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Le Bouddha a dit lui-méme : «La croyance n’est pas importante.
Ne croyez pas a ce que je dis simplement parce que je I'at dit.» Ce
furent ses derniers mots avant sa mort.

«J'a1 enseigné diverses méthodes parce qu'il existe de nombreux
individus  différents. Avant de choisir T'une delles, utiisez votre
sagesse pour vérifier si elle convient 4 votre profil psychologique,
a votre esprit.

St mes méthodes semblent logiques et fonctionnent pour vous,
'hésitez pas a les adopter. Mais st elles ne vous conviennent pas,
méme si elles paraissent merveilleuses, laissez-les. Elles ont été
enseignées pour quelqu’un d’autre. »



Introduction de I'edition anglaise

Les enseignements de Lama Yéshé sont exceptionnels. Personne
n’a enseigné comme Lama. Spontanément, du cceur, dans le moment,
directement ; chaque mot et chaque instruction étant 2 mettre en
pratique. L’anglais de Lama était unique. Personne ne parlait comme
Lama. D’une incroyable créativité, Lama ne s’exprimait pas seulement
verbalement, mais aussi physiquement et par les expressions de son
visage. Comment rendre cette transmission miraculeuse sur papier?
Comme je 'a1 déja mentionné par ailleurs, ceux d’entre nous qui se
retrouvent face a ce défi font du mieux qu’ils peuvent.

Comme Lama aimmait souvent le faire remarquer, ses enseigne-
ments n’étatent pas des discours académiques et philosophiques
stériles, mais des discours pratiques, des méthodes terre a terre qui
permettaient de se tourner vers l'intérieur et de comprendre I'es-
prit. Lama nous défiait toujours de découvrir qui nous sommes et
ce que nous sommes. Dans son style provocateur mimitable, i1 nous
mettait au défi d’examiner sans peur nos préconceptions, dans l'es-
poit que nous puissions nous rendre compte par nous-meémes a quel
point tout provient de Pesprit ; que nous créons notre propre souf-
france et notre propre bonheur ; que nous devons personnellement
prendre la responsabilité de tout ce dont nous faisons I'expérience,
bon ou mauvais.

Dans ce livre nous otfrons trois discours de Lama Yéshé qui ont
pour sujet le bouddhisme en général. 11 s’agit de discours publics
donnés en 1975 3 un auditoire principalement occidental. Néanmoins
comme Lama le fassait aussi remarquer, les enseignements inalté-
rables du maitre Bouddha sont aussi bien adaptés de nos jours, que

Devenez votre propre thérapeute >



lorsqu’ils furent donnés pour la premiere tois, il y a plus de 2500 ans.
C’est pourquoi 1l est ndéniable que plusieurs décennies plus tard, les
enseignements de Lama Yéshé sont tout aussi applicables dans leur
globalité qu’ils I'étatent dans les années 1970.

Chaque discours est sutvi d’une session de questions et réponses.

Lama et ses auditoires appréciaient toujours le partage de ces
échanges animés et pratiquement tout y était abordé. Pour la plu-
part des gens, C’était leur premiére rencontre avec un maitre spirituel
tibétain et ils apportaient avec eux des années de questionnement.
De toute évidence, Lama gérait tout cela avec grande compassion,
humour et aisance.

Meéme s1 ces discours étaient appelés conférences, je pense que
Lama faisait en sorte que chacun d’entre nous les utilise comme un
miroir pour son esprit et regarde au-deld des mots, se trouve soi-
méme et devienne son propre psychologue.

Nicholas Ribush,

Directeur de publication de I'édition anglaise
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Se découvrir au travers

du bouddhisme

Lorsque nous étudions le bouddhisme, c’est nous-mémes que
nous étudions, la nature de notre esprit. Au lieu de se concentrer sur
un étre supréme, le bouddhisme met 'accent sur des choses plus pra-
tiques, telles que la maniere de mener notre vie, d'intégrer notre esprit
et de maintenir paix et santé dans notre vie quotidienne. Autrement
dit, le bouddhisme insiste toujours sur la sagesse-connaissance empi-
rique plutdt que sur une connaissance dogmatique. En fait, nous ne
considérons pas le bouddhisme comme une religion au sens habituel
du terme. Du point de vue des maitres tibétains, les enseignements
bouddhiques se situent davantage dans le domaine de la philosophie,
de la science ou de la psychologie.

L’esprit humain cherche instinctivement le bonheur. En Orient
tout comme en (Occident, tout le monde fait la méme chose. Mais s1
votre quéte du bonheur vous pousse 4 appréhender le monde sen-
soriel de fagon émotive, cela peut étre trés dangereux. Vous n'avez
aucun controle.

Nallez pas vous imaginer que la maitrise de 'esprit est un concept
ortental, bouddhique. Nous avons tous besoin de maitrise, particulié-
rement ceux d’entre nous qui sont prisonniers du matérialisme. Psy-
chologiquement et émotionnellement, nous fatsons trop grand cas
des objets d’attachement. Du point de vue bouddhique, 1l s’agit 1a
d’un esprit malsain ; la personne est en mauvaise santé mentale.

En fait, vous savez bien que I'extérieur, le progrés technologique,
ne peut a lui seul ni satisfaire les désirs dictés par votre attachement
ni résoudre vos autres problemes émotionnels. Mais ce que l'ensei-
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egnement du Bouddha montre, c’est le caractére spécifique du poten-
tiel humain, la capacité de I'esprit humain. Lorsque vous étudiez le
bouddhisme, vous découvrez ce que vous étes et apprenez A vous
épanouir davantage. Au lieu de mettre 'accent sur un systéme de
croyance surnatutelle, les méthodes bouddhiques vous amenent a une
compréhension plus profonde de vous-méme ainsi que de tous les
autres phénomeénes.

Cependant, que vous soyez religieux ou matérialiste, croyant ou
athée, il est crucial de comprendre le fonctionnement de votre esprit.

Sinon, vous continuerez A penser que vous étes en bonne santé,
alors qu’en réalité, la racine profonde des émotions conflictuelles, la
cause véritable de toutes les maladies psychologiques, se trouve en
vous et 8’y développe.

Et il suffit d’'un infime changement extérieur, que quelque chose
d’insignifiant aille mal pour qu’en quelques secondes vous soyez com-
plétement perturbé. Pour moi, c’est la un symptoéme de maladie men-
tale. Pourquoir Parce que vous étes obsédé par le monde sensoriel,
aveuglé par 'attachement et sous 'emprise de la cause fondamentale
de tous les problémes : la non-connaissance de votre esprit.

Peu importe si vous essayez de réfuter ce que j'expose en me di-
sant que vous 'y croyez pas! Ce n’est pas une question de croyance.
Vous avez beau dire : «Je ne crois pas avoir de nez», votre nez est tout
de méme la, au milieu de votre visage. Votre nez est toujours la, que
VOUS ¥ CLOYi€Z OU NOofn.

J’at rencontré beaucoup de gens qui proclamatent avec fierté : « Je
ne suis pas croyant». Ils sont si fiers de pouvoir déclarer qu’ils ne
croent en rien. Réfléchissez-y ; c’est un point important. Dans le
monde d’aujourd’hui, on trouve tellement de contradictions. Les ma-
térialistes scientifiques s’enorgueillissent : «Je ne crois pas» ; les prati-
quants disent : «Je crois». Mais quimporte ce que vous pensez, il est
tout de méme nécessaire de connaitre le caractere spécifique de votre
esprit. Sinon, a quot bon parler des inconvénients de I'attachement,
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vous n'avez aucune idée de ce quest en réalité I'attachement ni de la
tagon de le maitriser. Les mots sont faciles. Ce qui est réellement dif-
ficile, c’est de comprendre la véritable nature de Pattachement.

Par exemple, quand on a commencé 2 fabriquer des voitures et des
avions, c’était dans P'intention de pouvoir faire les choses plus rapi-
dement afin d’avoir davantage de temps pour se reposer. Mais au lieu
de cela, on s’apercoit que les gens sont encore plus agités qu’avant.
Penchez-vous sur votte vie quotidienne. A cause de I'attachement,
vous vous impliquez émotionnellement dans un monde sensoriel
concret de votre propre création, en vous privant de 'espace ou du
temps nécessaire pour voir la réalité de votre esprit. Pour moi, c’est
la définition méme d’une vie difficile. Vous ne pouvez pas trouver de
satisfaction ou de plasit. La vérité est que plaisir et jote proviennent
de Pesprit, et non d’objets externes.

Néanmoins, certaines personnes sceptiques et intelligentes com-
prennent dans une certaine mesure que les objets matériels ne ga-
rantissent pas une vie utie et agréable et elles cherchent a savoir 5’1l
existe véritablement quelque chose d*autre qui puisse oftrir une satis-
faction réelle.

Quand le Bouddha parlait de la souftrance, il ne faisait pas simple-
ment référence aux problémes superficiels comme la maladie et les
blessures, mais au fait que la nature insatistaite de Pesprit lui-méme
est souffrance. Peu importe combien vous recevez, cela ne satisfait
jamais votre désir d’obtenir encore plus et toujours mieux. Ce désit
incessant est souffrance ; sa nature est une frustration émotionnelle.

La psychologie bouddhique décrit six émotions de base qui
trustrent 'esprit humain, perturbent sa paix et le rendent agité :
I'ignorance, 'attachement, la colére, Porgueil, les doutes contamimnés,
les vues erronées. Il s’agit d’attitudes mentales et non de phénomenes
provenant de Pextérieur. Le bouddhisme souligne que pour surmon-
ter ces émotions perturbatrices, la racine de toute votre souffrance, la
croyance et la fot ne sont pas d’'un grand secours : vous devez com-
prendre leur nature.
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St vous n'examinez pas votre esprit avec la sagesse-connaissance
mntrospective, vous ne verrez jamais ce qui s’y trouve. Sans examen
approfondi vous pouvez toujours parler de votre esprit et de vos
émotions, vous marriverez jamais a comprendre que votre émo-
tion fondamentale est ’égocentrisme et que C’est de la que provient
votre agitation.

Pour venir a bout de votre ego, vous n’avez pas besoin d’aban-
donner tous vos biens. Gardez-les : ce ne sont pas eux qui rendent
votre vie difficile. Vous étes tourmenté parce que vous vous cram-
ponnez a vos possessions avec attachement ; Pego et I'attachement
polluent votre esprit, lobscurcissent, le rendent ignorant et agité, et
empechent le développement de la lumiére de la sagesse. La solution
a ce probleme est la méditation.

La méditation n’implique pas uniquement le développement de la
concentration en un point, étre assis dans un coin a ne rien faire. La
méditation est un état d’esprit alerte, 'opposé de la patesse ; la mé-
ditation est sagesse. Vous devez rester conscient a chaque instant de
votre vie quotidienne, plemement conscient de ce que vous faites, de
pourquoi et comment vous le faites.

Nous faisons presque tout de maniere inconsciente. Nous man-
geons inconsciemment, nous buvons inconsciemment, nous parlons
inconsciemment. Méme si nous prétendons étre conscients, nous
sommes complétement inconscients des tourments qui envahissent
notre esprit et nfluencent tout ce que nous faisons.

Vérifiez par vous-meéme ; faites-en 'expérience. Je ne juge pas et
je ne vous rabaisse pas. Cest ainsi que fonctionne le bouddhisme. 11
vous donne des idées que vous pouvez vérifier dans votre expérience
personnelle pour voir si elles sont justes ou non. Clest tres terre 4
terre ; je ne parle pas de quelque chose tout la-haut dans le ciel. Cest
en fait une chose tres simple.

Sans connaitre le caractere spécifique de 'attachement et de ses
objets, comment pouvez-vous engendrer de 'amour bienveillant en-
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vers vos amis, vos parents ou votre pays? D’un pomt de vue boudd-
hique, c’est impossible. Lorsque vous faites du mal a vos parents ou a
vOs amis, C’est votre inconscient qui est en cause. Lorsqu’elle exprime
sa colere, la personne en colére ignore complétement ce qui se passe
dans son esprit. Ne pas étre conscient vous entraine a faire souffrir
d’autres étres et a leur manquer de respect ; ne pas étre conscient
de votre comportement et de votre attitude mentale vous fait perdre
votre humanité. Cest tout. (Cest trés simple, nest-ce pas?

De nos jours, les gens étudient et suivent des formations pour
devenir psychologues. D’aprés le Bouddha, c’est a chacun de nous
de devenir psychologue. Nous devrions tous connaitre notre esprit ;
vous devez devenir votre propre psychologue. De toute évidence,
c’est possible. Chaque étre humain a la capacité de comprendre son
esprit. Lorsque vous comprenez votre esprit, le controle s’ensuit
naturellement.

Ne pensez pas que la maitrise ne soit qu’un «trip» himalayen,
ou que cela doit étre plus facile pour des gens qui n’ont que peu de
biens. Cela n'est pas forcément vrai. La prochaine tois que vous au-
rez des troubles émotionnels, interrogez-vous. Au lieu de vous affai-
rer a quelque chose pour vous distraire, détendez-vous et essayez de
prendre conscience de ce que vous faites. Posez-vous les questions
« Pourquot fais-je cect? Comment est-ce que je le fais¥ Quelle en est
la cause ?» Vous vous apercevrez qu’il s’agit d’une expérience merveil-
leuse. Votre probléme principal est un manque de sagesse-connais-
sance profonde, de discernement ou de conscience. Par conséquent,
vous découvrirez que grace a la compréhension, vous pouvez facile-
ment résoudre vos problémes.

Pour ressentir de 'amour bienveillant envers les autres, vous devez
connaitre la nature de 'objet. Sinon, méme si vous dites : «Je Paime»
ce m’est que votre esprit arrogant qui vous emmene encore dans un
autre « trip» de Pego. Soyez str de savoir comment et pourquot. Il est
tres important que vous deveniez votre propre psychologue. Vous
pourrez alors vous soigner vous-méme pat la sagesse de la compré-
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hension de votre esprit : vous pourrez vous détendre avec vos amis,
les apprécier et profiter de vos biens au lieu de devenir agité et fou-
gueux et de gacher votre vie.

Pour devenir votre propre psychologue, 1 n'est pas nécessaire
d’apprendre quelque philosophie magistrale. Il vous suffit, chaque
jour, d’observer attentivement votre esprit. Vous examinez déja des
choses matérielles tous les jours : chaque matin, vous vérifiez les
aliments présents dans votre cuisine ; mafs vous fI'€Xaminez jamais
votre esprit. Inspecter votre esprit est bien plus important.

Toutefors, la plupart des gens semblent penser le contraire. Ils
semblent penser qu’ils peuvent simplement acheter la solution 2a
n’importe quel probleme qu'ils rencontrent. L’attitude matérialiste
qui consiste 2 penser que argent permet d’acquérir tout ce dont on
a besoin pour étre heureux, que Pon peut méme acheter la paix de
Pesprit est de toute évidence fausse. Mais méme s1 vous ne formulez
pas les choses en ces termes, C’est ce que vous pensez. Cest une vue
complétement fausse.

Meéme celles et ceux qui se considérent comme des personnes
pieuses ou spurituelles dovent comprendre leur esprit. La fo1 seule
ne suffit jamais 2 mettre fin aux problemes. La compréhension de
la sagesse-connaissance y parvient toujours. Le Bouddha lui-méme
a dit : «Crowre en Bouddha est dangereux ; au lieu de se contenter
de croire en quelque chose, les gens dotvent utiliser leur esprit pour
essayet de découvrir leur nature véritable». La croyance fondée sur la
compréhension est bonne ; des que vous réalisez quelque chose ou
que cela est clair pour vous au niveau intellectuel, la croyance s’ensuit
automatiquement. Cependant, si votre foi est fondée sur des idées
fausses, elle peut facilement étre détruite par ce que disent les autres.

Malheureusement, méme si elles-mémes se considérent comme
pieuses, beaucoup de personnes a tendance spirituelle sont faibles.
Pourquoi? Patce quelles ne comprennent pas la véritable nature de
leur esprit. St vous connaissez vraiment votre esprit et savez comment
il fonctionne, vous comprenez alots que cest I'énergie mentale qui
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vous empéche d’étre en bonne santé mentale. Lorsque vous compre-
nez comment votre esprit voit ou percoit le monde, vous réalisez non
seulement que vous vous agrippez constamment au monde sensoriel,
Mais ausst que Ce A uOi Vous vous agrippez n’est qu’imaginaire. Vous
constatez que vous tes trop préoccupé par ce qui va se passer dans
un avenir inexistant et complétement inconscient du moment pré-
sent, que vous ne vivez que pour une simple chimeére, une projection.
N’étes-vous pas d’accord pour dire qu'un esprit inconscient du pré-
sent et faisant constamment une saisie sur Pavenir, est malsam ?

Dans votre vie quotidienne, il est important d’étre conscient. La
nature de la conscience et de la sagesse est la paix et la joie. Vous
n'avez pas besoin de faire une saisie sur un résultat de joie tuture.
Tant que vous suivez de votre mieux le chemin de la compréhen-
sion juste et de Paction juste, le résultat sera immédiat, simultané a
I'action. Vous n’avez pas besoin de penser : «Si je passe ma vie a agit
correcternent, peut-étre obtiendrai-je un bon résultat dans ma pro-
chaine vie». A quoi bon devenir obsédé par I'obtention de réalisations
futures. Tant que vous agissez dans le moment présent avec autant
de compréhension que possible, vous réaliserez en un rien de temps
une paix durable.

Je pense que j'en ai suffisamment dit. Au lieu que je patle sans
cesse, 1l vaut mieux passer 4 la session de questions-réponses.

Merci.

Question : Lorsque vous avez patlé de la méditation, vous n’avez
pas mentionné la visualisation. Il semble que certames personnes
trouvent qu’il est relativernent facile de visualiser alors que d’autres
trouvent cela plutdt difficile. A quel point est-ce important de déve-
lopper la capacité de visualiser des choses dans 'esprit?

Lama : Beaucoup de personnes ont du mal 2 visualiser ce qui
leur est décrit simplement parce qu'elles n’y ont pas exercé leur es-
prit et d’autres parce qu’elles manquent d’imagination, elles sont trop
concretes ou trop physiques. Peut-étre pensent-elles que tout ce qui
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constitue leur étre est leur corps physique, qu'il n’y a pas d’esprit en
dehors de leur cerveau. Cependant, le bouddhisme a des méthodes
qui permettent d’entrainer I'esprit et de développer la capacité a visua-
liser au cours de la méditation. En réalité, tout au long de la journée,
vous visualisez. Le petit déjeuner que vous prenez le matin est une
visualisation. Chaque fots que vous allez faire des courses et pensez
. «Cect est beau» ou «Je n"aime pas cela», tout ce que vous regardez
est une projection de votre esprit. Lorsque, le matin au lever, vous
vovez le soleil briller et pensez : « Oh! Il va faire beau aujourd’hui,
c’est votre esprit qui est en train de visualiser. En fait, la visualisation
est tout a fait bien comprise. Méme les commergants et les agents
publicitaires connasssent 'importance de la visualisation, ils créent
donc des présentoirs ou des panneaux d’affichage pour attirer votre
attention : « Achetez cect!» Ils savent que ce que vous voyez influence
votre esprit, votre visualisation. La visualisation n’est pas quelque
chose de surnaturel, ’est scientifique.

Question : D aprés ce que vous dites, y’ai 'impression que vous
étes en quelque sorte critique envers 'Occident, que vous riez de ce
que nous fasons et de la maniére dont nous essayons de civiliser ce
qui n’est pas civilisé. Je n’ai pas vraiment de question, mais quel avenir
voyez-vous pour ’humanité, en observant ce que I'Occident « progres-
siste» développe de plus grands avions, de plus grandes maisons, de
plus grands supermarchés ¥ Quel avenir voyez-vous pour 'Occident?

Lama : Je constate que les Occidentaux sont de plus en plus affai-
tés, de plus en plus agités. Je ne critique pas le développement matériel
ou technologique en tant que tel, mais plutdt Uesprit incontrolé. Ne
sachant pas qui ou ce que vous étes, vous passez votre vie a vouloir
aveuglément saisir ce que j'appelle «la bonté du supermarché». Vous
agitez votre vie, vous ne tenez pas en place. Au lieu d'mtégrer votre
vie, vous la fragmentez. Vérifiez par vous-meéme. Je ne vous rabaisse
pas. En fait, le bouddhisme ne nous autorise pas a dénigrer, de fagon
dogmatique, la maniere de vivre de quiconque. Tout ce que j’essate de
suggérer, c’est de considérer les choses d’une autre maniére.
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Question : Lama, tout comme vous-méme, la plupart des maitres
tibétains que nous voyons sont des hommes. Je me demandais §°1 y
avait des rinpochés ou tulkous qui étaient des femmes ?

Lama : Ou, bien sir. Hommes et femmes sont complétement
égaux lorsqu’il s’agit de développer des états d’esprit supérieurs. Au
Tibet, des moines recevaient parfois des enseignements de femmes
qui étatent des rinpochés. Le bouddhisme enseigne qu’on ne peut
juger les gens de 'extérieur ; vous ne pouvez pas dite : «Il n’est rien |
je suts spécial ». Sur la base des apparences extérieures, il n’est jamais
vraiment possible de dire qui est supérieur et qui est inférieur.

Question : Le t6le d’une moniale bouddhiste est-il trés différent
de celui d’'un moine?

Lama : Pas vraiment. Ils étudient les mémes choses et enseignent
de la méme fagon a leurs érudiants.

Question : Parfois il est difficile de trouver un maitre spirituel.
Est-il dangereux d’essayer de pratiquer le tantra, par exemple, sans
maitre, rien qu'en lisant des livres?

Lama : Oui, Cest trés dangereux. Sans mnstructions spécifiques,
vous ne pouvez pas simplement chossir un livee sur le tantra et pen-
set . «Oh! Quelles idées fantastiques. Je veux pratiquer cela immé-
diaterment!» Ce genre d’attitude n’apporte jamais de réalisations. Il
est nécessaire de recevoir des conseils d’'un maitre qualifié. Bien sar,
les idées sont fantastiques, mais sans la méthode, vous ne pouvez
pas les mettre en pratique, 1l vous faut la clé. De nombreux livres
ayant trait au bouddhisme ont été traduits en anglais et en frangais.
IIs disent : « L’attachement est mauvais ; ne vous mettez pas en co-
lére », mais comment en téalité abandonnez-vous I’attachement et la
colere ? La Bible aussi recommande ’amour universel, mais comment
intégrez-vous Pamour universel dans votre expérience personnelle v Il
vous faut la clé et partois, seul un maitre peut vous la donner.
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Question : Que doivent faire les gens en Occident lorsqu’ils ne
trouvent pas de maitre? Ceux qui sont vraiment dans cette quéte
dowent-ils aller en Orient pour en trouver un?

Lama : Ne vous inquiétez pas. Le moment venu, vous rencon-
trerez votre maitre. Le bouddhisme ne croit pas que vous puissiez
forcer les autres : « Tout le monde doit apprendre 2 méditer, tout le
monde doit devenir bouddhiste». Cest stupide. Pousser les gens est
imprudent. Quand vous serez prét, une sorte d’énergie magnétique
vous aménera a rencontrer votre maitre. Quant a aller en Otrtent, cela
dépend de votte situation personnelle. Réfléchissez bien. L’important
est de rechercher avec sagesse et non avec une foi aveugle. Partois,
méme si vous allez en Orient, vous ne trouvez pas de maitre. Cela
prend du temps.

Question : Que pense le bouddhisme du suicide ?

Lama : Les personnes qui mettent fin a leurs jours n’ont pas com-
pris intérét ou la valeur d’étre né en tant qu’étre humain. Elles se
suicident par ignorance. Elles ne peuvent trouver de satisfaction et
pensent donc : «Je ne suis bon a rien».

Question : Si, par ignorance peut-étre, une Personne pense avoir
atteint 'éveil, quelle est sa raison de continuer a vivee ?

Lama : Une personne ignorante qui pense avoir atteint 'éveil est
complétement polluée mentalement et ne fait qu’aggraver son igno-
rance. Il lui suffit d’examiner les actions de son esprit ncontrdlé et
elle se rendra compte quielle n’est pas éveilée. De plus, vous n’avez
pas 2 demander aux autres : « Ai-je attent I'éveil ?» Examinez vos ex-
périences. L'éveil est quelque chose de tres personnel.

Question : ]’aime votre maniere d’insister sur I'importance de la
compréhension par rapport a la croyance, mais je trouve qu’il est dif-
ficile de savoir comment une personne élevée en Occident ou qui a
eu une éducation scientifique peut comprendre le concept de la réin-
carnation : le fait qu’ll y a eu des vies passées et qu’il y aura des vies
futures. Comment pouvez-vous prouver qu'elles existent?
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Lama : Sivous étes capable de réaliser la continuité de votre es-
prit depuis le moment ou vous étiez un minuscule embryon dans le
ventre de votre meére jusqu'au moment présent, alors vous compren-
drez. La continuité de votre énergie mentale est un peu similaire au
courant électrique provenant d'un générateur et passant par des fils
électriques jusqu’a ce qu’ll éclaire une lampe. Deés le moment de sa
conception, au fur et a mesure que votre corps évolue, I'énergie men-
tale y circule constamment (elle change, elle change, elle change), et
si vous arrivez a en prendre conscience, vous pourrez plus facilement
comprendre la continuité antérieure de votre esprit. Comme je le dis
sans cesse, ce n'est jamais simplement une question de croyance. Bien
sur, initialement il est difficile d’accepter I'idée de la réncarnation
car de nos jours c’est un concept tellement nouveau pour la plupart
des gens, particulierement ceux élevés en Occident. On ne vous en-
seigne pas la continuité de la conscience a I'école ; vous n’étudiez pas
la nature de Pesprit (qui vous étes, ce que vous étes} a université.
Donc bien sir, tout cela est nouveau pour vous. Mais si vous pensez
qu’il est important de savoir qui vous étes et ce que vous étes et que
vous observez attentivement votre esprit par la méditation, vous en
arriverez facilement a comprendre la ditférence entre votre corps et
votre esprit. Vous reconnaitrez la continuité de votre conscience et,
a partir de la, vous serez capable de prendre conscience de vos vies
antérieures. Il est pas nécessaire d’accepter le concept de la réincar-
nation uniquerment sur la base de Ia fot.

Question : Pouvez-vous, je vous prie, expliquer la relation entre
la méditation, Péveil et les pouvoirs mentaux supranormaux, tels que
vour avenir, lire dans 'esprit des autres et voir ce qui se passe dans
un endroit tres €loigné ?

Lama : Bien qu’il soit sans aucun doute possible d’obtenir la clair-
voyance en développant une concentration en un point, nous avons
encore beaucoup de chemin 2 faire. En arrivant peu a peu a une meil-
leure compréhension de votre esprit, vous développerez graduelle-
ment la capacité de voir de telles choses. Mats cela n'est pas ausst
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simple, ce n'est pas comme s’ suffisait de méditer une seule fois et
que soudamn vous soyez 2 méme de voir 'avenir ou d’obtenir I'éveil.
Cela prend du temps.

Question : Si vous méditez, ceuvrez pour atteindre I'éveil, ces
pouvoirs surviennent-ils de maniére contrdlée ou subitement, sans
aucun controle?

Lama : Les vrais pouvoirs surviennent de maniére conteolée. Ils
ne sont pas comme les hallucinations émotionnelles incontrolées
dont vous faites 'expérience aprés avoir pris des drogues. Méme
avant d’avoir atteint I'éveil, vous pouvez développer une perception
lucide de vos vies passées et futures et lire dans 'esprit d’autres per-
sonnes, mais ceci ne survient que par le développement graduel et
contrdlé de la sagesse.

Question : Avez-vous, vous-méme, le pouvoir de séparer
votre esprit de votre corps et de faire un voyage dans l'astral ou
d’autres choses ¥

Lama : Non.
Question : Sa Sainteté le Dalai Lama a-t-elle le pouvoir de le faire ¥

Lama : Le bouddhisme du mahayana du Tibet posséde sans au-
cun doute une tradition orale ininterrompue d’enseignements sur le
développement de pouvoirs surnaturels, qui a €té transmise de maitre
réalisé a disciple depuis I'époque du Bouddha lui-méme, jusqu’a nos
jours. Mais bien que cet enseignement existe, cela ne veut pas dire que
je a1 accompli. De plus, le bouddhisme tibétain interdit a tout Lama
qui possede ce gente de réalisations de les proclamer. Méme lorsque
vous atteignez I'éveil, 2 moins qu’il 'y ait une bonne raison, vous
n'avez pas le droit de dire que vous étes un bouddha. Soyez prudent.
Notre systeme est différent du votre. En Occident, vous entendez
parler de gens qui disent : «La nuit derniére, Dieu m’a patlé en réve».
Nous pensons que cela peut étre dangereux pour les gens de clairon-
ner les détails de leurs expériences mystiques, c’est pourquol nous ne
Pautorisons pas.
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Question : 1l y a quelques années, {"at lu un livre intitulé Le troisicme
@/ qui parlait d’un jeune homme doté de pouvoirs extraordinaires. Le
troisieme ceil de beaucoup de personnes a-t-il été ouvert?

Lama : Ce que raconte 'auteur de ce livre, Lobsang Rampa, est
une méprise littérale. Le troisieme ceil nest pas une chose physique,
mais plutdt une métaphore pour la sagesse. Votre troisieme ceil est
celut qui, au-dela de la perception sensorielle ordinaire, voit dans la
natute de votre esprit.

Question : Puisque le bouddhisme croit a la réincarnation, pou-
vez-vous me dire combien de temps il se passe entre les vies?

Lama : Cela peut aller de quelques instants a sept semaines. Au
moment ou la conscience se sépare du corps, le corps subtil de I'état
intermédiaire est déja 13, a Pattendre. Par la force du désir pour un
autre corps physique, I'étre de I'état intermédraire cherche une forme
appropriée et lorsqu’il en trouve une, il prend renaissance.

Question : Comment le bouddhisme explique-t-i I'explosion de
la population¥ St vous croyez a la réincarnation, comment se fait-il
que la population s’accroisse sans cesse ¢

Lama : Cest simple. Tout comme la science modetne, le boudd-
hisme patle de I'existence de milliards et de milliards de galaxies. La
conscience d’une personne née sur Terre a pu venir d’une galaxie tres
lointaine, attirée par la torce du karma qui connecte I'énergie mentale
de cette personne a cette planéte. D’un autre ¢6té, la conscience d’une
personne mourante sur Terre, peut au moment de la mort étre dirigée
vers la renaissance dans une autre galaxie, éloignée d’ici et cela da
au karma. St davantage de consciences ou d’esprits sont attités vers
la Terre, la population s’accroit ; sl ¥ en a moins, elle décline. Cela
ne veut pas dire que des esprits entietement nouveaux viennent a
Iexistence. En accord avec la nature cyclique de existence mondaine,
chaque esprit prenant renaissance ici, sur Terre, provient de sa vie
précédente ; peut-étre dans une autre galaxie, peut-étre sur la Terre
elle-méme, mais pas de nulle part.
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Question : La méditation bouddhique est-elle meilleure que toute
autre forme de méditation ou est-il simplement vrai que des formes
différentes de méditation correspondent 2 des personnes ditférentes?

Lama : Je ne peux pas dire que la méditation bouddhique soit
meilleure que celle d’autres religions. Cela dépend entiérement
de I'individu.

Question : Si quelqu’un pratiquait déja une forme de méditation,
par exemple la méditation transcendante, y aurait-il une raison pour
que cette personne essaie également la méditation bouddhique ¢

Lama : Pas nécessairement. S vous trouvez que votre pratique de
meéditation éveille completement votre esprit et qu’elle vous apporte
une paix et une satisfaction durables, pourquoi essayer autre chose?
Mais si, malgré votre pratique, votre esprit reste pollué et que vos
actions sont encore ncontrolées ; si constamment et nstinctivernent
vous faites du mal 4 autrui, je pense que vous avez encore un long
chemin a parcourir. Cest quelque chose de tres personnel.

Question : Un bodhisattva peut-il étre marxiste dans le but de
créer Pharmonie sociale ¥ Je veux dire, y a-t-il une place pour le bo-
dhisattva dans le marxisme ou vice versa, y a-t-il une place dans le
marxisme pour le bodhisattvar Le marxisme pourrait-il tre un outil
dans 'abolition de la soutfrance de tous les étres?

Lama : 1l est assez difficile pour quelqu’un comme moi de faire
des remarques sur les actions d’un bodhisattva, mais je doute qu'un
bodhisattva devienne communiste pour mettre un terme aux pro-
bléemes sociaux. Les problémes existent dans Pesprit des individus.
Vous devez résoudre vos problémes, quelle que soit la société dans
laquelle vous vivez, socialiste, communiste ou capitaliste. Vous de-
vez examiner votre esprit. Votre probléme n’est ni le probleme de la
soctété ni mon probléme. Vous étes responsable de vos problemes
tout comme vous étes responsable de votre libération ou éveil. Si-
non vous allez dire : «Les supermarchés aident les gens parce qu’ils
peuvent y acheter les choses dont ils ont besomn. Si je travaille dans
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un supermarché, japporterai vraiment ma contribution 2 la socié-
té». Puis, apres avoir fait cela pendant un certam temps, vous direz :
«Peut-étre quaprés tout, les supermarchés ne sont pas aussi utiles
que cela. Je serais plus bénéfique aux autres si je travaillais dans un
bureau». Aucune de ces choses ne tésout les problemes sociaux. Mais
tout d’abord, vous devez examiner d’ou vous vient cette idée qu'en
devenant communiste, un bodhisattva pourrait aider tous les étres
[qui furent un jour] nos méres.

Question : Je pensais que beaucoup de gens dans le monde au-
jourd’hui avaient faim et éraient privés de l'essentiel et que, préoc-
cupés par la faim et la sécunité de leur famille, il leur érait difficile
de comprendre les aspects plus subtils des phénomeénes, tels que la
natute de leur esprit.

Lama : Oui, je comprends ce que vous dites. Mais n"oubliez pas
que la personne affamée, préoccupée par la faim et la personne obese,
obsédée par ce qu’elle pourrait acheter d’autre au supermarché, sont
fondamentalement les mémes. Ne mettez pas seulement 'accent sur
ceux qui sont matériellement démunis. Du point de vue du mental, le
riche et le pauvre sont tout aussi perturbés, et au fond, 'un est aussi
malheureux que l"autre.

Question : Mais le Seigneur Krishna a réunifié 'Inde par une
guerre spirituelle, la guerre du Dharma. Résultat : a cette époque,
tous les Indiens avatent la possibilité de s’engager dans une pratique
spitituelle. Ne pourrions-nous pas, maintenant, propager le Dharma
parmi tous les étres sur la Terre et établir une société globale meil-
leure par une sorte de socialisme spirituel ?

Lama : Tout d’abord, je pense que ce vous dites peut étre trés
dangereux. Peu de gens peuvent comprendre ce dont vous parlez. En
général, vous ne pouvez pas dire que des actions qui sont nuisibles
aux étres nos meres sont celles d’'un bodhisattva. Le bouddhisme
vous interdit de tuer d’autres étres, méme pour des raisons apparem-
ment religieuses. Dans le bouddhisme, il n'y a tien de semblable a une
guerre sainte. Vous devez comprendre cela. De plus, 1l est impossible
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de rendre tous les étres sur la Terre égaux par la force. Jusqu’a ce que
vous ayez compris plemement 'esprit de tous les étres de 'univers et
ayez abandonné 'amour immodéré de soi et 'attachement, vous ne
pourrez jamais unifier tous les étres. Cest impossible.

Question : Je ne veux pas dire rendre tous les étres semblables,
car il est évident qu’il y aura des niveaux intellectuels différents. Mais
nous pourrions établir une société humaine universelle sur la base de
la théorie économique socialiste.

Lama : Je pense que vous ne devez pas vous inquiéter de cela. Il
serait préférable pour vous de vous soucier de votre esprit. (Cest plus
avantageux, plus réaliste que de faire des projections sur ce qui se
passe dans le monde autour de vous.

Question : Mais n’est-ce pas une pratique spirituelle que de trou-
ver un équilibre entre la réalisation personnelle et le service a rendre
a P’humanité ?

Lama : Oui, vous pouvez servir la société, mais vous ne pou-
vez pas, juste comme cela, uniformiser les actions de tous les étres
en méme temps. Le Bouddha aimerait que tous les étres atteignent
I'évell immédiatement, mais notre karma négatit est trop fort, nous
restons donc mcontrdlés. Vous ne pouvez pas agiter une baguette
magique en disant «Je veux que tout le monde soit heureux» et vous
attendre 4 ce que cela arrive juste ansi. Ayez de la sagesse. Seul un
esprit empreint de sagesse peut offrir égalité et paix. Vous ne pouvez
pas le faire par la rationalisation émotionnelle. Et vous devez savoir
que les idées communistes concernant la meilleure maniere de rendre
les étres égaux sont tres différentes de celles du Bouddha. Vous ne
pouvez pas mélanger des idées aussi diftérentes. Ne soyez pas uto-
pique, soyez réaliste.

Question : En conclusion, dites-vous qu’il est impossible de créer
une société spirituelle commune sur cette planéte ?

Lama : Méme si vous le pouviez, cela ne mettrait pas fin aux pro-
blémes des étres. Méme si vous fondiez une structure sociale unique
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et universelle, 1l y aurait encore de I'attachement, 1l y aurait encore de
la colére, la faim existerait encore. Les problemes résident en chaque
individu. Les étres ne sont pas identiques, chacun est différent. Cha-
cun d’entre nous a besoin de méthodes différentes en accord avec
son profil psychologique, ses attitudes mentales et sa personnalité.
Chacun d’entre nous requiert une approche différente pour atteindre
Iéveil. Cest pourquoti le bouddhisme accepte totalement I'existence
d’autres religions et philosophies. Nous reconnaissons quelles sont
toutes nécessaires au développement humain. Il n’est pas possible de
dire que 'une des maniéres de penser soit valable pour tout le monde.
Cela ne serait que du dogmatisme.

Question : Que dites-vous des drogues qui élargissent
la consciencer Peut-on faire l'expérience du bardo sous I'in-
fluence des drogues?

Lama : Oui, C’est possible ; faites une overdose et trés vite vous
ferez 'expérience du bardo! Non, je ne fais que plasanter. Il n'y a
aucun moyen de faire Pexpérience du bardo en prenant des drogues.

Question : Pouvez-vous lire les auras des gens ¥

Lama : Non, mais chacun a une aura. « Aura» signifie «vibra-
tion» Chacun d’entre nous a sa propre vibration mentale et physique.
Lorsque vous étes psychologiquement irrité, votre environnement
physique change visiblement. Tout le monde fait cette expérience.
Comme Paffirment la science et le bouddhisme, toute matiere phy-
sique possede sa vibration propre. Amst, les états mentaux des gens
affectent cette vibration de leur corps et ces changements se refletent
dans I"aura de la personne. C'est une explication simple de I'aura. Pour
obtenir une compréhension plus profonde, vous devez comprendre
votre esprit. Apprenez d’abord a découvrir votre esprit, ensuite vous
serez capable de lire dans I'esprit des autres.

Question : Comment la méditation élimine-t-elle les blo-
cages émotionnels?
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Lama : 1l existe de nombreuses maniéres différentes. L'une d’elles
consiste a comprendre la nature de vos émotions. De cette tacon,
votre émotion est assimilée par la sagesse-connaissance. Digérer vos
émotions a I'aide de la sagesse en vaut vraiment la peine.

Merci. Bonne nuit. Merci beaucoup.

Apekland, Nonvelle-Zélande - 7 juin 1975
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Religion : le chemin de Iinvestigation

Les gens ont des idées nombreuses et différentes sur la nature
de la religion en général et du bouddhisme en particulier. Celles et
ceux qui ne considerent la religion et le bouddhisme qu’3 un niveau
mntellectuel ne comprendront jamais la signification véritable ni de
I'une ni de l'autre. Et celles et ceux qui ont une opinion encore plus
superficielle de la religion ne considéreront méme pas le bouddhisme
comme étant une religion.

Tout d’abord, dans le bouddhisme, on ne prend pas un mntérét
particulier a parler du Bouddha lui-méme. Lui, non plus : cela ne
I'intéressait pas que les gens crosent en lut. Donc, jusqu’a ce jour, le
bouddhisme n’a jamais encouragé ses disciples a simplement croire
en Bouddha. Notre intérét a toujours porté davantage sur la com-
préhension de la psychologie humaine, de la nature de I'esprit. Ainsi,
les pratiquants bouddhistes essaient-ils toujours de comprendre leurs
propres attitudes mentales, concepts, perceptions et conscience. Voila
ce qui compte vraiment.

Sinon, st vous vous ignorez et vous désintéressez de vos émo-
tions perturbatrices pour vous concentrer sur une notion plus noble,
comme celle de savoir ce qu’est Bouddha, votre voyage spirituel de-
viendra une hallucination semblable a un réve. Cela peut arriver ; pre-
nez garde. Dans votre esprit, il 0’y a pas de lien entre le Bouddha ou
Dieu et vous-méme. Ce sont des notions complétement séparées -
vous étes ici-bas ; Bouddha, ou Dieu, est tout la-haut. 1l n’y a pas
aucun lien. Cette maniére de penser m’est pas réaliste. Elle est ex-
tréme. Vous rabaissez une chose a 'extréme inférieur et élevez 'autre
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a Pextréme supérieur. Dans le bouddhisme, on dit d’un tel esprit
qu’il est dualiste.

De plus, si les étres humaimns sont completement négauts par na-
ture, 2 quoi bon chercher une notion plus noble? De toute fagon, les
notions ne sont pas des réalisations. Les gens veulent toujours tout
savoit sur les accomplissements élevés ou la nature de Dieu, mais ces
connaissances intellectuelles n’ont rien a voir avec leur vie ou leur
esprit. La véritable religion devrait étre la poursuite de la réalisation
de s01, et non un exercice consistant 2 accumuler des informations.

Dans le bouddhisme, la seule quéte de connaissances intellec-
tuelles n’est pas ce qui nous ntéresse le plus. Nous nous intéressons
avant tout 4 la compréhension de ce qui se passe ici et maintenant, a la
compréhension de nos expériences présentes, a ce que nous sommes
en ce moment méme, 4 notre nature fondamentale. Nous voulons
savoit comment trouver la satisfaction, le bonheur et la jote au lieu de
la dépression et de la souffrance, comment surmonter le sentiment
que notre nature est totalement négative.

Le Bouddha lui-méme a enseigné que, fonciérement, la nature hu-
maine est pure, sans ego, tout comme le ciel est clair par nature, sans
nuages. Les nuages vont et viennent, mais le ciel bleu est toujours 1a ;
les nuages n’altérent pas la nature tondamentale du ciel. De méme
Iesprit humain est fonciérement pur, il ne fait pas un avec 'ego. Dans
tous les cas, que vous soyez religieux ou non, si vous n’arrivez pas a
vous dissocier de votre ego, vous faites erreur et vous vous étes créé
une philosophie de vie totalement irréaliste qui n’a absolument rien a
voir avec la réalité.

Au lieu de vous agripper 2 la connaissance intellectuelle, en vou-
lant savoir quelle est la chose la plus élevée a atteindre, il vous serait
plus bénéfique d’essayer darriver a une compréhension de la nature
fondamentale de votre esprit amsi que de la maniére de le gérer, dés
maintenant. Il est tellement important de savoir comment agir avec
efficacité : la méthode est la clé de toute religion, la chose la plus 1m-
portante a apprendre.
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Imaginons que vous entendiez parler d’une incroyable caverne
aux trésors contenant des bijoux 2 emporter, mais que vous n'en ayez
pas la clé : tous vos tantasmes sur la maniére dont vous allez dépen-
set votre fortune fraichement découverte relévent de I'hallucination
la plus totale. De méme, fantasmer sur de merveileuses idées reli-
gieuses et des expériences €levées, mais n’avolr aucun mtérét pour
laction immédiate ou les méthodes de réalisation est un manque
total de réalisme. Si vous n’avez pas de méthode, pas de clé, aucun
moyen d’intégrer votre religion dans votre vie quotidienne, alors i
vaut mieux prendre un Coca-Cola. Au moins cela vous désaltérera. Si
votre religion n'est qu'un concept, elle est aussi immatérielle que I'air.
Vous devez faire trés attention a comprendre exactement ce qu’est la
religion et comment elle doit étre pratiquée.

Le Bouddha lui-méme a dit : «La croyance n’est pas importante.
Ne croyez pas a ce que je dis simplement parce que je I'at dit». Ce
furent ces derniers mots avant sa mort. « ) at enseigné de nombreuses
méthodes ditférentes parce qu’il existe de nombreux individus ditté-
rents. Avant de choisir I'une d’elles, utilisez votre sagesse pour vérifier
st elle convient 2 votre profil psychologique, a votre esprit. Si mes
méthodes semblent logiques et fonctionnent pour vous, n’hésitez pas
a les adopter. Mais si elles ne vous conviennent pas, méme si elles
paraissent merveilleuses, laissez-les. Elles ont été enseignées pour
quelqu’un d’autre».

De nos jours, il est impossible de demander a la plupart des gens
de croire a quelque chose tout simplement parce que le Bouddha
I'a dit, parce que Dieu I'a dit. Cela n’est pas suffisant pour eux. Ils
le rejetteront ; s veulent des preuves. Mais celles et ceux qui n’ar-
rivent pas 2 comprendre que la nature de leur esprit est pure seront
incapables de voir qu’il est possible de découvrir leur pureté innée et
perdront toute chance de le faire. St vous pensez que votre esprit est
fondamentalement négatif, vous aurez tendance a perdre tout espoir.

Bien str, esprit humain a des cotés positifs et négatifs. Mais le né-
gatif est transitoire, trés temporaire. Les hauts et les bas de vos émo-
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tions sont comme des nuages dans le ciel, au-dela de ces émotions, la
véritable nature humaine fondamentale est claire et pure.

Beaucoup de gens interprétent mal le bouddhisme. Méme certains
professeurs d’'université spécialisés dans I'étude du bouddhisme ne re-
gardent que les mots et interpretent les paroles du Bouddha d’une fa-
con tres littérale. Ils ne comprennent pas ses méthodes, qui sont la vé-
ritable essence de ses enseignements. A mon sens, les méthodes sont
les aspects les plus importants de toute religion a savoir, comment
intégrer cette religion dans votre expérience personnelle. Mieux vous
comprendrez comment le faire, et plus votre religion sera efficace.
Votre pratique deviendra alors si naturelle, si réaliste que vous arrive-
rez a2 comprendre facilement votre propre nature, votre propre esprit
et ne serez pas surpris de ce que vous y découvrirez. Puss, quand vous
aurez comptis la nature de votre esprit, vous serez tout naturellement
capable de le maitriser sans avoir besoin de faire de gros efforts. La
compréhension amene naturellement le controle.

Beaucoup de gens imaginent que la maitrise de Pesprit est une
sorte d’asservissement rigoureux et restrictif. En réalité, la maitrise est
un état naturel. Mais ce n’est pas ce que vous allez dire, nest-ce pas?
Vous allez dire que par nature Pesprit est mcontrdlé, quil est naturel
pour lesprit d’étre incontrdlé. Mais 1 n’en est pas ainsi. Quand vous
réalisez la nature de votre esprit incontrolé, le controle vient aussi na-
turellement que I’état mcontrolé actuel. De plus, le seul moyen d’ob-
tenir la maitrise de votre esprit est de comprendre sa nature. Vous ne
pouvez jamais forcer votre esprit, votre monde mtérieur, a changer.
Vous ne pouvez pas non plus purifier votre esprit en vous punissant
physiquement, en frappant votre corps. Cest absolument impossible.
L'impureté, le péché, la négativité, quel que soit le nom que vous leur
donnez, sont de nature psychique, il s’agit de phénomenes mentaux
qull n'est donc pas possible d’arréter physiquement. La purification
requiert une combinaison habile de méthode et de sagesse.

Pour purifier votre esprit, vous m’avez pas besoin de croite en
quelque chose de particulier qui se trouverait la-haut — Dieu ou
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Bouddha. Ne vous en inquiétez pas. Quand vous réaliserez vraiment
que votre vie de tous les jours est caractérisée par ses hauts et ses bas,
par cette nature spécifique de votre attitude mentale, vous souhai-
terez, automatiquement, mettre en ceuvre des moyens d’y remédier.

De nos jouts, beaucoup de personnes sont décues par la religion
et semblent penser qu'elle m'a aucun effet. La religion fonctionne.
Elle offre des solutions fantastiques a toutes vos difficultés. Le pro-
bléme vient du fait que les gens ne comprennent pas le caractere
spécifique de la religion, ils nont donc pas la volonté de mettre en
pratique ses méthodes.

Prenons la vie matérialiste. Cest un état d’agitation totale et de
conflit. I n’est jamais possible d’arranger les choses pour quelles
sotent comme vous le souhaitez. 1l n’est tout simplement pas possible
de vous réveiller le matin et de décider exactement comment vous
atmeriez que votre journée se déroule. Sans patler des semaines, mois
ou années ; il nest pas méme possible de prédéterminer une seule
journée. St je vous demandais a I'instant méme, de vous lever le matin
et de planifier exactement le déroulement de votre journée et com-
ment vous allez vous sentir 2 chaque instant, que diriez-vous? Cest
impossible, n’est-ce pas?

Quel que soit le soin que vous apportez A votre confort matériel,
a Paménagement de votre maison (posséder cect, posséder cela, poser
tel objet 1c1 et tel autre 1a), 1l est impossible de manipuler votre esprit
de laméme facon. Vous ne pourtez jamais décider de la maniére dont
vous allez vous sentir toute la journée. Comment est-il possible de
déterminer ainsi votre esprit® Comment est-il possible de dire : « Au-
jourd’hui je vais étre comme ¢a» ? Je peux vous dire avec une certitude
absolue que tant que votre esprit sera mcontrolé, agité et dualiste, il
0’y aura aucun moyen ; c’est impossible. En disant cela, je ne vous
rabaisse pas. Je parle simplement de la maniére dont fonctionne 'es-
prit. Tout cect montre que vous aurez beau prendre le plus grand
soin de votre confort matériel, vous aurez beau dire : « Oh! Cela me
rend heureux, aujourd’hut je vass étre heureux toute la journéen, il
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m’en sera pas moins impossible de déterminer votre vie 2 I'avance.
Automatiquement, vos sentiments ne cessent de changer, changer,
changer. Cela montre que la vie maténaliste ne marche pas. Toutetors,
je ne veux pas dire que vous devez renoncer a la vie mondaine et de-
venir des ascetes. Ce n'est pas ce que je dis. Mon propos signifie que
s1 vous comprenez cotrectement les principes spirituels et agissez en
accord avec eux, vous trouverez une satisfaction et un sens a votre vie
bien plus grands qu’en vous fiant uniquement au monde sensoniel. Le
monde sensoriel ne peut pas a lui seul satistaire lesprit humain.

Ainsi, pour nous, le seul but de ce que nous appelons religion est
de comprendre la nature de notre psychisme, de notre esprit, de nos
sentiments. Quel que soit le nom que nous donnons 4 ce chemin
spirituel, le plus important est que nous apprenions a connaitre Nos
propres expériences et nos sentiments. C’est pourquot par expétience,
les maitres spirituels du bouddhisme, au lieu d’insister sur la croyance,
accordent une importance primordiale a 'expérience personnelle, a la
mise en ceuvre des méthodes du Dharma et a 'évaluation de Peffet
quelles ont sur notre esprit : ces méthodes nous aident-elles ? Notre
esprit a-t-il changé ou est-il tout aussi incontrolé qu’il I'a toujours été?
C’est cela le bouddhisme, et cette méthode d’investigation de esprit
s'appelle la méditation.

Il sagit de quelque chose d’individuel ; vous ne pouvez pas gé-
néraliser. Tout se résume a la compréhension personnelle, a I'ex-
périence personnelle. 81 votre chemin napporte pas de solutions a
vos problémes, de réponses a vos questions, de satisfaction a votre
esprit, vous devez vérifier. Peut-étre y a-t-il quelque chose d’erroné
dans votre point de vue, dans votre compréhension? Vous ne pou-
vez pas conclure qu’il v a quelque chose qui ne va pas dans votre
religion juste parce que vous avez essayé et que cela n’a pas marché.
Chaque individu a ses propres idées, ses propres conceptions et sa
propre compréhension de la religion, et peut faire des erreurs. Par
conséquent, assurez-vous que la maniere dont vous comprenez les
idées et méthodes de votre religion est correcte. Si vous faites Peffort
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juste, sur la base d’'une compréhension juste, vous ressentirez une
profonde satisfaction intérieure. Ainsi vous vous prouverez que la
satistaction ne dépend en rien de lextérieur. La véritable satistaction
provient de l'esprit.

Il nous arrive souvent de nous sentir malheureux et de trouver
notre monde absurde parce que nous pensons que les choses externes
dotvent fonctionner exactement selon nos plans et nos attentes. Nous
espérons que des choses changeantes par nature ne changent pas,
que des choses mmpermanentes durent toujours. Puis, lorsquelles
changent, nous sommes contrariés. Etre contrarié quand quelque
chose dans votre maison se détériore, montre que vous n"avez pas vrai-
ment compris $a nature impermanente. Quand le moment est venu
pour une chose de s’abimer, elle s’abime, peu importe ce que vous es-
périez. Néanmoins, nous espérons toujours que les choses matérielles
durent. Rien de matériel ne dure. Cest impossible. C’est pourquot,
pour trouver une satisfaction durable, vous devez concentrer vos ef-
forts sur votre pratique spirituelle et votre méditation plutdt que sur
la manipulation du monde qui vous entoure. La satisfaction durable
provient de votre esprit, de I'intérieur. Votre probléme principal est
votre esprit insatisfait, incontrdlé, dont la nature est souftrance.

Sachant cela, quand un probleme surgit, au lieu d’étre contrarié
parce que vos attentes ne sont pas satisfaites et de vous étourdir
avec des activités externes, détendez-vous, asseyez-vous et examinez
la situation a l'aide de votre esprit. C'est une fagcon beaucoup plus
constructive de gérer vos problémes et de pacifier votre esprit. De
plus, en faisant cela, vous permettez a votre sagesse-connaissance in-
née de se développer. La sagesse ne pourra jamais croitre dans un
esprit agité, confus et tourmenté.

L'agitation mentale est un obstacle majeur a la réalisation de la
sagesse. 1l en va de méme pour Perreur qui consiste A croire que votre
ego et la nature de votre esprit sont une seule et méme chose. Si telle
est votre conviction, il ne vous sera pas possible de les séparer et
d’aller au-dela de I'ego. Ausst longtemps que vous croirez que le pé-

Devenez votre propre thérapeute 35



ché et la négativité font partie intégrante de votre nature, il vous sera
impossible de les transcender. Ce que vous pensez est tres important
et perpétue tres efficacement vos opinions erronées. En Occident, les
gens semblent penser que sans faire un avec son ego, on ne peut pas
avoir de vie, trouver un emplot ou faire quoi que ce soit. Il s’agit d’une
illusion dangereuse ; on ne peut pas dissocier I'ego de I'esprit, 'ego de
la vie. Voila votre gros probléme. Yous pensez que perdre votre ego,
c’est perdre votre personnalité, votre esprit, votre nature humaine.

Ce n’est tout simplement pas vrai ; vous ne devez pas vous en sou-
cier. Si vous perdez votre ego, vous serez heureux — vous devriez étre
heureux. Mais bien sur cela ameéne la question suivante : qu’est-ce que
I'ego exactement ¢ En Occident, les gens semblent avoir beaucoup de
mots pour désigner 'ego, mats savent-ils réellement de quot 1 s’agitv
Que votre connaissance de la langue soit parfaite n’a aucune impor-
tance puisque I'ego n’est pas un mot, le mot n’est qu’un symbole. Le
véritable ego est en vous : C’est la conception erronée que votte « so1»
est indépendant, permanent et existe de maniére ntrinséque. En réa-
lité, ce que vous croyez étre «je» n'existe pas.

Si je demandais 4 chacun i1 de faire un examen approfondi,
au-dela des mots, de ce quil pense étre 'ego, chacun aurait une idée
différente. Je ne plaisante pas ; ¢’est mon expérnience. Vérifiez ce qu’il
en est pour vous. Nous disons toujours, tres supetficiellernent «c’est
ton ego», mais nous n'avons aucune idée de ce qu’est vraiment 'ego.
Patfois méme nous utilisons ce terme péjorativement : « Oh! ne t'in-
quicte pas, ce n'est que ton ego» ou quelque chose de semblable, mais
s1 vous vérifiez plus profondément, vous verrez que la plupart des
gens pensent que 'ego est leur personnalité, leur vie. Les hommes ont
I'impression que $’ils perdaient leur ego, ils perdraient leur personnali-
té et ne seraient plus des hommes. Les femmes ont le sentiment qu’en
perdant leur ego, elles perdratent leurs qualités féminines. Ce n’est
pas vrai, pas vrai du tout. Pourtant, si ’'on se base sur I'interprétation
occidentale de la vie et de I'ego, c’est a peu prés ce qu’il en ressort.
Les Occidentaux pensent que 'ego est quelque chose de positif dans
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le sens ou 1l est essentiel pour vivre en soCiété et que sans ego, il n'est
pas possible de se méler 4 la société. Approfondissez votre nvestiga-
tion sur le plan mental et non sur le plan physique. C’est mtéressant.

Méme de nombreux psychologues décrivent I'ego a un niveau tel-
lement superficiel que vous pourtiez en arriver a penser qu’il s’agit
d’une entité physique. Du point de vue bouddhique, I'ego est un
concept mental, pas une entité physique. Bien sur, des symptomes de
lactivité de ego peuvent se manifester extérieurement, par exemple,
quand quelqu’un est en colere et que son visage et son corps refletent
cette vibration de colére. Mais cela n’est pas la colére elle-méme, ¢’est
un symptome de colere. De la méme fagon, 'ego n’est pas ses ma-
nifestations externes, mais un facteur mental, une attitude psycholo-
gique. (On ne peut pas le voir de l'extérieur.

Quand vous méditez, vous pouvez discerner pourquos aujourd’hut
vous étes bien, alors que vous étiez mal hier. Les sautes d’humeur
sont causées par votre esprit. Les gens qui ne font pas d’examen inté-
rieur approfondi trouvent des raisons tres superficielles, telles que, «je
suis malheureux aujourd’hui parce que le soleil ne brille pas», mais la
plupart du temps, vos hauts et vos bas sont dus 2 des facteurs essen-
tellement psychologiques.

Lorsquun vent tort souffle, les nuages disparaissent et le ciel bleu
apparait. De la méme tagon, quand la puissante sagesse qui comprend
la nature de Pesprit surgit, les nuages sombres de 'ego disparaissent.
Au-dela de I'ego — Pesprit agité et ncontrolé — se trouvent la paix
et la satisfaction éternelles. Cest pourquot le Bouddha prescrit une
analyse pénétrante de vos cotés positifs et négatifs. En particulier,
quand Pesprit négatit surgit, au lieu d’étre effrayé, vous devriez 'exa-
muner de plus pres.

Le bouddhisme, voyez-vous, n'est absolument pas une religion
pleine de tact, qui essaierait toujours d’éviter de froisser. Le boudd-
hisme s’adresse précisément a ce que vous tes et a ce que votre es-
prit fait, ict et maintenant. Clest ce qui le rend si ntéressant. Vous
ne pouvez pas espérer entendre seulement des choses positives. Bien
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sur, vous avez un cOté positit, mais qu'en est-i des aspects négatifs
de votre caractére ? Pour obtenir une compréhension égale des deux,
une compréhension de la totalité de votre étre, 1l faut regarder aussi
bien vos caractéristiques négatives que positives, et ne pas essayer de
les dissimuler.

Je n’ai pas grand-chose de plus a dire dans 'immédiat, mats je se-
rais content d’essayer de répondte a quelques questions.

Question : Lama, avez-vous dit que nous devrions exprimer
nos négativités plutot que de les réprimer, que nous devrions les
laisser sortir ?

Lama : Cela dépend. Il y a deux choses. Si 'émotion négative a
déja fait des bulles a la surface, 1l est probablement mieux de I'expri-
mer d’une maniere ou d'une autre, mais 1 serait préférable que vous
puissiez la gérer avant quelle n’en arrive 13, Bien str, si vous n'avez
pas de méthodes pour faire face aux émotions négatives fortes et que
vous essayez de les refouler au fond de vous, cela peut finalement
entrainer de graves problémes, comme une explosion de colére qui
pousse quelqu’un a prendre une arme et a tirer sur des gens. Ce que le
bouddhisme enseigne est une méthode qui consiste 2 examiner cette
émotion avec sagesse et a I'assimiler par la méditation, ce qui per-
met 2 'émotion de se dissoudre tout simplement. Extérionser des
émotions négatives fortes laisse une trace énorme et profonde sur
votre conscience. Ce genre d’empreinte vous donne une tendance a
réagir de nouveau d’une maniére aussi nuisible, sauf que la seconde
fois peut étre plus puissante que la premiere. Cela met en place un
enchainement karmique de cause et effet qui perpétue un tel com-
portement négatif. Cest pourquoi vous devez faire preuve d’habileté
et de discernement pour faire face a 'énergie négative, apprendre a
savoir quand et comment lexprimer, et surtout, savolr comment la
reconnaitre dés le début et 'assimiler avec sagesse.

Question : Poutriez-vous, je vous prie, expliquer la relation entre
les techniques de méditation bouddhique et le hatha yoga+

38 Crevenes votre propre thérapeute



Lama : Dans le bouddhisme, nous avons tendance a mettre davan-
tage I’accent sur une introspection profonde plutdt que sur le mouve-
ment du corps, bien qu’il y ait certaines pratiques pour lesquelles les
techmiques méditatives sont renforcées par des exercices physiques.
En général, la méditation bouddhique nous apprend a nous tourner
vers I'intérieur, a regarder ce que nous sommes, a comprendre notre
nature véritable. Néanmoins, la méditation bouddhique n'implique
pas nécessairement de s’asseoir en position de lotus, les yeux fermés.
Elle peut étre intégrée a tous les aspects de votre vie quotidienne. 11
est important d’étre conscient de tout ce que vous faites afin de ne
pas inconsciemment vous faire de mal ou d’en faire 4 autrui. Quoi que
vous fassiez, marcher, parler, travailler, manger, etc., soyez conscient
des actions de votre corps, de votre parole et de votre esprit.

Question : Les bouddhistes contrdlent-ils complétement leur
prana (énetgie-vent) par esprit?

Lama : Oui. Si vous arrivez 4 maitriser votre esprit, vous pouvez
tout controler. Il est umpossible de maitriser votre corps physique
sans tout d’abord maitriser votre esprit. $1 vous essayez de maitriser
votre corps pat la force, st vous en faites trop sans aucune compré-
hension de la relation entre le corps et U'esprit, cela peut étre trés
dangereux et gravement endommager votre esprit.

Question : Est-il possible d’arriver 4 un état de méditation aussi
profond en marchant qu’en étant assis?

Lama : Certainement, en théorie C’est possible, mais cela dé-
pend de I'individu. Pour les débutants, 1l est évidemment plus facile
d’obtenir des états de concentration plus profonds par la médita-
tion assise. Toutefors, les méditants expérimentés peuvent maintenit
la concentration en un point, un esprit plemement rassemblé, quot
quiils fassent, y compris en marchant. Bien str, si I'esprit d’une per-
sonne est complétement perturbé, méme la méditation assise ne sera
peut-étre pas suffisante pour lui permettre de rassembler son esprit.
Une des caractéristiques du bouddhisme est que vous ne pouvez pas
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dire que tout le monde doit faire ceci, tout le monde doit étre comme
cela ; cela dépend de I'individu. Cependant, nous avons un chemin de
pratique méditative progressif clairement défini, par érapes : d’abord
vous développez ceci, puis vous passez a cela et ainsi de suite en tra-
versant les différents niveaux de concentration. De la méme facon, le
chemin tout entier vers I'éveil (nous I'appelons lamrim en tibétan) a
été concu d’'une maniere graduelle et logique afin que chacun puisse
trouver le niveau qui lui correspond puis le développer.

Question : Lama, les diverses pensées négatives qui surgissent
dans notre esprit peuvent-elles provenir dune source extérieure,
d’autres personnes ou peut-étre d’esprits ?

Lama : Cest une tés bonne question. La source véritable, la ra-
cine profonde de la négativité, se trouve dans notre esprit, mais pour
quelle se manifeste 1l lui faut habituellement une interaction avec une
cause environnementale coopérante, comme d’autres personnes ou le
monde matériel. Par exemple, certaines personnes font l'expérience
de sautes d’humeur a la suite d’'influences astrologiques, comme la
vibration du mouvement planétaire. Pour d’autres, les émotions fluc-
tuent A cause de changements hormonaux dans leur corps. De telles
expériences ne viennent pas umiquement de leur esprit, mais de 'in-
teraction des énergies physique et mentale. Bien str, nous pourrions
aussi dire que le fait de nous retrouver dans un corps sensible a ce
genre de changement trouve son origine dans notre esprit. Mais je
ne pense pas que le Bouddha dirait qu’il existe un esprit extérieur
qui nous nuit de la sorte. Ce qui est possible, C’est que votre énergle
interne soit en relation avec une certaine énergle externe et que ce soit
cette nteraction qui vous rende malade.

Vous pouvez constater, 2 partir des expériences de votre vie, d
quel point I'environnement peut vous affecter. Lorsque vous étes
avec des gens paisibles, généreux, heureux, vous avez tendance a
vous sentir heureux et paisibles. Lorsque vous étes avec des gens co-
lériques, agressifs, vous avez tendance a devenir comme eux. Lesprit
humain est comme un miroir. Un miroir ne discrimine pas, 1 refléte
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tout simplement ce qui se trouve devant lui, peu importe que cela
soit horrible ou merveilleux. De la méme fagon, votre esprit prend
aspect de votre entourage et si vous n'étes pas conscient de ce qui se
passe, votre esprit peut se remplir de toxines. C'est pourquoi 1l est tres
important d’étre conscient de ce qui vous entoure et de la maniere
dont cela affecte votre esprit.

Ce qu’ll faut comprendre a propos de la religion, Cest comment
elle établit un rapport avec votre esprit, de quelle maniére elle est lice
ala vie que vous menez. S1 vous y parvenez, la religion est fantastique,
elle contient toutes les réalisations. Ce n’est pas la peine d’insister
sur la croyance en Dieu ou en Bouddha, ou sur le péché ou quoi
que ce s0it, ne vous souciez pas de tout cela. Agissez tout simple-
ment, de votre mieux, a partit d’'une compréhension juste et vous
obtiendrez des résultats, aujourd’hut méme. Oubliez ce qui concerne
la super conscience ou le sensationnel amour universel ; 'amour uni-
versel se développe doucement, fermement et progressivement. i,
par contre, vous ne faites que vous accrocher 2 la notion : « Oh fan-
tastique ! Connaissance infinie, pouvoir mfini», vous étes simplement
dans un «trip» de pouvorr. Bien sir, le pouvorr spirituel existe vrai-
ment, mais le seul moyen de P'obtenir est de s’engager dans les actions
spitituelles correctes. Le pouvoir vient de 'intérieur ; une partie de
vous devient aussi pouvoir. Ne pensez pas que le seul vrai pouvoir
soit la-haut, quelque part dans le ciel. Vous avez du pouvoir, votre
esprit est pouvoir.

Question : La perception est I'un des cing agrégats, qui selon la
philosophie bouddhique, constituent une personne. Comment cela
fonctionne-t-il ?

Lama : Clest une autre bonne question. La plupart du temps,
notre perception est lusoire ; nous ne percevons pas la réalité. Bien
sur, nous voyons le monde sensoriel : des formes attrayantes, de belles
couleurs, de bonnes saveurs, etc., mais nous ne percevons pas réelle-
ment la véritable nature des formes, des couleurs et des saveurs que
nous voyons. Clest amst que la plupart du temps, notre perception
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est incorrecte. Notre perception erronée traite donc les informations
fournies par nos cing sens et transmet des informations incorrectes a
notre esprit, qui réagit sous I'nfluence de I'ego. Le résultat en est que
la plupart du temps nous avons des hallucinations, nous ne voyons
pas la véritable nature des choses, nous ne comprenons pas la réalité
meéme du monde sensoriel.

Question : Le karma passé affecte-t-il notre perception?

Lama : Oui, bien str. Le karma passé affecte beaucoup notre per-
ception. Notre ego s’empare de la vision de notre perception incon-
trolée et notre esprit ne fait que suivre ; toute cette situation incontro-
lée est ce que nous appelons le karma. Le karma n’est pas simplement
une théorie hors de propos, ce sont les perceptions quotidiennes dans
lesquelles nous vivons, ¢’est tout.

Question : Lama, quelle est la relation entre le corps et 'esprit en
ce qui concerne la nourtiture ?

Lama : Le cotps n’est pas lesprit, I'esprit n’est pas le corps, mais
les deux ont un lien teés particulier. Ils sont trés étroitement liés et trés
sensibles aux changements de l'autre. Par exemple, quand des gens
prennent des drogues, la substance n’aftecte pas directement lespuit.
Mais comme Iesprit est connecté au systéme nerveux et aux organes
sensoriels, les changements induits dans le systéme nerveux par la
drogue le déstabilisent et provoquent lhallucination de lesprit. 1l
existe un lien tres fort entre le corps et Uesprit. Dans le yoga tantrique
tibétain, nous utilisons ce lien : en nous concentrant mtensément sur
les canaux psychiques du corps, nous pouvons agir en conséquence
sur Pesprit. Cest pourquoi, méme dans la vie de tous les jours, la
nourriture que nous mangeons et les autres choses avec lesquelles
notre corps entre en contact ont un effet sur notre esprit.

Question : Le jetne est-il bon pour nous ?

Lama : Le jetne n’est pas si important 2 moins que vous ne vous
engagiez dans certaines pratiques particulieres de I'entrainement de
lesprit. Dans ce cas, le jetine peut méme étre essentiel. Clest certai-
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nement I'expérience des lamas tibétains. Par exemple, s1 vous man-
gez et buvez toute la journée et essayez de méditer en soirée, votre
concentration sera médiocre. C’est pourquoi, quand nous pratiquons
sérieusement la méditation, nous mangeons seulement une fois par
jour. Le matin, nous ne buvons que du thé ; 2 midi nous déjeunons
et le soir, au lieu de manger, nous buvons a nouveau du thé. Pour
nous, ce type de routine rend la vie plus simple, comme souhaité, et
le corps se sent bien ; mais pour quelqu’un qui n’est pas engagé dans
Ientrainement de I'esprit, cela ressemblerait probablement a de 1a tor-
ture. Normalement, nous ne préconisons pas le jetine. Nous disons
aux gens de ne pas se punir eux-mémes, mais simplement d’étre heu-
reux et raisonnables et de garder leur corps aussi sain que possible. St
votre corps s’affaiblit, votre esprit devient mnutile. Quand votre esprit
devient inutile, votre précieuse vie humame devient inutile. Mais lors
d’occasions particuliéres, lorsque le jene renforce votre pratique mé-
ditative, quand 1l y a une raison plus élevée, je dirai oui le jetne peut
étre bénéfique pour vous.

Merci beaucoup. S’il n’y a pas plus de questions, je ne vous retien-
drai pas plus longtemps. Merci beaucoup.

Brisbane, Australie - 28 arril 1975
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Un apergu de la psychologie
bouddhique

L’étude du bouddhisme n’est ni une entreprise intellectuelle sté-
rile ni Panalyse critique d’une doctrine religieuse philosophique. Au
contraire, quand vous étudiez le Dharma et apprenez a méditer, vous
étes le sujet principal, ce qui vous intéresse avant tout ¢’est votre es-
prit, votre nature véritable.

Le bouddhisme est une méthode destinée 4 maitriser 'esprit m-
discipliné afin de le mener de la soutfrance au bonheur. Pour le mo-
ment, nous avons tous un esprit indiscipliné, mais si nous arrivons 2
développer une compréhension correcte de sa nature spécifique, la
maitrise s’ensuivra naturellement et nous serons capables de nous dé-
barrasser de I'ignorance de la nature des émotions et de la souffrance
quelle apporte automatiquement. Cest pourquoi, peu impotte que
vOus soyez Croyant ou non-croyant, religieux ou non, chrétien, hin-
dou ou scientifique, Noir ou Blanc, Oriental ou Occidental, 1a chose
la plus importante a connaitre est votre esprit ainsi que la maniere
dont 1 fonctionne.

St vOus ne connaissez pas votre propre esprit, vos Conceptions
fausses vous empécheront de voir la réalité. Méme st vous pouvez
dire que vous pratiquez telle ou telle religion, st vous procédez a un
examen plus approfond, vous risquez de constater que vous n’y étes
pas du tout. Faites attention. Aucune religion ne s’oppose a ce que
YOUS CONNAIssiez votre propre nature, mais bien souvent les prat-
quants s'impliquent trop dans ’histoire, la philosophie ou la doctrine
de leur religion, mais ignorent la maniére dont ils fonctionnent eux-
mémes, qui ils sont vraiment et leur état d’ame du moment. Au lieu
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d’utiliser leur religion pour en atteindre ses objectifs (le salut, la libé-
ration, la liberté intérieure, la joie et le bonheur éternel), ils s’engagent
dans des jeux intellectuels avec leur religion, comme s'il s’agissait d’'un
bien matériel.

Sans comprendre la maniére dont votre nature intérieure évolue,
comment est-l possible de découvrir le bonheur éternel ? Ou est le
bonheur éternel ? Il ne se trouve ni dans le ciel ni dans la jungle ; vous
ne le trouverez ni dans l'air ni sous la terre. Le bonheur durable se
trouve en vous, dans votre esprit, votre conscience. (Cest pourquoi il
est st important d’examiner la nature de votre esprit.

St la théorie religieuse que vous étudiez ne sert pas A apporter
bonheur et joie dans votre vie quotidienne, a quoi bon? Méme si
vous dites : «Je suis un pratiquant de telle ou telle religion », vérifiez
ce que vous avez accompli, comment vous avez agi €t ce que vous
avez découvert depuis que vous la sutvez. Et n’ayez pas peur de vous
interroger avec minutie. Votre expérience personnelle est utile. Il est
essentiel de remettre en question tout ce que vous faites, sinon, com-
ment savez-vous ce que vous faites ? Comme vous le savez sirement
déja, une foi aveugle dans n'importe laquelle des religions ne pourra
jamais résoudre vos problémes.

De nombreuses personnes sont nonchalantes a I'égard de leur
pratique spirituelle. «Clest facile. Je vais a I'église chaque semaine.
Cela me suffit». Ce n'est pas la solution. Quel est le but de votre
religion? Vous apporte-t-elle les solutions dont vous avez besoin ou
votre pratique n’est-elle qu’une simple plaisanterie ¥ Vous devez véri-
fier. Je ne rabaisse personne, maits vous devez étre st de ce que vous
faites. Votre pratique est-elle pervertie, polluée par des hallucinations,
ou est-elle réaliste? Si votre voie vous apprend 4 agir et A pratiquer
de maniére correcte et méne 2 des réalisations spirituelles telles que
I'amour, la compassion et la sagesse, alors il est évident qu’elle en vaut
la peine. Sinon, vous ne faites que perdre votre temps.

La pollution mentale engendrée par des conceptions erronées est
bien plus dangereuse que les drogues. Les idées fausses et la pratique
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incorrecte s’enracinent profondément dans votre esprit, s’accumulent
au cours de votre vie et accompagnent votre esprit dans la vie pro-
chamne. Tout cela est bien plus dangereux que certaines substances.

Nous tous, religieux ou non, Orientaux comme Occidentaux,
voulons étre heureux. Tout le monde recherche le bonheut, mais
cherchez-vous dans la bonne direction? Peut-étre le bonheur est-il
ici, mais vous regardez la-bas. Soyez shr de rechercher le bonheur 1a
ou 1l peut étre trouve.

Nous considérons que les enseignements du Bouddha se rap-
prochent davantage de la psychologie et de la philosophie que de la re-
ligion au sens ou nous Pentendons habituellement. Beaucoup de gens
semblent penser que la religion est surtout une question de croyance,
mais si votre pratique religieuse repose principalement sur la foi, il
peut arriver qu’une question sceptique d’un ami : « Que diable fais-tu
donc ¢» puisse faire tout voler en éclats : « Oh mon Dieu! Tout ce que
{’at fait est faux» ; C’est pourquot, avant de vous engager dans une
voie spirituelle, assurez-vous de savoir exactement ce que vous faites.

La psychologie bouddhique enseigne que I'attachement émotion-
nel au monde sensoriel provient des sensations physiques et mentales.
Vos cing sens fournissent des nformations a votre esprit en produi-
sant diverses sensations, qui peuvent toutes étres classifiées en trois
groupes : plaisantes, déplaisantes et neutres. Ces sensations surgissent
en réaction a des stimuli physiques ou mentaux.

Lorsque nous éprouvons des sensations agréables, 'attachement
émotionnel s’ensuit et lorsque cette sensation agréable s’arréte, un
violent désir surgit, celut d’en refaire 'expérience. La nature de cet es-
prit est 'insatisfaction ; elle perturbe notre paix mentale, car sa nature
est 'agitation. Quand nous éprouvons des sensations déplaisantes,
automatiquement nous les détestons et voulons nous en débarrasser ;
Faversion surgit, perturbant a nouveau notre paix mentale. Lorsque
f10Us testons neutres, NOUs nNe tenons pas compte de ce qui se passe et
ne voulons pas voir la réalité. Ainsi, quelles que sotent les sensations
qui surgissent dans notre vie quotidienne, qu’elles sotent agréables,
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désagréables ou neutres, elles nous perturbent au niveau émotionnel
et il n’y a pas d’équilibre ni d’équanimité dans notre esprit.

Examiner de cette maniere vos sensations n'a rien a voir avec la
croyance, nest-ce pas ¢ 1l ne s™agit pas d’'un phénomene oriental parti-
culier aux montagnes de 'Himalaya. Il s’agit de vous, de votre réalité.
Vous ne pouvez pas réfuter ce que je dis en prétendant : «Je n’at pas
de sensations». Clest tres simple, n'est-ce pas?

De plus, nombre de nos actions négatives sont des réactions a
des sensations. Voyez par vous-méme. Lotsque vous éprouvez une
sensation agréable aprés un contact avec des gens ou d’autres objets
des sens, analysez exactement ce que vous ressentez et pourquol vous
avez ce sentiment de bien-étre. La sensation agréable n'est pas dans
I'objet externe, n’est-ce pas 2 Elle est dans votre esprit. Je suis sGr que
vous étes tous d’accord sur le fait que la sensation agréable n'est pas
en dehors de vous. Alots, pourquot ressentez-vous les choses ainsi?
Au travers de cette expérience, vous découvrirez que le bonheur et
la jote, 'imconfort et le malheur ainsi que les sensations neutres se
trouvent tous en vous, dans votre esprit. Yous vous rendrez compte
que vous étes le principal responsable des sensations dont vous faites
I'expérience et que vous ne pouvez pas blamer les autres pour ce que
vous ressentez : « Il me rend malheureux ; elle me rend malheureux ;
ce genre de chose me rend malheureux». On ne peut pas blamer la
société pour nos problémes, méme si c’est qu’on fait toujours, n’est-
ce pas¥ Ce n'est pas réaliste.

Une fots que vous comprenez comment vos problémes men-
taux évoluent réellement, vous ne rejetez plus la responsabilité de
ce que vous ressentez sur les autres. Cette prise de conscience est
le début d’'une bonne communication avec les autres et du respect
dautrwi. En temps normal, nous sommes inconscients ; nous agis-
SONS INconsciemment, et automatiquement en manquant de respect
aux autres et en les blessant. Nous ne faisons pas attention ; nous
agissons, c’est tout.
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De nombreuses personnes, y compris certans psychologues,
semblent penser qu’l est possible de mettre fin 2 'émotion du dé-
sir avide en l'alimentant avec un objet ou un autre : si vous souf-
frez parce que votre mari ou votre femme vous a quitté, trouver un
nouveau conjoint devrait résoudre votre probléme. (Cest impossible.
Sans comprendre le caractere spécifique des sensations agréables, dé-
sagréables et neutres, vous ne découvrirez jamais la nature de vos
attitudes mentales, et sans découvrir cela, vous ne pourrez pas mettre
un terme 2 vos problemes émotionnels.

Par exemple, le bouddhisme dit quil faut ressentir compassion et
amour pour tous les étres. Comment pouvez-vous ressentir de I'équa-
nimité A 'égard de tous les étres alors que esprit dualiste et ignorant
fonctionne avec autant de force en vous ¥ (Cest impossible, cat sur le
plan émotionnel vous étes trop extréme. Quand une sensation plai-
sante apparait au contact d’un objet précis et que vous vous sentez
heureux, vous exagérez démesurément ce que vous estimez étre les
qualités de cet objet, et vous amplifiez vos émotions jusqu’aux limites
du possible. Mais 'esprit ne peut pas en rester la, vous le savez. Il est
impermanent, transitoire, donc bien sur, trés vite vous vous ettondrez
a nouveau. Alors, automatiquement, votre esprit est en déséquilibre
et déprime. Vous devez vous rendre compte exactement de la somme
d’énergie que vous dépensez a la poursuite ou a la fuite de vos sensa-
tions mentales. Nous sommes toujours trop dans les extrémes ; nous
devons trouver la vote du miieu.

En approfondissant un peu, vous constaterez aussi que les sen-
sations sont responsables de tous les conflits dans le monde. Qu’ill
s’agisse de deux petits enfants qui se battent pour un bonbon ou de
deux grandes nations qui se battent pour leur existence méme, pour-
quoi se battent-ils ? Pour des sensations plaisantes. Méme les entants
trop jeunes encore pour parler se battront parce quls veulent se
sentir heureux.

Grace a la méditation, vous pouvez facilement constater que tout
cela est vrai. La méditation révele tout ce qui se trouve dans votre
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esprit. Toutes vos négativités, tout ce qui est positif en vous, tout
peut étre vu par la méditation. Mais ne pensez pas que méditer si-
gnifie simplement s’asseoir par terre dans la position du lotus et ne
rien faite. Etre conscient de tout ce que vous faites (marcher, man-
get, boire, patler), Cest de la méditation. Plus vite vous vous en ren-
drez compte, plus vite vous comprendrez que vous étes vous-méme
responsable de vos actes, des sentiments de bonheur recherchés et
des sentiments douloureux que vous ne voulez pas, et que personne
d’autre ne vous controle.

Quand une sensation agréable apparait puis, de par sa nature, dis-
parait et provoque en vous un sentiment de frustration parce que
vous la désirez de nouveau, ce n’est pas une création de Dieu, de
Krishna, de Bouddha ou de toute autre entité extéricure. (e sont
vos propres actions qui en sont responsables. (Zest facile a constater,
n'est-ce pas ¥ L'esprit faible pense : « Oh, il m’a rendu malade ; a cause
d’elle, je me sens vraiment tres mal». Clest Pesprit faible a Pceuvre,
essayant toujours d’accuser quelqu’un ou quelque chose d’autre. En
fait, je pense qu’examiner vos expériences de la vie quotidienne pour
vOIr comment vos sensations physiques et mentales surgissent est une
chose merveilleuse a faire. Yous n’arrétez pas d’apprendre, il n'y a pas
de moment ot vous ’apprenez rien. De cette maniere, par la mise en
pratique de votre sagesse-connaissance, vous découvrirez que la réali-
sation de la paix et de la jote éternelles est en vous. Malheureusement,
Iesprit faible ne posséde pas beaucoup d’énergie de sagesse-connais-
sance ; vous devez nourrir cette énergie dans votre esprit.

Pourquotile bouddhisme mahayana nous enseigne-t-il 4 développer
un sentiment d’équanimité pour tous les étres? Nous ne choisissons
souvent qu'une petite chose, un petit atome, un seul étre, en pensant :
«Cest celui-ci qu’il me faut ; C’est le meilleur». Nous créons ainsi des
extrémes dans notre systeme de valeur : nous exagérons énormément
la valeur de celui que nous aimons et engendrons du mépris pour
tout le reste. Ceci n’est bon ni pour vous ni pour votre paix men-
tale. Vous devriez plutdt examiner votre comportement : « Pourquot
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est-ce que je fais cela? Mon esprit irréaliste et égocentrique pollue
ma conscience». Puis, en méditant sur 'équanimité (tous les étres
sont exactement les mémes en voulant le bonheur et en ne désirant
pas la souffrance), vous pouvez apprendre a éliminer les extrémes
de I’énorme attachement a I'un et de 'énorme aversion a autre. De
cette facon, vous pouvez facilement garder un esprit équiibré et sain.
Beaucoup de gens ont fait cette expérience.

Cest pourquoi la psychologie du Bouddha peut étre d’'une aide
précieuse quand vous essayez de gérer les frustrations qui perturbent
votre vie quotidienne. Souvenez-vous que lorsque des sensations
agréables surgissent, le désir, I'avidité et I'attachement suivent leurs
traces ; lorsque des sensations désagréables surgissent, I"aversion et
la haine apparaissent ; et quand vos sentiments sont neutres, I'igno-
rance, Paveuglement face a la réalité, occupe votre esprit. St ces ensei-
gnements vous permettent de découvrir la réalité sur la maniére dont
VOS sensations surgissent et comment vous y réagissez, votte vie s’en
trouvera bien améliorée et vous éprouverez beaucoup de bonheur, de
paix et de joie.

Y a-t-il des questions?

Question : Le bouddhisme parle toujours de karma. De
quoi s"agit-il ¢

Lama : Le karma est I'expérience du corps et de esprit. C'est un
mot sanskrit qui signifie cause et effet. Sur le plan mental et physique,
vos expériences de bonheur ou de malheur sont les effets de certaines
causes, mais ces effets eux-mémes deviennent la cause de résultats
futurs. Une action provoque une réaction ; c’est cela le karma. La
science et les philosophies orientales expliquent que toute chose est
interdépendante ; s1 vous arrivez a2 comprendre cela, vous compren-
drez ausst comment fonctionne le karma. Aucune existence, interne
et externe, ne survient de fagon accidentelle ; I'énergie de tous les
phénomeénes internes et externes est interdépendante. Par exemple,
Iénergie de votre corps dépend de I'énergie du corps de vos parents ;
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I'énergie de leur corps est liée au corps de leurs parents, etc. Ce genre
d’évolution est le karma.

Question : Queentendez-vous par nirvana? Beaucoup de per-
sonnes y parviennent-elles ?

Lama : Quand vous développez des pouvoirs de concentration
de maniere a pouvoir garder Pesprit concentré sur un seul point, vous
diminuez graduellement les réactions émotionnelles de votre ego
jusqu’a ce qu’elles disparaissent entiérement. A ce stade, vous trans-
cendez votre ego et découvrez un état d’esprit de félicité et de paix
durable. C’est ce que nous appelons le nirvana. De nombreuses per-
sonnes ont atteint cet état et beaucoup d’autres sont en bonne voie
pour y parvenir.

Question : Dans le nirvana, cessons-nous d’exister sous une
forme corporelle ; la personne disparait-elle ?

Lama : Non, vous avez toujours une forme, mais son systéme
nerveux n'est pas incontrolé comme celut que nous avons actuel-
lement. Ne vous inquiétez pas, quand vous parviendrez au nirvana
vous existerez toujours, mais dans un état de bonheur parfait. Alors,
essayez de Patteindre le plus vite possible.

Question : Le Bouddha n’a-t-1 pas dit qu’il ne renaitrait jamais
une fos qu'il aurait attent le nicvana?

Lama : Peut-étre, mais que voulait-i dice ? I1 voulait dire qu’il ne
reprendrait pas une renaissance ncontrolée, conditionnée parla force
de I'énergie de I'ego, qui est le mode de renaissance des étres samsa-
riques, comme nous. Au lieu de cela, il peut se réincarner avec une
maitrise parfaite, son seul but étant d’aider les étres nos meéres.

Question : Vous avez beaucoup parlé de plaisit et de bonheur, et
yessate de clarifier dans mon esprit la distinction entre les deux. Sont-
ils identiques ¥ Peut-on s’attacher au plaisit, mais pas au bonheur ¢

Lama : Tls sont identiques et nous nous attachons aux deux. Ce
que nous devons viser, c’est 'expérience du plaisir sans attachement ;
nous devons apprécier nos sensations de bonheur tout en compre-
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nant la nature du sujet, de notre esprit, de 'objet et de nos sensations.
La personne qui a atteint le nirvana en est capable.

Question : J"aimerais clarifier la signification bouddhique de la
méditation. Suis-je dans le juste si je I'interpréte comme «observer le
déroulement de son esprit» ¥

Lama : Oui, vous pouvez l'interpréter de cette fagon. Comme
je I'at dit auparavant, la méditation bouddhique ne signifie pas for-
cément s’asseoir les jambes croisées et les yeux fermés. Le simple
fait d’observer comment votre esprit répond au monde sensoriel au
cours de vos activités — marcher, parler, faire des courses ou que sais-
je encore — peut étre une méditation vraiment parfaite et apporter un
résultat partait.

Question : En ce qui concerne la renaissance, qu’est-ce qui renait ?

Lama : Quand vous mourez, votre conscience se sépare de votre
cotps et entre dans I'état intermédiaire d’ou elle prend naissance
sous une autre forme physique. Nous appelons cela la renaissance.
L’énergie physique et 'énergie mentale sont distinctes I'une de I'autre.
Lénergie physique est extrémement limitée, mais I'énergie mentale a
toujours une contimnuité.

Question : Est-ce possible que la conscience se développe dans
Iétat apres la mort ou est-ce seulement dans la vie que la conscience
peut se développer?

Lama : Aucours du processus de la mort, votre conscience conti-
nue 2 circuler, tout comme I'électricité qui provient du générateur,
mais circule continuellement et passe dans les maisons, les différents
appareils ménagers, etc., prenant place dans différentes choses. Il est
donc possible que la conscience se développe dans I'état intermédiaire.

Question : Lesprit n’a donc pas besoin d’un cotps physique pour
se développer?

Lama : 11 existe un corps de I'état ntermédiaire, mais il n’est pas
comme le ndtre ; 1l est trés léger, C’est un corps psychique.
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Question : Quand on récite des mantras, se concentre-t-on
partois sur 'un des organes du corps physique ou uniquement sur
notre esprit? Est-il possible de se concentrer sur nos chakras ou
centres d’énergie?

Lama : Cest possible, mais n"oubliez pas qu’l existe des mé-
thodes diftérentes pour des objectifs différents. Ne pensez pas que
le Bouddha n’a enseigné qu’une seule chose. Le bouddhisme contient
des milliers et des milliers, peut-étre méme d’innombrables méthodes
de méditation, toutes données afin de répondre aux tendances et aux
aptitudes changeantes de I'infinité des mndividus.

Question : La conscience qui se développe au cours de notre vie
et nous quitte lorsque nous mourons fait-elle partie d’une sorte de
conscience supréme, comme Dieu ou une conscience universelle ?

Lama : Non, c’est un esprit simple, trés ordinaire et qui est une
continuité directe de Iesprit que vous avez a présent. La différence
est quil s’est séparé de votre cotps et en recherche un autre. Cet
esprit de I'état intermédiaire est sous Pemprise du karma, il est agité,
conflictuel et confus. En aucun cas vous ne pouvez le qualifier de
supérieur ou supréme.

Question : Connaissez-vous les concepts hindous de P'atman
et de brahman®

Lama : Alors que la philosophie hindoue accepte I'idée d’une dme
(Skt. atman), le bouddhisme ne I"accepte pas. Nous refusons comple-
tement l'existence d’un «je» existant par soi-méme ou d’une dme per-
manente et mdépendante. Chaque aspect de votre corps et de votre
esprit est impermanent : il change, change, change. .. Les bouddhistes
refusent aussi Pexistence d’un enfer permanent. Chaque douleut,
chaque plasit que nous éprouvons est dans un état de fluctuation
constante ; tellement transitoire, tellement impermanent, toujours en
changement, jamais durable. Par conséquent, en reconnaissant la na-
ture msatistaisante de notre existence et en renongant au monde dans
lequel des objets sensoriels transitoires entrent en contact avec des
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organes sensoriels transitoires pour produire des sensations transi-
toires, dont aucune ne vaut la peine d’étre saisie, nous recherchons
plutdt les réalisations durables, éternelles et plemnes de félicité de
'éveil ou du nitvana.

Question : Pensez-vous que le rituel est aussi important pour
I'Occidental qui essate de pratiquer le bouddhisme que pour 'Orien-
tal qui lui le ressent?

Lama : Cela dépend de ce que vous voulez dire. La véritable mé-
ditation bouddhique ne nécessite pas d’étre accompagnée d’objets
matériels ; la seule chose qui compte, c’est votre esprit. Il n’est pas
indispensable de sonner des cloches ou d’agiter des objets. Est-ce cela
que vous entendez par rituel ? [Oui]. Bien ; vous navez donc pas a
vous inquiéter et cela s'applique aussi bien a 'Orient qu™a I'Occident.
Néanmoins, certaines personnes ont besoin de ces choses ; des états
d’esprit différents nécessitent des méthodes différentes. Par exemple,
vous portez des lunettes. Ce n’est pas un objet vital, mais certaines
personnes en ont besoin. Pour la méme raison, les différentes reli-
gions du monde enseignent des chemins variés selon les capacités et
les niveaux individuels de leurs disciples nombreux et divers. Clest
pourquoi nous ne pouvons pas dire : «Ceci est le seul vrai chemm.
Tout le monde doit suivre mon chemin».

Question : De nouvelles méthodes de pratique sont-elles néces-
saites en Occident de nos jours ?

Lama : Non. Aucune nouvelle méthode n’est nécessaire. Toutes
les méthodes existent déja, il vous suffit de les découvrit.

Question : J’essaie de comprendre la relation dans le bouddhisme
entre esprit et le corps. L'esprit est-il plus important que le corps?
Par exemple, 1l est évident que les moines tantriques qui chantent en
utilisant les harmoniques, développent une partie de leur corps pour
chanter, donc a quel point le corps est-il important?

Lama : Desprit est la chose la plus importante, mais il existe des
pratiques de meéditation qui sont renforcées par certains exercices
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physiques de yoga. Inversement, si votre corps est malade, cela peut
affecter votre esprit. Il est donc également important de garder votre
corps en bonne santé. Mais si vous vous préoccupez seulement du
coté physique et négligez 'examen approfondi de la réalité de votre
esprit, ce n’est pas sage non plus ; ce n'est pas équilibré ; ce n’est pas
réaliste. Je pense donc que nous sommes tous d’accord pour dire que
Pesprit est plus important que le corps, mais en méme temps, nous ne
pouvons pas oublier compléetement le corps. Jai vu des Occidentaux
venur en Asie pour des enseignements et lorsqu’ils entendent patler
de yogis tibétains qui vivent dans les montagnes a haute altitude sans
nourriture, ils pensent : « Oh, super! Je veux étre exacterent comme
Milarépa». C’est une erreur. S vous étes nés en Occident, votre cotps
a ’habitude de certaines conditions particulieres, ausst, pour le garder
en bonne santé, vous devez créer un environnement favorable. Vous
ne pouvez pas faite un «trip » himalayen. Ayez de la sagesse, ne soyez
pas si extrémes.

Question : Est-il vrai qu’a la naissance un étre humain est doté
d’un esprit pur et mnocent ?

Lama : Comme nous le savons tous, a la naissance, I'esprit n’est
pas trop préoccupé par des complications intellectuelles. Mais en
grandissant, quand on commence a penser, il commence a se remplir
de tellement d’informations, de philosophie, de ceci-cela : cect est
bon, ceci est mauvais, je devrais avoir cect, je ne devrais pas avoir
cela... On intellectualise trop et on remplit notre esprit d’anertes. Cela
détériore certainement notre état d’esprit. Ce qui ne veut tout de
méme pas dire que nous sommes nés complétement purs et que nous
ne sommes devenus négatifs qu’apres 'apparition de Uintellect. Il n’en
est pas ansi. Pourquoi? Parce que si nous étions fondamentalement
affranchis de I'ignorance et de I'attachement, aucune dnerie se pré-
sentant ne serait capable de nous atteindre. Malheureusement, nous
ne sommes pas comme ¢a. Fondamentalement, non seulement nous
sommes pleinement réceptifs a toutes sortes d’anertes intellectuelles
rencontrées, mais nous les accueillons a bras ouverts. Donc, d’ instant
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en instant, de plus en plus d’dneries s’accumulent dans notre esprit.
Clest pourquot il n’est pas possible de dire que les enfants naissent
avec un esprit complétement pur. Clest faux. Les bébés pleurent
parce qu’ils ont des sensations. Lorsquune sensation déplaisante sut-
git (peut-étre parce quils veulent le lait de leur mere), ils pleurent.

Question : Nous avons cette notion de la conscience qui trans-
migre de corps en corps, de vie en vie, mais s’1l existe une continuité
de la conscience, pourquot ne nous souvenons-nous pas de nos vies
antérieures *

Lama : L'exces d'informations «de toutes sortes et de pacotille»
qui s’entassent dans notre esprit nous fait oublier les expériences
précédentes. Méme la science dit que le cerveau est limité de telle
sorte que les nouvelles informations suppriment les anciennes. C’est
ce quils disent, mais cela n’est pas tout a fait juste. Ce qui se passe
en fait, c’est que fondamentalement, 'esprit humain est la plupart du
temps inconscient, ggnorant et tellement préoccupé par les nouvelles
expériences qu’il en oublie les anciennes. Remémorez-vous le mois
dernier : que s’est-il passé exactement ? Chaque jour, quels sentiments
avez-vous €prouves ¢ Vous n'arrivez pas 4 vous en souvenir, n'est-ce
pas? Revenez donc en arriere, jusqu’a I'époque ou vous n'étiez que
quelques cellules dans la matrice de votre mere, puis plus en arriere
encore : C’est tres difficile, n’est-ce pas s Mais s1 vous pratiquez cela,
progressivemnent, en examinant continuellement votre esprit, vous fi-
nirez par vous souvenit de plus en plus de vos expériences passées.
Nombre d’entre nous ont peut-étre fait I'expérience de réagir tres
bizarrement 2 un événement qui se produit et d’étre restés perplexes
face a leur réaction qui semblait ne pas étre fondée sur une expérience
de cette vie : « Cest bizarre. Pourquoi ai-je réagi ainsi® Je me demande
d’ou cela vient». C'est parce que cette réaction résulte de 'expérience
d’une vie passée. Les psychologues contemporains n’expliquent pas
de telles réactions, car ils ne comprennent pas la continuité mentale,
la nature sans commencement de Pesprit de chaque individu. Ils ne
comprennent pas que des réactions mentales peuvent provenir d’im-
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pulsions qui ont été produites des mulliers et des mulliers d*années
auparavant. Mais si vous continuez 2 examiner votre esprit par la mé-
ditation, vous finirez par comprendre tout cela a la lumiére de votre
expérience personnelle.

Question : Pourrait-il étre négatif d’apprendre des choses sur les
vies précédentes ¢ Cela pourrait-il étre perturbant?

Lama : Cela pourrait étre une expérience soit positive, soit néga-
tive. St vous réalisez ce que vos vies antérieures ont été, 'expérience
sera positive. Les perturbations viennent de 'ignorance. Vous devez
essayer de réaliser le caractere spécifique des négativités. Si vous le
faites, le probléeme est résolu. La compréhension de la nature de la
négativité stoppe le probleme qu’elle provoque. Clest pourquoi la
compréhension juste est la seule solution aussi bien aux problemes
physiques que mentaux. Vous devez toujours examiner trés minu-
tieusement comment vous utilisez votre énergie : cela vous rendra-
t-l heureux ou nonv Clest une grande responsabilité, qu’en pen-
sez-vous ¢ Yous avez le choix : le chemin de la sagesse ou le chemin
de I'ignorance.

Question : Quelle est la signification de la souffrance ?

Lama : Lagiration mentale est souftrance, I'insatisfaction est
souffrance. En réalité, il est extrémement important de comprendre
les différents niveaux subtils de souftrance, sinon les gens diront :
«Pourquot le bouddhisme dit-il que tout le monde souffre? Je suis
heureux». Quand le Bouddha a patlé de la souffrance, il ne pensait
pas simplement a la douleur d’une plae ou au type d’angoisse men-
tale que nous ressentons souvent. Nous disons que nous sommes
heureux, mais si nous examinons notre bonheur de plus prés, nous
verrons que malgré tout il reste encore de nombreuses nsatistactions
dans notre esprit. Du pomnt de vue bouddhique, le simple fait que
nous ne puissions pas maitriser notre esprit est souffrance mentale ;
en fait, cette souffrance est pire que les différentes souffrances phy-
siques que nous endurons. C’est pourquot, quand le bouddhisme patle
de la souffrance, 1l met davantage I'accent sur le plan mental que sur
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le plan physique, et C’est la raison pour laquelle, en termes pratiques,
les enseignements bouddhiques sont avant tout de la psychologie ap-
pliquée. Le bouddhisme enseigne la nature de la souffrance au niveau
mental et les méthodes pour 'éliminer.

Question : Pourquoi faisons-nous tous I'expérience de la souf-
france et qu’en apprenons-nous?

Lama : Clest tellement simple, n'est-ce pas? Pourquoi souf-
frez-vous? Parce que vous agissez en étant complétement pris par
I'ignorance et la saisie avec attachement. Vous apprenez de la souf-
trance en réalisant d’ou elle vient et en vous rendant compte exac-
terment de ce qui vous fait souffrir. Dans I'infinité de vos vies anté-
rieures, vous avez fait de nombreuses expériences, mais malgré tout,
cela ne vous a pas apporté grand-chose. Beaucoup de personnes
pensent qu’elles tirent une legon de leurs expériences, mais 1l n’en est
trien. Il y a une nfinité d’expériences passées dans leur inconscient,
mais elles ne savent toujours rien a propos de leur nature véritable.

Question : Pourquoi avons-nous la possibilité de nous attacher?

Lama : Parce que nous avons des hallucinations ; nous ne voyons
pas la réalité du sujet ni de I'objet. Quand nous comprenons la nature
d’un objet d’attachement, I'esprit subjectif de I"attachement disparait
automatiquement. Cest 'esprit embrumé, Uesprit qui est attiré par un
objet et peint sur ce dernier une projection détormée, qui nous fait
souffrir. C’est tout. Cest vraiment trés simple.

Question : J’ai vu des images tibétaines de déités courroucées,
mais bien qu’elles atent un regard féroce, elles n'avaient pas I’air mal-
faisantes. Je me suis alors demandé s1 out ou non le bouddhisme ac-
cordait de I'importance au mal et aux mauvaises choses.

Lama : Le bouddhisme ne met jamais 'accent sur I'existence d’'un
mal qui viendrait de Pextérieur. Le mal est une projection de votre
esprit. Si le mal existe, il se trouve en vous. Il n'y a pas de mal extérieur
a craindre. Les déités courroucées sont des émanations de la sagesse
éveillée et servent a aider les étres qui ont beaucoup de colére mncon-
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trolée. Au cours de la méditation, la personne colérique transtorme
sa colére en sagesse, qui est alors visualisée sous la forme d’une déité
courroucée ; ainsi I'énergie de sa colére est digérée par la sagesse. En
bref, cest ainst que fonctionne cette méthode.

Question : Que pensez-vous d’une personne qui en tue une autre
en légitime défenser Pensez-vous quon a le droit de se protéger,
meéme au détriment de la vie de 'agresseur

Lama : Dans la plupart des cas, les meurtres en légitime défense
sont tout de méme commis en raison d’une colére ncontrolée. Vous
devez vous protéger du mieux possible sans tuer votre agresseur. Par
exemple, si vous m’attaquez, je suis responsable de ma protection,
Mmais $ans vous tuer.

Question : Sile fait de me tuer érait la seule maniére de m’arréter,
le feriez-vous ¥

Lama : Alors il vaudrait mieux que vous me tuiez.

Bon, sl n’y a pas d’autres questions, je ne vous retiendrai pas plus
longtemps. Merci beaucoup pour tout.

Christehureh, Nonvelle-Zélande - 14 juin 1975,
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Courte biographie de
Lama Thoubten Yeshe

Lama Thoubteén Yéshé est né au Tibet en 1935, plus exactement a
Teuloung Détchen, pres de Lhassa dans une famille paysanne.

Ses parents étatent des pratiquants dévoués et plusieurs de ses
freres sont devenus guéshés (docteur en philosophie}.

Trés jeune, 1l est reconnu comme étant la réincarnation de Né-
noung Pawo Rinpoché, la supérieure de Chimé Loung Gompa, un
monastére de moniales de tradition guélouk. Cette yogini était connue
comme ayant de grandes réalisations spirituelles et avait émis le sou-
hait de pouvoir, a I'avenir, partager la richesse des enseignements
du Bouddha avec celles et ceux qui en ignoreratent les bienfaits, les
étrangers provenant de pays sans Dharma. Retrouvant en enfant
leur maitre spitituel, les moniales lut donnent le nom de Thondroup
Dotdjé et I'nvitent fréquemment a séjourner dans leur monastere.

Thondroup Dordjé exprime trés ot le souhait de mener une vie
religieuse, et finalement, alors qu’il a six ans, ses parents le laissent re-
joindre le célébre monastére de Séra djé prés de Lhassa. Les moniales
lui offrent pour 'occasion ses robes de mone, et son oncle, Ngawang
Norbou, qui fait ses études de guéshé a Séra, est chargé de veiller sur
son éducation.

A huit ans, il prend les veeux de novice auprés du Vénérable Pour-
chok Jampa Rinpoché. Pendant prés de vingt années passées dans ce
haut lieu d’études et de pratiques, Lama Yéshé recoit les instructions
spirituelles basées sur le systéme d’éducation traditionnel bouddhique
importé d’Inde mille ans auparavant. Plus particulierement, Sa Sain-
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teté [Kyapdjé Tridjang Rinpoché, tuteur junior de Sa Sainteté le Dalai
Lama, lui transmet les étapes de la voie graduée (Tib. lamrim) qui
recouvrent toute la pratique spirituelle selon les soutras.

11 regoit également de nombreuses initiations tantriques et plu-
steurs commentaires de Sa Sainteté Kyapdjé Ling Rinpoché, tuteur
senior de Sa Samnteté le Dalai Lama, de Dragu Dordjé Tchang Rinpo-
ché, de Song Rinpoché, Lhatsun Dordjé Tchang Rinpoché et de nom-
breux autres maitres qualifiés.

Ces enseignements tantriques, alliés au lamrim, fournissent de
puissants moyens pour réaliser I'état de bouddha purifié de tous les
obstacles et doté de toutes les qualités et dont les ditférents aspects
sont représentés par diverses déités. Lama Yéshé est initié et pratique,
entre autres, les yogas d’Hérouka, de Vajrabhairava et de GGouyasa-
madja, déités qui incarnent respectivement la compassion, la sagesse
et les moyens habiles d’'un étre pleinement éveillé. Il pratique égale-
ment les six yogas de Naropa, principalement d’apres le commentaire

de Lama Tsongkhapa.

D’autres mstructeurs, comme son maitre principal Guéshé
Thoubtén Wangchouk, Guéshé Lhundroup Sopa Rinpoché, Guéshé
Rabtén et Guéshé Ngawang Guéndune, le guident également dans
son développement spirituel. Lama intégre une promotion particu-
lierement brillante qui comprend de nombreux lamas de haut rang et
qui se distingue par la qualité de ses débats philosophiques.

II étudie pendant plus d’'une douzaine d’années le rigoureux pro-
gramme de guéshé qui comprend les textes essentiels, notamment La
perfection de la sagesse transcendante (Skt. prajnaparamita), la philosophie
de la voie du milieu (Skt. madhyamikavatara) et la logique boudd-
hique. Les moines des classes avancées ceuvrant comme tuteurs pour
les moines des classes inférieures, Lama passe plusieurs heures chaque
jour a enseigner et A répondre aux questions qui lui sont posées. Entre
ces périodes d’études intenses, il assiste aux enseignements de Sa
Sainteté et de ses deux tuteurs.
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Cette phase de son éducation se termine en 1959 avec I'invasion
chinoise. Comme 1’2 dit lu-méme Lama : « Cette année-1a, les Chinois
nous mformerent avec gentillesse qu’il étart temps de quitter le Tibet
et d’affronter le monde extérieur.» Il traverse le Bhoutan et rejoint
le camp de réfugiés de Bouxa en Inde du Nord. La, il poursuit son
éducation avec I'étude de la discipline monastique (Skt. vinaya) et de
la phénoménologie (Skt. abhidharma). Le grand bodhisattva Tenzin
Gryaltsén Kounou Lama Rinpoché lui donne des instructions sur I'Ex-
trée dans la pratigue des bodhisattvas (Skt. bodbicharyavatara) de Shantidéva
et La lumiére de la oie (Skt. bodbipathapradipa) d’Atisha. A vingt-huit
ans, Kyapdjé Ling Rinpoché lu confere 'ordination complete. Clest
ausst 2 Bouxa qu’il rencontre celui qui allait devenir son plus proche
disciple et successeut, Lama Zopa Rinpoché.

Les prieres de Nénoung Pawo Rinpoché se concrétisent notam-
ment en 1965 lorsqu’a la suite d’une «méprise » Lama Yéshé et Lama
Zopa, qui séjournent au monastere de Ghoom a Darjeeling, recotvent
la visite de la princesse russe Zina Rachevsky. Celle-ci défraie les chro-
niques mondaines du monde occidental par sa vie quelque peu exces-
sive. Mais finalement lassée par tous ces plaisirs qui ne lw apportent
guére de satisfactions, Zina est en quéte spirituelle. A la recherche
de Domo Guéshé Rinpoché, elle pénétre dans la chambre de Domo
Rinpoché, nom sous lequel était alors connu Lama Zopa.

Maitre et disciple donnent des enseignements a Zina pendant plus
d’un an avant qu’elle ne parte pour Ceylan. De la, elle fait de nom-
breuses requétes a Sa Sainteté le Dalai Lama, lui demandant que les
Lamas puissent la rejoindre. Une fois la permission accordée, tous
trois se rendent 2 Dharamsala pour une audience avec Sa Samteté et,
en 1967, Zma regoit 'ordination de moniale. Mais au lieu de rejomdre
Ceylan comme initialement prévu, les deux Lamas et leur disciple se
rendent au Népal et s'installent prés de Bodhnath, le célebre stoupa
situé a quelques kilometres de Katmandou.

De Ia, Lama observe, parfois longuement, le sommet d’une colline
située a quelques kilomeétres, la colline de Kopan. En 1969, avec I'aide
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de Zina, les Lamas achétent ce terrain et y fondent le Nepal Mahayana
Gompa Center. Deux ans plus tard, et grice au soutien d’'un nombre
crotssant d’Occidentaux, le bitiment principal est construit et le pre-
mier cours de méditation est organisé réunissant une vingtaine d’étu-
diants. A la septiéme session, le nombre de participants doit étee limi-
té a deux cents en raison des contraintes d’hébergement. Aujourd’hui,
le cours de Kopan continue d’accueillir chaque année des personnes
d’horizons et de nationalités variés et des centaines de moines suivent
dans ce monastére un programme de formation intensif.

En 1972, les Lamas établissent 2 Dharamsala le Toushita Interna-
tional Retreat Center ou alternent enseignements et retraites.

Cette méme année, le Mont Everest Center tor Buddhist Studies
est achevé 2 Lawoudo (Solo Khoumbou, Népal). Ce monastere est
construit conformément aux engagements qu’avait pris aupres des
habitants de cette région ssolée le Lama de Lawoudo, I'incarnation
précédente de Lama Zopa. Comme a Kopan, les jeunes Sherpas
peuvent y sutvre non seulement les études traditionnelles boudd-
hiques, mais aussi des cours d’art, de népali, de tibérain, d’anglais,
de mathématiques, de sciences et de géographie. En décembre 1973,
Kopan devient le siége de I'International Mahayana Institute (IMI),
organisation qui regroupe les montiales et les moines occidentaux liés
a Lama Yéshé. Ces différentes structures forment le noyau cohérent
d’un vaste projet visant a assurer la préservation du Dharma tout
comme 'adaptation nécessaire au monde moderne.

La dimension internationale, voire universelle, de la vision de
Lama Yéshé connait un développement supplémentaire en 1974 lors-
qu’il est invité avec Lama Zopa aux Etats-Unis et en Australie.

De leur tournée américame naitra entre autres Léwergre de la sa-
gesse, livre aujourd’hui traduit dans de nombreuses langues et ven-
du 4 plusieurs centaines de milliers d’exemplaires dans le monde. Au
cours de leur séjour en Australie, ils fondent le Chenrezig Institute
for Wisdom Culture. Mais surtout commence a germer ce qui de-
vient rapidement la Fondation pour la Préservation de la Tradition
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du Mahayana (FPMT), une organisation mternationale qui regroupe
aujourd’hui plus de cent soixante centres du Dharma, projets, ceuvres
a caractere social et maisons d’édition répartis dans trente-trois pays.
Tous ces organismes, bien que différents et financierement mndépen-
dants, sont membres d’'une méme famille, de ce vaste mandala qui a
pour but d’offrir des méthodes concretes de développement spirituel
et d’ceuvrer au soulagement de souffrances particulieres.

Tous ces vastes projets n"auraient pu exister sans I'incroyable cha-
risme de Lama Thoubtén Yéshé. Toute sa vie, et malgré des pro-
blemes cardiaques importants, il a ceuvré sans reliche pour préserver
la doctrine du Bouddha et transmettre I'essence des enseignements
au-dela des limitations culturelles ou stricterment religieuses.

Nombre d’exemples illustrent ses capacités exceptionnelles et ses
réalisations étonnantes, chacun de ses étudiants et de celles ceux qui
lont rencontré peut en témoigner a travers son expérience person-
nelle. Citons pour exemple celle de Brian Beresford :

Jai en la chance d'assister en 1978 a un enseignement privé de Sa Sain-
teté le Dalai Lama sur le tantra d’'Héronka. 1l 'y avait gue trois Oe-
cidentanx, le reste de landitoire étant composé des abbés et des moines
des colléges tantriques. Sa Saiuteté sarvétait sur des points particuliers
du texte et posait des questions. Cela se produisit plusienrs fois, et Sa
Sainteré recevait les réponses des abbes.

Néanmoins, a un moment, Sa Sainteté n'étant pas satisfait des réponses
proposées, intervogea tel abbé puis tel anive, les sermonnant parfois de ne
pas connaitre la riponse approprice. Lama Yéshé était assis an guatriéme
rang, je pourais le voir d'oit jétais. I leva timidement la main en rougis-
sant et dit : « Pent-étre qire Votre Sainteré vent dive ceci et cela.» « Oui,
tont @ fait», reprit Sa Sainteté, «voici enfin un vrai yogi !»

Quelques minutes avant 'aube du Nouvel An tibétamn, le 3 mars
1984, le cceur de Lama cessa de battre. Il avait quarante-neuf ans et
était gravement malade depuis quatre mots. Déja en 1974, d’apres les
médecins occidentaux sa vie tenait du miracle : deux valves étaent
endommagées et pour pouvoir pomper le sang nécessaite, son cceur
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avait doublé de volume. Lama lui-méme disait qu’ll n’était vivant que
par «le pouvoir du mantra.

En février 1985, dans une tamille d’étudiants espagnols proches
de Lama, nait le jeune Osel Hita Torres. 1l est rapidement reconnu par
Lama Zopa comme étant la réincarnation de son maitre défunt, ce
qui sera confirmé par Sa Sainteté le Dalai Lama en 1986. Que Lama
ait délibérément choisi une apparence occidentale s’inscrit dans la lo-
gique de ses actions passées.

«Les activités de Lama Yéshé furent tres vastes, il a accompli
toutes ses actions extensives sous le titre de “mome ordinaire”. Ses
travaux furent extrémement bénéfiques aux autres, grace a ses etforts,
le Dharma qui est bienfaisant pour les étres a fleuri. Les activités de
Lama Yéshé sont comparables a celles de tous les étres saints» té-
moigne Khénsour Jampa Tégchok Rinpoché, ex-abbé du monastere
de Séra djé en Inde du Sud.

Plusieurs enseignements de Lama Yéshé sont publiés en frangais
par les Editions Mahayana. Notre catalogue complet est disponible
sur wwweeditionsmahayana.fr
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editicns

Mabhayana

Vin que le Dharma soit préservé et pusse  rayonner  dans les pavs

francophones, il est essentiel de réaliser des traductions claires et précizes des textes

bouddhiques fondamentaux.

Les Lditions Mahavana zont une maison d'édition assocative. Flles sont
atfiliées a la bondation pour la Préscrvation de la ' Tradition du Mahayana {1'PNIT),
organisation consacrée 4 la transmission dany le monde entier de la tradition et des
valeurs du bouddhisme mahayana, par Fenseignement, la méditation et les aeuvres a
caractére social.

la mission des Fitions Mahayana est de traduire atin de pubher en langue
francaise les enscignements de la tradition bouddhique de Tama Tsongkhapa do
Tibet, telle quielle a ¢1¢ transmise par notre fondateur, Lama Thoubwen Yishe, ot
notee directeur spinuel, Lama Zopa Rinpoché.

| mesy

e de Lama Zopa Rinpoche est trés clair -« Tout ce qui 0’est pax traduit,
tout ce qui n'est pas public, est une perte énorme pour les Gtres.w
Sivous souhaitez participer ala préservation du Dbharma et ala pérennité de

nos publications, nous vous dounons sendez-vous sur notre site web. Merer d vous!

wwwcdittonsmahavana. fr



