations dont celle en rapport
avec le corps. La fois précédente, nous avons exfdacontemplation de lI'impureté du corps,
avec les différentes analyses, la méditation dwetére, etc. Ensuite, nous avons abordé la
contemplation des sensations, puis la contempldiolesprit. Nous en arrivons aujourd'hui a
la contemplation des phénomenes, ce qui va clotgeseptieme point de I'Octuple Sentier.
Pour toutes les personnes qui ont suivi I'enseigméisqu'ici, il s'agit d'une continuité.

Le Bouddha dit :

« Et comment le disciple demeure t-il dans la conteplation des phénomenes ?

Le disciple s'établit dans la contemplation des plm®menes nommés les cing
empéchements. »

Le Bouddha expligue donc ici I'entrainement a latemplation des contenus mentaux a
travers cinq exercices.

Tout d'abord, il y a deux significations au term®karma ». Du point de vue noble,
c'est lI'enseignement du Bouddha, c'est-a-dire l@té/én soi, telle que I'expérimentent les
bouddhas. Puis « dharma », au sens ordinaire dueules « phénomeénes ». Les phénomenes,
c'est tout ce qui apparait a notre conscience,f@idaa l'intérieur de nous-mémes, comme a
I'extérieur. Donc les dharmas, ces phénomeénes;actise les objets de I'esprit, perception,
penseées, les agrégats de la perception et leseatitfi@tions subjectives. C'est pour cela que
les quatre contemplations du septiéme point duiGendtAttention Juste, comprennent les
cing agrégats de l'existence. La premiere conteioplae rapporte a I'existence matérielle, la
seconde aux sensations, la troisieme a la cons;idacquatrieme a la perception et aux
différenciations subjectives.

* Les cing obstacles

« Lorsqu'un désir sensuel s'éveille en lui, le digale le sait : " Un désir est en moi ".
Lorsque la colére s'éveille en lui, il le sait : 'La colere est en moi ". Lorsque la paresse
et la torpeur s'éveillent en lui, il le sait : " La paresse, la négligence sont en moi".
Lorsque l'agitation, l'inquiétude mentale s'éveillet en lui, il le sait : " L'agitation, les
pensées harcelantes sont en moi “. Lorsque le dougst en lui, il le sait : " Le doute est
en moi". Il sait quand ces obstacles ne sont pas dui : " Je suis libre de ces cing
empéchements ". Il sait comment ils s'élévent ; #ait comment les surmonter lorsqu'ils
sont présents ; il sait comment, une fois qu'ils drété surmontés, ils ne s'éléeveront plus
de nouveau ».

Dans cette poursuite de I'enseignement, ceci nowmstren d'une certaine maniere,
l'attention que nous devons maintenir dans toutgessltuations de notre vie et tous les
événements qui s'élevent en nous-mémes. Le désirseles, la colere, la torpeur et la
langueur, I'agitation et le remord, le doute.

Ces cing obstacles sont les empéchements princigpawéveloppement de I'esprit, ce
qui veut dire qu'ils doivent étre abandonnés patieinte des absorptions méditatives. Cette
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pleine conscience de notre état dans l'instant peuset, grace a I'Attention Juste, de savoir
ce qui est nécessaire de mettre en applicatioroou n

Dans le cas par exemple du désir sensuel, le peatigsait que son origine est liée a
I'ignorance, premier des douze maillons interdépetsdqui donne naissance au samsara, au
cycle des existences. Du fait de l'ignorance apgseat les formations karmiques, puis la
conscience dualiste, le nom et la forme, les sauseasorielles, le contact, les sensations, etc.
Le désir vient donc en huitieme position dans cgttine d'apparition. Et donc le disciple sait
que le rejet du désir sensuel apparu est lié &ehfibn Juste, c'est-a-dire I'attention qui est
sans saisie, c'est ce que veut dire le terme e Jusl'est-a-dire que c'est une attention qui est
naturelle, qui n'est pas dans une saisie duelkupk, d'objet et d'actes ; nous avons vu cela
les derniéres fois. Et il sait que pour ne paslguiEsir sensuel apparaisse dans le futur, il doit
trancher sa racine qui est donc l'ignorance.

Comme nous l'avons vu lors des autres sessiagispidance n'est pas de ne pas savoir
lire, écrire, compter ou connaitre I'orthographdaogéographie, etc. Il s'agit ici de I'ignorance
de ce qu'est la véritable nature des phénoménest-&tdire que nous ne savons pas qui nous
sommes, nous ne savons pas ce qu'est I'esprit,n@os@vons pas quelles sont les régles qui
régissent le monde, la loi de causalité, Iimpemnae, etc. C'est ne pas connaitre cela. Cette
ignorance nous ameéne a croire en I'existence dmoi®, d'un « je », comme étant quelque
chose de solide, quelque chose de permanent, ietbeere entendu, est la racine méme de
toute la souffrance.

Le désir s'éléve par le moyen des pensées dénaésmdsse sur ce qui est agréable et
plaisant. Il peut étre supprimé par six moyens :

1) Fixer l'esprit sur une pensée qui éveille leadig

2) Contempler les impuretés du corps. C'est cenque avons vu précédemment.

3) Contrdler les six sens.

4) Modérer sa nourriture.

5) Fréquenter des étres sages et bons.

6) S'instruire correctement.

C'est ce qui peut finalement mettre un terme aendépendance, notre attachement au
désir. Non pas qu'il faille supprimer le désir maticar nous sommes des étres sensibles, des
étres vivants, il ne s'agit pas de cela. Il s'sigijplement de la fixation sur nos désirs sensuels,
c'est-a-dire I'attachement a nos sens. Ce n'estrpgsement sexuel, bien entendu, bien que
ce soit extrémement fort chez I'étre humain, maist ¢out ce qui concerne nos sens : le désir
de nourriture, le désir d'argent, le désir de jaiertelle ou telle chose, de telle ou telle
situation. Nous sommes tous dépendants de celausi my prenons pas garde. Ainsi, cette
dépendance est liee completement, comme nous $augra l'ignorance, c'est-a-dire au fait
de ne pas connaitre la nature impermanente etieislphénomenes.

* Les cing agrégats

« Et poursuivant, le disciple demeure dans la comeplation des phénomenes
appelés les cing agrégats de l'existence. Il conhdd forme matérielle, il sait comment
elle nait, comment elle disparait. Il connait lesemsations, il sait comment elles naissent
et disparaissent. Il connait la perception, il saitomment elle nait et disparait. Il connait
les formations mentales, il sait comment elles naisnt et disparaissent. Il connait la
pensée, il sait comment elle nait et disparait. »

En ce qui concerne les cinq agrégats d'attachemémme, sensation, perception,
formations mentales et conscience, ils formentw® ripus appelons la personnalité, c'est-a-
dire que nous sommes identifies finalement a teld et en nous attachant a cet ensemble,
nous entretenons l'existence et les souffrancegmulécoulent. Nous avons étudié cela en
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profondeur dans les enseignements précédentd. $&igit simplement d'un rappel de ce sur
quoi nous devons porter l'attention : nos étatspd® nos pensées, nos émotions, nos
comportements, etc. Nous devons étre attentifdaaafn de nous éviter de commettre des
actions négatives mais aussi d'en comprendre Usiengiuisoire.

Nous nous attachons aux pensées. Quand ellesesitEvnous, si la pensée nous plait,
nous intéresse, nous voulons nous l'approprier ceis M'entretenons, etc. Cela envahit
complétement notre esprit et nous finissons paemhgr des actions en regard de la nature
de cette pensée. Dans la pratique, nous observ@nguest la pensée. La pensée est
subjective. Personne n'a pu m'apporter sa pensg@aser sur la table pour que je la regarde.
Or nous nous attachons finalement a quelque chaise'ajaucune existence réelle. C'est ce
gue nous définissons comme étant l'ignorance. bersgus acquérons la capacité de libérer
nos pensees lorsqu'elles s'élevent, quel queagitcbntenu, grace a I'Attention Juste, nous
pouvons éviter de nous identifier a leur contenwténnel. Ainsi, nous nous libérons
progressivement de cet esclavage. Donc |'Attentimmcerne tout ce qui s'éleve en nous-
mémes mais aussi tout ce qui apparait a l'extégiegue nous prenons pour réel.

» Les six facteurs subjectifs/objectifs des sens

« Et poursuivant, le disciple demeure dans la comteplation des phénomenes
appelés les six facteurs subjectifs et objectifs slesens. Il connait I'ceil et la forme ;
I'oreille et les sons ; le nez et les odeurs ; larigue et les godts ; le corps et les contacts ;
I'esprit et les pensées et tout le trouble qui peutaitre de leur dépendance, il le connait
aussi. Il sait comment le trouble nait et disparaiet comment ce qui a été surmonté ne
reparaitra plus. »

Vous voyez, le Bouddha explique vraiment cette ciemee que nous devons avoir au
quotidien, a la fois lorsque nous sommes sur lessioude méditation mais aussi dans toute
notre activité quotidienne. Cela veut dire que ndegons étre veéritablement conscients de
tout ce qui se passe en nous et ce qui se pasegtériéur, pour avoir suffisamment de
discernement et de recul afin d'appliquer les bemméthodes, les bonnes réponses, a ce que
nous rencontrons, que ce soit au niveau émotiomeétieur comme face aux situations
extérieures. La meditation nous apporte donc tatidte.

Lorsque le Bouddha parle ici de subjectif et olifecela signifie ce qui est intérieur et
ce qui est extérieur. Ce qui est subjectif, ce dontes les pensées, les sensations, les
émotions que nous expérimentons. Ce qui est cadsidénme étant objectif est ce apparait a
I'extérieur : I'environnement, ce qui est matérfiesd, étres mais aussi les situations. Nous les
percevons d'une certaine maniere avec nos sess,poer cela que c'est considéré comme
étant objectif.

Lorsque le Bouddha parle de trouble ou d'entrdw&agit des dix entraves principales,
telles que les donne la Collection des Discouest-@-dire le Soutra Pitaka.

1) La croyance en la personnalité, en un ego exigai perdure de vie en vie. Nous lui
avons donné une telle solidité que nous sommes leétenpent esclave de cette croyance. Ce
qui est bien entendu une vue erronée et une entrave

2) Le scepticisme, c'est-a-dire le doute. Le dasteun véritable obstacle sur la voie
spirituelle.

3) La croyance en la purification au moyen des olasees, regles, rites extérieurs.

Le Bouddha nous a donné des techniques pour nmrsiide la souffrance. Cependant,
ces techniques ne sont que des moyens et non pdisaldées. Comme il I'avait bien précisé,

il ne faut pas confondre le doigt et la lune. Lesshhiques qui ont été données, les rituels, sont
des moyens qui nous permettent d'accomplir uneainertaccumulation de mérites, une
accumulation de bienfaits positifs, mais il ne fpas croire que cela suffit pour purifier tout
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le courant de notre étre et tous les voiles. Nasds nous observer et nous remettre en
question constamment.

4) Le désir sensuel. Cela veut dire étre I'esategesens.

5) La mauvaise volonté. Nous savons tous ce que \oalt dire, nous n'avons pas
besoin de dessin...

6) Le désir de l'existence de la matiere fine.

Certaines écoles philosophiques pensent qu'il yeacellule originelle, primordiale qui
serait la base de tout et qui pourrait étre coméalélle-méme comme étant existante. Nous
avons déja abordé ce sujet dans les autres ses€lorle Bouddha a bien expliqué qu'il
n'‘existe aucune cellule originelle, aucun atomeseguait a l'origine de tout le reste. Parce que
guelque chose qui serait existant ne pourrait rasdévisé en partie et donc existerait par lui-
méme, c'est-a-dire ne serait dépendant de riento@rce qui peut étre vu a travers le
microscope ou avec les nouvelles technologies medert'infiniment petit, toutes ces choses,
cellules, atomes, sont dépendantes d'une longaume hauteur, d'une épaisseur, d'une
direction, etc. Ainsi de ce point de vue, nous navons pas considérer cela comme étant
existant. Quelque chose d'existant serait quelosecqui ne pourrait pas étre défini, qui ne
serait pas né a un moment donné, qui ne mourrajtgiaqui ne serait pas composé. Il n'y a
rien qui entre dans ce cadre 13, si ce n'est cenque pourrions imaginer en ce qui concerne
I'esprit. Cependant, comme l'esprit est au-del#edéstence et de la non-existence, nous ne
pourrions donc pas affirmer qu'il puisse étre existC'est ce que veut dire ce passage.

7) Le désir de I'existence immatérielle.

Ceci est encore un extréme. Actuellement, nous ssrtgilement fixés sur le matériel
gue nous en sommes dépendants. Nous prenons teupote existant, comme ayant une
existence définitive. Mais il y a l'inverse de celassi. Nous pourrions penser que le deésir
concerne l'existence d'un état immatériel, c'adit@-un état qui serait uniquement du
domaine de l'esprit, comme une absorption médaaéxtrémement profonde, qui serait
complétement immatérielle mais qui aurait elle-méome existence. Croire cela bien
entendu, est un extréme que nous pourrions qudlifi¢ernalisme. Le Bouddha a donc réfuté
cela et croire en cela est encore un obstacle.

8) La vanité.

La vanité, c'est l'orgueil, qui est un véritablstalsle sur la voie.

9) L'agitation.

10) L'ignorance.

Comme je I'ai expliqué tout a I'heure, cela conedarréalité des phénomenes intérieurs
et extérieurs.

Ces dix entraves de I'esprit peuvent apparaitrdgoperception non contrélée de 'un
guelconque des six sens. Leur non apparition &riawe produit par l'atteinte des Quatre
Etats de la Sainteté, comme l'entrée dans le couetm Nous n'allons pas les développer car
trop compliqué. Ceci signifie que nous pouvons ragtacher de cette dépendance aux sens a
travers la mise en pratique de I'enseignement dw&wa et entre autre de la méditation.

* Les sept éléments d'éveil

« Et poursuivant, le disciple demeure dans la conteplation des phénomeénes
appelés les sept éléments d'éveil.

Le disciple sait quand existe en lui I'attention, gand existe en lui 'examen de la loi
(Dharma) quand existe en lui la joie, quand existe en lda tranquillité, quand existe en
lui la concentration, quand existe en lui la sérété. Il sait quand ceci n'existe pas,
comment cela nait et disparait. »

Donc c'est une pleine conscience de ce qui se passa-méme.
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* Les quatre Vérités

« Et poursuivant, le disciple demeure dans la conteplation des phénomeénes
appelés les quatre Vérités des Etres Nobles. Il cpnend suivant la réalité ce qu'est la
souffrance ; il comprend selon la réalité ce qu'eda cause de la souffrance ; il comprend
suivant la réalité ce qu'est la cessation de la sibtance ; il comprend suivant la réalité ce
gu'est la Voie qui méne a la cessation de la soudfuce.

Ainsi il demeure dans la contemplation des phénomes vis a vis de lui-méme, des
autres, ou des deux ensembles. Il comprend commelds phénoménes naissent et
disparaissent, il comprend la naissance et la disgaon des phénomenes. Cette claire
conscience est en lui a cause de son savoir, saerion, et il vit indépendant, détaché de
toute chose au monde. Ainsi le disciple demeure dafa contemplation des phénomenes.

La seule Voie qui mene a l'atteinte de la pureté, & domination du chagrin et des
plaintes, a la fin de la douleur et la peine, a l@rée du juste chemin et la réalisation du
nirvana, ce sont les quatre attentions fondamentase», que nous avons explorées jusqu'ici.

Ces quatre contemplations concernent les quategaty de I'existence. Et lorsque 'on
parle de contemplation, il faut comprendre ce qeé oveut dire. Cela signifie tout
simplement examen, attention par rapport a ce'giéve.

1) Contemplation de la forme, par rapport au corps

2) Contemplation des sensations.

3) Contemplation de I'esprit, c'est-a-dire ce gtu'esprit.

4) Contemplation des phénomenes, qu'ils soient faitaintérieurs et extérieurs. De
nouveau, nous allons approfondir cela dans noatqoe.

Nous avons parlé la derniere fois, en rapport daecontemplation sur le corps,
I'attention que nous pouvons porter & notre moumemespiratoire. Nous sommes conscients
que nous inspirons et que nous expirons. Posee rainscience sur notre mouvement
respiratoire permet a notre esprit de rester bli@eépici et maintenant, dans la méditation.

* Le Nirvana par Anapanasati

« L'observation de l'inspiration et de I'expiration (anapana-saji étant pratiquée et
développée améne les quatre attentions fondamentalparfaites. Les quatre attentions
fondamentales pratiquées et développées amenent lespt éléments d'illumination
parfaits. Les sept éléments d'illumination pratiqué et développés améenent le savoir et la
délivrance parfaits.

Mais comment l'observation de linspiration et de 'expiration pratiquée et
développée peut-elle amener les quatre attentionsridamentales parfaites ?

A) Lorsque le disciple

1) est conscient en inspirant et expirant longuemegn

2) en inspirant et expirant brievement,

3) en inspirant et expirant, observant tout son cgss (la respiration)

4) en calmant son corpgla respiration)

a ce moment le disciple demeure dans la contemplati du corps, plein d'énergie,
clairement conscient, attentif, ayant surmonté l'aidité et la peine du monde car
I'inspiration et I'expiration, je les appelle I'une des parties du corps.

B) Lorsque le disciple s'entraine en inspirant etxgirant,

1) en ressentant la joie,
2) le bonheur,
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3) les fonctions mentales,

a ce moment il demeure dans la contemplation desndignents, plein d'énergie,
clairement conscient, attentif, ayant surmonté l'aidité et la peine du monde car la
pleine conscience de l'inspiration et I'expirationje I'appelle I'un des sentiments.

C) Lorsque le disciple s'entraine en inspirant et expant,

1) en étant conscient de I'esprit,

2) en réjouissant son esprit,

3) en concentrant son esprit,

a ce moment, il demeure dans la contemplation deebprit, plein d'énergie,
clairement conscient, attentif, ayant surmonté l'aidité et la peine du monde car sans
I'attention et la claire conscience, je le dis, ih'y a vraiment pas d'observation de
I'inspiration et I'expiration.

D) Lorsque le disciple s'entraine en inspirant ety@irant dans la contemplation

1) de lI'impermanence,

2) de l'extinction des passions,

3) de la cessation,

4) du détachement,

a ce moment, il demeure dans la contemplation deh@nomenes, plein d'énergie,
clairement conscient, attentif, ayant surmonté I'aidité et la peine du monde.

L'observation de l'inspiration et I'expiration ainsi pratiquée et développée améne
les quatre attentions fondamentales parfaites.

Mais comment les quatre attentions fondamentales ptiquées et développées
ameénent-elles les sept éléments d'illumination paafts ?

1) Lorsque le disciple demeure dans la contemplatio: du corps, des sentiments, de
I'esprit, des phénomeénes, persévérant, clairemenbgscient, attentif, ayant surmonté
l'avidité et la peine du monde, a un tel moment soattention n'est pas distraite et des
lors, ayant son attention fixée et sans distractignil a obtenu et développé I'élément
d'illumination "attention". Ainsi cet élément d'lll umination atteint sa plus grande
perfection.

2) Lorsque le disciple ayant I'esprit attentif observesagement, examine et pense a
la loi (Dharma),a ce moment il a obtenu et développé I'élément Wimination appelé
"examen de la loi", et cet élément atteint ainsi splus grande perfection.

3) Lorsque le disciple observe, examine, pense sagemana loi avec énergie ferme
et inébranlable, il a obtenu et développé, a ce mant, I'élément d'illumination
"énergie"”, et cet élément atteint ainsi sa plus gnade perfection.

4) Lorsque dans le disciple fermement énergique $%e une joie libérée des sens, a
ce moment il a obtenu I'élément d'illumination "joie", et cet élément atteint ainsi sa plus
grande perfection.

5) Lorsque le disciple ayant I'esprit saturé de joiegtablit la tranquillité dans son
corps et son esprit, il a obtenu et développé a aeoment I'élément d'illumination
“tranquillité”, et cet élément atteint ainsi sa plus grande perfection.

6) Lorsque le disciple, calme dans son corps et seaprit, concentre son esprit, il a
obtenu et développé I'élément d'illumination "concatration”, et cet élément atteint
ainsi sa plus grande perfection.

7) Et lorsque le disciple considére avec indifférencgon esprit ainsi concentré, a ce
moment il a atteint et développé I'élément d'illummation appelé "sérénité", et cet
élément atteint ainsi sa plus grande perfection.
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Les quatre attentions fondamentales ainsi pratiquée et développées amenent t-
elles le savoir et la délivrance a leur pleine pezttion ?

Pour cela le disciple cultive les éléments d'illumation : attention, examen de la
loi, énergie, joie, tranquillité, concentration etsérénité, penché vers le détachement,
I'absence de désir, leur extinction, la renonciatio.

Ainsi pratiqués et développés, les sept éléementslidmination amenent le savoir et
la délivrance a leur entiere perfection.

Ainsi qu'un chasseur d'éléphant fixe au sol un sale poteau et y enchaine
I'éléphant sauvage par le cou, afin de le défaireedses habitudes et de ses désirs de la vie
de la jungle, son désordre, son obstination, sa Vemce de la forét, et pour I'habituer aux
environs du village et pour lui apprendre toute bome conduite nécessaire a la vie menée
aupres des hommes. De la méme maniere, le noble cifide doit fixer son esprit
fermement aux quatre attentions fondamentales, dea€on a se défaire de ses habitudes
et ses désirs indisciplinés, son désordre, son dhsation, sa violence suivant le monde et
gagner la vérité en réalisant le nirvana. »

Les paroles du Bouddha, si répétitives soient-eleais font comprendre que pour
pouvoir nous libérer nous-mémes de la souffranmgled'attention est nécessaire. L'attention
on pourrait dire qu'elle est méme primordiale. &isine sommes pas attentifs dans tout ce
gue nous pouvons penser, dire et faire, nous veaoms jamais nous-mémes a nous libérer du
cycle des existences. C'est vraiment un point &@stest comme nous le savons, nous
apprenons d'abord & la développer sur le coussinétiitation. A ce moment |a nous avons
abandonné toute activité extérieure qui nous prgmeet nous demeurons alors uniquement
en notre propre compagnie, et nous observons caaugsommes intérieurement.

Tout ce qui s'éleve en nous, que ce soient no¥psnaos emotions, les perturbations
intérieures ou les souffrances de notre corps, ®Bdtis sommes conscients de tout cela et de
fait, nous pouvons appliquer les remédes, les atetsdqui vont nous permettre de nous libérer
de toutes les contraintes que nous nous infligeans-mémes. C'est le but véritable de
I'Attention Juste. Et cette Attention Juste doiteésans jugement, au-dela de toute
interprétation conceptuelle : de pur ou d'impurjudge ou de pas juste, etc. Nous devons étre
simplement et naturellement présents a nous-mémleseiver qui nNous sommes.

En temps ordinaire, nous sommes toujours projetéeesmonde extérieur. C'est-a-dire
gue notre conscience ne percoit que ce qui se Pabksegtérieur. Nous voulons connaitre le
monde, nous voulons manipuler le monde, nous sawvensfaire cela, nous sommes toujours
dans le vouloir, dans la manipulation. Mais seul@metre plus grand inconnu est nous-
mémes. Nous ne savons pas qui hous sommes, damsvadtable nature. Alors bien sdr,
nous avons une certaine idée de nous-mémes enoforE Nos capacités psychologiques.
Lorsque nous nous regardons devant le miroir, soogmes identifiés a la personne que nous
voyons. Nous pensons : « c'est moi ». Nous somrmes identifiés a ce « moi », mais en
Vérité, notre véritable nature n'est pas cet agggaique, ce corps.

Notre véritable nature est I'esprit et il nous feminaitre cet esprit. Si nous rencontrons
I'esprit et sa maniére de fonctionner, nous pousrmmettre en application les moyens pour
changer sa mauvaise maniéere de fonctionner. Btla'esise en pratique de la méditation qui
nous permet cela. L'attention que nous développbnisavers cet exercice, en ayant
completement arrété pour un temps notre activitérexure, nous permet de faire
connaissance avec la personne que nous sommes.

Nous observons le corps, nous observons 'espiits nbservons les pensées, comment
elles apparaissent, comment elles disparaissents lbservons lorsqu'une émotion s'éleve.
Nous regardons quelle est la nature méme de I'émofjui percoit cette émotion, etc. Tout
cela doit étre notre entrainement au quotidien.r Rm®la, nous devons avoir regu les
instructions du Vénérable ou du Lama qui hous gulibeis mettons donc en application cette
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contemplation en profondeur pour nous rencontrersimonémes et faire connaissance avec
notre veritable nature.

Donc c'est cela le propos de ce septieme pointQigulple Sentier qu'est I'Attention
Juste.

Dans la tradition du Mahayana, le maitre Shantidguavécu au Bsiécle de notre ére,
explique dans le Compendium de I'Entrainement tBpiriau chapitre 4 sur la Protection de
Soi-méme :

« Comment se garde-t-on soi-méme ?

En évitant ce qui est ignoble.

Et comment accomplit-on ceci ?

En évitant le gaspillage stérile ?

Et comment ceci peut-il étre fait ?

Par I'attention constante,

Qui gagne en intensité par le zéle dévoue.

Et le zele nait si I'on vient a connaitre

La grandeur qui réside dans le calme intérieur. »

Il est expliqué dans les textes qu'il y a 12 appions de I'Attention qui conduisent a
éviter le gaspillage stérile ou I'effort inutile :

1) On doit avoir une attention respectueuse quantésgultat d'observer et non de
transgresser les injonctions du Tatagatha (le Bloajdd

2) On doit étre attentif a garder le corps dan®tah immobile (si aucune activité n'est
exigée).

3) Mais si l'activité s'impose, on ne doit pas agimédiatement mais d'abord demeurer
immobile a cause de la nécessité d'une attentiooremplussoutenue (a appliquer l'activité en
vue). Mettant ses propres souhaits sous contrélelo@t alors diriger 'attention sur l'action
pleinement circonspecte (déterminée).

Ce qui veut dire en d'autres termes, qu'avant ide dgaelque chose, avant d'accomplir
une activité, nous ne devons pas nous précipités reater simplement tranquille en gardant
cette attention bien présente, afin d'avoir suffisent de recul pour savoir quelle réponse
donner a telle ou telle situation ou quelle acappliquer qui serait la plus juste par rapport a
ce que nous devons faire. La méditation procurte ceipacite.

En temps ordinaire nous ne fonctionnons pas conamnguisque deés l'instant ou nous
avons quelque chose a faire, nous plongeons towuide dans ce qu'il y a a faire, bien
souvent sans vraiment réfléchir et forcément iltpgus arriver beaucoup de désagrément
dans ce cas la. Ce qu'on nous rappelle a traviers'est de garder toujours présente a I'esprit
cette attention sur ce que nous devons faire, corriee faire, quelle est la situation
appropriée ou le reméde approprié a appliquer.iAihs'installe en nous suffisamment de
paix intérieure, de sérénité pour savoir commergrgéutes les situations de notre existence.

4) On doit étre attentif a garder le corps soustréts s'il y a un dérangement
guelconque, tel que festivité ou danger.

Garder le corps sous contrble veut dire ici ne pae emporté par nos délires
émotionnels. Quand nous sommes en festivité, aescatnis, nous faisons la féte, bien
souvent nous n'‘avons absolument pas consciencetdeaomportement. Nous buvons peut-
étre plus que de coutume, nous nous goinfrons, rex@tons n'importe quoi, Nous nous
distrayons dans des conversations inutiles, et amss perdons totalement notre dignité. Ceci
nous amene a avoir des propos et des comportemapfgopriés.

C'est identique lorsque nous sommes confrontéss &itlgations dangereuses. Au lieu
d'étre emporté par la peur, par l'affolement, ndegons nous concentrer, rassembler nos
énergies et contempler la situation, quelquefgidement parce qu'il faut réagir, mais d'une
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maniére sereine, de fagon a donner une réponsep e a la situation, c'est ce que cela veut
dire.

5) On doit étre attentif dans la contemplation giestre postures.

Nous avons vu la derniere fois ce qu'étaient legrgupostures : lorsque nous sommes
debout, lorsque nous sommes assis, lorsque nouse®allongés ou lorsque nous marchons.
Nous devons étre conscients lorsque nous mettoapm@ication ces quatre postures. Ceci a
certains avantages. Ainsi si nous sommes bien migk@rsque nous marchons, nous sommes
conscients de mettre un pied devant l'autre, @acpeut nous éviter de mettre le pied la ou il
ne faudrait ou méme de trébucher et tomber. Castildorsque nous nous asseyons. Nous
devons prendre le temps pour étre suffisammentntdtted ce que nous allons faire. Nous
sommes conscients que nous sommes la, que la @saiderriére nous et nous nous asseyons
tranquillement en pleine conscience. C'est ideptiprsque nous nous allongeons. Nous
sommes conscients que nous nous allongeons suguguehose qui est la et nous ne nous
allongeons pas dans n'importe quelle attitude dtespujours dans cet état de dignité. Ainsi,
un véritable pratiquant du Dharma doit toujours derar dans la conscience de tout ce qu'il
fait. Il ne s'agit pas bien entendu que cela dexvgemne obsession, sinon notre vie risque de
devenir rapidement un enfer.

Ce qui va nous permettre cette qualité, encore fore c'est la pratique de la
méditation. Notre esprit va se décongestionner ressivement de toutes ses contraintes
intérieures et de fait il va devenir de plus ensptiair. Cette clarté lui permet de voir, de
maniere naturelle, les choses telles qu'elles dOWist cette pleine conscience que nous
devons développer. Ensuite, avec I'entrainementy ihura absolument plus d'efforts a faire,
¢a deviendra naturel, sans saisie. Par exemp&guernous montons l'escalier, nous sommes
pleinement conscients de la ou nous mettons legspie’'est la méme chose lorsque nous
descendons. Nous sommes bien présents a l'acesdendire, I'esprit n'étant pas distrait sinon
nous risquons de tomber dans l'escalier et novs faal. De cette maniere, nous devenons
maitres de nous-mémes et de nos actions. C'esg-antk nous devenons les maitres de notre
propre vie, c'est ce que cela veut dire de mawigneise.

6) On doit étre attentif a surveiller de temps emps la correction de la posture du
corps pour s'abstenir de distorsion dans la pasture

Il s'agit tout d'abord ici de la posture assisesdanméditation. Nous devons respecter
les sept points de la posture, mais cela est aatsble dans nos activités quotidiennes. Si
nous ne prenons pas en considération les possibiit impossibilités de notre corps pour
faire quelque chose, il peut nous arriver de groblpmes tels lumbago, tendinite, etc. Nous
devons conserver cette pleine conscience quantcapacités de notre propre corps et en
prendre soin.

7) En parlant, on doit étre attentif & ce qu'il alypas de mouvements excessifs et peu
convenables de mains, de pieds et de téte, ou alggements d'expression faciale, dus au
plaisir excessif, a I'arrogance, a I'excitatioty partialité, etc.

Ceci concerne en effet notre relation au mondenetatres. La maniére dont nous nous
relationnons au monde et aux autres étres. Nousndegtre conscients de notre attitude.
Lorsque nous parlons nous sommes conscients denpes, NOus ne sommes pas Sous
l'influence de nos états émotionnels, nous devamkempde maniere calme, pondérée, sans
manifestation excessive en bougeant les maindyrles en se tortillant dans tous les sens.
Nous devons la aussi garder notre dignité faceaares, en contrdlant nos paroles et nos
manifestations physiques.

8) On doit étre attentif a ne parler que d'une vqie notre interlocuteur peut
comprendre et non trop forte ; autrement on conmaieterreur de rudesse.

En effet, lorsque nous devons nous exprimer fageedqu'un, en temps ordinaire nous
ne sommes fixés que sur notre personne et ouldierc®nsidérer l'interlocuteur auquel nous
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nous adressons. Nous ne sommes fixés que surrassenti et nos idées et bien souvent nous
avons tendance a déballer nos névroses, de maxeessive, en parlant fort, sans prendre
véritablement en considération la personne quers$ace de nous.

Il s'agit ici d'étre plus dans une attitude pondgére attitude paisible, qui considere
l'autre avant soi-méme. Si nous devons parler &que, c'est a cette personne que nous
parlons et non pas a nous-mémes. Si nous devomgseéauelqu'un, c'est la personne que
nous écoutons et non pas nos désirs incontrélass Voyez, c'est cette conscience que nous
devons aussi avoir dans nos relations aux autres.

9) Si I'on se trouve dans la situation difficile @@contrer des gens sans éducation, on
doit étre attentif a ce que ses propres penséestsmmprehensibles et intelligibles a 'esprit
des autres.

Nous devons introduire lintelligence et la compassdans nos relations avec les
autres, méme si nous sommes quelqu'un d'instmuita dfait beaucoup d'études, qui a des
capacités intellectuelles, etc. Nous ne devonsep@eser cela d'une maniere ostentatoire,
nous devons toujours étre conscients de la perspmmaous avons en face de nous et adapter
notre comportement, nos paroles, a ce que peutremaie la personne. Ceci est vraiment la
base méme de I'amour et la compassion, c'est-aydé@erous ne sommes pas la pour briller,
pour étaler notre savoir, etc. Notre motivation d$itre utile aux autres en prenant en
considération leurs capacités de compréhension. pansles doivent étre des paroles de
sagesse et non pas des paroles qui exprimentatss2étotionnels.

10) On doit étre attentif a ce que l'esprit, quésmmble a un éléphant en rut, soit
toujours attaché au poteau du calme intérieur.

Il s'agit de contrdler tous nos états d'excitatadeésir, d'irritation excessive comme si
nous attachions I'éléphant qui est excité a ungootgour pouvoir le contréler et lui permettre
de retrouver son calme intérieur. En temps ordgnaious sommes toujours dans I'excitation,
nous ne contrélons pas nos émotions et nos pedaésgout ce que nous avons a faire, ceci
nous attire beaucoup de problemes, bien souvene are nous ne sommes pas attentifs a
nos états intérieurs.

11) On doit étre attentif a examiner de temps erptela condition de son propre esprit.

Encore une fois, il s'agit d'étre conscient lorsquels avons de la colere en nous,
lorsque nous sommes déprimés, lorsque nous avomsudeaises pensées qui s'élévent. Cette
conscience va nous permettre de ne pas nous laissainer par ces états intérieurs qui sont
extrémement changeants. En effet, notre état i'esgirtres instable. Nous pouvons adorer
quelque chose le matin et le renier complétemesile

Si nous sommes une personne sujette a la coléws, adevons étre conscient lorsque
cette colere s'éléeve en nous de facon a pouvaiomdroler. Nous savons tres bien que la
colére n'a jamais rien résolu et qu'elle peut remgner que des probléemes. Nous devons
alors mettre en application les antidotes afin as @ntrer dans le jeu de ces états dont les
conséguences peuvent étre néfastes pour les atigear nous-mémes.

12) Dans une vaste assemblée de gens, on doippeleales regles ci-dessus pour la
conservation de l'attention, méme si cela implitplgandon des autres activités.

Cela veut dire que cette conscience de nous-métes monde doit étre prioritaire.
Méme si nous avons autre chose a faire, nous mendgamais perdre cet état de conscience
intérieure. Ceci est vraiment la discipline de bage met en application le véritable
pratiqguant du Dharma. C'est pour cela qu'est étiigerme « disciple ». Un disciple est celui
ou celle qui pratique la discipline. Ce n'est riautre que cela. Un « maitre » est celui qui
maitrise la discipline. Ainsi, nous ne pourrons pass libérer de la souffrance et réaliser
I'état de bouddha, si nous ne sommes pas quelde'aiscipliné. Cette discipline passe par
toutes les petites choses de la vie quotidienme. dftentifs & nous-mémes et & ce qui se passe
autour de nous. Ne pas agir sous nos impulsions@melles incontrélées.
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Il est donc dit que par un tel emploi de l'attemtimous réussirons a éviter l'effort
inutile, c'est-a-dire que nous ne perdrons pasenéfrergie inutilement, mais nous la
conserverons, ce qui nous donnera des capacit@émekhaires pour pouvoir aider les autres.

Cette attention gagne en intensité avec le zélewds\c'est-a-dire la persévérance a se
consacrer de tout cceur a sa tache. C'est-a-diee at&tntion ne doit pas étre I'histoire d'une
journée ou d'un moment, nous devons étre attantitsles jours et a chaque instant.

Lorsque nous nous surprenons a étre inattentifss devons nous rappeler a I'ordre en
nous disant : « La j'ai agi sous le coup d'une &mat je n’'ai pas été suffisamment attentif a
ce que j'ai fait. Dorénavant, je serai plus vidilanSi nous manquons d'attention, cela veut
dire que notre pratique n'est pas encore bienlliéstet que notre entrainement est insuffisant.

Le zele dévoué nait si nous connaissons la grandeaurréside dans le calme
mental (shamatha). C'est la tranquillité de I'eégp@crite dansArya Aksayamati Soutra

« Qu'est-ce que la tranquillité imperturbable ? €'t paix de I'esprit, la paix du corps,
le contréle des facultés des sens qui ne sont Esaites. C'est étre libre d'agitation, de
licence, de turbulence et d'inconstance. La posseske la gentillesse, du contréle de soi, de
l'amabilité, des bonnes maniéres, d'un esprit &witer la compagnie et se réjouir dans la
solitude, la retraite physique et la non-distractide I'esprit. Un esprit tourné vers la vie de
la forét, la frugalité, le contrble des posturesribaitre le juste moment, la juste occasion, la
juste mesure et garder la libération présente &pte. Etre facile & soutenir, facile a
satisfaire, etc. »

Quelle est la grandeur qui réside dans le calm@rigtr ? C'est la capacité de faire
naitre la compréhension des choses telles qusties vraiment, c'est ce que jai dit tout a
I'neure. Le Bouddha explique:Celui qui est concentré comprend les choses talle
gu'elles sont vraiment. »

Et non pas comme nous croyons qu'elles soiengvars nos filtres émotionnels et nos
voiles ignorants. Voila ce qu'ameéne finalementecetpacité a cultiver le calme mental, le
calme intérieur.

Nous devons savoir que par la grandeur qui résadis té calme intérieur, cela assure a
nous-mémes et aux autres, la fuite d'une misémrimensurable comme celle de renaitre
dans les mondes inférieurs, et que nous pouvomnioldour nous-mémes et les autres, une
bénédiction incommensurable, mondaine et supra-ainad ainsi finalement nous pouvons
atteindre l'autre rive, c'est-a-dire le nirvanextinction de la souffrance.

Il est dit que sachant cela, nous devons cultiesptit de désirer ardemment le calme
intérieur. De méme que celui qui est dans une mdsdlante désirera ardemment de I'eau
fraiche, de méme devons-nous étre pénétrés d'unaissi fort dans notre ardeur et notre
zéle dévoué pour I'entrainement a la vertu, a lditatéon et a la sagesse. Par ce zele, par
cette persévérance, l'attention sera fermementietabl'attention ferme évitera ce qui est
stérile. Chez celui qui évite ce qui est stéris, ¢hoses ignobles et sans profit ne naitront pas.

Donc celui qui désire se protéger doit aller daleime qui est l'attention et doit toujours
garder cette attention vivante.

Nous pouvons considérer tout le Discours sur |'Eisément de I'Attention comme une
instruction compréhensible, théorique et pratiqoarga réalisation de la vérité libératrice :
Anattaou le non-soi, ayant I'aspect d'absence d'ege eidd de substance. La direction que
fournit Satipatthana qui est I'Attention Juste, amene non seulemenn& connaissance
profonde et compléte de cette vérité mais aussupardémonstration visible au moyen des
divers exercices qui permettent de transformeiaestender la vie.

Voila donc pour ce qui concerne I'Attention Julteseptiéme point de I'Octuple Sentier
qui méne a I'extinction de la souffrance.
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Avez-vous des questions sur ce qui a été dit ou'autres points. Je peux vous laisser
la parole. Vous demandez et on vous fera passeici® parce que c'est enregistré pour les
transcriptions.

Question : Bonjour Lama. C'est une question par rapport airengAujourd’hui il y en
a. On porte une certaine vénération au maitre.usstgpn que je me pose c'est finalement,
cette relation au maitre ne s'inscrit t-elle passdane certaine dualité, donc dans un certain
attachement, alors qu'on nous demande justemeardwdedétacher ?

Lama Seunam :Oui, il y a une progression si vous voulez dartsen@pport au maitre
spirituel. Guendune Rinpoché, mon propre maitrsaitli « D'abord nous rencontrons le
maitre extérieur et le maitre extérieur nous monwée malitre intérieur »

Qu'est-ce que cela veut dire ? Dans un premier demgpis établissons en effet une
relation duelle avec le maitre. Ensuite, avec HEigue, nous comprenons progressivement
gue le maitre est en nous-mémes, c'est la natureerdé notre propre esprit. Et lorsque que
nous commencons tout d'abord a nous connectereg edle devient véritablement notre
propre maitre, jusqu'au jour ou nous la réalisdesm@ement.

Cette nature de I'esprit, cette bonté fondamentaley'est pas I'ego. Elle n'a rien a voir
avec l'ego mais c'est ce que nous sommes fondderesta, c'est-a-dire notre nature de
sagesse, la nature de bouddha. C'est cela doeaqit. s

Bien entendu au départ il ne s'agit pas de s'ataain maitre spirituel, il s'agit plutét
d'écouter ce que le maitre a a nous dire parcepggsede la sagesse. Il connait la voie car il
I'a parcourue. Il sait ce qu'il faut faire et céilgue faut pas faire, ainsi il nous donne des
instructions. Nous devons avoir confiance en londer notre relation sur la foi, sur la
confiance et mettre en application les enseignesnguil nous donne. C'est ainsi que nous
comprendrons progressivement que nous sommes nduesmotre propre maitre et qu'il n'y
a pas de différence entre I'esprit du maitre ebtee.

Cette compréhension vient progressivement. Ce pastquelque chose que nous
acquérons deés le début. En effet, au départ nousopse éprouver de l'attachement et
quelques fois méme du rejet. C'est une attitude aréinaire qu'éprouvent tous les étres.
Cependant, la relation au maitre va nous montrer cgst notre mode de fonctionnement
dans toutes nos relations aux autres. Il y a des &ers lesquels nous sommes attirés, et de
fait, nous allons vouloir nous les approprier,desder pour nous. Puis il y a des étres qui ne
nous plaisent pas et que nous allons rejeteralayssi toutes ces choses et ces étres que nous
rencontrons et envers lesquelles nous sommes éngliis. Ainsi nous voyons que nous
fonctionnons constamment entre ces trois péles. mne viens de le dire, la relation au
maitre va nous montrer justement notre maniérenaid de fonctionner, pour que nous en
prenions conscience veéritablement. Il va étre commeniroir de notre propre esprit et c'est
comme cela que nous allons pouvoir comprendre metitmnement et mettre en application
les moyens de nous libérer de ce conditionnement.

La relation au maitre ne doit pas étre de l'ididatnais elle doit étre fondée sur la
reconnaissance de ses qualités, sur la confiande gtatitude. Nous devons avoir cette
conscience que le maitre en sait plus gue nouseehgus avons tout a apprendre de lui. Nous
devons donc avoir une attitude humble, comme wniplés un éléve qui apprend beaucoup de
choses du maitre. Il y a une image qui est donm@eTpungpa Rinpoché et que jaime
beaucoup. Elle explique ce que doit étre la refadio maitre :

Le maitre est comme une théiére bien ronde, emdglibon thé bien parfumé et bien
chaud. Le réle de la théiére est de verser sordthEpffrir, de le verser vers le bas. Mais pour
gue le thé ne soit pas perdu, il faut qu'en desguait une tasse bien ouverte et bien propre.
Ainsi chacun tient son role : le maitre peut albégerser sa sagesse dans le disciple qui est a
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sa place. Chacun tient donc sa place, cependémntagse veut étre a la méme hauteur que la
théiere ou au dessus, ou si la théiére ne jous@asdle de générosite, la transmission ne
peut pas se faire. Ce qui veut dire que dans ddioelau maitre, chacun doit tenir la place qui

lui revient. Pour que la bénédiction et la saggssssent pénétrer dans le disciple, il faut que

le disciple soit a sa place. J'aime beaucoup tatge.

En fait, quand nous regardons bien, nous avonsuoupesoin des autres. S’il n'y avait
pas eu les autres, nous ne serions rien du touh'ySavait pas eu notre pére et notre mere
pour nous mettre au monde, nous ne serions p&illa'y avait pas eu notre maman pour
s'occuper de nous, pour nous allaiter, nous soignegue nous étions malades, nous laver de
nos excréments, pour nous apprendre a parler, pooigger de toutes les situations
dangereuses, etc., nous n'aurions eu aucune pibssile survivre. Nous devons tout aux
autres. De fait, nous devons avoir de la gratitelsleers tous ceux que nous avons rencontrés
qui ont croisé notre vie, qui nous ont aidés etriapguelque chose. Tous les étres ont été un
maitre a un moment donné pour nous-mémes, dansitiedgions a la fois agréables ou
désagréables. Si nous n'avions pas eu nos profesddiécole ou en fac, qu'aurions-nous
appris ? Rien. Donc il faut avoir conscience da etlavoir de la gratitude a I'égard des étres.
S'il n'y avait pas les autres autour de nous, camrpeurrions développer la générosité ?
Comment pourrions-nous développer une conduitee fjastComment pourrions-nous
développer de la patience ? Nous ne pourrions@ast grace aux autres, grace aux gens que
nous rencontrons et aussi aux difficultés, a nowmris, que nous pouvons développer des
qualités. Ce que nous sommes a I'heure actuelles leodevons aux autres et sur le chemin
spirituel, c'est pareil. Le chemin spirituel nous @éconnu, et non seulement il nous est
inconnu mais nous sommes aveugles. Nous sommes e€ammveugle qui souhaiterait se
rendre dans une cité merveilleuse mais pour y parvié faudrait qu'il traverse une forét
vierge qu'il ne connait pas. S'il est tout seumeent pourrait-il arriver a destination ? C'est
impossible. Ceci est notre situation actuelle. Nawsns besoin des autres, nous avons besoin
d'un guide spirituel pour nous conduire a la litiéra parce qu'en effet c'est un chemin qui
nous est totalement inconnu et en plus nous sorap@sgyles. Donc nous devons avoir cela a
I'esprit ce qui remettrait pas mal de choses eteplae plus souvent, cette conscience-la nous
fait défaut. Malheureusement nous vivons une épagu@ous avons, en grande majorité,
perdu cette gratitude et cette conscience. C'eéstridige mais nous pouvons restaurer cela, ¢a
peut étre cultivé. C'est encore grace a l'attergfigmnous pourrons le faire.

Dans ce que dit le Bouddha, tout ce que jai g#&peut paraitre quelquefois un peu
répétitif, ca peut étre un peu compliqué a commesrmbur les personnes qui ne sont pas
accoutumées a la pensée bouddhiste. Cependamt,soanque des vérités sur lesquelles nous
devons nous-mémes nous pencher et réflechir. @asne cela que nous en comprenons le
sens, ce qui nous permet de voir ou nous en soniMoes. prenons alors conscience de nos
défauts, de nos mauvais comportements, de nos iBasva@mpréhensions et ainsi il nous est
possible d'entamer un processus de changement. Nougons en effet changer en
connaissance de cela et nous dire : « Qu'est cques €goiste, je ne fais que penser a moi,
jé ne pense pas aux autres, je suis intolérangtiem, » etc. Nous en prenons conscience et
ainsi progressivement nous travaillons dessus &t nous transformons. Donc la pratique du
Dharma, I'enseignement du Bouddha, nous permet Teld est possible. D'un étre ordinaire
Nous pouvons progressivement devenir nous-mémeéesuaidha, un étre éveillé qui a purifié
tout le courant de son étre et qui a développésolgs qualités d'éveil. D'autres I'ont fait
avant nous et nous pouvons aussi le faire et@esine cela que nous acquerrons le bonheur,
le véritable bonheur, qui n'est pas a confondre &gplaisirs éphémeres. Le bonheur, c'est la
sérénité, la paix intérieure, I'élimination de taldute, de toute émotion perturbatrice, la
connaissance, et la capacité d'aider les étresamgers infinie. C'est vraiment la quiétude
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intérieure et c'est ¢a véritablement le bonheurniurien a voir avec les plaisirs obtenus par
I'acquisition d'objets matériels, d'argent, de maywd'’honneur, etc.

Si nous souhaitons véritablement nous affranchiladsouffrance, nous devons mettre
en pratigue de maniere diligente ce qui a été gnéepar le Bouddha. C'est un travalil
progressif, que nous devons mettre en applicatigow le jour et c'est comme cela que nous
allons progresser, nous transformer intérieureraeacquérir une compréhension juste de la
réalité. Cette compréhension de la réalité n'eshioement pas celle que nous croyons étre.
C'est tout le propos d'une pratique spirituellec@tne concerne pas que le bouddhisme.
Lorsque nous parlons de spirituel, c'est ce quceonre I'esprit. Donc I'esprit c'est ce que nous
sommes, ce n'est pas ce corps. Nous ne sommesepas s car il est transitoire. Avant
celui-ci, nous en avons eu d'autres dans nos agsées. Nous en aurons encore apres si nous
ne nous libérons pas. Ce corps est en effet toaresiéphémere. Il est apparu a un moment
donné et il disparaitra a un autre moment. Nousonemes pas ce corps, nous sommes avant
tout esprit. Seulement I'esprit, nous ne le comE&AS pas, NoOUs ne savons pas ce que c'est et
le propos de lI'enseignement du Bouddha est demaousner a cette réalité et d'explorer cette
véritable nature qu'est I'esprit.

Quand on maitrise I'esprit on maitrise tout l'ursvévis aux amateurs !

Dans la logique de progression de cet enseignem&tait le septieme point. Et le
huitieme point, que nous aborderons la prochaiige tmncerne la Concentration Juste, qui
mettra un terme a cet enseignement sur les Quéatieé¥ des Etres Nobles que nous avons
commence il y a des années déja. Nous en sommniedsaér presque trois cents pages et
méme plus de transcriptions. Ca fait quand mémenpasa étudier. Cet enseignement est
précieux. La Concentration Juste concernera la tdtéain. La méditation sur le coussin, mais
aussi la post-méditation, c'est-a-dire notre at@tméditative dans nos activités de tous les
jours.

Question: Que devient 'esprit une fois qu'il est libéng Samsara, qu'il a atteint le
Nirvana ?

Lama Seunam: Il peut développer une activité infinie, soustas les formes. Il peut
exprimer les trois corps : le Darmakaya qui estdeps de vacuité. Il peut s'exprimer, de
maniéere subtile sous la forme du Sambogakaya,rfesate jouissance et il peut se manifester
sous le corps de manifestation le Nirmanakayagitpscde manifestation des étres éveillés qui
apparaissent dans notre monde et que nous poueotevpir. Un étre éveillé, un bouddha, a
tous les pouvoirs. Il peut tout faire. Il peut ardes mondes, les faire disparaitre. Il peut aider
tous les étres, sans aucune exception. Il est Eadabroir le karma de tous les étres en méme
temps. Tous les étres, c'est-a-dire a l'infini.dénqui nous concerne actuellement, nous ne
pouvons méme avoir deux pensées en méme temps !

Nous ne pouvons pas imaginer quelles sont les tépatun bouddha. Il a purifié tout
ce qui devait I'étre et épanoui toutes les quatiggesprit. Il n'y a plus aucune zone d'ombre
dans son esprit. Plus rien ne lui est impossibdesdule chose qu'il ne peut pas faire, c'est de
parcourir le chemin a notre place. Il peut noudqguer le chemin, mais c'est a nous de le
parcourir.

Lorsque nous avons développé notre esprit de owteere, lorsqu'il est parvenu a sa
pleine maturité, c'est I'amour et la compassiorversels qui s'expriment naturellement, la
joie permanente et la connaissance. Un bouddhagedsutes les connaissances. Il connait
le passe, le présent et le futur. Ces qualités cglids de la véritable nature de notre esprit.
Pour linstant, notre esprit est tellement comprietévoilé qu'il ne peut pas révéler ces
qualités. Pourquoi est-ce comme cela ? C'est aecdenotre égoisme, de la croyance en
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I'existence d'un ego et de notre karma créé a arusela. C'est toujours « moi » qui domine.
Et lorsqu'il y a « moi », il a les autres ! Donest'mon « moi » qui rencontre le « moi » d'un
autre. Et quand ces deux « moi » se rencontrengaiht souvent en opposition, parce que
chacun défend son propre «moi». C'est cela qidgae nous sommes enfermés et
prisonniers de nous-mémes. Ce mode de fonctionrteesérmompletement erroné, alors que
nous avons les capacités en nous de devenir aessédeillés. Pour que ce soit possible, nous
avons un travail a faire pour détendre cette foratjue nous avons créé sur ce « moi ». C'est
cela notre difficulté principale.

Le Bouddha a expliqué le chemin. Il a bien explitiudét le processus. Il a expliqué ce
gu'est la souffrance. Il a expliqué que la souffeaa ses causes mais que ce n'est pas une
fatalité parce que nous pouvons nous en affrarariil existe un au-dela de la souffrance.
Pour cela nous devons mettre en ceuvre les moydangoqtu nous permettre de nous en
libérer. C'est faisable puisque d'autres I'ontdaéint nous. Nous pouvons aussi rencontrer des
étres éveillés qui en sont I'exemple, méme s'id sBwINS nombreux a cause de notre karma
qui est moins bon. Rencontrer ces étres et ménre awpres d'eux est une grande source
d'inspiration. Ce sont des étres exceptionnelsnumt que des qualités, ils sont emplis
d'amour et de compassion, de sagesse et de camasEette source d'inspiration fait que
nous souhaitons devenir comme eux. Ce sont des @tiien'ont aucune souffrance en eux-
mémes. lIs baignent en permanence dans la quidaudérénite, la joie, le bonheur intérieur.
Ainsi, nous pouvons parvenir au méme resultat. ela, il nous faut développer beaucoup
de courage et de détermination car nous n'avomssa@s rien. Le Bouddha connaissait
parfaitement le chemin pour l'avoir parcouru luimeé et c'est par compassion qul I'a
enseigné aux étres prisonniers du cycle des egieden

Pour parcourir ce chemin qui méne vers I'éveil,sndavons tout d'abord avoir foi et
confiance. Puis étre déterminé et développer liempad car le résultat ne peut pas étre obtenu
en un jour. Le chemin est long et difficile.

Je pense que tout d'abord, nous devons observide gaenotre situation actuelle.

Il serait bon de nous poser certaines questiolestek Quelle est pour moi le sens de la
vie et ou je me situe par rapport a tout cela 2€uce que je fais dans ce monde ? Quelles
sont mes aspirations et qu'est-ce que je ne veixpb Voila autant de questions que nous
devons nous poser. C'est ce qui va faire que geat:8 jour le cheminement sera possible.

Ce qu'il faut comprendre est que si nous souhaithiamger le monde, nous devons
d'abord nous changer nous-mémes. Vouloir changaeptele sans nous changer nous-mémes
est impossible et ne peut créer que des problédest malheureusement ce que font les étres
humains depuis des temps infinis et ¢ca ne foncéqras. C'est pour cela que les problemes de
fond ne changent pas et que c'est méme pire qu'laan’est pas la bonne solution. Ce n'est
pas entrer en guerre contre le monde pour qu'iigdaanais se changer d'abord soi-méme.

Sa Sainteté le Dalai-lama expliquait : « Si vouslep créer la paix dans le monde, il
faut d'abord créer la paix en vous-mémes. » Nouwsripms imaginer que si tous les étres
faisaient pareil, alors la paix regnerait dans enatmonde. Ainsi nous ne sommes pas
responsables des actions des autres mais nous saespensables des notres.

Notre vie est courte alors nous devons la prendrenain sans tarder car aujourd’hui
nous sommes en vie mais qui peut affirmer que teasrons encore ce soir, demain, dans un
an, dans cing ans ?

Lorsque I'heure aura sonné, la question qui noaisdva a l'esprit est : « Qu'ai-je donc
fait de ma vie ? » Méme si nous éprouvons un gragcet a ce moment-la, il sera bien trop
tard et nous ne pourrons alors rien changer. &ilige chose dont nous pouvons étre certains,
c'est qu'il nous faudra mourir un jour. La vie l&sttion, la mort sera le bilan. Au moment de
notre mort, la facture nous sera présentée. 8idaabilité de la mort n'a pas été intégrée en
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notre esprit durant notre existence, nous n'‘aupasscette capacité a remettre en question
notre vie. L'Attention Juste doit aussi s'appliqgaieette réflexion car elle est essentielle.

Tant que nous consacrerons uniguement notre énsugiées choses éphémeéres du
monde, nous serons toujours décus. Les choses ddenme peuvent pas apporter un bonheur
définitif. Elles sont toujours source de déceptiehsle souffrances. Si nous pensons que le
bonheur c'est d'avoir de I'argent, d'avoir uneebeliison, d'avoir un bon boulot, du pouvair,
des honneurs, une famille, nous nous leurronsetoht parce que tout cela n'est qu'une
source de soucis, de problemes. Méme si nous adxevrallé plusieurs décennies pour nous
offrir une belle demeure, elle sera quand-méme &@uka décrépitude. Il se peut qu'un jour,
en rentrant de notre travail, cette belle maisosaieplus qu'un tas de cendres. Notre couple
harmonieux d'aujourd’'hui peut se transformer eanfar demain. Nos enfants que nous avons
tant chéris, peuvent devenir nos pires ennemis l@geannées. Ne consacrer notre vie qu'a la
recherche du bonheur dans les choses du mondeas'ae sens. Méme si nous avons
accumulé beaucoup d'argent, de nombreux honne@msensi les choses ne se passent pas
trop mal dans notre vie, au moment de la morguldfa quand méme tout abandonner. Nous
n‘emmenerons rien avec nous, méme pas notre c@uesrestera t-il a ce moment ? Posons-
nous vraiment la question. Les seules valises que ammenerons avec nous seront celles de
notre karma. A cela nous ne pouvons y échapper !

Question: Parfois dans la vie on a aussi des obligatiansliales. Si on a des enfants a
élever, il faut quand méme les élever.

Lama Seunam: Bien sir !

Question: Le Bouddha est parti en laissant sa famille.dMaut le monde n'est pas prét
a abandonner sa famille. C'est...

Lama Seunam: Il ne s'agit pas de tout abandonner, il ne f@m# confondre ! La seule
chose qu'il faut abandonner ce sont nos états énmatis, nos défauts. Nous pouvons trés
bien travailler sur nos défauts et développer deslitgs vertueuses tout ayant une vie de
famille. Elle nous permet de développer des quali@mme la patience, la générosité, la
bienveillance, etc. Nous pouvons développer begudewualités dans la vie quotidienne.

Il y a une histoire racontée au Tibet, d'une fengue tout le monde plaignait. Cette
femme avait dix enfants. Ses enfants lui prend@mrttson temps. Quant au mari, il se rendait
tous les jours au temple pour prier, pour pratide€dharma. Tous les gens du village avaient
de la compassion pour cette femme qui ne pouvaitppatiquer comme son mari. Puis un
jour elle est morte. Cependant au moment de mall&r,manifesta un corps de lumiere qui
était le signe de sa haute réalisation. Elle a¢aiisé I'état de bouddha a ce moment-la, parce
gu'elle avait fait de sa vie un exemple de gén&rodihumilité, de patience, d'amour et de
compassion. Elle s'était donnée entierement ardaste et aux autres. Le mari qui, lui, allait
au temple tous les jours, est mort comme les auB@esi ne signifie pas qu'il n‘avait pas
développé des qualités mais peut-étre manquadjuelque chose ?

Dans tout ce que nous pouvons faire au quotidiest notre état d'esprit qui en définit
la qualité. Par exemple, il y a deux manieres d@pmr les carottes : de maniere égoiste ou
dans la motivation de nourrir tous les étres. Heteil y a deux manieres de vivre notre vie :
soit comme un esclave, soit en homme libre. Likeat\dire étre libéré de nos contraintes
intérieures. Ceci ne veut pas dire qu'il soit ngaee d'abandonner sa famille, ses
responsabilités. Certains pensent peut-étre qu\enyant tout balader, leurs problemes seront
réglés. Beaucoup s'y sont essayés en voulant ilagegrands pratiquants dans les grottes de
I'Himalaya ou en s'isolant dans la jungle. Beaucdigmtre eux sont morts, quant aux autres,
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ils sont restés coincés avec leurs problemes.vlgeat peut-étre tout abandonné, mais les
seules choses qu'ils n‘avaient pas abandonnéeatdtairs états émotionnels, leurs défauts et
leurs névroses. Le Bouddha a bien expliqué quééenin spirituel, c'est avant tout la vie
quotidienne.

Nos attitudes justes dans la méditation et la pastitation ne sont pas a négliger. Ceci
s'adresse a tous ceux qui souhaitent s'engagéa sare bouddhiste. Nous devons conserver
une vigilance constante quant & notre motivationost états d'esprit. Il n‘est pas forcément
nécessaire de devenir moine ou nonne ou de josigoEs dans les montagnes pour cela. Ce
sont des engagements personnels et particuliesgcotifs a notre karma. Cependant, tout le
monde peut atteindre I'éveil. Il suffit simpleme&fmbserver ce qu'est notre vie au quotidien,
ce que nous devons abandonner et ce que nous poaraiiorer. Pour nous, il est peut-étre
nécessaire de modifier certaines choses dansvietgeiotidienne. Nous perdons tellement de
temps et d'énergie dans des activités inutilesaets ddes comportements insensés. Nous
pourrions a la place de cela, consacrer un patitdgetemps pour étudier le Dharma, pour se
rencontrer soi-méme par la pratique de la médiiatibous gaspillons en effet beaucoup
d'énergie dans des choses completement absurdesiecuer aux jeux vidéo pendant des
heures, étre scotché devant la télé a regardggrdgeammes sans intérét qui nous influencent
négativement. Ou encore sombrer dans la paredseseteté. Nous devons en effet faire le
bilan de ce qu'est notre vie et l'orienter vergjoea un sens. Prendre du temps pour nous
asseoir sur le coussin et regarder qui nous somines. certainement beaucoup de choses a
revoir quant a notre maniere de vivre et y introglilus de conscience et de sagesse. Tout le
monde peut le faire. Quelgu'un qui me dirait qu'd pas le temps, je ne le croirais pas.
Maintenant, il est évident que lorsque nous somdégmges de toute contrainte concernant
les affaires du monde, c'est plus facile. Le clib@mbrasser la vie monastique par exemple,
permet en effet de consacrer son temps a la viguglie. Dans ce cas, nous avons fait le
choix de nous dégager de la vie familiale, de reegwir d'enfants, ou si nous en avons eu,
nous les avons d'abord élevés pour pouvoir ensh@@ger de vie. Nous avons abandonné
toutes idées de possessions, d'accumuler de ltangetie nous engager dans les affaires du
monde. Ceci ne veut pas dire que nous avons ratéresponsabilités, ce serait plutdt
I'inverse mais nous avons une vie plus simple. &udfavoir éliminé beaucoup de choses de
notre vie, nous sommes plus a méme de consacree memps a la pratique et a
I'accomplissement du bienfait des étres. C'est danthoix de vie.

Parfois nous devons prendre des décisions radicalast a notre maniére de vivre.
Mais sans aller jusque-la, nous pouvons commencegrgssivement en regardant au
quotidien ce sur quoi il peut étre intéressant dettn l'accent, c'est une question de
conscience. Bien souvent, nous ne savons pas et tpVie. Elle n'est pas forcément ce que
nous croyons. Nous ne savons méme pas ce queaisosd ici. Nous sommes venus a la vie
dans ce monde et nous sommes orientés en foncisrcritéres de notre société. Notre
éducation est nécessaire mais il y a beaucoup aeeshgui ne nous servent jamais dans la
vie, alors que certaines choses élémentaires ne smut pas enseignees a I'école. S'il nous
était enseigné la loi de causalité, si on nousignai ce qu'est I'impermanence, la préciosité
de l'existence humaine, etc., ¢ca changerait begucmire maniere de vivre. Comme
I'expliquait le Dalai-lama, si on apprenait la ma&tion aux enfants des I'age de sept ans, en
une géneération la violence aurait disparu de ngimeete. Mais hélas, on ne nous l'apprend
pas a I'école. Je ne veux pas dire par la qu'fanepas aller a I'école, mais il faut voir les
priorités dans notre vie.

Personnellement, ce qui m'a interpellé, entre aldreque j'ai rencontré le bouddhisme,
c'est que cette tradition ne nous infantilise dke nous rend responsables, responsables de
nous-mémes. Il ne s'agit pas de s'imaginer que botmheur ne dépend pas de nous mais d'un
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étre ou une entité qui a le pouvoir sur tout etpgiit nous accorder le bonheur en fonction de
son bon vouloir, ceci est une vue erronée qui &r@iénent expliqué par le Bouddha.

Notre propre bonheur comme notre propre soufframecgépendent que de nous. Ce que
nous sommes ici et maintenant, est le résultabdede que nous avons accompli dans les
vies passées. Ce gue nous aurons a expérimentetedfatur dépendra de ce que nous allons
faire a chaque instant de notre vie. Si a préseas semons du blé, nous récolterons du blé.
Si nous semons de l'orge, nous récolterons deel'etgnon pas du blé. Ainsi, si nous
accomplissons en cette vie des actions positiveséms par I'amour et la compassion, nous
en récolterons les fruits sous forme de bonheus darfutur. Mais inversement, si nous
continuons a fonctionner selon notre maniere igmerat égoiste, le fruit de tout cela sera la
souffrance. C'est la loi des causes et des effstéme Einstein I'a démontrée
mathématiquement : la loi de la relativité. Nousales étre conscients de cela. Nous sommes
les propres artisans de notre devenir et ce nepmsmnne d'autre qui sera responsable de
notre vie.

En temps ordinaire, lorsqu'il nous arrive des protds, c'est toujours de la faute des
autres. Ce raisonnement est vieux comme le mongke s8is malheureux, c'est de la faute de
mes parents qui m'ont mal élevé ou de mes profesgeiine m'ont pas bien compris, de mon
conjoint qui me pourrit la vie, de mes enfants que tyrannisent, de mon patron qui
m'exploite, etc. C'est toujours de la faute degesautPuis lorsque nous n'avons plus
d'arguments, c'est de la faute de Dieu. Nous ne sommes pas poses une fois la question de
savoir si nous n'y étions pas pour quelque choswila les réflexions que nous devons
mener. Tout est entre nos mains. Découvrir celgpdutr moi une excellente nouvelle. Jai
compris que personne d'autre que moi n'est matrealvie. Voila une bonne nouvelle !

Donc ce n'est pas si compliqué que cela a compgeR@r contre, c'est plus difficile a
mettre en application, parce que nous avons teflehe tendances inverses que pour celles-
ci, il n'y a pas d'effort a faire, elles tournemites seules.

Nous savons trés bien que pour un étre humainasgeh soi-méme est difficile. Nous
voulons bien que les choses changent mais il iestatout pas que ¢a nous dérange. Mais ¢a,
ce n'est pas possible ! Se changer soi-méme demamdmertain effort et ce peut étre
douloureux au départ. Mais lorsque nous comprenesisbienfaits que peut apporter ce
changement, c'est beaucoup plus facile. Nous amtgpe nous remettre en question, de nous
regarder devant le miroir en toute honnéteté esrbre : « Voila! Voila ce que tu es! Tu
n'as pas que des défauts, il y a des qualitésscent@s quand-méme, si tu ne changes pas tes
défauts, ca ne s'améliorera pas. » En effet, nmy®ms pas que des défauts, heureusement,
puisque nous avons la nature de bouddha en nougsném

Un jour je demandais & mon malitre : « A chaque dois je vous vois c'est toujours
pour me casser, me montrer ce qui ne va pas meltépondit : « Je n'ai pas besoin de te
montrer tes qualités puisque tu les as mais palreosi je ne te montre pas tes défauts,
comment parviendras-tu a les changer ? »

Nous attendrir sur nos qualités pourrait peut-tnes faire développer de I'orgueil mais
il est important de voir ce qui ne va pas en ndushanger ce qui doit I'étre. C'est tout le
propos d'un cheminement spirituel. Ce n'est pda deorale car le Bouddha n'a jamais fait la
morale. Le Bouddha n'a jamais posé d'interditg fdimplement expliqué les choses telles
quelles sont : « Si tu semes du blé, tu récoltebl@uSi tu sémes de l'avoine, tu récoltes de
I'avoine, mais pas du blé ». Aprés chacun a lexchoiest cela la sagesse. Si je sais que si je
pose ma main sur le poéle brdlant je vais me hrélers je n'y poserais pas ma main. Nous
pourrions presque dire que c'est enfantin. Cepéndhmous faut endurer beaucoup
d'épreuves pour comprendre car nous avons tendancegproduire toujours les mémes
erreurs, ce qui veut dire : & méme cause, mémétaésiPuis apres nous nous plaignons !
Nous sommes a l'origine de nos erreurs et ce pésia faute des autres. Cependant, ceci
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n'est pas une fatalité car nous possédons le podeaihanger. C'est la sagesse des bouddhas
qui nous montre ¢a. Et tant que nous ne nous sorpagegosés les bonnes questions sur notre
condition actuelle, sur ce que nous sommes, squeaous voulons faire de notre vie, alors il
n'y aura rien qui changera. Voila !

Question: Mol j'ai une question assez pratique. Je médisearégulierement. J'ai une
petite fille et je voudrais savoir a partir de gage je pourrais la faire méditer avec moi ?

Lama Seunam: Il ne faut surtout pas forcer les choses. (Pastl'exemple de ce que
vous faites vous-méme que les enfants s'y intares¥en ai fait I'expérience avec ma petite-
fille. Depuis gu'elle est née, lorsque je me renaaiez ma fille, je dormais dans la chambre
de la petite parce qu'il n'y avait pas beaucoupldee dans I'appartement. La gamine m'a vu
depuis toute petite, pratiquer la méditation, faies priéres, etc. C'est comme cela que
progressivement, elle est venue a se poser beadeogpestions. Certes, elle n'est pas encore
entrée dans la pratique, elle est encore un penejeatuellement, et puis 12 ans est I'age
ingrat, elle a d'autres préoccupations, mais cadvée peut-étre avec le temps parce qu'elle a
compris certaines choses.

Donc votre enfant s'y intéressera et s'assoiragteaitun jour prés de vous dans votre
temple, elle essayera de vous imiter et commericpmser des questions. Vous lui répondrez
en fonction de ce qu'elle peut comprendre et ctasime cela que progressivement les choses
se font, si c'est son karma bien entendu. Nos enfemsont pas forcément intéresseés par ce
que nous faisons et peut-étre ne pratiquerontitsajs le Dharma, tout simplement parce
gu'ils ont un karma autre. Mais par lI'exemple gogsnrmontrons, cela séeme des graines pour
le futur.

L'essentiel est que nous devons étre un exemplertie, et que notre vie soit le reflet
de ce que nous enseignons. Il serait totalemerac®me leur enseigner certains principes
vertueux et de ne pas les mettre en applicatios-no@mes ; les gosses ne sont pas dupes. lls
le voient bien : « Papa, tu m'as dit ca mais tom@éu fais le contraire ! » Dans ce cas, il ne
faut pas s'étonner gue nous ne soyons plus crédiblenc nous devons faire attention a cela.
Si nous sommes un exemple, I'enfant suivra cet pker@ans ce cas, il n'y a pas besoin de
grands discours, notre exemple parle de lui-méme.

La pratigue du Dharma amene un changement en néosesm NOus ne nous en
rendons peut-étre pas compte mais les gens ariéaxtée voient : « Lui qui était si coléreux,

il est maintenant plus patient, plus paisible »l.ut qui était toujours pris par le désir,
maintenant il se satisfait de peu de choses »Le&gens le voient bien et c'est comme ¢a
gue nous devenons un exemple. Quelgu'un qui eresi&grertu et qui ne la pratique pas lui-
méme, ¢a n'a pas de sens. Personne ne le croira.

Question: Bonjour. Une question s'il vous plait. Vous avparlé tout a I'heure du fait
gue notre propre vie est sous notre responsahiét@ense le comprendre. Par contre, la ou je
suis particuliéerement troublé, c'est sur la notlersamsara et de réincarnation. Vous avez dit
gue nous sommes aujourd’hui le résultat de nosanésrieures et vous faites allusion aux
fameuses valises de tout a I'heure. Et c'est unaebtransition pour moi. Donc, elles sont
grosses, elles sont petites. Mais la notion demuege: ! Qui va peser ces valises ? Et du coup
dans la notion de réincarnation, est-ce qu'on var d& chance de revenir avec ces valises,
quand bien méme elles sont trés lourdes ? Ou egpiecee sera comme une poule, il n'y a pas
de valises, mais ce sera compliqué aussi. Mais netion de jugement. Donc, c'est ce que les
chrétiens appellent le jugement dernier, le jugegrganche-droite ?
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Lama Seunam: Il faut bien comprendre le sens de cela. llanjyersonne qui juge qui
que ce soit. C'est l'esprit qui se juge lui-mérhe.d une phase aprés la mort, dans le bardo du
devenir, lorsque nous n'avons qu'un corps éthériguda conscience est tellement claire
gu'elle nous permet de voir tout ce que nous afahslans la vie d'avant. Cette clarté est un
aspect de sagesse de l'espritpuisque nous possédons la nature de bouddhgui se
manifeste a ce moment-la. C'est cet aspect de saggs percoit clairement ce qui est et
prend conscience de tout ce qu'il a fait de malstauffrances qu'il a créé chez les autres mais
aussi ce qu'il a accompli de bien. A ce momenutagrand regret s'éléve dans l'esprit, qui
expérimente lui-méme les souffrances engendréesheMizusement il ne peut plus rien
changer a ce qui est car les effets commencenin@asdester dans la conscience du défunt.
Donc il n'y a personne qui juge. C'est la loi desises et des effets qui commence a
s'actualiser. Il est évident qu'a ce moment begudeuregrets peuvent s'élever et cette clarté
d'esprit fait que les résultats de ces causes paagssent totalement évidents. Ainsi, quand
on parle du jugement, ce n'est pas quelqu'un qus pe, c'est lI'esprit qui se juge lui-méme
en quelque sorte. Cette clarté passagere va spatignsuite a cause du karma. C'est un
processus qui est naturel et qui est commun a l®unonde, pas seulement qu'aux
bouddhistes.

Certains pensent que la loi du karma est une imvedtouddhiste. Il est évident que
non car tout le monde est concerné par la loi dealdé. Quelle que soit notre croyance, c'est
pour tout le monde pareil. Nous sommes tous sowsmis mémes lois: a la loi de
l'impermanence et a celle des causes et des gffaesnous soyons d'accord ou non, nous y
sommes tous soumis. Ainsi, au moment de notre mous emportons avec nous la force de
nos actes accomplis et notre devenir sera le rdfete que nous avons fait. Si nous nous
sommes comportés comme un animal durant notrec\gst-a-dire sans faire la différence
entre le bien et le mal, ce qui suivra aprés noteet, il est fort probable que ce soit une
renaissance en lien avec le monde animal. Ainshas# toutes les souffrances qui sont
endurées dans les mondes inférieurs du samsars,noos abstenons d'accomplir des actes
qui risqueraient de nous y faire renaitre. Perséement, je n'ai pas envie de m'y retrouver
mais plut6t d'aller vers I'extinction de la soufica.

Encore une fois, cela signifie que nous sommesdésurs et les maitres de notre vie.
Cette loi des causes et des effets est incontolenislous semons sans cesse des graines de
souffrance si nous ne sommes pas vigilants. Si soubaitons le bonheur, nous avons tout
intérét a en créer les causes.

Pour donner une image de ce qu'est la loi de dajsahaginons que nous souhaitions
manger des pommes mais que nous n‘avions pas daiportl nous faudra tout d'abord nous
procurer une graine et la semer, puis nous en eccligrroser, lui donner de la lumiere, la
protéger, etc. Cette graine va germer et donnepansse, puis progressivement un arbuste et
ensuite un arbre qui portera ses feuilles, sessfletises fruits. Ainsi, hous récolterons des
pommes. Il y a une relation étroite entre la granke fruit. Si je seme une graine de poirier,
je n'aurai jamais des pommes, parce que la granpodtier contient en elle-méme toute
I'nistoire de l'arbre. Une graine de violence qumisnsemons, portera les fruits de la
souffrance. A l'inverse, si nous engendrons dderepositives, nous récolterons le bonheur.
C'est ¢a, la loi des causes et des effets. C'edbunniverselle.

Imaginez que je me trouve au fond de cette salecater le lama parler tout comme
vous. Une femme prés de moi a laissé son sac a oo@ert. Je vois son porte-monnaie a
I'intérieur. Comme toute I'assemblée est occupgmater les enseignements, je peux voler le
porte-monnaie sans que personne ne me vois. Gaerme ne s'en rendra compte qu'apres,
lorsque tout le monde sera sorti du temple. Quingodire quel est le voleur ? Cependant, si
je suis conscient de la loi des causes et desgjéehe commettrais pas cet acte, parce que je
sais que j'en récolterai un jour les fruits sousnfo de souffrance, ou dans cette vie ou dans
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une vie future. Ceci veut dire que je n'ai pas lbegun gendarme pour me surveiller, je
deviens moi-méme mon propre gendarme. Ainsi, [@estnscience des lois de I'esprit qui fait
gue nous donnons une orientation juste a notre srigyous ne souhaitons pas souffrir.
Personnellement, je n‘aime pas la souffrance. Jasge n'ai jamais rencontré quelqu'un qui
souhaitait souffrir. Malgré cela, par ignorance,usocréons sans cesse des causes de
souffrance. Toute action produit un effet. Nougppavons pas échapper aux résultats de nos
actions. En commettant cet acte de voler, nous @m\peut-étre penser que Si nous ne
sommes pas pris par la police, tout va bien. Maist@ment de la mort, il faudra quand
méme rendre des comptes. C'est une loi qui eshioamable.

Question: Bonjour. Dans chacun de nous, il y a effectivetmme fonction conscience,
mais il y a aussi l'inconscient. Et I'inconsciemt,ne peut pas le contréler, il me semble. Vous
allez me prouver que ce n'est pas vrai.

Lama Seunam: On peut changer les programmes. C'est commedimateur. VVous lui
rentrez des programmes, vous lui demandez un holuia fera ce travail qu'en fonction des
programmes qu'il posséde. Mais, si vous lui denmaadéres choses dont il ne posséde pas le
programme, il ne pourra pas le faire. Donc, ca \@itg qu'en nous-mémes, dans notre
inconscient, notre disque dur, il faut introduies bons programmes. Et face aux situations, si
c'est un programme de vertu, un programme d'éainateur, le conscient ira puiser dans
I'inconscient des informations pour répondre aumasions d'une maniére adéquate. Bien
entendu, ceci est une image mais le fonctionnemsinun peu identique. Cela signifie que
nous pouvons changer nos mauvaises habitudesohdnent qu'on appellédlaya peut étre
purifié. C'est la conscience de base qui engraogeg les données. Lorsque nous avons a
répondre a une situation, notre perception semrdivela ce qui est imprimé dans édaya
C'est ce qui fait que les perceptions peuvent @ifférentes d'une personne a l'autre. Par
exemple, s’il y a un événement qui se passe igif dous sommes tous témoins, si ensuite
nous interrogeons les uns et les autres, chacateralce qu'il a percu de cet événement. Nous
pourrons voir alors qu'il y a autant d'interprétas différentes que de personnes dans la salle.
Pourquoi ? Parce que notre conscient va puisermadonnées personnelles pour interpréter
ce gui se passe a l'extérieur. C'est aussi pogug€aous sommes tous différents.

Question: J'aimerais avoir votre avis, avoir des consdisne sais comment gérer le
fait d'avoir deux ou méme plus de religions.

Lama Seunam: Ah ! Vous me faites peur ! (rires)

Question: Non, non,.... Des linstant ou, effectivement, maut avoir une religion,
comme c'est mon cas, par exemple catholique d&apeissance, et puis croire, avoir la foi,
découvrir le bouddhisme depuis maintenant deuxeaisentir une vraie attirance sur le fond
en tant que philosophie et chemin de vie ; maiseedisant que ¢ga commence aussi un petit
peu a travailler avec peut-étre une dualité. Mass forcément la méme facon de voir le sens
de sa vie et la création. Il y a plein de chosesqgat quand méme, je pense, bien différentes.
Je suis au démarrage, en fait, de cette réflexomais, je commence déja a avoir des
interrogations. Du coup, j'aimerais bien avoir edpport sur le sujet. Merci.

Lama Seunam: |l y a déja beaucoup de points communs. Maimtenaus pouvez tres
bien rester dans la foi qui est la vbtre actuellenes y introduire certaines notions comme la
méditation, approfondir I'impermanence, la loi desalité, etc. Il y a eu beaucoup, et encore
d'ailleurs, de prétres et moines catholiques et en@&mhodoxes, des juifs, qui viennent
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apprendre a méditer chez nous. Cela enrichit leonmaissances et leur foi. Mais nous ne
demandons a personne de devenir bouddhiste. Notesoes pas de prosélytisme. Ce que
souhaite un bouddhiste, est que tous les étresandue bonheur. Pour cela, le Bouddha a
donné certaines clefs, comme Jésus l'a certainefaém@iussi en son temps, chacun avec ses
propres mots, correspondant a une époque, dan®g@ gangue. Jésus parlait I’Araméen ;
Bouddha le Magadhi, le dialecte de I'époque, qexiste plus maintenant. lls ont
certainement dit la méme chose avec leurs motslairamaniere. Je dis souvent : « Jésus,
Bouddha, méme combat ! ».

Cependant, nous ne pouvons pas suivre deux voigséene temps. A un moment
donné, il faut quand méme choisir sa voie sinosat geurce de confusion. C'est comme si
vous vouliez vous rendre de Lyon a Paris. Vousg@emtre voiture, le train ou l'avion mais
pas les trois en méme temps, ce n'est pas possdolec, il faut choisir le véhicule que nous
souhaitons emprunter et s'y tenir, I'approfondinnlener jusqu'au bout. Mais il est vrai que le
bouddhisme a une maniere d'expliquer les chosdsiicgst propre.

Nous pouvons apprendre a méditer tout en étantiehy§uif, musulman, et méme
athée. La pratique de la méditation ne demandenaeicgagement religieux. Il ne s'agit pas
d'adhérer & un dogme ou une croyance mais pladpétimenter.

Le bouddhisme n'est pas une croyance, c'est umequoiest fondée sur l'expérience.
Cependant, si un jour vous souhaitiez changer de, wela se fera naturellement. A ce
moment-la, il n'y aura pas de conflits. S'il y aaamflit en vous-mémes, ca veut dire qu'il y a
guelgue chose qui ne va pas et qu'il faut peut-&ives continuer sur la voie que vous
empruntiez initialement. S'engager dans le bouduhise signifie pas qu'il faille renier notre
croyance initiale. Je pense que c'est simplemenjpungression dans la compréhension de la
réalité. Mais quelques fois certains outils progosént plus appropriés a ce que nous
sommes, au niveau ou nous en sommes. Et si noossletianger, il n'y a rien a renier quant
a notre ancien engagement. Ce qui fit mon casedies|

Parfois, certaines personnes qui ne connaisserntepgsa’'est la condition de moine me
demandent : « Lama, étes-vous marié ? » Alors plaisanter je réponds « Oui, je suis marié
avec la Sainte Vierge ». Je peux m'exprimer comeb@ garce que pour moi, ultimement,
c'est pareil. Les chemins sont différents maisosisrfaisons ce qu'il faut, ils menent au méme
but. Pour monter au sommet d'une montagne, vousegoamprunter une multitude de
chemins selon le versant, mais au bout du comptes parviendrez tous au méme but qui est
le sommet de la montagne. Si nous empruntons uminhd faut aller jusqu'au bout car si
nous changeons constamment en cours de route, mauws/erons jamais en haut de la
montagne. Vous voyez ? Le cheminement est relatdtée karma, a notre compréhension et
notre degré d'élévation spirituelle. C'est uneolistvraiment personnelle.

Voila, nous allons mettre un terme a I'enseignendenjour. La prochaine fois, nous
nous pencherons sur le dernier point qui concean€dncentration Juste, c'est-a-dire la
méditation. Nous développerons différents aspdetposture physique, la posture de I'esprit,
etc.

A présent, nous allons nous retrouver, pour lesqueres qui le souhaitent, dans la salle
du bas pour boire un thé et échanger, tout en oaasel'attention et la conscience de nos
paroles et nos actes, sans retomber dans nosstifzaeituels.

Avant, nous allons dédier tous les mérites.
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