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Préface.

Avant de commencer ce modeste manuel, je me siédid'dbjectif de me constituer une synthése
qui soit une introduction générale a la méditatertessible a un large public non spécialisé etqtu
éventuellement servir de base d'étude et de référanl’étudiant(e) motivé(e). Pour pouvoir réaliser
cette synthése, je suis parti d'une somme de doatsm@rovenant de sources multiples : « Les sept
livres de la sagesse du grand sentier » et la d&yjpbge duyogi[1] « Jetslin-Kahbum Milarepf2] » du
lama [3] tibétain Kazi Dawa Samdumpg4]. Egalement, «La voie dBouddha5] » (manuel
anthologique d&arma Chédroup Tcheu Lif@], monasterdRimay[7] de Savoie) du vénérablgabjé
Kalu Rinpochg8] et deDenys Rinpochf]. Enfin, « Le livre tibétain de la vie et de la rhe deSogyal
Rinpochdg10Q.

L’étudiant(e) sérieux(se) découvrira au traverscds lignes les fondements et les bases des
principes de la pratique de la méditation selorefeseignements bouddhiques tibétains, c’est-aFdied
de plénitude a atteindre pour se faire, avec I'érpée de la pratique, une vision directe de laneatie
I'esprit. Afin d'y parvenir, le méditant doit todiabord acquérir un certain contréle de son esgrriétre
capable d'en apaiser les perturbations et de letemwi en I'état de calme mental. Mais nous y
reviendrons naturellement...

Les differents nombres de méthodes et d’applicat@crites dans cette synthese, ne doivent pas
étre une entrave a notre choix d’'approche. Lesigmsments duBouddhaproposent une variété de
meéthodes et de moyens correspondant aux besoinbadgie pratiquant. Dans nos conflits actuels, le
soldat efficace porte plusieurs armes sur lui dinpouvoir faire face a chacune des situationssqui
présentent. Pareillement, dans le combat contrpde®ns émotionnels on doit disposer d'une paaopli
de possibilités pour les contrecarrer.

Par quelle méthode de méditation est-il preférdelalébuter ? A nous de décider. Choisissons
celle qui nous attire le plus. Lorsque nous pémétrdans une piéce ou sont disposées des chaises 0o

grandeur et de forme différentes, nous ne restasgipbout a discuter ou nous devons nous asseos, n
nous dirigeons spontanément vers la chaise quiseble la plus confortable.

* % %
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Introduction.

Une grande question sous-tend notre expérieno, gipense consciemment ou non : quel est le
but de la vie ? De nombreux maitres ont examin@ cptestion et j'aimerais partager mes pensées dan:
I'espoir qu'elles puissent étre d'un avantage tdaepratique pour ceux qui les lisent. Je crois lgubut
de la vie est d'étre heureux. A partir de la naissachaque étre humain veut le bonheur et nepasula
souffrance. Ni conditionnement social, ni éducationidéologie n'affectent cela. Si I'on observe en
profondeur, depuis le caeur méme de notre étre, aomss simplement le désir de contentement. Je ne
sais pas exactement si l'univers, avec ses inndmelsrgalaxies, ses pléiades, ses étoiles et sesteda a
une signification plus profonde ou non, mais paumioins, il est clair que pour nous, les humairs qu
vivons sur cette terre, avons la tache de fairevimdneureuse pour nous-mémes. Par conséquest, il e
important de découvrir ce qui va apporter le pltend degré de bonheur. Notons gu'il est tout a fait
possible de diviser toutes sortes de bonheurs sbdifrances en deux grandes catégories : physgue
mentale. Des deux, c'est I'esprit qui exerce |& giande influence sur la plupart d'entre nousf(sau
guand nous sommes soit gravement malade ou deessemb essentiels), notre condition physique joue
un réle secondaire dans la vie. Si le corps esdfa@f nous pouvons pratiquement l'ignorer. L'déspr
cependant est bien différent. Il enregistre chauénement, peu importe son importance. C'est pourqu
je pense que nous devons consacrer avant toute clossefforts les plus sérieux a instaurer la paix
mentale, & « ramener notre esprit en lui-méme ».

De par ma propre expérience, constituée au seimae entourage, je sais que le terme
« meditation » pose encore actuellement un cepieabbleme de compréhension en raison des idées
recues et erronées dues a l'usage linguistiqueulairel que nous en faisons en Occident et qui ne
correspond pas a l'enseignement Bauddha En effet, c’est d’abord et méme surtout un état d
présence, d’ouverture, de lucidité et de récegtivitn exercice destiné a développer ses qualités
d’ouverture, de clarté, de sensitivité et leur gwité dans l'action de la vie quotidienne. Or, la
meéditation est souvent comprise de maniere errooéene un état de conscience modifiée, un état sans
pensée, une concentration, un repli sur soi, uite fiors de la réalité, ou pour certains I'absorpsur
un objet spirituellement élevé. Il n'est est riearbsar.

Il'y a plus de 2500 ans, un homme qui avait cheltah&rité au cours de vies innombrables se
rendit en un lieu tranquille au nord de l'Inde eéassit sous un arbre. Animé d'une immense
détermination, il fit le voeu de ne pas quitteriea bvant d’avoir trouvé la vérité. Au crépusculion,

il triompha de toutes les forces obscures de $ithn et le lendemain a la premiere heure, quand la
planete Vénus apparut dans le ciel de I'aube, @etnhe recut la récompense de sa longue patiensa, de
discipline et de sa concentration sans failleattigignit le but ultime de toute existence humaliseil.

En ce moment sacré, la terre elle-méme frémit, cenvne de béatitude et, nous disent les écritumeals,

ne fut irrité, malade ou triste en quelque liewl, me fit le mal, nul ne ressentit d’orgueil ; londe fut

en paix, comme s'il avait atteint la perfectionatet Cet homme fut connu sous le nomBiriddha
Voici la tres belle description que donne de cetiHe maitre vietnamiemhich Nhat HanH1].

La méditation peut étre présentée de bien des $addous vivons a une époque ou, distrait de
notre étre véritable, nous gaspillons d’ordinaitgreé vie en occupations sans fin. La méditation, en
revanche, est la voie qui nous raméne a nous neleenous permet de faire I'expérience de notre étr
dans sa grande plénitude et de la savourer (auddetaus schémas habituels). Pris dans un toumbillo
égocentrique de hate et d’agressivité, nous vivarige vie humaine dans le conflit et I'angoisseuslo
sommes emportés par la compétition, I'avidité, dsidde possession et I'ambition (ce conditionngmen
s’opére des notre plus jeune age). Nous nous abrsgens répit d’occupations et d’activités supes]

La méditation, elle, est I'exact oppose.
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Méditer, c’est rompre completement avec notre nmimléonctionnement, jugé normal. C’est un
état libre de toutes préoccupations et de tousisoeempt de toute compétition, désir de possesio
saisie dualiste, libre de lutte intense et angeissé de soif de réussite. C’est un état de pldaitans
ambition ou ne se manifeste ni acceptation ni refusspoir ni peur : un état dans lequel nouschelas
peu a peu, dans I'espace de la simplicité natyidebeémotions et les concepts qui hous emprisenhai

Notre esprit étant souple et malléable, la médiat donc pour but d’entrainer et d’éveiller en
nous la nature semblable au ciel de notre esginals introduire a ce que nous sommes réeellement.
Entrainer I'esprit ne signifie en aucun cas le seftira par le biais de la force ou lui faire subsirlavage
de cerveau. La méditation consiste simplement &maml’esprit a sa demeure, a lui-méme, ce qui est
tout d’abord accompli par la pratique de l'attenti®n jour, une vieille femme vint voir IBouddha
pour lui demander comment méditer. Il lui conseiltademeurer attentive a chaque mouvement de ses
mains tandis qu’elle tirait de I'eau du puits. Beuddhasavait qu’elle atteindrait ainsi rapidement I'état
de calme vigilant et spacieux qu’est la méditatidans I'approche habituelle de la méditation, viemt
premier lieu la pratique de l'attention dite de«d#&ranquillité de I'esprit ». Elle se nomme en $ans
samatld bhavana [2] ou shiné[3] en tibétain. Cette pratique apprend plusieurssekoPremierement a
« rester tranquille », a laisser l'esprit dans uat @u se déposent, s’apaisent, se dissolvent et
s’harmonisent les pensées et les passions. Elegpbele laisser son esprit posé sans distractiésipfea
et tranquille. Deuxiemement, la pratique de I'aitamdésamorce notre négativité, notre agressatita
turbulence de nos émotions. Puis peut venir ensuitsecond lieu, la méditation dite de la « vision
supérieure ». Elle se homme en sanskipiassaa bhavani [4] ou lhagtong [5] en tibétain. Cette
pratigue améne l'esprit a reconnaitre sa proprereahommeée en tibétang pa [6], a comprendre par
I'expérience directe sa vacuité, sa luminositéoet iatelligence illimitée. L'esprit se reconnaissalors
lui-méme peut accéder finalement a l'ultime forneevipassan bhavanz, que 'on nomme en sanskrit,
'expérience danalimudiz [7] ou tcha gya tchenp§8] en tibétain. Notons ici que le ternidavana
accolé ssamatla ouvipassau, signifie dans son sens le plus direct : cultdé¥eloppement, maintenir a
I'existence. On peut I'interpréter comme synonymengditation, mais ce terme rend tres mal le sens d
mot original. En fait, il faut comprendre, progresset développement d#ava (choses en devenir) et
pratiques ou exercices spirituels liés a la voaal généralement traduit par développement mental
finalement improprement, par méditation.

La pratique de la méditation peut se résumer aroespoints essentiels : ramener I'esprit en lui-
méme, le relacher et se détendre. Chacune de pesseions posséde des résonances a de nombreu
niveaux. Ramener I'esprit en lui méme signifie raerel’esprit a I'état appelé « demeurer paisible »,
grace a la pratique de l'attention. Relacher vént kibérer I'esprit de la prison de la saisie dstal Se
détendre, enfin, signifie devenir plus spacieupearmettre a I'esprit d’abandonner ses tensions.ugur
plan plus profond, nous nous détendons dans laenaéuitable de notre esprit, I'état dg pa. Les mots
tibétains qui évoquent ce processus suggerenhiede« se détendre Bg pa ». C’est un peu comme Si
nous laissions tomber une poignée de sable susunf@ce plane : chaque grain se dépose de lui-méme
D’une facon similaire, nous nous détendons danegenddritable nature, laissant toutes nos pensées et
émotions décroitre naturellement et de dissoudns Bétat derig pa.

Lorsque je médite, je m'inspire de ce poemdaanatibétainNyoshul Khenp§9].

Laissez reposer dans la grande paix naturellespatt épuisé,
Battu sans relache parkarmaet les pensées névrotiques,
Semblables a la fureur implacable des vagueséfarlént
Dans I'océan infini dsamgra [10].

* % %
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I°- Samathi bhavana : « le repos de I'esprit ».

La pratique desamatlad bhavan (tib, shiné stabilise I'esprit habituellement agité par seaggees
et ses emotions. En I'absence de stimulation, lieggité se tranquillise. L'agitation de I'espgst a
I'origine de nos illusions et de nos conditionnetsetiouloureux, et il est nécessaire d’'apprendre a |
laisser s’apaiser. Les progres simatld bhavani procurent a I'esprit un état de clarté, de repodee
paix, qui est aussi un état de félicité.

Le mot tibétain poursamati@ est shiné Il est formé de deux syllabesshi qui signifie
« tranquille » etné qui a le sens de «rester », « demeure8hiné est donc littéralement « rester
tranquille ». Le sens du mot explique celui deecgttatique qui est d’apprendre a I'esprit a reater
repos, en laissant tranquilles les émotions et geEngui l'agitent et le perturbent. La méditation
samatla bhavanz a un support, un objet, ou une référence mémalsiipduvent la respiration), avec
lesquels l'esprit médite, et une relation dualist&tablit entre I'esprit et son support alors qunsd
vipassaa bhavang, I'esprit et I'objet sont essentiellement un, natgpas deux et restent dans cet état.

* % %

ll°- Vipassar bhavana : « I'expérience de la nature de I'esprit ».

La pratique devipassaa bhavarna (tib, Ihagtong permet de reconnaitre la nature méme de
I'esprit (tib, rig pa). Prenons une image : le repos de I'esprit estpewable a celui de I'océan et la vision
de sa nature, a la réflexion de la lune dans a@s &ar 'océan agité par des vagues la lune ne el
vue clairement, alors que si 'océan est étale, sl reflete avec précision. Lorsque I'esprit aridvun
état de repos complet, sa nature profonde peuéwsder. Le repos de l'esprit correspondgamatla
bhavari et I'expérience de sa natureipassaa bhavani.

Le mot tibétain pouwvipassaa bhavani estlhagtong Il est formé de deux syllabeshag qui

signifie « clair » ou « supérieur » ttng qui signifie « voir clairement »Lhagtongsignifie donc avoir

une vision claire, supérieure et pénétrante qusmmrmet de reconnaitre la nature de l'esprit, @e v
clairement son état fondamental. Danigassaa bhavani, de nombreuses pensées traversent I'esprit,
mais elles ne sont ni entravées ni suivies. El@s\gent et retombent, sans qu’il y ait lieu d’intenir ;

si nous les laissons ainsi s’élever, passer etdifijpe, elles n’engendrent pas de conflits. L'ibsgst

clair et transparent comme l'eau d'un lac de mamtag.es pensées apparaissent a sa surface pui
disparaissent, comme des vagues a la surfaceeBe dlles émergent et dans 'eau elles s’évanatisse

* % %

lie-  Les conditions du succes pour apprendre.

Avant d’entrer dans le vif du sujet, souvenons-ndesceci : la méthode n’est gu’'un moyen, et
non la méditation elle méme. C’est en utilisantriéthode avec habileté que nous parviendrons a la
perfection de cet état pur de présence totale glaeméditation authentique. Un proverbe tibétamus
dit : «Gompa ma yinkompa yir», ce qui signifie littéralement : « La méditatioiest pas, s’y habituer
est ». Cela veut dire que la méditation n’est d&utre que s’habituer a la pratique de la méditatil
est dit aussi : « La méditation n’est pas un efforais une assimilation naturelle et progressivA ».
mesure que nous pratiquons la méthode, la méditatdeve peu a peu.
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La meéditation n’est donc pas une chose que nousopsufaire, mais elle doit se produire
spontanément une fois que nous maitrisons parfaiteta pratique. Toutefois, pour que la méditatdn
lieu, le calme et les conditions propices doivdresgcréées. Avant d’acquérir la maitrise de nosgig il
nous faut d’abord apaiser son environnement. Piostdnt I'esprit ressemble a la flamme d’'une beugi
instable, vacillant, constamment changeant, atis€ les sautes de vent de nos pensées et de no
émotions. La flamme ne brdlera régulierement qusglee I'air environnant sera immobile. De la méme
facon, nous ne pourrons entrevoir la nature deerexprit et y demeurer qu’aprés avoir calmé |'sigita
de nos pensées et de nos émotions. Par contrdpigngue nous aurons trouvé la stabilité dans notre
meéditation, les bruits et perturbations de toutetes nous affecteront beaucoup moins. Pour appgrend
pratiquer les méditationsamatld bhavani et vipassaa bhavani, on doit commencer par apprendre a
prendre le contrble de l'esprit. A cet effet, ampplie sur quatre préliminaires spéciaux, qui sest
conditions nécessaires du succes. Le premiertesaasal car il est I'élan de base qui permet dditaré
Le second est appelé principal car il est le plyzartant. Le troisieme est la condition mentale gaite
des vues de base de la méditation. Le quatrieméaesbndition immédiate, ainsi nommée car elle
intervient au moment méme de la pratique de la tatioin.

1°- La condition causale.

Elle consiste a se libérer de la saisie des chom®sne réelles et a étre sans attachement ; pour
cela il est nécessaire de rejeter (complétemergresire le mieux) I'activité mondaine et superfiie.
progression vers cet état fait I'objet des prélammes ordinaires qui permettent d'apprécier la dgan
valeur de cette vie humaine et la difficulté qujila a l'obtenir. A travers la méditation sur
l'impermanence, on en vient a comprendre que gitenira tot ou tard (quand, on ne peut le prégir
gu'elle est comme la rosée du matin et qu'apréas maort seul leDharmall] et la foi pourront nous
venir en aide. Par cette réflexion on reconnaiiutiiité d'amasser la richesse et les possessions
matérielles, de s'efforcer de garder ses amisaftaquer ses ennemis. Par contre, en concentrant so
esprit sans distraction sur des choses qui ontems gour la et les vies futures, on discipline son
caractére, on gagne une compréhension de ce quiseefe lssamgra et une véritable renonciation se
fait alors jour. Lorsque notre seule préoccupagenhdevenue l'atteinte de I'Eveil, nous devenons sa
une ombre d'attachement et de saisie, et toutataatnondaine ordinaire se révele superflue. Méme e
ce qui concerne I®harmg des activités telles qu'écouter de nombreux gneeients, débattre et
discuter ou pratiquer de nombreux rituels ou réoma demantras[2], devraient étre abandonnées pour
se retirer dans un endroit isolé ou on se livremaiguement a la méditation sans étre concerné par
aucune autre activité. Mais alors pourquoi devamssragir ainsi ? Pour connaitre un état de méafitat
authentique, il est nécessaire de discipliner sgprite Si nous sommes constamment agités
extérieurement et intérieurement, la méditatioreirparfaite ne peut se développer.

2°- La condition principale.

Le chemin supréme conduisant a la réalisatiormdilwzmudiz repose entierement sur la grace
d’'un guide spirituel parfait, nommeé en tibétéma ou guru [3] en sanskrit. Il en est quatre sortes : le
lamade la lignée, ldamatel qu'il est décrit par les instructions Bouddha le lama symboliquement
représenté dans la manifestation dateaultime.

(a)- Lelamade la lignée.
C'est celui qui est dépositaire des instructioradesret des méthodes de méditation d'une lignée

authentique qui prend sa source dansiHarma-kiya[4] Dorje Tchang[5] et s'est perpétuée en une
continuité ininterrompue jusqu'a ce jour.
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L'influence spirituelle véhiculée par cette conti@unommée la « Lignée du rosaire d’or », ne
doit pas avoir été altérée, les liens sacrés domenir été maintenus intacts, de sorte que ladiétién
se transmette a travers tous les membres de kaeliga facon continue, comme les perles d'un rosaire
réunies par un fil d'or, tout comme l'eau d'un vestecompletement et entierement transvasée dans ur
autre, sans qu'une seule goutte soit perdue. Uan lui-méme complétement réalisé, est a méme de
transmettre cet héritage a son disciple, lui pelanetde I'expérimenter et de le réaliser lui-mée.
n'est que par lemade lignée que peut s'embraser la flamme de |'expE chez le disciple, comme on
allume une bougie a une autre. lama doit aussi étre capable de faire naitre la sagessa
connaissance chez les autres par sa vision dealigérgil doit savoir que c'est sur la base dpdasée
conceptuelle que la connaissance véritable peetadtieinte, par la reconnaissance que les pensges s
des alliées a transformer en sagesse ; il doit@oegalement transformer en énergies bénéfiqudsgo
les circonstances défavorables, les forces obstesctet les obstacles qui peuvent survenir. Toute
l'llusion vient de la non-reconnaissance de lasperconceptuelle. Connaissant sa nature, nousaésli
gu'elle est sagesse et qu'elle peut nous aidesgrgsser sur le chemin jusqu'a ce qu'aucune itiuse
demeure. Celui qui ne s'attache pas aux conceptslesaconnait comme étant la sagesse primordiale,
n'est jamais limité par l'univers : il est pareiige étincelle qui tourbillonne dans le ciel. lufalonc se
mettre en quéte d'utama possédant de telles qualités et, quand on l'aorgr& avoir pour seule
préoccupation la foi et la dévotion qu'on lui tégrm, et s'en remettre a lui complétement. Un tel &t
celui queNaropa [6] appelle, « utamaauthentique détenteur de lignée ».

(b)- Lelamatel gqu'il est décrit par les instructions Bauddha

Quand on a recu des explications orales et leasiigins pratiques diama on peut développer
la confiance véritable. Il est alors possible dafamter ses propres expériences et les instructiton
lama avec l'enseignement ddouddhatel qu'on le trouve dans les textes et les comamest (toujours
avec un grand respect de ce qui y est dit). Aiosi,peut continuer la pratique en accord avec la
compréhension acquise. D'abord, s'en remettréaa ; puis s'appuyer sur les textes, c'est-a-dire,
d'abord demander damales instructions, puis les mettre en pratiqueineabnsulter les textes pour
voir si I'expérience de la méditation corresporoe @u'ils décrivent. Il est alors possible de raveoser
des questions damapour poursuivre la méditation en accord avec parrse.

(c)- Lelamasymboliquement représenté dans la manifestation.

Chaque fois que I'on est en contact avec I'éléméetre », on doit se rappeler que, puisque le
lamaest la « sphere des phénomenes », le supporiequiep le développement de toutes les qualités, a
cet égard, il est comme la terre. De cette fagéignhent terre peut nous aider a progresser le dong
chemin. L'eau nous rappelle le flot continu de swtivité ou «I'humus » de son amour et de sa
compassion. C'est I'eau comme ami spirituel. Piortae du souffle de I'expérience et de la réatisadu
lama nos émotions perturbatrices et notre ignoranoe garifiees, comme le vent balaye la poussiere.
C'est le vent comme ami spirituel. Libre de tousveiles de ce qui est ou ce qui n'est pasghkrma-
kaya omni-pénétrant ; ainsi le ciel devient un amiigypél. Une telle approche nous révéle que tous les
eléments et les composés de ces éléments peuveme@&nnus comme lamaet qu'alors I'expérience
de la manifestation devient I'expression symboliduama

(d)- Lelamaultime.
Lorsque lelama nous a montré la nature de notre espigf fa) comme étant lelharma-kya,

puis, qu'en ayant eu la vision directe, nous stk cette expérience, alors cette réalisatida dature
de la réalité devient nottamaultime.
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Il faut retenir que de ces quati@mas le plus important est leama de lignée. Ce n'est que
lorsqu'il nous a montré la réalité sans erreur goes pouvons commencer a cheminer vers la
réalisation.

3°- La condition mentale.

Ne développons pas d'idées fixes sur l'esprit endalitation, telles les idées associées aux
différentes écoles de pensées. S'attacher a un @eiwvue particulier, le développer et le défendre
empéche de voir la véritable réalité chalumudiz. Le mahimudiz ne contredit aucun point de vue,
plutét il les englobe tous : c'est la réalité aradie dudharma-kya, sans faille, parfaite, transcendant
toute relativité, l'esprit essentiel libre de potiens, la sphére de manifestation telle qu'elle es
réellement. C'est la confiance en cela qui estgs&ie, car c'est cela dont nous avons besoin pour
pratiquer. A travers une telle pratique, nous s@als que toutes les pensées sont la manifestation d
I'esprit lui-méme : pratiquer ainsi, est la coratitmentale.

4°- La condition immédiate du succes.

Lorsque l'on pratique la méditation, on ne doit passer en condition immédiate : « Je devrais
meéditer comme cela et non comme ceci ; faire defee ceci ». Elle doit étre approchée I'espritestiv
et surtout sans aucun espoir de méditer « biemn aygune peur de I'échec. Libre de telles projeastio
avec les attitudes essentielles du corps, détdidyprit reposant en lui-méme, telle est la cooditi
immédiate du succes.

* k% %

Ive-  Attitudes essentielles du corps.

Les maitres disent: « Si vous créez des conditiaverables dans votre corps et votre
environnement, la méditation et la réalisationésiéront automatiquement ». Parler de posture pa&st
une pédanterie ésotérique. Tout l'intérét d’uneitpos correcte, c'est de créer un environnement
particulierement inspirant pour la méditation etipbEveil derig pa. Un rapport existe entre la position
du corps et I'attitude de I'esprit. Le corps etspeit sont reliés et la méditation s’éleve natemiknt
lorsque notre posture et notre attitude sont igggir Si nous sommes assis en posture de médiédtion
gue notre esprit n’est pas pleinement en harmoweéz @otre corps (Si nous sommes par exemple
préoccupé ou angoissé par quelque chose), nousiv@&poms un malaise physique et les difficultés
auront tendance a se manifester plus facilementefzanche, un état d’esprit calme et inspiré aréu
grandement sur notre position et nous permettria deaintenir plus naturellement et sans effort.s€C’'e
pourquoi il est essentiel de parvenir a une unioimeel’attitude corporelle et la confiance née de |
réalisation de la nature de I'esprit.

Les maitres disent encore : « Lorsque le courasitedergies est stabilisé de facon juste dans le
corps, la réalisation s'éleve dans l'esprit ». fme acquis le contrdle de l'esprit par la pratigles
conditions nécessaires au succes, le méditantesh &u cceur de la pratique de stabilisation dprites
Tout d'abord, il lui faut apprendre les points esists de la posture physique, puis recevoir les
instructions concernant les bases de l'attitudetate@ appliquer lors de la session de méditatian.
posture physique spécifique a la pratigusa®atla bhavani est appelée « posture en sept points ».

Il est a noter que dans chacune des cing désigisatisouffle[1]» qui vont suivre, il faudra

comprendre par ce mot « fonction controlant I'éreedy corps ». En fait, il n’existe aucune appailat
exacte équivalente dans les termes physiologiquep€ans. En sanskrit, on I'appellprana [2].
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Les sept postures corporelles suivantes proviersiemianciens enseignementsddogcher 3].
Il est dit dans ces enseignements que notre voetet posture devraient étre telle une montagné&eNo
vue est la totalité de notre compréhension detiareale I'esprit, et c’est cela que nous apportonstre
méditation. Ainsi, la vue se traduit par la postareméme temps qu’elle I'inspire, exprimant le coeur
méme de notre étre dans notre position assise.

1°- Les jambes.

Soyons confortablement assis avec toute la majesli&rable et inébranlable d’'une montagne.
La montagne est complétement naturelle et biebliétaur ses bases, quelle que soit la violence des
vents qui I'assaillent ou I'épaisseur des nuagesbses qui tourbillonnent a son sommet. On peuisetil
un zafu [4] (coussin) d'environ 35cm de diamétre et 17cm aat.hLe motzafu signifie siége 48 en
forme de massettéu). Ce coussin reléeve les hanches, rendant plutestls positions assises avec les
jambes croisées.

Il faut essayer d’adopter la position ou est gdeérant représenté Bouddhaet appelée par les
Hindous « posture du lotus padma asan#5] en sanskrit). Cette position des jambes croiséés dos
parfaitement droit, régularise I'aspiration seuffle (prana@) mouvant descendant ». Toutefois, on peut
noter qu'il n’est pas nécessaire de prendre laséupe du lotus », sur laguelle on met d’avantageckent
dans les pratiques avancéesydga[6]. Il se peut que certains préférent s’asseoirus@ chaise, les
jambes détendues. Il faut alors s’assurer de gémd@urs le dos bien droit. Assis comme une margag
laissons notre esprit s’élever, prendre son esquaeer dans le ciel.

2°- Les mains.

Nos mains dans cette posture de méditation, sowmieteouvertes, paumes au-dessus, reposent
horizontalement a 4 doigts sous le nombril dangelste de la méditation, c’est-a-dire posées l'ure a
dessus de l'autre. Les pouces pressent la basendiex|; le médius touche celui de l'autre mainsLe
mains sont légérement pliées au niveau du poignekercent une légere poussée sur le dessus de:
cuisses, a la jonction des jambes et du tronc. €ail( a la présence des « veines d'énergiesesubti
(nadis [7] en sanskrit) cheminant dans le corps qui véhiduke flux des perturbations émotionnelles. En
prenant la posture correcte, la circulation desgies se trouve empéchée par I'obstruction réatisée
ces « veines », opérant un effet similaire suptiegt permettant de connaitre une meéditatiorrébéles
influx émotionnels. Deux points importants de casaux d'énergie sont localisés, I'un a la base de
l'annulaire, et l'autre a la jonction des cuisgatugronc.

Les bras doivent étre tendus, les coudes rentréscda a ce que la partie supérieure du bras soit
tournée vers l'extérieur et que l'avant-bras swoigé@ vers l'intérieur, comprimant ainsi les cotés la
cage thoraciqgue ou circulent d'autres « veines estld'usage d'utiliser urafy afin de permettre au
corps de supporter I'extension des bras. Il edeégant tout a fait possible au débutant dans laque,
de laisser ses mains reposer confortablement sulgseoux. C'est ce qu’'on appelle la posture de
« l'esprit a l'aise ».

3°- Les épaules.

Sentons que notre téte repose sur le cou de fapgrieset agréable. Ces sont les épaules et la
partie supérieure de notre thorax qui supporte/fewchisme et la grace de la posture. Leur maintaén d
exprimer une force dépourvue de raideur. Les épaidevent étre comme les ailes d'un vautour, éest-
dire haussées droit et vers I'extérieur, ni tropt&es tombantes vers l'avant, ni trop tirées aararrLa
position d’équilibre égalise la chaleur vitale aups : «souffle(prana) égalisant la chaleur ».
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4°- La gorge.

Notre cou et notre gorge doivent former un crodoeirbé ; le menton rentré vers le larynx sur un
plan parfaitement horizontal et reposant sur I'caagp (la pomme d’Adam), sans laisser la téte p@nche
vers l'avant ou l'arriere. Ceci comprime le fluxedgetique des deux arteres situées de chaque @otée d
cou. La flexion du cou régularise I'expiration seuffle(prana) mouvant ascendant ».

5°- La colonne vertébrale.

Notre colonne doit étre dressée comme une flécbst-a-dire que l'on doit s'assurer que le dos
est complétement étiré, ne pouvant ainsi penchar cbté ou de l'autre ni s'incliner vers l'avant ou
l'arriere. Le point essentiel de cette posturalegarder le dos parfaitement droit, ainsdeffle(prana)
intérieur, circulera alors aisément dans les carsubtils de notre corps. Ne for¢ons rien. La partie
inférieure de la colonne vertébrale posseéde undoram naturelle : celle-ci doit étre détendue tewuit
restant droite. En pratique, cela provoque un maereg des épaules vers l'arriere alors que I'abdomen
vient vers l'avant et développe le diaphragme. Biluplement, il faut jeter la poitrine en avanteaves
épaules en arriere. Le redressement de la coloengbvale en méme temps que I'élévation du
diaphragme régularise le fluide nerveux qui impeegut le corps : g8ouffle(prana) pénétrant partout ».

6°- Les yeux.

L’esprit est ordinairement contr6lé par les seng’est principalement la vue qui exerce ce
contrble. Dans la traditiodzogchenles yeux sont gardés ouverts (a la rigueur ns;afmais pas fermes).
C’est la un point tres important. Cependant, sisneommes facilement dérangé par des perturbations
extérieures, il peut nous sembler utile, au délmutadpratique, de les fermer un moment et de nous
tourner tranquillement vers l'intérieur. Une fotsdli dans le calme, ouvrons progressivement les ye
nous découvrirons que notre regard est devenupalisible et plus serein. Abaissons les mainteniant e
dirigeons notre regard devant nous, vers le bgsatre doigts de la pointe du nez, selon un anglé5d
degrés environ, concentré a une distance d’enviroi@0, sans cligner, ni bouger, ni errer alentour.
D’'une maniere générale, voici un conseil pratiqugiand notre esprit est trés agité, il vaut mieux
regarder vers le bas ; quand il est morne ou sanhalirigeons plutét notre regard vers le hautsgae
notre esprit s'est apaisé et que la clarté du dispeent commence a se manifester, nous nous senton
prét a lever les yeux : ouvrons-les alors davan&ggdirigeons notre regard dans I'espace, droiadev
nous. C’est le regard que I'on recommande dans pedtique.

Dans les enseignemerdgogchenil est dit que notre méditation et notre regaedrdient étre
vastes comme I'étendue de I'océan : ouverts, sarite$, embrassant tout. De méme que notre vue et
notre posture sont inséparables, ainsi notre ntémhtanspire-t-elle notre regard. Ils se fondennl'dans
'autre et deviennent un. A ce moment, ne portaass qotre attention sur un objet particulier ; reren
légerement en nous-mémes, et laissons notre regdadgir (sur 180 degrés) et devenir de plus @s pl
vaste et spacieux. Nous constaterons alors que naion elle-méme est devenue plus ample et que
notre regard exprime davantage de paix, de congrgs$equanimité et d’équilibre.

Le nom tibétain dbouddha[8] de la compassion e3chénrézig9]. Tchénsignifie « ceil »ré
« le coin » etzig « voir » : cela veut dire que de ses yeux emmisa@mpassionl chénrézigpercoit les
besoins de tous les étres. Laissons de méme laassip qui émane de notre méditation rayonner
doucement par nos yeux. Notre regard deviendra &oregard méme de la compassion, semblable a
'océan et embrassant tout. On garde les yeux tangaur plusieurs raisons : d’abord, 'on & moins
tendance a somnoler, ensuite la méditation n'esupamoyen de fuir le monde, ou de s’en échapper pa
le biais de I'expérience extatique d’un état descence altéré. C’est au contraire, un moyen dpeat
nous aider a nous comprendre véritablement, etia redier a la vie de l'univers.
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7°- La machoire.

Notre machoire doit étre détendue, les lévres aitées ni pressées l'une sur l'autre, la langue
reposant appuyeée contre le palais (ce qui rallnsécrétion salivaire). Placer la langue contrpdiais
en méme temps que I'on centre le regard, fait etdrérce vitale «ouffle(prana) qui retient la vie »,
dans le nerf médian (hnommé en sanskuistimnz-nad [10]) : le canal principal de l'influx de force
vitale qui suit le centre de la colonne vertébréles nerfs psychiques subsidiaires sortent detlui e
distribuent la force vitalepfana) d’ou dépendent tous les processus psycho-physiguehacun des
centres psychiques. S’il est possible, il est ctiéste se faire démontrer la posture correcte esidfune
personne qualifiée (comme lama) plutdt que d'essayer seul par soi-méme. Toute$eion une autre
pratiguedzochennous pouvons lorsque nous meditons avoir la bmecdrouverte comme si nous étions
sur le point d’émettre un « Aaaah » profond etxaad. Il est dit que si I'on garde la bouche |égezat
entrouverte en respirant principalement par aglldes «souffleskarmiqueq11]» qui créent des
pensées discursives ont en principe moins de chatees’élever et de créer des obstacles dans notre
esprit et dans notre méditation.

Si I'on parvient a verrouiller le corps dans cettsture des sept méthodes (les sept moyens de
comprendre le processus psycho-physique), la géabikntale apparait et le mouvement désordonné des
pensées cesse automatiquement ! Exactement comsgidol'on ferme a clé la porte d'une maison :
personne n'y pénetre ! Les ciaquffles(prana) ayant été ainsi amenés a entrer dans le nerfamgldis
autres souffles (ceux qui contrélent les processus de digesti@arésion, circulation, transmission
d’'impulsions mentales, sensations) controlant éestions, y entrent aussi, et ainsi commence a lair
sagesse de non-cognition connue autrement comimaniguillité du corps, I'immobilité du corps, ou le
corps s’établissant dans son état naturel. Compeepar la que I'état naturel du corps, comme tatrea
chose est un état de tranquillité parfaite.

8°- La tranquillité de la parole.

Ajoutons a la posture, I'observance du silence éamvoir rejeté le soufflemort » (I'expiration)
est appelée la tranquillité ou immobilité de lagbarou la parole demeurant dans son état natlineé |
faut pas penser au passé. Il ne faut pas penséutau Il ne faut pas penser que nous sommes
actuellement engagés dans une méditation. Il nepiiconsidérer le vide comme étant le néantlécar
néant n’existe pas). A ce stade, il ne faut pasctiee a analyser une des impressions ressentidegar
cing sens en se disant : « Cela est, cela n'est.pas effet, la voie moyenne bouddhique est prikee
tels extrémes de positif et de négatif que ces dsagrtions impliquent. Il faut plutbt essayer @aradin
petit peu de temps (méme quelques minutes), depeatune meéditation ininterrompue gardant le corps
aussi calme que celui d’'un enfant qui dort, etptégsdans son état naturel (libre de tout proceskus
pensée).

9°- La tranquillité de I'esprit.

Il a été dit: « En s’abstenant de toute formatten pensée et de visualisation mentales. En
maintenant le calme du corps comme celui d’'un éndam dort. En s’efforcant humblement et avec
conviction de suivre les enseignements autorisés latng s’élevera sans doute, I'état né
simultanément ». Cet état est la réalisation ebue cherché dans la pratique glaga du « Grand
Symbole » (un des textes fondamentaux de la toaditu bouddhisme tibétainilopa[12] a dit au sujet
de la tranquillité de I'esprit par la méditatior N'imagine rien, ne pense pas, n‘analyse pas, égiten
pas, ne réfléchis pas : garde I'esprit dans sannétarrel. L’attention sans distraction est le ®grguivi
par tous lesbouddhas>. Une fois I'esprit dissous en I'état non-coneelpton en vient a réaliser la
« sagesse primordiale née d'elle-mémépgssan bhavan: : la vision pénétrante.
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Mais pour qu'il en soit ainsi, il est nécessaivadir un esprit stable, ce qui est le fruit de la
posture. Dans la position compléte, le corps astptetement étiré et il en est de méme pour lesnese
d'énergies subtiles », ce qui amene ces énergesrassembler dans l'artere centrale avec pourlaffe
stabilité et le contr6le de I'esprit. Ces énergigistiles sont les « montures » chevauchées ppeleses.
Donc, contrbler ces énergies revient a maitrisepnseées et a stabiliser I'esprit. Ceci est appeikser
I'énergie subtile pour contréler I'esprit. || egaement possible d'utiliser I'esprit pour contrdlenergie
subtile avec le méme résultat : en laissant repesgrit dans son état non faconné, le mouvemesit d
pensées s'apaise de lui-méme, les courants d'ésesgbtiles se regroupant en la veine centrale. Ces
deux méthodes jouant de linterdépendance de itesprdes énergies subtiles furent introduites
notamment paNdaropa

* % %

ve- Pourquoi la « posture du lotus » ?

Il'y a pour le méditant installé dans la « postdtelotus » une étincelle d’espoir, un humour
enjoué, inspiré par la compréhension secrete qus possédons tous la nature lwiddha Ainsi,
lorsque nous prenons cette posture, nous imitoas Egereté Iouddha reconnaissant notre propre
nature debouddhaet I'encourageant réellement a se manifester. &tn fious commengons méme a
éprouver du respect pour nous-mémes en tant lueddha potentiel. En méme temps, nous
reconnaissons encore notre condition relative. Naisque nous nous sommes laissé inspirer par une
confiance joyeuse en notre propre naturebdaddha il nous est plus facile d’accepter nos aspects
négatifs et nous pouvons nous en accommoder axveni@@e de bienveillance et d’humour. Lorsque
nous méditons, invitons-nous ainsi a ressentitittes de soi, la dignité, 'humilité et la force douddha
gue nous sommes. Il suffit souvent de se laissgpiner par cette confiance pleine de joie, car la
méditation s’élevera ainsi de fagcon spontanée. Bhuerétement, un Européen pourrait se demander
pourquoi est-il mieux, et méme plutbt nécessairelgs jambes soient dans la posture du plein tus

Dans cette « posture du lotus », Isowffle(prana) mouvant descendant » se rassemble en l'artére
centrale, empéchant l'apparition des émotions Béksjalousie de troubler la méditation. De mélae,
position des mains dans le geste de la méditataat(e doigts sous le nombril) permet aux énergies
subtiles liees a I'élément eau, de se rassemblarvagine centrale, pacifiant ainsi la colere. los dressé
comme une fleche et les épaules comme les ailes w@utour rassemblent en l'artére centrale les
energies subtiles liées a I'élément terre, préuemantorpeur. Le cou en crochet provoque le
rassemblement des énergies de I'élément feu, cakasi le désir. Le regard dirigé vers le bas,ssan
cligner (& quatre doigts de la pointe du nez)adlhgue reposant contre le palais, recentrergrbym
subtile de I'élément vent, apaisent I'orgueil guisant I'attention.

Ainsi la clé de l'esprit sont les énergies subtidagprana ; la clé des énergies subtiles sont les
nads (veines subtils) dont le contréle dépend de latjposdes yeux : c'est donc le point primordiallae
méditation ! Lorsque I'on apaise I'esprit par latigjue de samatlad bhavanz, le regard est dirigé vers le
bas, de facon détendue, aidant ainsi a stabilessgprit. Pour la pratique deépassaa bhavani, les yeux
regardent directement en face (sur un plan hordpnDans la méditation dmalimudi ou l'on
identifie I'esprit avec l'infinitude de I'espace,regard est tourné vers le ciel. Par I'observdeoses sept
points de la posture physique du lotus, les poismesitaux disparaissent automatiquement! Pour
conclure, l'aspect fondamental de cette posturdeestgroupement de toutes les énergies subtiles en
l'artere centrale, stoppant tout processus conekpt laissant I'esprit dans un état de clartdeehon
restriction en lequel les expériences de la réadisgpeuvent se manifester rapidement.

* % %
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vie- Lorsque le corps ne peut conserver la posture.

Dans la méditation (comme dans tous les arts),quililére délicat doit étre trouvé par I'esprit,
entre détente et vigilance afin de conserver lanbgosture et la méditation. Un jour, un moine dmn
de Shronaétudiait la méditation avec I'un des plus proctie8ouddha Il avait de la difficulté a trouver
I'état d’esprit juste. Il essayait de toutes sesde de se concentrer, ce qui lui causait des rdaugte.
Puis il relachait son esprit au point qu’il s’enchait. Finalement, il demanda 'aide Bouddha Sachant
gue Shronaavait été un musicien célebre avant de deveninepdeBouddhalui posa cette question :
« N'étais-tu pas un joueur deéna (instrument a cordes indien) quand tu étais laicSRronaacquiesca.
« Quand tirais-tu le meilleur de ton instrumenttaitece lorsque les cordes étaient trés tendues, ou
lorsqu’elles étaient trés lachesNd I'un ni 'autre, dit Shrona: quand elles avaient la tension juste, sans
étre ni trop tendues ni trop lachesh bien, il en va exactement de méme de ton edpritepondit le
Bouddha Vigilance, vigilance, mais aussi détente, détente

Ceci est un point crucial pour la vue de la méditatEveillons notre vigilance, mais soyons en
méme temps détendu, tellement détendu gu’en fag ne nous attachons méme pas a l'idée de détente.

Lorsque le corps ne peut toutefois conserver laupegpour de multiples raisons), plusieurs cas
de figure se présentent alors : soit il se voUbd, it penche et les pensées envahissent l'espig e
méditant en perd le contréle. Ainsi :

1°- Si le corps s'incline vers la droite, le pratiqt connait tout d'abord une clarté de la
meéditation, qui va se trouver rapidement remplg@d'émotion de la colére.

2°- Si le corps s'incline vers la gauche, appataié expérience initiale de félicité qui se
transforme tres vite en désir violent.

3°- Si le corps a tendance a partir vers l'avantids s'arrondit et forme une bosse. Il s'éléve tou
d'abord une qualité de non conceptualité qui lamdaee a la torpeur. En particulier, lorsque |'dspe
détourne de sa méditation pour s'attacher a upatisih extérieure. Par exemple, si deux personnes
tiennent une conversation a proximité du méditantelui-ci laisse prise a l'irritation, vont s\ée en
I'esprit conscience de soi et colere vers les sautt® genre de situation provoque de nombreuses
déviations de la méditation causées par la pettiorbee I'énergie subtile.

4°- Si le corps a tendance a partir vers l'arriesta se traduit par une expérience de vacuité
spontanée, a laquelle succéde l'orgueil, racirntewtes les émotions, et I'on tombe sous I'empstds
les types de défauts mentionnés plus haut (cali&sr violent, irritation, torpeur). L'esprit setraive
trés instable et empli de pensées discursives.o@mpiend qu’il nous est donc d'une importance exrém
de parfaitement maitriser notre bonne posture ggnient toutes les déviations et développe towdss |
gualités de la méditation.

* % %

vile-  Ce que soulignaitMarpa au sujet de la posture.

Marpa [1] disait : « Si I'on faisait une pile de toutes ilestructions spirituelles existant au Tibet,
mes instructions sur la posture de la méditatiodépasseraient de la téte et des épaules. » Snlaeb
posture se révele difficile a adopter au débutoitvient de se familiariser avec et de s'y entraine
progressivement. Dés que nous souhaitons meéditgreetous avons un moment de libre (ou que nous le
prenons), asseyons-nous sur nagé et prenons le temps de nous mettre confortablesrepiosition.
Commencons simplement par 3 minutes, par exempig goaduellement, allongeons la durée selon nos
possibilités, 5 minutes, 10 minutes et ainsi deesui
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Lorsque I'on parvient a garder la posture pendaetlangue période, les éléments internes du
corps retrouvent leur équilibre : la longévité stat, les maladies antérieures guérissent, callesnir
sont évitées, et par la force croissante des éemygibtiles, le corps se sent bien et a l'aigst levident
gue si les jeunes peuvent s'habituer rapidemeat gosture, c'est souvent plus difficile (voire méme
impossible) pour les plus agés, méme avec le témpsst pourquoi il est conseillé de prendre une
position plus facile, lI'essentiel (et le capitafréd de garder le dos le plus droit possible ! gatsn ne
tient pas la posture complete, il est souvent paéfé de diriger le regard en face de soi ou méme
Iégeérement relevé : un dos courbé couplé avec gardeplongeant rendent tres vite I'esprit sombre et
endormi. Garder une vision plus relevée permetspllit de rester frais et conscient. En pratiqges,qle
I'on sent I'esprit envahi par la torpeur ou l'agsggaement, il faut relever les yeux et identifiesprit
avec l'ouverture du ciel ou de l'espace. Ceci a pdiet de dissiper la torpeur et ravive la clagté
luminosité de l'esprit. Une fois I'esprit calmesttbilisé, regardons directement devant nouseditiplus
nécessaire alors de poser I'esprit par un regasilgebas ni de le rafraichir en relevant les ydus.
soyons pas rivés a une position des yeux. En réeansoyons conscient de vouloir méditer, et
simplement de demeurer détendu et sans attachelawent'ouverture et la clarté dg pa.

* * %

Vviiie-  Une fois la pratique de la méditation quelque peaffermie.

Une fois la pratique de la méditation quelque piermie, nous pourrions alors entretenir, sans
s'en détourner, la méme expérience de la clartie da vacuité non référentielles dans notre aétivit
guotidienne. D'abord, on maintient I'expériencaelmps d'un repas, d'une tasse de café, de réaiter u
mantra ou de faire trois pas, le temps que l'on peutsn@ijours avec une attention non distraite.
Ensuite, on s'exerce a demeurer dans la claréévetcité quelles que soient les circonstancesualbeg
on est confronté, méme si I'on se trouve face addegers plus ou moins importants. « Si I'esptit es
libre d'interférences, il est lumineux ; si on neuble pas I'eau elle est claire ». En effet, ysriesbre
d'attachement et reposant dans son état natuns,cgee lui soit imposée l'idée de méditer, demaurer
clair, de la méme maniere que le soleil brille ms&ment si aucun nuage ne le voile. En cet ingténte
(en lisant ces lignes), notre esprit est emplixd&g. Pourquoi ? Car nos sens sont obstrués. & no
pouvions les laisser fonctionner naturellementesobstacle, il n'y aurait aucune quéte, aucuxiétan
ni aucune frustration, et nous pourrions demeubeed et détendus dans un état de non-attachement
Donc que nous méditions ou que nous accomplissieagaches quotidiennes, essayons de laisser notre
esprit détendu, naturel et sans effort. Mais n@us-if encore bien comprendre ce qu’est précisément
I'esprit selon son approche par le bouddhisme.

* % %

IX°>- Qu'est-ce que I'Esprit ?

Selon le bouddhisme, I'esprit (en sanskcitia [1]) est ce qui pense, réfléchit, se souvient.
L’esprit est cela : a la fois pur, impur, duel, raurel. Cependant la nature véritable de I'esprit (nommé
rig pa) est au-dela des idées qu'il projette. Le boudddisbétain, envisage I'esprit selon trois facettes
vacuité-ouverture, clarté et capacité d’expériesars limite. Ces facettes ne sont pas séparées mai
concomitantes. Elles sont les qualités simultasdesomplémentaires de I'esprit éveillé. Nous avons
tous le sentiment d’avoir un esprit et d’existerisnaotre compréhension de celui-ci et de son mode
d’existence est habituellement pour le moins vagmnfuse.
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Nous disons bien : jai un esprit, je suis, j'egishous nous identifions a un « Moi » auquel nous
attribuons des qualités. Mais nous ne connaissénablement ni la nature de cet esprit, ni cedlecd
« Moi ». Nous ignorons en quoi ils consistent, canmils fonctionnent, et globalement, qui nous
sommes fondamentalement.

Dans le vocabulaire propre du bouddhisme, le tetti@gprit recouvre deux acceptions que nous
n‘avons pas I'habitude de voir désignées par leaméot en Occident : 1°- Le fonctionnement ordinaire
de I'esprit, que nous appelons aussi habituellepsythisme et qui est en Occident le sujet d'étieda
psychologie. 2°- L'essence pure et non-duelleedgiiit, au-dela de toutes les fluctuations du Ipisyee,
gue nous appellerions plutdt I'étre, et dont laersoe est la branche de la métaphysique nommée
ontologie. Il faut bien garder en mémoire ce doutdms. Il est indispensable si I'on ne veut pas
commettre des contresens qui interdiraient toutepcéhension. Dans les expressions, connaissance d
I'esprit ou, nature de I'esprit, par exemple, om&ere toujours au second sens. Il s'agit dons aloine
connaissance de l'absolu et non d'une approchdrelpsychologique.

Cette connaissance de l'esprit et de sa naturéadsise duDharmaet des enseignements du
Bouddha Ces enseignements nous démontrent que nousuwverons pas l'esprit en le cherchant ; nous
ne le verrons pas en le regardant ; si nous I'examsi nous n'arriverons a aucune conclusion ;s no
tentons de le saisir, nous ne le tiendrons pasQus voulons le repousser, il ne s'en ira pasoss le
posons, il ne restera pas ; si nous tentons dantdioer, il ne se combinera pas, la division neéiVesera
pas ; la séparation ne le séparera pas ; nousaonf&itrons pas en I'examinant ; nous ne le gzals
pas en lI'expliquant ; il ne peut étre démontréapaun exemple ; il ne peut étre réduit par ce quen
mettrons dessus ; quel que soit le nom que nowohuerons, nous n'‘aurons pas tort.

Pour le réaliser, on a besoin de la foi, de laieock et de la grace d’un guide spirituel tel qu’un
lama Afin de le pratiquer, ne chassons pas consciermtasmpensées, ne les supprimons pas a dessein
ne nous maintenons pas de facon délibérée en guinéditatif ; n'expulsons pas les idées, ne les
poursuivons pas aussitdt que nous en prenons emiesGi ne commengons pas a les décortiquer ;
extérieurement ne nous attachons pas a la vaaut® agbjet comme a quelque chose de substantiel ;
intérieurement, ne nous attachons pas au mouvesaast fondement de la pensée comme a quelque
chose d'erroné, ne nous laissons entrainer niggparence ni par la vacuité. Gardons notre comsegie
telle quelle, et non fagconnée, sans attachemeatsalistantialité : libre d'efforts, fluide, non-néen
obstruée, non obscurcie, sans qu'il ne reste queocq soit d'un objet extérieur ou d'un espritvirlliel &
l'intérieur. Laissons la conscience reposer teliel est sans la déranger. Si on laisse reptesgrit
dans son propre état non fagconné, les penséesdtigss s'arrétent, des expériences de clarté et de
vacuité apparaissent, on devient attentif & la dahtlama on se sent heureux et l'esprit n'est plus
préoccupé dsamgra. Ce sont les signes que l'esprit est devenu catrge’on peut pratiquesamatla
bhavani.

Au fur et a mesure que la capacité de méditer rgticd devient de plus en plus possible de
meéditer. Le corps et I'esprit sont heureux et lleainet tout est ressenti comme un océan qui atéecl
du cristal et que le vent ne trouble pas. On nis fh conscience du corps, de l'esprit et du monde
extérieur comme entités séparées, et on se skmhéglt a I'aise que I'on perd la notion du temppuélt
devient possible de demeurer en méditation perdkalingues périodes, sans aucun inconfort.

Pouvoir s'absorber completement dans cet étatatidisation de I'esprit est le but fondamental
desamatla bhavan.

* % %
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x°- Stabilisation de I'esprit : la méditation samathi bhavana.

Le Bouddha enseigna 84.000 facons de dompter leticdm négatives et de les apaiser. Il existe,
dans le bouddhisme, d'innombrables méthodes detatiéti, qui permettent de maintenir I'esprit dans
un état de stabilité et de quiétude. Trois techesgeont jugées particulierement efficaces pourdade
moderne. Chacun d’entre nous pourra les utilisendirer profit.

- On peut soit utiliser un objet extérieur commenpale référence pour I'esprit. Il sera alors
nommé dans ce cas « objet de non-respiration »okjets extérieurs (sans respiration) peuventgtre
ou impurs et les objets impurs peuvent étre engerdeux sortes : grossiers ou subtils.

- On peut également maintenir la stabilité sansuaugoint de référence en pratiquant par
exemple la récitation d’'umantra

- On peut encore utiliser un objet intérieur pabservation de la respiration-support de son
propre corps, comme une aide. Ce genre d’objetadera nommeé dans ce cas « objet de respiration ».

1°- Les objet impurs grossiers.

Dans cette premiere méthode, I'esprit se pose éégemt sur un objet impur grossier. Asseyons-
nous dans la posture correcte du lotus, le regaigeddevant nous. L'objet peut étre un pilier,rouar,
une colline ou tout simplement ce qui se trouvesdaotire champ de vision a ce moment-la. Laissons
notre attention reposer imperturbable et sansadistn sur cet objet, sans suivre aucune des igidies
s'élevent dans l'esprit. Laissons simplement nesfrit reposer paisiblement et confortablement sur
I'objet. N'essayons pas de considérer sa formegudaur ou son odeur, mais soyons seulement canscie
de sa présence. Il n'est pas nécessaire d'évalbgtIlcomme étant bon ou mauvais, il n'est que la
manifestation de l'esprit. Laissons l'esprit seeddte sur cet objet. Au cours d’'une longue sesd®n
meéditation, l'objet peut (sembler) grossir ou regsetr, devenir lumineux ou tremblotant, ou bien nos
yeux se fatiguent et se mettent a larmoyer. Si selaroduit, abandonnons I'objet et relevons lex ye
vers le ciel, détendons-nous et laissons notrecoemse se fondre dans I'étendue du ciel.

2°- Les objets impurs subtils.

Ce peut étre un objet dont la beauté naturelle mosire particulierement. lls peuvent étre
ordinaires, comme un caillou, une fleur, un cristalméme un simple morceau de bois (de n'importe
guelle forme). En fait, tout ce qui est comprisreria taille d'un doigt et celle d'un poing, mais q
évoque pour nous la vérité. Une représentatiorBduddha du Christ, de la Vierge Marie, ou plus
particulierement de notre maitre, est encore plisspnte. La maitre est notre lien vivant avecéldt®,
et en raison du lien personnel qui nous unit ddusjmple fait de voir son visage et son regaodisirelie
a l'inspiration et a la vérité de notre propre matiDans cette inspiration, disposons cette reptasen
en face de nous, a hauteur des yeux, dans le geintire du regard (par exemple sur une tablette) et
laissons doucement s’appliquer notre attentiono&terpensée sur son visage, a la fois naturellemtent
aisément, mais sans distraction, sans que d'apgesées s'imposent. Ce regard trés discret, d’'une
tranquillité profonde, semble jaillir de I'image yronous conduire a un état de conscience claimes tie
toute saisie : I'état de meditation. Laissons aloosre esprit dans la paix et la tranquillité, dadas
présence de cette représentation.

Toujours dans cette catégorie de petits objets @ditation, certainement 'un des préférés des
lamasest un verre propre rempli d'eau claire comme dstatr Plagcons-le en face de nous, dans le
champ de la lumiere. La transparence de l'objetmdditation a un effet trés bénéfique sur l'esprit :
lorsque I'esprit s'unifie avec elle, il est possitlavoir I'expérience spontanée de clarté et deitéaplus
facilement qu'avec des objets plus ternes et glides. On peut ainsi unir complétement corps pties
dans la clarté lumineuse du verre et de I'eauucpugifie le corps et I'esprit.
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Il arrive souvent que des personnes qui pratigizeméditation le fassent en essayant de contenir
strictement leur esprit & tel point qu'ils se coment complétement physiquement. L'utilisation éore
et de I'eau permet de surmonter ce genre de teed@uel que soit I'objet qu'on choisit, il est intpat
de ne pas vy river le regard, car cela ne fait deladesprit. Laissons plutét notre esprit s'établ
naturellement sur I'objet, sans nous en détoumegfléchir a sa taille, a sa couleur, a sa forthae
faut pas non plus critiquer le processus de la tataolh en pensant « Je suis en méditation, je isgoius
en méditation, je ne médite pas bien ». Quandritgseut demeurer stable sur I'objet, laissontelfe
dans la clarté et dans la vacuité sans plus dépetedfobjet, ce qui permet d'amener l'espritstdailité
sans support. Rappelons-nous que de tels objets poor but que d'aider a demeurer stable. Par cet
entrainement, I'esprit apprend a se stabiliserrpesivement sans avoir besoin d'un objet quel spitil

3°- Les objets purs.

Cette méthode largement utilisée dans le bouddhidmé¢ain (ainsi que dans le soufisme, le
christianisme orthodoxe et I'hindouisme), consstetabiliser et a unir I'esprit au moyen d'un olpjet
(sans respiration). Selon I'ordre de facilité d’iggtion, on peut utiliser umantrg la forme corporelle,
la parole ou encore I'esprit douddha

(a)- Mantra.

La définition dumantraest « ce qui protege I'esprit ». Ce qui protegeprtit de la négativité, ou
encore ce qui nous protége de notre propre esgtitappelénantra Quand nous nous sentons agité,
désorienté, ou dans un état de fragilité émotilbbeneciter, chanter (parfois méme simplement é&u
un mantra de facon inspirante, peut modifier complétemerntren@tat d’esprit, en transformant son
énergie et son atmosphere. Comment cela est-iiljj@$s

Le mantraest I'essence du son, et I'expression de la véadtss forme de son. Chaque syllabe est
imprégneée de puissance spirituelle ; elle estiallisation d’'une veérité spirituelle et vibre tegrace
de la parole debouddhas Il est dit que I'esprit chevauche I'énergie slebtiu souffle le prana, qui
emprunte les canaux subtils du corps et les puf@fieand nous récitons umantrg nous chargeons notre
souffleet notre énergie de I'énergie mémendantrg ce qui influe directement sur notre esprit etreot
corps subtil.

Le mantraqui est recommandé aux étudiants e Ah Hum Vajra Guru Padma Siddhi Hum
[1]», que les Tibétains prononcen®# Ah Houng Benza Gourou Péma Siddhi Howing
(Représentation en fin de sommaire, a la page 4).

C’est lemantrade Padmasambhavg?], le mantrade tous lebouddhasde tous les maitres et de
tous les étres realisés. A notre époque partiemient violente et chaotique, ogantra possede une
puissance de paix et de guérison, de transformattorde protection incomparable. Récitons-le
doucement, avec une attention profonde, et laissmige souffle le mantra et notre conscience,
graduellement, ne faire qu’'un dans la méditatiooud\ pouvons le chanter avec inspiration, puis se
détendre dans le profond silence qui s’ensuit grfo

(b)- Forme corporelle dBouddha

Si I'on souhaite faire usage de cet objet, onsdrth pour la forme corporelle, une image, un
tableau ou une petite statuetteBhouddha Il y a évidemment d'innombrables avantages &sarsi'un
tel support, car pendant une telle méditation, exgoit les bénédictions dBouddhaqui nous rendent
véritablement capables de voir la nature de natprp esprit. Plagons une statuetteBadwddhasur une
tablette devant nous, a un bras de distance, @angd correspondantsamatla bhavani.
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Si nous n'avons pas de statuette, nous pouvonsu@llement faire une visualisation de la forme
corporelle duBouddha En ce cas, imaginons un trone fait de métauxigugaet serti de joyaux, soutenu
par huit lions des neiges, recouvert de soieriggels, avec dessus une fleur de lotus. Au centiletds,
un disque de soleil surmonté d'un disque de lwrednt un coussin, sur lesquels est assBoleddha
Son corps est d'une couleur dorée brunie, tellelmdidante qu'on peut a peine le regarder. Il avisage
et deux mains. Sa main droite touche la terre elerémité des doigts tendus, la paume tournée vers
l'intérieur (posture dubhumisparsa mudr [3]). Cette posture hiératique de «la prise de teeta
témoin »symbolise la subjugation des forces obstructivashin gauche repose dans son giron, la
paume tournée vers le haut, ce qui signifie queespnit demeure tranquillement en méditation. Hego
trois robes de moine de l'ordre, est assis darsplasture du lotus » plein, signifiant I'état imable et
ultime, et son corps irradie d'une claire lumienemgenétre tout I'espace. Que nous ayons une gtatile
gue nous visualisions, nous devons ressentir amefianice gue nous sommes véritablement en face du
Bouddhalui-méme. Il a les yeux mi-clos, le regard posé sous avec beaucoup d'amour et de
compassion. Nous pensons combien fortuné nous ssnd@epouvoir nous trouver en présence du
Bouddhaet de recevoir sa bénédiction. Si nous avons ungrfoere, toutes les préoccupations cessent
naturellement dans la méditation et nous restotenda et tranquille en la présenceBhuddha

(c)- Parole diBouddha

Si I'on fait usage de cet objet de méditation, &l@mons la syllabe symbolisant le principe de la
parole duBouddhaassis en face de nous. Cette syllabe est repééspat I'image d’un disque lunaire de
la grandeur d’'un ongle, portant écrit la syllabldum [4]» en caractéres tibétains fins comme un cheveu.
(Représentation en fin de préface, a la page Bhriyine, la lettre «<Hum» (prononcée par les Tibétains
houng est la syllabenantraconsidérée comme le principe-esprit, le germeadesse et la quintessence
de tous ledbouddhasC’est le catalyseur sacré d’'umantra Cela revient a proclamer son pouvoir et sa
VErité : « Ainsi soit-il ». Mais ici, le lum» est pris comme symbole du principe-parole, pgre cet
exercice de visualisation est simplement élémentair

(d)- Esprit duBouddha

Si I'on fait usage de cet objet, visualisons unét@eraine symbolisant I'esprit dBouddha
Visualisons cette graine de forme ovale, comme uhetede la grosseur d’'un pois, émettant des rayons
de lumiere et merveilleuse a contempler. Concestrmus et méditons sur cela.

4°- Les objets de la respiration.

Cette méthode est tres ancienne et on la trouve tlanes les écoles du bouddhisme. Elle
consiste a laisser reposer son attention sur fArati®n, avec légéreté et présence. La respiragiria
vie, I'expression essentielle et la plus fondamlentie notre existence. Dans le judaismeh, le
souffle, signifie I'esprit de Dieu qui baigne laéation. Dans le christianisme également, il existdien
profond entre I'Esprit-Saint, fondement de toute, gt le souffle. Dans I'enseignement Blouddha le
souffle(prana en sanskrit), est appelé le « véhicule de I'esprdar c’est lgrana qui insuffle a I'esprit
sa mobilité. Aussi, calmer I'esprit en travailldrabilement sur la respiration, accomplit en mémepte
automatiquement la pacification et I'entrainemeat’dsprit. N'avons-nous pas tous fait au moins une
fois I'expérience, lorsque la situation est trojitésy de la douce détente que procure le fait idelst
guelques instants tout en respirant simplementytume d’inspirations et d’expirations profondes et
calmes ? Méme un exercice aussi simple que cejpiud s'avérer une aide précieuse. Ainsi, dang cett
méthode de méditation de l'atteinte de la concéntranentale, on se sert de la récitatiorddyge [5] et
de I'attitude en forme de cuve.

21



Ramener I'esprit en lui-méme

La récitation dworje (terme tibétain) est une facon muette de compterdspirations. L’attitude
en forme de cuve est une référence a la pratigy®gketibétaine qui consiste a creuser le ventre en lui
faisant prendre la forme d’'un bol. Commencons marsrplacer confortablement et nous tenir le corps
immobile, I'esprit calme et clair. Dans cette daraissons notre esprit se poser doucement sur le
mouvement de la respiration, sans laltérer d'aeictecon. Respirons normalement comme a
'accoutumée. L'esprit et la respiration devenané seule et méme chose. Chaque fois que nous
expirons, laissons-nous porter parstauffle A chaque expiration, nous lachons prise et abamoius
toute saisie. Imaginons que nosaufflese dissout dans I'espace de vérité qui pénétite @haque fois
gue nous inspirons, et avant I'inspiration suivantaus découvrons qu’il existe un intervalle ndturae
fois la saisie dissoute. Reposons-nous dans cettédy dans cet espace libre. Et lorsque nousramspi
de facon naturelle, n'accordons pas a linspiratime attention particuliere, mais permettons platot
notre esprit de demeurer en paix dans l'intervaithsi révélé. Il est important, quand nous pratitgjale
ne pas nous laisser entrainer a un commentaireaimant une analyse ou a un bavardage intériéir.
confondons pas lors de la méditation le commentaiemtal de notre esprit (« maintenant jinspire,
maintenant j'expire »), avec l'attention. Ce quimggie avant toute chose, c’est la pure présenceohie
concentrons pas trop intensément sur la respiratimba est trés important, les maitres conseillent
toujours de ne pas se fixer lorsqu’'on pratiquedacentration du « repos calme ». C’est pourquoi ils
recommandent d’'accorder a peu pres vingt-cing pemt d’attention awsouffle Mais comme nous
pouvons le constater, l'attention seule n’est pdBssinte. Lorsque nous sommes en train d’obsdever
souffle nous nous retrouvons aprés une ou deux minutesileau d'un match de football, ou jouant le
réle principal dans notre propre film. C’est pousguingt-cing autres pour cent seront consacrésea u
conscience soutenue et continuelle qui supervisérdte que nous sommes toujours attentifsauffle
On laissera les cinquante pour cent restants ttelidon dans une détente spacieuse.

A mesure que notre respiration deviendra plus d¢ensx, nous constaterons que nous sommes
davantage présents, que nous rassemblons tousgestsa fragmentés de nous méme et trouvons la
plénitude. Plutét que d’'« observer » la respiragtidentifions-nous graduellement a elle, commeasisn
devenions lesouffle Peu a peu, la respiration, celui qui respiréaetté de respirer deviendront un. La
dualité et la séparation s’évanouiront. Nous dédous que ce procedeé d’attention trés simplesfittos
pensées et nos émotions. Alors comme si nous népsudlions d’une vieille peau, quelque chose se
détachera de nous et se libérera.

Revenons a notre méditation. Sans laisser vagabowtie esprit, comptons les respirations (par
exemple jusqu'a 100), l'attention (comme nous venda le voir) ne déviant pas du mouvement
respiratoire. Il est important que pendant cetiigue le corps et l'esprit soient détendus et san
contrainte et qu'en aucune maniére nous ne tentilonterférer avec le mouvement naturel de la
respiration.

(a)- La concentration sur la récitation diorje.

Cette méthode (inconcevable pour un débutant) tatdieectement dyogatibétain, impose que
tout en maintenant la tranquillité corporelle etntade, on doit profondément concentrer I'esprit sur
chaque aspiration et expiration seuffle a I'exclusion de toute autre chose. On doit cemftbut bas
ou dans sa téte) de un jusqu'a vingt et un mille cg&nts respirations ! Ceci permettra d’atteindre
I'habileté dans la connaissance du nombre d’expivagt d’inspiration par journée de 24h00. Ensarite
doit noter, quand commence l'aspiration (tant deosdes apres I'expiration) et de telle facon que le
souffle pénétre. Considérons si smuffle pénetre dans plus d’'une partie du corps. En veetuces
pratiques, I'esprit suit I'entrée et la sortie souffle (et devient comme la respiration, rythmiquement
harmonisée). Ainsi est-on bien averti de la natetrede la bonne analyse du processus exact de
respiration.
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Alors, gardant I'esprit concentré sur le procesiigespiration, observons comment la respiration
passe depuis la pointe du nez (par I'ouverturerdemes) jusqu’au fond des poumons, comment elle
débute (ou commence a pénétrer) et combien de teligpast tenue en rétention (avant d’étre expirée)
Il est important & ce moment de la méditation, @les@ivenir que suivant Y@ga la partie vitale de I'air
n'est pas I'oxygéne absorbé dans le sang a I'adepdumons, mais f@ana (duquel il a été déja parlé
comme étant essentiel aux activités psycho-physigiuecorps). En pratiquant ainsi, nous arrivons a
connaitre telles qu’elles sont réellement les anglea durée et la période de rétention de chéeues
de respiration (I'air pénétrant par aspiration faur et transparent est dit étre d’'une couleue pet I'air
exhalé par respiration étant impur et opaque, sgeaoest dite impure).

(b)- La concentration en forme de cuve.

En employant la méthode de lattitude de la cuve (u bol), le procédé est d’expulser
completement l'air usé de l'intérieur du corps arsdnt un effort en trois temps pour I'expulser. On
arrive alors a donner a la poitrine dilatée pair lette forme de cuve ou d'un bol par le retdhit
diaphragme et la contraction des muscles abdomimdérieurs. Aspirons doucement l'air extérieur par
les narines. Amassons dans la forme de cuve lihalé, et le retenir la aussi longtemps que passibi
vertu de ces pratiques, I'esprit se disciplineeelilzere de cette dépendance avec la respiratiorffiet
(par comparaison), la durée normale d'une de noséqes égale la durée d'une respiration : en
concurrence du changement de respiration il y agdmment de pensée. Mais quand la tache si difficile
de discipliner I'esprit est accomplie par une amlon réussie de ces pratiques, cette dépendance d
l'esprit et de la respiration est surmontée. Siefment que I'on essaie de garder une pensée san
changement, le changement de la respiration produihalement un changement dans la pensée si peti
soit-il ou une pensée entierement nouvelle. Ledeutet exercice de méditation de la « concentraion
forme de cuve », est d’entrainer I'esprit a fonmtier indépendamment de la respiration et ainsren’ét
plus influencé par le processus de pensée. Cettigjpe est donc employée comme objet sur lequet fix
la vue pendant la méditation goga Les concepts s’élevant dans I'esprit a causestieslli, il faut
donc éloigner ou méme neutraliser les stimuli greeessus de pensée disparait, I'esprit attedns abon
état naturel rig pa.

5°- Regroupement des méthodes.

Chacune de ces méthodes constitue une pratigueedéation compléete en soi. Cependant, il
apparait particulierement efficace de les combémenne seule pratique (dans I'ordre proposé ici).

Premierement, laissons reposer notre esprit susbjet peut transformer notre environnement
extérieur, agir au niveau de la forme et du cobpsuxiemement, réciter ou chanter mmantra peut
purifier notre monde intérieur du son, de I'émotit de I'énergie. Troisiemement, observesdeffle
peut pacifier la dimension la plus secrete de figspinsi que lgrana, le véhicule de I'esprit. Ainsi, ces
trois méthodes agissent respectivement sur les agpects qui hous composent : corps, parole gt.esp
Lorsque nous les pratiquons, I'un conduit au suivennous permet de trouver une paix et une poésen
de plus en plus stables.

Commencgons par laisser reposer notre regard suobyet, disons sur la photographie de
PadmasambhavaRegardons son visage. La paix émane d'une telbgée sacrée. Le pouvoir de sa
bénédiction apporte une sérénité telle que le gt de la regarder nous apaisera. Et de plies, el
evoque I'état ddbouddhaen nous, elle nous le rappelle. Elle servira ddbloje méditation, mais elle
transformera aussi I'environnement ambiant, comttéuae profonde tranquillité a 'atmosphére de eotr
méditation.
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Ensuite, récitons lenantra«Om Ah Hum Vajra Guru Padma Siddhi Hetnet laissons le son
transformer I'énergie de notre esprit et purifie@snémotions. Essayons de la chanter a voix haute.
Chantons avec autant d’inspiration et de sentimaatpossible, notre tension nerveuse en sera ésach
Puis reposons dans le profond silence qui suit.sNéaliserons que notre esprit est naturellemerst pl
tranquille, plus centré, plus souple et paisibleudlpouvons aussi réciterfgntraen murmurant ou en
silence.

Parfois, notre esprit est trop agité pour étre essure de se centrer immédiatement sur les
respirations. Mais si nous pratiquons un petit manes deux premiéres méthodes, quand nous en
arriverons a l'attention asouffle notre esprit sera déja plus pacifié. Maintenaotis pouvons demeurer,
en observant la respiration silencieusement. Coatia ainsi, ou bien, aprés un moment, revenons a la
pratique qui nous attire le plus.

Consacrons le temps que nous souhaitons a chaghedaéavant de passer a la suivante. Peut-
étre constaterons-nous que, parfois, unifier Idigua en utilisant les méthodes dans cet ordre est
fructueux, et parfois, utiliser une seule méthodesérver lesouffle regarder un objet ou réciter un
mantrg sera plus efficace pour ramener I'esprit en lérme. Certaines personnes, par exemple, ne sont
pas a l'aise avec l'attention aouffle; elles trouvent cette méthode presque clausttuighe, et I'objet
ou lemantraleur conviennent mieux. L'important est de fairegee nous est profitable, ce qui convient
le mieux a notre humeur. Soyons inventif, mais ymss d’éviter de sauter d’'une méthode a l'autre une
fois que nous en avons choisi une. Appliquons asegesse la pratique appropriée a notre besoin
spécifigue du moment : c’est ce qu’'on entend p&trechabile ».

* k% %

X1°-  Que devons-nous faire de notre esprit en meditatn ?

Mais que devons-nous donc « faire » de notre espnihéditation ? Rien ! Le laisser simplement,
tel qu'il est. Un maitre décrivait la méditatiomsii: « L'esprit, suspendu dans I'espace, nulld par
Comme le dit ce proverbe tibétain bien connu : &di ne manipule pas I'esprit, il est spontanément
empli de félicité, de la méme maniere que l'eaell® n'est pas agitée, est par nature transpaeinte
claire ». A cette occasion, on peut comparer liegir méditation a un verre d’eau boueuse. Plus nou
laissons I'eau reposer sans la remuer, plus ldcplas de terre se déposent progressivement alj fon
permettant a la clarté naturelle de I'eau de seifesiar. La nature de I'esprit est telle que sisbal
laissons simplement dans son état naturel et ndaltéretrouvera sa nature véritable : la félicitela
clarté.

Par conséquent, assurons-nous que nous ne lui ampagen, que nous ne le mettons pas a
I'épreuve (physiqguement et temporellement). Lorsgoeis méditons, ne nous efforcons pas de la
contréler, n‘essayons pas d'étre paisible danselaps. Ne soyons pas trop solennel; ne nous
comportons pas comme Si nous prenions part a queiguel important. Abandonnons méme l'idée que
nous méditons. Laissons notre corps tel qu’il esbére respiration telle que nous la trouvons.

Néanmoins, il s’avere que la méditation prolongaéesda durée peut amener la fatigue du corps
ou de l'esprit causant la somnolence et la lourd8auvenons-nous juste que quand l'esprit devient
oppressé, lourd et somnolent on doit relever lasxyeers le ciel, et quand l'esprit est tres adtif e
sauvage, on doit baisser les yeux vers le sol.

* % %
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Xlle-  Le repos calme et la vision claire.

La discipline de la pratique du repos calme coaesistamener sans cesse l'esprit a I'objet de
meéditation (par exemple aoufflg. Sinous sommes distrait, soudain, a l'instaétma ou nous nous en
rendons compte, nous ramenons simplement notré egmouffle Rien d’autre n’est nécessaire. Méme
se demander : « Comment est-il possible que jeaisdassé distraire ? » est déja une autre distrac
La simplicité de I'attention, qui raméne sans ce&ssprit au souffle va progressivement I'apaiser.
Graduellement 'esprit se déposera, il se déposerlui-méme. A mesure que I'on perfectionne cette
pratique et que I'on devient un avecsleuffle le soufflelui-méme, en tant qu’objet de notre pratique,
finit par se dissoudre, et I'on se retrouve emtide reposer dans l'instant présent. On arrive atan
centré en un seul point, qui est (nous I'avonsledjuit et le but desamatla bhavan (le repos calme).
Demeurer dans l'instant présent, dans la trantpjilist un excellent accomplissement, mais reveaons
notre exemple du verre d’eau boueuse : si nou&ggidns pas, les particules de terre se déposetont
tout deviendra clair, mais elles sont toujourstédyt au fond, et le jour ou nous agiterons l'edlgese
remonteront & la surface. Tant que nous recherohdiicmmobilité, méme si nous pouvons demeurer en
paix, chaque fois que notre esprit sera quelque gerturbé, les pensées trompeuses surgiront de
nouveau. Demeurer dans le repos calme, dans hinptésent est une tres bonne chose mais toutefois
qui ne pourra pas nous conduire a I'Eveil ou abération. L’instant présent devient un objet sabtil,
et I'esprit qui repose dans l'instant présent, wjetssubtil. Tant que nous resterons dans le dardena
dualité du sujet et de I'objet, I'esprit resteraside monde conceptuel ordinairegshmera.

Par la pratigue deamatla bhavani, notre esprit s’est établi dans un état de pacteestabilité.
Tout comme I'image dans un appareil photo devidum précise quand nous faisons la mise au point, de
méme l'attention centrée en un seul point du regabsie permet a la clarté de I'esprit de se mamfest
davantage. Tandis que les obscurcissements sor# peu éliminés et que I'égo et sa tendance & sais
commencent a se dissoudvipassai bhavanz, la vision claire profonde et pénétrante se révilee
moment précis, nous n‘avons plus besoin de nousearmans linstant présent et nous pouvons
progresser, aller au-dela de nous-mémes, dansawetégture. Les tibétains la nomment « la sagesse q
réalise le non-ego ». C'est cela qui déracinerdludion et nous libérera duwsamgra. En
s’approfondissant progressivement, cette visionreclaous conduit a une expérience de la nature
intrinseque de la réalité et de la nature de repeit. En effet, quand se dissipent les nuagepelesees
et des émotions, la nature semblable au ciel de rsiprit est révélée, et dans ce ciel brille leilsde
notre nature deouddha Et de méme que lumiére et chaleur rayonnent thil, sde méme la sagesse et
la compassion aimante rayonnent de la nature k& g#arete de I'esprit. La saisie d’'un « Soi » a¥ron
I'égo, s’est dissoute, et nous demeurons simplenaenant que possible, dans la nature de I'eseit,
état totalement naturel, libre de toute référertcdeetout concept, libre d’espoir et de peur, dans
confiance vaste et tranquilleig pa (la forme la plus profonde de bien-étre imaginable

* *x %

Xllle-  Les pensées et les émotions : les vagues de Bocé

Quand les gens commencent a méditer, ils se plaigmvent que leur pensées se déchainent,
gu’elles n'ont jamais été aussi incontrolables.f&t c’est bon signe (cela est rassurant pour ndtrs
effet, loin de signifier que nos pensées sont gachainées, cela montre que nous sommes deversus plu
calme : nous prenons finalement conscience de @mims pensées ont toujours été bruyantes. Ne nou:
décourageons pas, n‘abandonnons pas. Quelle gtidaspensée qui s’éleve en nous, continuons
simplement & demeurer présent a nous-mémes.
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Revenons constamment a notre respiration méme au tndieu de la confusion. Dans les
instructions anciennes sur la méditation, il estpdr les maitres qu’au début les pensées se fieftip
les unes apres les autres, sans interruption, cammeascade dévale la pente escarpée d’'une mentagn
A mesure que nous progressons dans la pratiquerdéditation, les pensées deviennent semblables a u
torrent coulant dans une gorge profonde et étrpiiés a un fleuve déroulant lentement ses méandres
jusqu’a la mer. Enfin, I'esprit ressemble a un acéalme et serein que trouble seulement de temps a
autres une ride ou une vague.

Certaines personnes pensent que, lorsqu’elles emédélles ne devraient avoir aucunes pensées,
aucunes émotions. Si pensées ou émotions se mantfesela les contrarie, les fache contre elles-
mémes et les persuadent qu’elles ont échouées. iRsh moins vrai ! Ainsi que le dit un proverbe
tibétain : « C’est beaucoup demander que de vodiia viande sans os et du thé sans feuillegamt T
gue nous aurons un esprit, des pensées et depams'tleveront.

De méme que l'océan a des vagues et le soleilad@ss, ainsi les pensées et les émotions sont-
elles le propre rayonnement de I'esprit. L'océaded vagues ; pourtant, il n'est pas particulieramen
dérangé par elles : les vagues sont la nature niemi®céan. Les vagues se dressent, mais ou vont-
elles ? Elles s’en retournent a 'océan. De mée® pensées et les émotions sont le rayonnemeat et |
nature méme, de l'esprit. Elles s’élévent de I'ésjpnais ou se dissolvent-elles ? Dans I'espriteli@u
gue soit la pensée ou I'émotion qui surgit, nedecevons pas comme un probleme particulier. Si nous
n'y réagissons pas de facon impulsive mais demesusonplement patient, elle se déposera a nouveau
dans sa nature essentielle. Quand nous compreaondes pensées qui s’élevent ne peuvent qu’anrich
notre pratique de la méditation. Mais tant que noaiséalisons pas quelle est leur nature intrinsélgu
rayonnement de la nature de notre esprit) ellegedeent les germes de la confusion. Entretenons don
envers nos pensées et nos émotions une attituaeeblante, ouverte et généreuse, car nos pensées s
en fait notre famille, la famille de notre espliln maitre avait coutume de dire : « Soyez a leardeg
comme un vieil homme sage qui regarde jouer umemfa

XIve-  L’inhibition du processus de pensée.

Bien souvent, I'on ne sait que faire de sa négatmu de certaines émotions perturbatrices. Dans
le vaste espace de la méditation, il est possiadogter une attitude tout a fait impartiale enyegasées
et émotions. L’inhibition du processus de penséeuassujet capital de la méditation. Quand notre
attitude change, c’est I'atmosphére tout entierenoliee esprit qui s’en trouve modifiée, y compas |
nature méme de nos pensées et de nos émotiongjueormus devenons plus conciliant, elles le
deviennent aussi. Si nous n'avons pas de diffisudtéec elles, elles n’en auront pas davantage avec
nous. Quelles que soient les pensées et les émajiorse manifestent, laissons-les donc s’élevisr g
retirer telles les vagues de I'océan. Permettomsd&merger et de s’apaiser, sans contrainte audl@
nous attachons pas a elles, ne les alimentonsnpaspus y complaisons pas, n’essayons pas de les
solidifier. Ne poursuivons pas nos pensées, nedigitons pas non plus. Soyons semblable a I'océa
contemplant ses propres vagues ou au ciel obsdesntiages qui le traversent. Nous nous apercgvron
vite que les pensées sont comme le vent : ellesgid puis s’en vont. Le secret est de ne pas sepen
aux pensees, mais de les laisser traverser ngbrd, dsut en gardant celui-ci libre de commentaire
mental.

Dans I'esprit ordinaire, nous percevons le flotres pensées comme une continuité. Mais en
réalité, tel n'est pas le cas. Nous découvriromsnpais-mémes lors de nos méditations, qu’un intierva
sépare chaque pensée de la suivante. Quand laeperessdente est passee et que la pensée suivant
n'est pas encore élevée, nous trouverons toujauesspace dans lequéd pa, la nature de I'esprit, est
révélée. La tache de la méditation est donc de gi&ngnaux pensées de ralentir afin que cet intierval

devienne de plus en plus manifeste.
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Il fut un temps ou le grand maitre tibétdmmyang Khyentsé Chokyi Lodr avait un étudiant
indien qui lui posait sans relache (selon sa fti@ditorientale) la méme et unique question
fondamentale : « comment méditer ». Cet étudiamtiwoait a le harceler, lui demandant sans répit
comment meéditer. Tant et si bien qu’'un jour, loesd@ maitre lui répondit, ce fut d’'une maniereetell
gu'’il sut que la réponse serait définitive : « Beemoi bien, c’est ainsi : quand la pensée prédédest
passée et que la pensée future ne s’est pas eglewée, n'y a-t-il pas la un court intervalle ? +Ou
répondit I'étudiant. — Eh bien, prolonge-le : c’esta, la méditation ! »

* k% %

xve- L’état final de quiétude : le stade de la réflexin et de I'analyse.

Cette condition d’état final de quiétude a été gigSien comparaison (dans son calme) a un océan
sans vagues. Malgré qu'il existe dans cette quétude connaissance du mouvement (mental des
pensées qui paraissent et disparaissent), I'emymitit atteint cependant sa propre condition desrepo
de calme et étant indifférent au mouvement, cdtethappelé par les maitres : « |'état ou dispéaa
séparation entre le mouvement et le repos ». Li@@ntenant atteint, par la vertu de I'entrainement
excellent acquis par le corps et I'esprit dans mediqgues de médiation est appelé : « Le stadeade |
réflexion et de I'analyse ». C’est seulement aipde ce stade de réflexion et d’analyse que l'étoid
devenu parfaitement confirmé, peut vraiment commete premiére partie des pratiques ordinaires de
meéditations spécifiques.

* * %

XVI°-  Les expériences.

Avant cet état de réflexion et d’analyse, sans audoute connaitrons-nous au cours de nos
pratigues toutes sortes d'expériences (bonnes etvais®s). De méme qu’une piéce possédant de
nombreuses portes et fenétres permet a I'air deleirlibrement, ainsi est-il naturel, lorsque Badsprit
commence a s’ouvrir, que toutes sortes d’'expérepeissent s’y produire. Peut-étre connaitrons-nous
des états de félicité, de clarté ou d’absence deges. D’'une certaine facon, ce sont la d’excaent
expeériences et le signe que notre méditation pssgrequand nous ressentons une réelle clarté |le’es
signe que le désir s’est provisoirement évanoui guand nous faisons I'expérience d'un état sans
pensées, c’est signe que notre ignorance a temgoeit disparu. Ce sont de bonnes expériences,en so
mais si I'attachement s’en méle, elle se transfoahoes en obstacles. Les expériences ne sont pas el
elles-mémes (ce qui est appelé en bouddhismegligaton. Cependant, si nous ne nous attachona pas
elles, elles deviennent ce qu’elles sont en réatigss matieres premieres pour la réalisation.

Les expériences négatives sont souvent les ptuspguses parce que nous les interprétons
généralement comme un mauvais signe. Pourtantrénialg apparences, elles sont une bénédiction dans
la pratique. Efforcons-nous de ne pas y réagirl’paersion, comme nous pourrions normalement étre
tentés de le faire, mais reconnaissons-les powutales sont véritablement : de simples expérisnce
aussi illusoires qu’un réve. Reéaliser la naturetaile des expériences nous libére du mal et dgeatan
gu’elles pourraient représenter. Par conségquennanée expérience négative peut devenir une source
de travail, de grande bénédiction et d’accompligsemil existe d’innombrables histoires relatant la
facon dont les maitres ont ainsi tiré parti de dearpériences négatives, pour les transformer en
catalyseurs de leur réalisation.
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Il est dit traditionnellement que, pour un pratqu véritable, ce ne sont pas les mauvaises
expériences mais les bonnes qui créent des obstadteproverbe tibétain dit a ce sujet : « La fazil
n'enseigne pas. Quand deux chemins s’offrent a,rahugsissons toujours celui que nous jugeonsus pl
difficile ». Quand tout va bien, il nous faut éparticulierement vigilant et prudent si nous neloos
pas devenir trop slrs de nous ou auto-satisfaiismméditation (comme dans la vie d'ailleurshals
faut apprendre a demeurer libre de l'attachemertleaunnes expériences, et de I'aversion envers les
mauvaises.

Il existe encore un piege dont nous devons étrgiavedans notre méditation, nous pouvons par
ailleurs faire I'expérience d’un état apathigque seamscient, « vaseux » (est le terme appropr@yroe
si nous avions la téte recouverte d’un capuchdest ane sorte de réverie indolente. Ce n'estegett
rien d’'autre qu’'une sorte de stagnation trouble,état d’absence. Comment émerger de cet état ?
Réveillons-nous, redressons-nous, expulsons liaiewde nos poumons et dirigeons notre conscience
vers la clarté de I'espace pour nous rafraichisgfé. Tant que nous demeurerons dans cet état de
stagnation, nous n’évoluerons pas. Ainsi, a chéojigeque cet obstacle se produit, clarifions nesprit.

Il est important d’étre aussi attentif et vigilagtie possible. Quelle que soit la méthode utilisée,
renongons-y ou laissons-la simplement se dissijgdliednéme, quand nous nous apercevons que Nous
sommes parvenu a un état de paix alerte, spaciewif.eLibre de toute distraction, demeurons
tranquillement dans cet état, sans employer daadétparticuliere. La méthode a déja atteint sdn bu
cependant, si jamais notre esprit s’égare, si deusnons distraits, ayons recours a la technigueays
semble la plus appropriée pour revenir a nous-mémes

La gloire de la méditation n'est pas le fait d’'ume&thode particuliere, mais de I'expérience
continuellement renouvelée de présence a soi-méams, la félicité, la clarté, la paix et, par dedsus,
dans l'absence totale de saisie. Lorsque la sdisieue en nous, cela montre que nous sommes Moins
prisonniers de nous-mémes. Plus nous ferons I'epes de cette liberté, plus il deviendra manifeste
gue I'égo est en train de disparaitre, et avelehiespoirs et les peurs qui le maintenaient en efiglus
nous nous approcherons d’'une générosité infinidadesagesse qui réalise le non-ego ». Nous aurons
finalement atteint notre vraie demeure, I'état de-dualité.

* * %

XVIle-  Les pauses.

Il est tout a fait normal de se demander: « Comhlide temps dois-je méditer ? Et a quel
moment ? Dois-je pratiquer vingt minutes le matinviegt minutes le soir, ou faire plutdt plusieurs
courtes sessions durant la journée ? ». Certest bon de méditer pendant vingt minutes, ce gwieg
pas dire que cela constitue une limite de tempselt nulle part fait mention de vingt minutes sldes
écritures. Il est fort possible que ce soit la imention occidentale que I'on pourrait nommer ldukée
officielle de méditation en Occident ». Ce qui intpon’est pas la durée de notre méditation, maés qu
notre pratiqgue nous conduise a un certain étatetiton et de présence ou nous nous sentons uplyeeu
ouvert et en mesure de nous relier a notre ess@neg.minutes de pratique assise bien éveillé valen
beaucoup mieux que vingt minutes de somnolence !

Certains maitres ont souvent coutume de dire ajeg sju’'un étudiant devrait pratiquer pendant
de courtes sessions. Pour commencer, pratiqguorisequa cing minutes, puis faisons une pause bréve
d’'une minute environ. Durant la pause, abandont®maéthode mais ne relachons pas complétement
notre attention. Parfois, quand la pratique s'esrée difficile, il est étonnant de constater gigstcau
moment précis ou nous cessons d’appliquer la métlpee la méditation se produit en réalité (a
condition, toutefois, de demeurer présent a nousdséet vigilant). C’'est pourquoi, la pause est une
partie importante de la méditation, autant querddigue elle-méme.
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Progressivement, grace a cette alternance de paulsepratique, la frontiere entre méditation et
vie quotidienne s’estompera, le contraste entreléex s’évanouira et nous nous trouverons de pius e
plus dans I'état de pure présence naturelle, s@tgmction. Alors commeédudjom Rinpoché&lisait
souvent : « Méme si le méditant abandonne la ntémitala méditation n’abandonne jamais le
méditant ».

* * %

XVille-  L'intégration : la méditation dans 'action.

Ceux qui aujourd’hui, s’engagent dans une voieitglte, ne savent pas toujours comment
intégrer la pratique de la méditation dans leurquietidienne. Les maitres n’insisteront jamais asse
ce point : la raison d'étre, I'intérét et le buutcentier de la méditation sont d’intégrer celledains
'action. La violence et les tensions, les défisle=t distractions de notre vie moderne rendent cett
intégration d’autant plus urgente et nécessaire.

Certaines personnes pourront se plaindre en cemser « Je médite depuis dix ans et pourtant
rien n'a changé. Je suis resté le méme. Pourgudi& raison est qu’'un abime sépare leur pratique
spirituelle de leur vie quotidienne, qui sembleséxi dans deux mondes distincts sans aucunemen
s’inspirer I'une l'autre.

Comment donc parvenir a cette intégration, quee fpwur imprégner notre vie quotidienne de
I’humour tranquille et du détachement spacieux adlenéditation ? Rien ne peut remplacer la pratique
réguliere. En effet, c'est seulement par une puatigy€ritable que nous pourrons savourer sans
interruption le calme de la nature de notre esetien prolonger I'expérience dans notre vie ds tea
jours. Il est recommandé aux étudiants de ne pais gop vite d’'une séance de meéditation. Accorion
nous quelques minutes pour que la paix née dealigpe s'infiltre dans notre vie. Ne nous levons pa
d’'un bond, ne partons pas trop vite, mais laisswige vigilance s’intégrer a notre vie. Soyons e p
comme une personne qui souffre d’'une fracturee: ddimeure toujours attentive a ce que personng ne |
heurte.

Aprés la méditation, il est important de ne pasecédla tendance consistant a solidifier notre
perception du monde. Quand nous revenons a nasteese quotidienne, permettons a la sagesse, a le
vision profonde \{ipassa@ bhavarni), a la compassion, a 'humour, a l'aisance, aatgdur d’esprit et
aux détachements nés de la méditation, d’'imprégoee existence. La méditation éveille en nous la
réalisation de la nature illusoire et chimériguetalgte chose. Ce n’est donc pas seulement la peatiq
assise qui importe mais, bien plus, I'état d’esghaits lequel nous nous trouvons apres la méditafien
état d’esprit calme et centré gu’il nous faut pngler dans chacune de nos actions.

Les gens viennent trop souvent a la méditation dBespoir d'obtenir des résultats
extraordinaires, par exemple des visons ésotériquedes perceptions de lumieres ou des phénomene:
miraculeux (et qui plus est, le tout en quelquemeseés rapides). Lorsque rien de tout cela ne sujyo
ils sont tres décus. Pourtant le véritable miralddla méditation est plus ordinaire et bien plustisu
C’est une transformation subtile qui se produit senlement dans notre esprit et dans nos émotions,
mais également dans notre corps. La méditationegesan important pouvoir de guérison. Savants et
médecins modernes ont découvert que, si hous somenbsnne humeur, les cellules mémes de notre
corps sont plus « joyeuses ». Si par contre ndfedesprit est négatif, nos cellules peuvent deve
malignes. Il est trés important de comprendre cquteerétat de santé général dépend donc beaucoup d
notre état d’esprit et de notre fagon d’étre.

* * %
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IXX°- L’inspiration et 'engagement

La méditation est la voie de I'Eveil et la démarthlus essentielle de cette vie. La pratique de
la méditation doit étre pour celui qui la choid@nécessité d'une discipline résolue et d'un ergant
déterminé. Il doit étre important d'effectuer laapgque avec autant d’inspiration et de créativite q
possible. En un sens, la méditation est un artoeis devrions venir a elle avec toute la joie et
'imagination fertile d’'un artisan.

Soyons aussi ingénieux a susciter l'inspirationrguus ouvrira a notre propre paix intérieure, que
nous le sommes quand il s’agit de nous livrer éolapétition, de nous adonner aux activités néwesq
qui ont cours dans notre société. Il y a tant @eria d’approcher la méditation dans la joie ! Econst
une musique qui nous touche tout particulierementlassons-la nous pénétrer profondément.
Rassemblons des poémes, des citations ou destexti@nseignements qui nous ont émus au fil des
années et ayons-les toujours prés de nous pourimgpiser. Nous pouvons encore par exemple, trouver
des reproductions de peintures qui éveillent ershewsens du sublime et du sacré, et les accraecher
murs de notre chambre. Nous pouvons faire du liencus méditons un paradis tout simple, grace a une
fleur, un baton d’encens, une bougie, la photo adhaitre qui a atteint 'Eveil ou la statue d’'unetééu
du Bouddha Nous pouvons transformer la piece la plus ordénan un espace intime et sacré ou, chaque
jour, nous viendrons a la rencontre de notre é&réable avec le bonheur et la célébration joyalige
vieil ami qui en salue un autre.

Et si nous trouvons difficile de pratiquer la méton chez nous en ville, faisons preuve
d’'imagination et partons dans la nature. La natiarérét, un champ, la proximité d’'un cours d’eees
lieux sont toujours une source d’inspiration inéabile. Pour calmer notre esprit, promenons-nous dan
un parc a l'aube, ou admirons la rosée posée saifeuille. Laissons notre esprit se perdre dans son
immensité. Que le ciel extérieur éveille le cigéneur de notre étre.

Debout prés d’un ruisseau, laissons notre esprit&er a la course de I'eau. Unissons-nous a son
murmure incessant. Asseyons-nous pres d'une castddessons son murmure apaiser, purifier notre
esprit. Marchons le long de la mer et laissonsel# du large caresser notre visage. Célébronsileds
lune ; que sa beauté emplisse notre esprit de.gh&seyons-nous pres d’un lac ou dans un jarditoet,
en respirant paisiblement, laissons le silenceabl&ten nous tandis que la lune monte, lenteméent e
majestueusement, dans la nuit claire.

Tout peut ainsi devenir une invitation a la médiat un sourire, un visage apercu dans la rue, la
vue d’une petite fleur poussant dans I'interstaen trottoir, un rayon de soleil illuminant desdks sur
le rebord d’'une fenétre... Soyons a 'affit de chaauamifestation de beauté et de grace. Offrons @aqu
joie, soyons a tout moment attentif au « messagmant sans cesse du silence ».

Lentement, nous deviendrons maitre de notre prégieté, alchimiste de notre propre joie,
ayant toutes sortes de remedes a portée de mairélewer, égayer, éclairer et inspirer chacuneate n
respirations et chacun de nos mouvements. Qu'esjuaen grand pratiquant spirituel ? C’est une
personne qui vit constamment dans la présencerdétss véritable, qui a trouvé la source d'insjorat
profonde et s’y abreuve continuellement. Ainsi diéerivait 'auteur anglais contemporain Lewis
Thompson : « Le Christ, poéte supréme, a vécutigéva passionnément que chacun de ses gests, a |
fois Actes purs et Symboles parfaits, incarnedagcendant ».

Incarner le transcendant est notre raison d’'étreeanonde.

* k% %
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xx°- Glossaire et annexe de posture.
Préface.

[1] yogi: Terme sanskrit désignant une personne suivarthemin spirituel, ayant atteint un certain degeéréalisation,
de sagesse et de maitrise des sciences occuligatienlier par la méditation et y®ga

[2] Jetstin-Kahbum Milarepa (1040-1124)L'un des plus grands maitres spirituels du Tibentde parcours fut des plus
atypiques.

[3] lama: Terme tibétain désignant un étre supérieur, doaairun moine érudit, expérimenté et enseignangieelk du
bouddhisme tibétain.

[4] Kazi Dawa Samdump (1868-1922)Lamaérudit qui avait une profonde connaissance pratitpila philosophie dgpga

[5] Bouddha(B majuscule) : (Vi™ou au \™ siécleavant J-C). Terme sanskrit désignant le princage sle I'lnde antique,
Siddhirtha Gautamale Bouddhahistorique, fut le chef spirituel qui donna narssaau bouddhisme.

[6] Karma Chédroup Tcheu Ling L'un des plus grands centres bouddhistes eurepééné dans le hameau de Saint-Hugon
au-dessus du village d’Arvillard (Savoie).

[7] rimay : Terme tibétain signifiant sans partis pris out éampartialité. Rimay exprime la primauté de I'expérience
contemplative sur les élaborations conceptuelles.

[8] Kiabjé Kalu Rinpoché (1904-1989). L'un des plus grands maitres timétadontemporains, fondateur de linstitut
savoyardKarma Chédroup Tcheu Ling

[9] Denys Rinpoché (1949-....). Héritier spirituel direct du vénéraldgabjé Kalu Rinpochédirecteur spirituel du centre
Karma Chédroup Tcheu Lindondateur et supérieur d’'une communauté intesnate de pratiquants ddharmareconnue
par le gouvernement francais.

[10] Sogyal Rinpoché (1947-....).Lamadzogchende tradition du bouddhisme tibétain, connu du drpaoblic pour étre

l'auteur du « Livre tibétain de la vie et de la tngrparu dans 61 pays a plus de deux millionsedigtaires, édité en 31
langues.

Introduction.

[1] Thich Nhat Hanh : (1926-....) Moine bouddhiste vietnamien inlassatiédenseur de la paix qui figure parmi les
personnalités les plus engagées du bouddhismdaelarende occidental.

[2] samathi bhavana : Terme sanskridésignant la pacification de I'esprit. L'une deatigues méditatives fondamentales les
plus importantes dont le but est de développearlajuillité et le calme par l'attention.

[3] shiné: Terme tibétain, composé dhi (signifiant étre tranquille) eté (désignant le sens de rester, demeurer, ne pas se
déplacer)Shiné désigne la pratique méditative siematla bhavan.

[4] vipassa@ bhavani : Terme sanskridésignant la vision supérieure, claire et pénétrapermettant de reconnaitre la
nature de I'esprit, de voir clairement son étatdfimental, d'atteindre la vérité ultime, de voir td®ses « telles qu'elles
sont ».

[5] Ihagtong: Terme tibétain, composé tleg (voulant dire supérieur) &ng (signifiant voir).Lhagtongdésigne la pratique
méditative devipassaa bhavar.

[6] rig pa: Terme tibétain désignant la connaissance prirat@dia nature intelligente la plus secréte degfigsumain.
[7] mahamudra : Terme sanskrit désignant la vacuité primordiélétime mode d'étre de I'esprit ainsi que I'ensdendes

pratiques et enseignements menant a la réaliséé@ette nature ultime. RemontantBauddha puis transmises a travers les
siécles par différentgogisde I'Inde, les instructions dunahimudu furent introduites dans sa lignée dés l'origineceie-ci.
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[8] tcha gya tchénpo Terme tibétain, composé deha (signifiant symbole)gya (exprimant ce qui est vaste) tehenpo
(voulant dire grandjTcha gya tchénpdésigne le « grand symbole » : I'expérienced@imudia .

[9] Nyoshul Khenpa (1932-1999). L'un des maitrézogcherbouddhistes tibétains les plus éminents de naodes

[10] samara : Terme sanskrit désignant le concept bouddhiqudadeerpétuelle errance humaine, le devenir a exist
continuellement. Comme dans une ronde de naissaincke mort, c'est le cycle sans fin des existermaglitionnées
(naissances, morts, renaissances, ou transmigagidame).

lie-  Les conditions du succes pour apprendre.

[1] Dharma: Terme sanskrit désignant I'ensemble des texteslegiérudits sont unanimes a considérer commarbbsves
les plus anciennes de I'enseignement et des par@ese diBouddha historique.

[2] mantra: Terme sanskrit composé dwran (signifiant outil de I'esprit) et du suffixéra (signifiant ce qui protége,
délivrance, protection). La définition usuelle than-tra est donc : outil de délivrance et de protectienl'dsprit, connu
comme une formule condensée, formée d'une sérituouensemble de sons (et de leur essence) régpetdésmbreuses fois
suivant un certain rythme.

[3] guru: Terme sanskrit désignant le maitre spirituelluicqui exerce une grande influence, qui regorgeqdalités
merveilleuses, qui personnifie la sagesse, la desaace, la compassion et les moyens habiles.

[4] dharma-kaya: Terme sanskrit désignant le corps universel s¢mel dedouddhasle corps de la doctrine et des étres
ayant l'illumination parfaite, la sagesse esseletiet I'expérience spirituelle dégagée de toutewsrr

[5] Dorje Tchang: Terme tibétain désignant leouddhacéleste primordial qui est la source de tous leseignements
bouddhistes. Suivant la croyance ce fut lui quétéaTilopa la philosophie dumahimudia.

[6] Naropa: (1016-1100). L'un des principaux maitres boudisigle I'iIndget secondmaillon terrestre) ayant transmis le
mahzmudia.

Ive-  Attitudes essentielles du corps.

[1] souffle: Terme employé dans le bouddhisme ésotérique g@signer les vents d'énergigdnas). Cette essence étant
subtile, elle ne doit pas étre confondue avec l'air

[2] prana : Terme sanskrit intégrant simultanément les natidasoufflevital subtil et d’énergie ou principe vital uniget.
Le prana est considéré comme Il'essence de la vibratiotevita comme la force vitale dwouffleet englobe donc également
I'idée de la manifestation organique de la resjirat

[8] dzogchen Terme tibétain désignant la grande perfectionlaugrande complétude : une pratique d’ensemble
d'enseignements et de techniques d'Eveil spiritudlouddhisme tibétain, basée sur des transmisaibosgine ésotériques.

[4] zafu: Terme japonais désignant un petit coussin de tatiiahi utilisé principalement dans la pratique d&itation assise.

[5] padma asana (voir représentation en annexe de posture). Tesamskrit désignant une posture assise, jambestesi
originaire des pratiques de méditation de I'ancgeimde, dans laquelle les pieds sont normalemewepl sur les cuisses
opposées.

[6] yoga: Terme sanskrit désignant une méthode globaleédeldppement de la concentration (mentale) sudilesrses
fonctions psychophysiques, comprenant plusieuradmes qui contribuent a I'épanouissement des eifférplans de I'étre
humain.

[7] nadis : Terme sanskrit désignant un réseau de canaurrdlénde nerfs psychiques du corps subtil, ou l@rdules

soufflesd'énergie ranas). La tradition dénombre environ 72.000 canaux gétigues (I'équivalent des méridiens chinois)
qui forment une enveloppe maillée du corps.
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[8] bouddha (b minuscule) : Terme sanskrit désignant une persqgrareexcellence ayant notamment de par d'infinies
perfections et de par sa sagesse, réalisé I'étdltés\c'est-a-dire transcendé la dualitésdmngra.

[9] Tchénrézig: Terme tibétain. Incarnant la compassion ultimestecertainement la déité la plus connue et la phpulaire

du bouddhisme tibétain. En qualité ieuddhaprotéiforme et syncrétique, il peut donc représetaies ceux qui ont formé le
veeu de suivre le chemin indiqué paBleuddha

[10] sushimna-nadr : Terme sanskrit désignantdad médian qui s’étend le long du centre de la colorer&brale.

[11] souffleskarmiques: Terme sanskritSouffledirectement associé &arma qui est simplement le lien entre un acte et sa
conséquence : I'acte ou I'action, et plus spécialente cycle des actions lié a I'existence des &easibles, et engendré par
la loi de cause a effet.

[12] Tilopa : (988-1069). Maitre bouddhiste indien ayant reea mstructions principales du divguru Dorje Tchang
Premier maillon terrestre ayant transmisn@lamudiz.

Vvile-  Ce que soulignaitMarpa au sujet de la posture.

[1] Marpa: (1012-1097). Premier maitre spirituddétain (et troisiememaillon terrestre) ayant transmisnehimudia.

IX°- Qu'est-ce que I'Esprit ?

[1] citta: Terme sanskrit désignant dans le bouddhismeeleble des fonctions mentales, rationnelles, émoéibes,
conscientes ou inconscientdSitta est I'esprit ordinaire, ce qui fait expériencej gense, intrigue, désire, manipule, qui
s’enflamme de colére, crée des vagues de pensd@&ngitions négatives et s’y complait.

x°- Stabilisation de I'esprit : la méditation samathi bhavana.

[1] Om Ah Hum Vajra Guru Padma Siddhi Hum Mantra de Padmasambhavd.a signification essentielle duantraest :
« Je vous invoque, O maitre spirituel a la véntégnuable,Padmasambhava puissiez-vous, par vos bénédictions, nous
accorder les parfaites capacités ordinaires e&gugs ».

[2] Padmasambhava (Environ du XIIF™ siécle). Maitre bouddhiste indien et trés céléodesseur de science occulte, qui
apporta et fonda au Tibet sa voie de bouddhismaehctl est considéré aujourd’hui comme I€"2Bouddhaet la
personnification de tous les maitres passés, peeea venir.

[3] bhumisparsa mudd : Posture de méditation ®puddha trés fréquemment représentée dans I'Asie du SuetHaisant
référence a la derniére tentationBluddhaavant son Eveil.

[4] Hum : Syllabe finale dans umantraqui condense et symbolise dans un individu spgafide l'universel, la force de la
vie, I'absolu et le divin dans I'esprit de sagedssbouddhasElle doit étre visualisée comme la force de widdduddha

[5] dorje: Ce que I'on nomme le « spectre lamaique » du dische tibétain, symbolise la divine méthode, lésgance
spirituelle exempte de défaut, 'immuabilité oddadre spirituelle.

XIve-  L’inhibition du processus de pensée.

[1] Jamyang Khyentsé Chokyi Lodr(1893-1959). Probablement le plus grand maitrétain du siecle dernier. Faisant
autorité dans toutes les traditions, détenteundtes les lignées du bouddhisme tibétain, il é&aiioeur du mouvemenmay
au Tibet.

* % %

33



Ramener I'esprit en lui-méme

Annexe de posture.

Représentation de % dedadma asandposture assise, jambes croisées). Ici gafis

Représentation de profil degadma asangposture assise, jambes croisées). Ici gahs

FIN DE SYNTHESE

* k% %
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