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			Préface


			Les innombrables êtres vivants, humains et non humains, appartiennent tous à l'un des trois types suivants : les êtres qui recherchent avant tout le bonheur ordinaire, les êtres qui recherchent avant tout l'accomplissement de la libération du samsara et les êtres qui recherchent avant tout l'accomplissement de la pleine illumination. 


			Dans le texte intitulé Les Étapes de la voie (Lamrim en tibétain), les êtres du premier type sont appelés « personnes de capacité initiale » car la capacité de leur esprit, ou capacité mentale, est au niveau initial de son développement. Les êtres du deuxième type sont appelés « personnes de capacité intermédiaire » parce que leur capacité mentale est plus étendue que celle des personnes du niveau initial, mais moins grande que celle d'une personne du troisième type. Les êtres du troisième type sont appelés « personnes de grande capacité » parce que ces personnes sont parties de la capacité initiale et, après avoir atteint la capacité intermédiaire, ont pu atteindre une grande capacité mentale. 


			La pratique proprement dite des étapes de la voie exauce les souhaits de ces trois types d'êtres. La pratique des étapes de la voie d'une personne de capacité initiale est expliquée dans la première partie de ce livre. Elle nous apporte le bonheur des humains et des dieux. La pratique des étapes de la voie d'une personne de capacité intermédiaire est expliquée dans la deuxième partie de ce livre. Elle nous apporte le bonheur de la libération. La pratique des étapes de la voie d'une personne de grande capacité est expliquée dans la troisième partie de ce livre. Elle nous apporte le bonheur ultime de la pleine illumination. Ainsi la fonction principale des instructions du Lamrim est de satisfaire les besoins et d'exaucer les souhaits de tous les êtres vivants. 


			Les instructions du Lamrim constituent le corps principal du bouddhadharma. Elles proviennent de la sagesse omnisciente d'Atisha (982-1054) dont la tradition s'est perpétuée jusqu'à nos jours. Ces précieux enseignements commencent maintenant à s'épanouir dans les pays occidentaux, ce qui est merveilleux et signe d'une bonne fortune extraordinaire. J'ai reçu ces enseignements de Vajradhara Tridjang Rinpoché, mon guide spirituel, qui était une émanation d'Atisha. Par conséquent, les explications données dans ce livre, La Voie joyeuse, viennent en fait de lui et non de moi. Toutefois, la rédaction de cet ouvrage m'a demandé des efforts longs et intenses.


			La pratique du Lamrim est très importante, car nous avons tous besoin de cultiver des états d'esprit paisibles. L'écoute ou la lecture de ces instructions nous permettent d'apprendre à contrôler notre esprit et de maintenir une bonne motivation dans notre cœur, en toute circonstance. Ainsi, toutes nos actions quotidiennes seront pures et pleines de sens. Contrôler notre esprit permet de résoudre tous nos problèmes quotidiens. En améliorant continuellement notre pratique quotidienne du Lamrim, nous pouvons progresser de notre niveau spirituel actuel pour atteindre celui d'un bodhissattva. En poursuivant cette progression, nous deviendrons un être pleinement éveillé. Cet accomplissement est la signification essentielle de notre vie humaine. Ce grand accomplissement sera le résultat de notre pratique du Lamrim.


			Guéshé Kelsang Gyatso 


			Tharpaland 


			Novembre 1988   
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			PREMIÈRE PARTIE


			Les fondations et la capacité initiale


		




		

			 


			Les étapes de la voie 


			Nalanda et Vikramashila, deux grandes universités monastiques bouddhistes, ont chacune élaboré leur propre style de discours. Selon la tradition de Nalanda, un guide spirituel qui enseigne le dharma commence toujours par expliquer trois puretés. Ces trois puretés, nécessaires chaque fois que nous écoutons, lisons ou enseignons le dharma, sont les suivantes : un esprit pur chez l'étudiant, une parole pure chez le guide spirituel et un dharma pur. L'étudiant a un esprit pur s'il ne maintient pas de vues erronées, s'il a foi en son guide spirituel et en le dharma qui lui est enseigné, et si sa motivation est correcte. La parole du guide spirituel est pure si elle est claire et sans erreur, si le guide spirituel l'a lui-même reçue d'un guide spirituel authentique et si la transmission orale et la lignée des enseignements sont bénies. Le dharma est pur s'il révèle l'intégralité de la voie qui mène à l'illumination, s'il présente chaque point sans erreur et s'il est transmis par une lignée ininterrompue depuis Bouddha Shakyamouni. Le dharma expliqué ici, le Lamrim, est pur parce qu'il possède ces trois conditions nécessaires. Par conséquent, nous lecteurs, nous avons besoin de nous assurer que notre propre esprit est pur lorsque nous lisons, contemplons et méditons sur la signification de ce qui est expliqué. Nous avons surtout besoin de développer une bonne motivation, en pensant : 


			J'ai maintenant cette opportunité suprême d'atteindre la bouddhéité et d'y conduire les autres. Pour atteindre la pleine illumination, j'ai besoin de pratiquer toutes les étapes de la voie. Je vais donc étudier ces instructions et les mettre en pratique. 


			Notre mérite grandira à chaque instant si nous lisons le Lamrim avec une intention aussi pure. Quelle activité peut donner plus de sens à notre vie ? Pour moi, l'auteur, rien ne peut donner plus de sens à ma vie que d'enseigner et d'expliquer le dharma dans toute sa pureté. 


			Selon la tradition de Vikramashila, un guide spirituel qui enseigne le dharma commence toujours par expliquer trois choses : 


			(1)	Les qualités prééminentes de l'auteur des textes racines sur lesquels les enseignements sont basés.


			(2)	Les qualités prééminentes des enseignements présentés dans ces textes.


			(3)	La manière d'écouter et d'enseigner le dharma.


			Recevoir ces explications avant d'étudier les instructions proprement dites sur les étapes de la voie nous apporte de grands bienfaits. Tout d'abord, nous comprendrons aisément que le dharma enseigné est authentique en découvrant les excellentes qualités de l'auteur. Puis, notre intérêt, notre respect et notre confiance en le Lamrim grandiront en découvrant les qualités prééminentes de ce texte. Enfin, connaître la manière d'écouter, de lire et d'enseigner ces instructions nous permettra de profiter au maximum des possibilités qui s'offrent à nous actuellement. Nous serons finalement capables d'aider grandement les autres en leur donnant ces instructions.


			Toutes les explications présentées dans ce livre sont contenues dans les quatre parties suivantes : 


			1.	L'explication des qualités prééminentes de l'auteur montrant que les instructions du Lamrim sont authentiques


			2.	L'explication des qualités prééminentes du Lamrim inspirant foi et respect pour les instructions du Lamrim


			3.	L'explication de la manière d'écouter et d'enseigner le dharma


			4.	L'explication des instructions proprement dites des étapes de la voie de l'illumination


		




		

			 


			Les qualités de l'auteur


			L'EXPLICATION DES QUALITÉS PRÉÉMINENTES DE L'AUTEUR MONTRANT QUE LES INSTRUCTIONS DU LAMRIM SONT AUTHENTIQUES


			Les instructions du Lamrim furent à l'origine enseignées par Bouddha Shakyamouni. Elles furent transmises par deux lignées distinctes, la lignée de la sagesse de Nagardjouna et la lignée de la méthode d'Assanga. La lignée de la sagesse, ou voie profonde, fut transmise de Bouddha Shakyamouni à Mandjoushri, de Mandjoushri à Nagardjouna, puis par d'autres enseignants jusqu'à Atisha. La lignée de la méthode, ou vaste voie, fut transmise de Bouddha Shakyamouni à Maitréya, de Maitréya à Assanga, puis par d'autres enseignants jusqu'à Atisha. Ces deux lignées comportent chacune les instructions sur la méthode et la sagesse, mais elles diffèrent par l'importance accordée à ces deux aspects. 


			L'auteur du Lamrim est Atisha car il fut le premier à réunir toutes les instructions de ces deux grandes lignées mahayanas dans son ouvrage intitulé La Lampe pour la voie de l'illumination. Il donna à sa présentation le titre abrégé de Lamrim. Il unifia les deux traditions de manière à rendre leur compréhension et leur pratique plus faciles. Cet ouvrage est le prototype de tous les textes ultérieurs du Lamrim.


			La vie et l'œuvre d'Atisha sont expliquées en trois parties :


			1.	La naissance d'Atisha dans une famille royale et ses jeunes années


			2.	Les accomplissements d'Atisha en matière de connaissances et de réalisations spirituelles 


			3.	Le travail d'Atisha pour répandre le bouddhadharma en Inde et au Tibet 


			LA NAISSANCE D'ATISHA DANS UNE FAMILLE ROYALE ET SES JEUNES ANNÉES


			Atisha est né en 982 en Inde, au Bengale oriental, dans une famille royale. Son père s'appelait Kalyanashri (Glorieuse Vertu) et sa mère Prabhavarti Shrimati (Glorieux Rayonnement). Atisha était le second de leurs trois fils et il reçut à sa naissance le nom de Tchandragarbha (Essence de Lune). Plus tard, le roi tibétain Djangtchoub Eu lui donna le nom Atisha, qui signifie Paix, parce qu'Atisha était toujours calme et paisible.


			Les parents de Tchandragarbha emmenèrent un jour le jeune prince visiter un temple. Tout le long du chemin, des milliers de personnes se pressaient pour essayer de l'apercevoir. En les voyant, Tchandragarbha, demanda : « Qui sont ces gens ? » Ses parents lui répondirent : « Ces personnes sont toutes nos sujets. » La compassion se manifesta spontanément dans le cœur du prince et il pria : « Que toutes ces personnes jouissent d'une bonne fortune aussi grande que la mienne. » Lorsqu'il rencontrait une personne, le souhait : « Que cette personne trouve le bonheur et soit libérée de la souffrance » se manifestait alors naturellement dans son esprit. 


			Dès son plus jeune âge, Tchandragarbha eut des visions de Tara, un être féminin pleinement éveillé. Parfois, des fleurs oupalis bleues tombaient du ciel lorsqu'il était sur les genoux de sa mère, et il se mettait à parler comme s'il s'adressait aux fleurs. Des yogis expliquèrent plus tard à la reine que les fleurs bleues qu'elle avait vues étaient un signe que Tara était apparue à son fils et lui avait parlé. 


			Lorsque le prince fut en âge de se marier, ses parents voulurent arranger son mariage, mais Tara lui donna le conseil suivant : « Si tu t'attaches à ton royaume, tu seras comme un éléphant trop gros et trop lourd qui s'enlise dans la boue et ne peut plus se dégager. Ne t'attache pas à cette vie. Étudie et pratique le dharma. Tu as été un guide spirituel dans de nombreuses vies antérieures et, dans cette vie-ci, tu deviendras également un guide spirituel. » Inspiré par ces paroles, Tchandragarbha développa un profond intérêt pour l'étude et la pratique du dharma. Il prit la détermination d'atteindre toutes les réalisations des enseignements de Bouddha. Il savait que pour atteindre son but, il aurait besoin de trouver un guide spirituel pleinement qualifié. Il s'adressa d'abord à un célèbre enseignant bouddhiste, nommé Djétari, qui vivait non loin de là. Il lui demanda de lui enseigner les instructions du dharma qui expliquent comment se libérer du samsara. Djétari lui donna des instructions sur le refuge et la bodhitchitta, puis lui dit que s'il voulait pratiquer avec pureté, il devrait se rendre à Nalanda pour apprendre auprès du guide spirituel Bodhibhadra.


			Le prince rencontra Bodhibhadra et lui dit : « Je réalise que le samsara est dénué de sens et que seules la libération et la pleine illumination ont une véritable valeur. Donnez-moi, s'il vous plaît, des instructions du dharma qui me conduiront rapidement au nirvana, l'état au-delà de la douleur. » Bodhibhadra lui donna de courtes instructions permettant de générer la bodhitchitta, puis lui donna le conseil suivant : « Si tu souhaites pratiquer le dharma avec pureté, essaie de te rendre auprès du guide spirituel Vidyakokila. » Bodhibhadra savait que Vidyakokila était un grand méditant qui était parvenu à une réalisation parfaite de la vacuité et enseignait avec beaucoup d'habileté les étapes de la voie profonde. 


			Vidyakokila donna à Tchandragarbha des instructions complètes sur les deux voies, la voie profonde et la vaste voie, puis l'envoya étudier auprès du guide spirituel Avadhoutipa. Avadhoutipa ne fut pas son guide tout de suite. Il dit au prince de se rendre d'abord auprès de Rahoulagoupta pour recevoir les instructions sur les tantras de Hévajra et de Hérouka, puis de revenir le voir pour recevoir des instructions plus détaillées sur le tantra, ou mantra secret. Rahoulagoupta donna à Tchandragarbha le nom secret « Jnanavajra » (Sagesse Indestructible) et lui accorda sa première transmission de pouvoir, sur la pratique de Hévajra. Il lui dit ensuite de retourner auprès de ses parents pour obtenir leur consentement. 


			Le prince n'était pas attaché à la vie de ce monde mais il était néanmoins important qu'il obtienne la permission de ses parents pour pratiquer comme il le souhaitait. Aussi retourna-t-il chez ses parents et il leur dit : « Si je pratique le dharma avec pureté, alors, comme Arya Tara l'a prédit, je pourrai vous rendre votre bonté et celle de tous les êtres vivants. Si je peux faire cela, ma vie humaine ne sera pas gaspillée. Sinon ma vie n'aura aucun sens, même si je passe tout mon temps dans un palais magnifique. Donnez-moi, s'il vous plaît, votre permission de quitter le royaume afin de consacrer toute ma vie à la pratique du dharma. » En entendant cela, son père fut mécontent et voulut empêcher Tchandragarbha d'abandonner sa future carrière de roi, mais sa mère fut ravie d'entendre que son fils désirait consacrer sa vie au dharma. Elle se souvint de signes merveilleux à sa naissance, tels que des arcs-en-ciel, et aussi de miracles tels que les fleurs oupalis bleues tombant du ciel. Elle savait que son fils n'était pas un prince ordinaire et lui donna sa permission sans hésiter. Plus tard, le roi donna également son consentement.


			Tchandragarbha retourna auprès d'Avadhoutipa et reçut des instructions sur le mantra secret pendant sept années. Il était parvenu à un tel état d'accomplissement qu'un jour il se mit à avoir de l'orgueil, en pensant : « Je connais probablement le mantra secret mieux que quiconque dans ce monde. » Cette nuit-là, des dakinis lui apparurent en rêve et lui montrèrent des écritures rares, qu'il n'avait jamais vues auparavant. Elles lui demandèrent : « Que veulent dire ces textes ? » Il n'en avait pas la moindre idée. Lorsqu'il se réveilla, son orgueil avait disparu. 


			Plus tard, Tchandragarbha commença à se demander s'il devait imiter la manière de pratiquer d'Avadhoutipa et s'efforcer, en tant que laïc, d'atteindre rapidement l'illumination en pratiquant le mahamoudra à l'aide d'un moudra d'action. Mais il reçut une vision de Hérouka qui lui dit que s'il prenait l'ordination, il serait capable d'aider d'innombrables êtres et de répandre largement le dharma. Cette nuit-là, il rêva qu'il suivait une procession de moines en présence de Bouddha Shakyamouni qui s'étonnait que Tchandragarbha ne se soit pas encore fait ordonner. À son reveil, il prit la décision de devenir moine. Il reçut l'ordination de Shilarakshita et le nom de Dhipamkara Shrijnana.


			Dhipamkara Shrijnana reçut du guide spirituel Dharmarakshita des instructions détaillées sur Les Sept Traités de l'abhidharma et sur L'Océan de la grande explication, textes écrits du point de vue du système vaibhashika. Il parvint ainsi à maîtriser les enseignements hinayanas.


			Dhipamkara Shrijnana se rendit alors à Bodhgaya pour recevoir des instructions détaillées car ces enseignements ne lui suffisaient pas. Un jour, il surprit une conversation entre deux femmes qui étaient en fait des émanations d'Arya Tara. La plus jeune demandait à la plus âgée : « Quelle est la méthode principale permettant d'atteindre rapidement l'illumination ? » La plus âgée répondit : « La bodhitchitta. » En entendant ces mots, Dhipamkara Shrijnana prit la détermination d'atteindre la précieuse bodhitchitta. Plus tard, alors que Dhipamkara Shrijnana faisait la circumambulation du grand stoupa de Bodhgaya, une statue de Bouddha Shakyamouni lui dit : « Si tu as le désir d'atteindre rapidement l'illumination, il te faut développer la compassion, l'amour et la précieuse bodhitchitta. » Son désir de réaliser la bodhitchitta devint alors intense. Il entendit parler du guide spirituel Serlingpa qui vivait très loin de là, sur l'île de Sumatra à Serling. Serlingpa était parvenu à une expérience très spéciale de la bodhitchitta et pouvait donner des instructions sur les Soutras de la perfection de la sagesse.


			Dhipamkara Shrijnana navigua pendant treize mois pour se rendre à Sumatra. À son arrivée, il offrit un mandala à Serlingpa et lui adressa des requêtes. Serlingpa lui dit que la transmission de ces instructions durerait douze ans. Dhipamkara Shrijnana resta douze années à Sumatra et parvint finalement à réaliser la précieuse bodhitchitta. Puis il retourna en Inde.


			LES ACCOMPLISSEMENTS D'ATISHA EN MATIÈRE DE CONNAISSANCES ET DE RÉALISATIONS SPIRITUELLES 


			En s'en remettant à ses guides spirituels, Atisha parvint à une connaissance remarquable des trois groupes d'enseignements de Bouddha – le groupe de la discipline morale, le groupe des discours et le groupe de la sagesse – ainsi que des quatre classes du tantra. Il maîtrisait aussi les arts et les sciences comme la poésie, la rhétorique et l'astrologie. Il devint également un excellent médecin et était très habile dans les domaines de l'artisanat et de la technologie.


			Atisha atteignit également toutes les réalisations des trois entraînements supérieurs, l'entraînement à la discipline morale supérieure, l'entraînement à la concentration supérieure et l'entraînement à la sagesse supérieure. Toutes les étapes du soutra, comme les six perfections, les cinq voies, les dix terres, et toutes les étapes du tantra, comme l'étape de génération et l'étape de réalisation, sont comprises dans les trois entraînements supérieurs. Ainsi, Atisha était parvenu à toutes les réalisations des étapes de la voie.


			Il y a trois types de discipline morale supérieure : la discipline morale supérieure des vœux de la pratimoksha, ou vœux de libération personnelle, la discipline morale supérieure des vœux du bodhissattva et la discipline morale supérieure des vœux tantriques. Un moine pleinement ordonné s'engage dans ses vœux d'ordination à abandonner deux cent cinquante-trois chutes morales. Ces vœux font partie des vœux de la pratimoksha. Atisha n'a jamais rompu aucun de ces vœux. Cela montre que le pouvoir de son attention était très puissant et qu'il était très consciencieux. Il observa également avec pureté le vœu du bodhissattva, vœu qui consiste à éviter les dix-huit chutes morales racines et les quarante-six chutes morales secondaires, ainsi que tous ses vœux tantriques.


			Les accomplissements de la concentration supérieure et de la sagesse supérieure se divisent en accomplissements communs et en accomplissements non communs. Les pratiquants du soutra comme les pratiquants du tantra peuvent atteindre les accomplissements communs. Seuls les pratiquants du tantra peuvent atteindre les accomplissements non communs. S'entraînant à la concentration supérieure, Atisha atteignit la concentration commune du calme stable et, à partir de là, les pouvoirs de clairvoyance, les pouvoirs miraculeux et les vertus communes. Il atteignit également les concentrations non communes, comme les concentrations de l'étape de génération et de l'étape de réalisation du mantra secret. S'entraînant à la sagesse supérieure, Atisha atteignit la réalisation commune de la vacuité et les réalisations non communes de la claire lumière exemple et de la claire lumière signification du mantra secret.


			LE TRAVAIL D'ATISHA POUR RÉPANDRE LE BOUDDHADHARMA EN INDE ET AU TIBET


			Atisha était tenu en haute estime par les enseignants des traditions hinayanas et mahayanas parce qu'il maîtrisait les enseignements de ces deux traditions. Les non-bouddhistes qui débattaient avec lui et perdaient se convertissaient au bouddhisme. Atisha était semblable à un roi, l'ornement de couronne des bouddhistes indiens, et considéré comme un deuxième bouddha.


			Avant l'époque d'Atisha, Trisong Détsèn – trente-septième roi du Tibet qui vécut approximativement entre 754 et 797 – invita Padmasambhava, Shantarakshita et d'autres enseignants bouddhistes au Tibet. Un dharma pur s'épanouit alors sous leur influence. Mais quelques années plus tard, vers 836, le roi tibétain Lang Darma détruisit ce dharma pur au Tibet et abolit la sangha. Jusqu'alors, la plupart des rois étaient pieux mais le règne maléfique de Lang Darma fut une période sombre pour le Tibet. Soixante-dix ans après sa mort, le dharma s'épanouit de nouveau dans le Haut Tibet grâce aux efforts de grands enseignants comme le traducteur Rintchèn Sangpo. Le dharma s'épanouit également dans le Tibet méridional grâce aux efforts du grand enseignant Gongpa Rabsèl et se répandit ensuite peu à peu dans le Tibet central. 


			À cette époque-là, il n'existait aucune pratique pure de l'union du soutra et du tantra. Ces deux pratiques étaient considérées comme contradictoires, semblables au feu et à l'eau. Les personnes qui pratiquaient le soutra abandonnaient le tantra et celles qui pratiquaient le tantra abandonnaient le soutra, y compris les règles du vinaya. De faux enseignants arrivèrent d'Inde avec le désir de faire main basse sur l'or, abondant au Tibet. Se faisant passer pour des guides spirituels et des yogis, ils introduisirent des perversions comme la magie noire, la création d'apparitions, des pratiques sexuelles et des meurtres rituels. Ces pratiques perverties se répandirent largement. 


			Le roi Yéshé Eu et son neveu, Djangtchoub Eu, qui vivaient à Ngari dans l'ouest du Tibet, s'inquiétèrent du sort du dharma dans leur pays. Le roi pleurait en pensant à la pureté du dharma des temps passés, par rapport au dharma impur pratiqué à son époque. Il était affligé de voir à quel point l'esprit des gens s'était endurci et était devenu incontrôlé. Il pensait : « Ce serait tellement merveilleux si un dharma pur s'épanouissait à nouveau au Tibet pour dompter l'esprit de notre peuple. » Pour réaliser ce souhait, il envoya quelques Tibétains en Inde pour y apprendre le sanscrit et se former au dharma. Mais beaucoup d'entre eux ne purent supporter la chaleur du climat. Les rares survivants apprirent le sanscrit et se formèrent avec application à la pratique du dharma. Parmi eux, le traducteur Rintchèn Sangpo reçut de nombreuses instructions avant de rentrer au Tibet.


			Ce projet n'eut guère de succès. Yéshé Eu décida alors d'inviter un enseignant indien authentique. Il envoya en Inde un groupe de Tibétains avec beaucoup d'or. Il les chargea de trouver le guide spirituel le plus qualifié. Il leur recommanda d'étudier le dharma et d'acquérir une parfaite connaissance du sanscrit. Ces Tibétains endurèrent toutes les épreuves du climat et du voyage afin de satisfaire les souhaits du roi. Certains d'entre eux devinrent de célèbres traducteurs. Ils traduisirent un grand nombre d'écritures et les envoyèrent au roi, pour sa plus grande joie.


			De retour au Tibet, ces Tibétains dirent à Yéshé Eu : « Il existe de nombreux enseignants bouddhistes très accomplis en Inde, mais le plus remarquable et le plus extraordinaire de tous est Dhipamkara Shrijnana. Nous aimerions l'inviter au Tibet, mais il a des milliers de disciples en Inde. » Yéshé Eu fut ravi d'entendre le nom de Dhipamkara Shrijnana et il prit alors la ferme détermination d'inviter ce maître au Tibet. Le roi avait déjà dépensé une grande partie de son or. Il lui fallait maintenant partir en expédition pour en recueillir davantage afin de pouvoir inviter Dhipamkara Shrijnana au Tibet. Il était arrivé à l'une de ses frontières lorsqu'un roi non bouddhiste hostile le captura et le jeta en prison. En apprenant la nouvelle, Djangtchoub Eu se dit : « Je suis assez puissant pour faire la guerre à ce roi mais, ce faisant, de nombreuses personnes souffriront et il me faudra commettre un grand nombre d'actions nuisibles et destructrices. » Djangtchoub Eu décida donc de demander au roi de relâcher son oncle, mais le roi répondit : « Je relâcherai ton oncle à la condition que tu deviennes mon sujet ou que tu m'apportes une quantité d'or égale au poids de son corps. » Djangtchoub Eu parvint avec beaucoup de difficultés à rassembler un poids d'or égal à celui du corps de son oncle, mais sans la tête. Le roi exigeait la quantité manquante. Djangtchoub Eu, prêt à partir en quête de l'or manquant, rendit visite à son oncle. Il trouva Yéshé Eu physiquement affaibli, mais dans un bon état d'esprit. Djangtchoub Eu s'adressa à son oncle à travers les barreaux de la prison : « Je pourrai bientôt te faire libérer, car j'ai recueilli presque tout l'or nécessaire. » Yéshé Eu répondit : « S'il te plaît, ne me traite pas comme si j'étais important. Tu ne dois pas donner cet or à ce roi hostile. Fais-le parvenir en Inde et offre-le à Dhipamkara Shrijnana. C'est mon souhait le plus cher. Je donnerais ma vie avec joie pour que la pureté du dharma soit rétablie au Tibet. Transmets ce message à Dhipamkara Shrijnana, s'il te plaît. Fais-lui savoir que j'ai donné ma vie pour l'inviter au Tibet. Il a de la compassion pour le peuple tibétain et acceptera notre invitation lorsqu'il recevra ce message. » 


			Djangtchoub Eu fit porter l'or en Inde par quelques personnes dont le traducteur Nagtso. Ces personnes rencontrèrent Dhipamkara Shrijnana, l'informèrent de la situation au Tibet et du désir des Tibétains d'inviter un guide spirituel indien. Ils lui parlèrent de tout l'or que le roi avait fait envoyer en offrande et de tous les Tibétains morts afin de restaurer la pureté du dharma. Ils lui expliquèrent comment Yéshé Eu avait sacrifié sa vie pour le faire venir au Tibet. Dhipamkara Shrijnana entendit leur requête, la considéra avec attention et accepta leur invitation. Il avait de nombreux disciples en Inde et effectuait un travail considérable pour le dharma, mais il savait également que le dharma n'était pas pur au Tibet. Par ailleurs, une prédiction d'Arya Tara lui avait annoncé que sa venue au Tibet serait bénéfique pour d'innombrables êtres vivants. La compassion se manifesta dans son cœur en pensant à tous les Tibétains morts en Inde et il fut particulièrement touché par le sacrifice de Yéshé Eu.


			Dhipamkara Shrijnana dut partir secrètement au Tibet, car ses disciples indiens auraient empêché son départ s'ils en avaient été informés. Il leur dit qu'il partait en pèlerinage au Népal mais, du Népal il passa au Tibet. Ses disciples indiens furent mécontents lorsqu'ils réalisèrent que Dhipamkara Shrijnana ne reviendrait pas et ils accusèrent les Tibétains de leur avoir volé leur guide spirituel.


			Il était d'usage en ce temps-là, comme de nos jours, d'accueillir solennellement un invité de marque. Djangtchoub Eu envoya donc à la rencontre d'Atisha une suite de trois cents cavaliers accompagnés de nombreux dignitaires tibétains jusqu'à la frontière, afin de lui souhaiter la bienvenue et lui offrir un cheval pour faciliter le pénible voyage jusqu'à Ngari. Grâce à ses pouvoirs miraculeux, Atisha s'assit une coudée au-dessus du dos du cheval et chevaucha au milieu des trois cents cavaliers. Voyant cela, les hommes qui ne lui manifestaient jusque-là aucun respect développèrent une très grande foi. Tout le monde proclama alors l'arrivée du deuxième bouddha au Tibet.


			Lorsqu'Atisha arriva à Ngari, Djangtchoub Eu lui fit cette requête : « Ô Atisha, être de compassion, donne-nous s'il te plaît des instructions pour venir en aide au peuple tibétain. Donne-nous s'il te plaît des conseils accessibles à tous. Donne-nous s'il te plaît des instructions particulières afin que nous puissions pratiquer conjointement toutes les voies du soutra et du tantra. » Pour exaucer ce souhait, Atisha composa et enseigna La Lampe pour la voie de l'illumination, le premier texte écrit sur les étapes de la voie, ou Lamrim. Il donna ces instructions tout d'abord à Ngari, puis dans le Tibet central. De nombreux disciples développèrent une grande sagesse après avoir écouté ces enseignements. 


			Atisha avait reçu une prédiction d'Arya Tara alors qu'il se trouvait encore en Inde : « Lorsque tu iras au Tibet, un laïc viendra te voir pour recevoir des instructions et ce disciple permettra au dharma de se répandre très largement. » Cette prédiction se rapportait à Dromteunpa, le plus proche des disciples d'Atisha. Atisha commença par enseigner le Lamrim principalement à Dromteunpa, et il donna aux autres disciples des instructions sur le mantra secret. Dromteunpa lui demanda : « Pourquoi est-ce que je suis le seul à recevoir principalement le Lamrim et pas les autres ? » Atisha lui répondit qu'il était particulièrement digne de recevoir ces enseignements. Après la mort d'Atisha, Dromteunpa fut considéré comme son représentant et respecté comme son égal. Dromteunpa enseigna le Lamrim au Tibet de manière approfondie. 


			Trois lignées d'instructions du Lamrim furent transmises à partir de Dromteunpa. La lignée kadam shoungpawa fut transmise par Dromteunpa à Guéshé Potowa, puis à Guéshé Sharawa et par d'autres enseignants jusqu'à Djé Tsongkhapa. La lignée kadam lamrimpa fut transmise par Dromteunpa à Guéshé Gonbawa, puis à Guéshé Neusourpa et par d'autres enseignants jusqu'à Djé Tsongkhapa. La lignée kadam menngagpa fut transmise par Dromteunpa à Guéshé Tchèngawa, puis à Guéshé Djayoulwa et par d'autres enseignants jusqu'à Djé Tsongkhapa. Ces trois lignées sont appelées « anciennes lignées kadam » jusqu'à l'époque de Djé Tsongkhapa. Ces trois lignées sont appelées « nouvelles lignées kadam » de Djé Tsongkhapa à nos jours. Aujourd'hui, ces trois lignées sont encore pratiquées. Les pratiquants de ces trois écoles se différencient par l'étendue de leurs études philosophiques. Les kadams shoungpawas étudient de manière très approfondie, les kadams lamrimpas étudient de manière moins approfondie et les kadams menngagpas sont ceux qui étudient le moins. Tous ont cependant le Lamrim comme pratique principale et tous intègrent leurs études philosophiques dans leur pratique du Lamrim. 


			Le grand guide spirituel Ngawang Tchogdèn est un exemple de kadam shoungpawa. Il étudia la philosophie durant de nombreuses années dans le Tibet central puis, parvenu à la qualification de guéshé, il retourna chez lui dans le Kham, région du Tibet oriental. Il y reçut des instructions de Djamyang Shaypa et parvint à une connaissance complète du Lamrim. Il prit alors conscience que tous les enseignements de Bouddha sont à prendre comme des conseils personnels fiables et à mettre en pratique. Il comprit que toutes ses études philosophiques faisaient partie du Lamrim et n'en n'étaient pas séparées. Il se dit alors : « Lorsque j'étais au Tibet central, j'étudiais effectivement le Lamrim mais, n'ayant pas reçu toutes les instructions, je ne pouvais pas comprendre comment mettre toutes mes études en pratique. Maintenant par contre, je peux les utiliser à bon escient en les intégrant à ma pratique du Lamrim. » 


			De nos jours, les kadams lamrimpas étudient des textes comme Le Grand Exposé des étapes de la voie et L'Exposé intermédiaire des étapes de la voie de Djé Tsongkhapa. Les kadams menngagpas, quant à eux, étudient de nos jours quelques textes courts comme La Voie de la félicité du premier Pantchèn Lama et La Voie rapide du deuxième Pantchèn Lama. Bien que très concis, ces textes contiennent toutes les pratiques du Lamrim. 


			Ces trois lignées furent transmises à Djé Tsongkhapa. Djé Tsongkhapa fit une retraite intensive sur le Lamrim au monastère de Réting après avoir écrit Les Trois Principaux Aspects de la voie, texte qu'il reçut en même temps que son titre, directement de Mandjoushri. Au cours de cette retraite, il composa des louanges à tous les guides spirituels (gourous en sanscrit) de la lignée du Lamrim, intitulées Ouvrir la porte de la voie suprême. Une statue très précieuse d'Atisha se trouvait dans ce monastère. Djé Tsongkhapa fit des requêtes devant cette statue, offrit des louanges à Bouddha Shakyamouni et à tous les guides spirituels de la lignée du Lamrim. Il eut alors des visions d'Atisha, de Dromteunpa, de Guéshé Potowa et de Guéshé Sharawa qui restèrent avec lui pendant un mois et lui parlèrent comme une personne parle à une autre. Après un mois, Dromteunpa, Guéshé Potowa et Guéshé Sharawa se sont dissous en Atisha, qui toucha alors la tête de Djé Tsongkhapa de sa main droite et lui dit : « Travaille dans l'intérêt du bouddhadharma, je t'aiderai. » Djé Tsongkhapa écrivit alors Le Grand exposé des étapes de la voie, le roi de tous les textes du Lamrim. Plus tard, il écrivit L'Exposé intermédiaire des étapes de la voie et, enfin, L'Exposé condensé des étapes de la voie, destiné à ceux qui n'ont pas la possibilité d'étudier des textes plus longs. 


			Depuis l'époque de Djé Tsongkhapa, beaucoup d'autres textes du Lamrim ont été composés et notamment les huit textes majeurs intitulés Les Huit Grands Guides du Lamrim : les trois textes de Djé Tsongkhapa mentionnés ci-dessus ; La Voie de la félicité du premier Pantchèn Lama et La Voie rapide du deuxième Pantchèn Lama, textes qui présentent les principales instructions du Lamrim liées au mantra secret ; L'Essence d'or raffiné du troisième Dalaï Lama et Instructions reçues de la bouche de Mandjoushri du cinquième Dalaï Lama (commentaire de L'Essence d'or raffiné), textes qui n'enseignent que les instructions du Lamrim du soutra ; et enfin L'Essence des conseils bien dits du grand lama Dagpo Ngawang Dragpa.


		




		

			 


			Les qualités de l'enseignement


			L'EXPLICATION DES QUALITÉS PRÉÉMINENTES DU LAMRIM INSPIRANT FOI ET RESPECT POUR LES INSTRUCTIONS DU LAMRIM


			Cette explication se subdivise en deux :


			1.	Les caractéristiques prééminentes du Lamrim 


			2.	Les attributs prééminents du Lamrim 


			LES CARACTÉRISTIQUES PRÉÉMINENTES DU LAMRIM 


			Le Lamrim possède trois caractéristiques prééminentes que les autres textes n'ont pas. Ces caractéristiques sont les suivantes :


			1.	L'enseignement du Lamrim est un condensé de tout le bouddhadharma 


			2.	Les instructions du Lamrim sont faciles à mettre en pratique 


			3.	La présentation des instructions du Lamrim est supérieure à celle des autres traditions


			Ces trois caractéristiques sont propres au Lamrim. Même le roi des tantras, le Tantra de Gouhyasamadja, et le roi des soutras, les Soutras de la perfection de la sagesse, ne les possèdent pas. Les autres textes ne contiennent ni tous les sujets, ni toutes les pratiques de l'ensemble des autres écritures, et ils ne peuvent être pratiqués ni facilement, ni par tous. Par exemple, si nous recevons les transmissions de pouvoir et les instructions du Tantra de Gouhyasamadja et en faisons notre pratique quotidienne, sans l'associer au Lamrim, alors nous ne pourrons pas y inclure toutes les autres pratiques. De plus, les instructions elles-mêmes ne sont pas faciles à comprendre. L'Ornement pour la claire réalisation de Maitréya est également difficile à comprendre, même si nous en recevons des commentaires. Et, quand bien même nous les aurions comprises, il nous serait encore difficile de comprendre comment toutes les autres pratiques du dharma y sont incluses. À moins d'avoir reçu des enseignements complets sur le Lamrim, il est difficile de mettre en pratique des enseignements aussi avancés. Nous pouvons devenir très instruits, mais nous ne saurons pas comment contrôler nos états d'esprit perturbés. L'attachement désirant, la colère, la jalousie et les autres perturbations mentales resteront toujours aussi forts. Avec des états d'esprit aussi agités, nous ne pourrons pas trouver un bonheur pur et stable pour nous-mêmes, et moins encore pour les autres. Les études que nous entreprendrons, quel que soit leur niveau, ne nous apporteront aucun réel bienfait.


			Toutes les autres écritures bouddhistes sont soit une partie, soit un préliminaire du Lamrim. Les Soutras de la perfection de la sagesse, par exemple, font partie du Lamrim. Les Soutras de la perfection de la sagesse sont la source des instructions du soutra, la partie principale des instructions du Lamrim. Les Soutras de la perfection de la sagesse enseignent explicitement les étapes de la vision supérieure selon le soutra. L'objet de notre méditation est alors la vacuité. Toutes les étapes de la voie ayant la vacuité comme objet de méditation sont des étapes de la voie profonde. De ce fait, Les Soutras de la perfection de la sagesse enseignent explicitement les étapes de la voie profonde selon le soutra. Implicitement, ils enseignent les étapes de la vaste voie selon le soutra. 


			Toutes les étapes de la voie du soutra et de la voie du tantra sont réparties en étapes de la voie profonde et en étapes de la vaste voie. Toutes les écritures de Bouddha et tous les textes philosophiques composés après lui, comme les Six Ensembles de raisonnements de Nagardjouna et les Cinq Traités sur les terres spirituelles d'Assanga, sont inclus soit dans les étapes de la voie profonde, soit dans les étapes de la vaste voie. L'Ornement pour la claire réalisation de Maitréya est inclus dans la vaste voie, et Le Guide du chemin du milieu de Tchandrakirti est inclus dans la voie profonde. Parmi les enseignants d'Atisha, Vidyakokila excellait dans l'enseignement des étapes de la voie profonde, et Serlingpa excellait dans l'enseignement des étapes de la vaste voie. Le Lamrim réunit les instructions de ces deux lamas de telle manière que nous puissions plus facilement les comprendre et les mettre en pratique. C'est la raison pour laquelle la présentation du Lamrim est supérieure à celle des autres traditions.


			 Au début de l'étude des textes philosophiques, comme ceux mentionnés ci-dessus, nous pensons peut-être étudier des écritures différentes, non contenues dans le Lamrim. Il se peut même que nous pensions que ces textes sont destinés à des étudiants plus intelligents, parce qu'ils sont plus difficiles à comprendre. En fait, tous ces textes philosophiques sont à étudier uniquement dans le cadre de notre pratique principale, comme partie intégrante de la pratique du Lamrim. Si nous étudions la philosophie et la logique pour elles-mêmes, sans les intégrer dans notre pratique du Lamrim, nous perdrons de vue son objectif principal. En effet, sans une pratique continuelle du Lamrim, nous ne parviendrons pas à contrôler notre esprit et nous ne serons pas capables d'aider les autres à surmonter leurs problèmes. 


			Ces trois caractéristiques prééminentes ne seront pas évidentes avant d'avoir étudié le Lamrim dans son entier. Mais, si nous rencontrons une personne qui met effectivement l'ensemble du Lamrim en pratique, nous pouvons alors comprendre ces caractéristiques suprêmes par ce seul exemple, sans avoir à étudier toutes ces instructions par nous-mêmes. Malheureusement, il est extrêmement rare de trouver une telle personne. Même l'étude de l'ensemble du Lamrim ne nous permettra pas d'en apprécier pleinement toutes les qualités. Nous avons besoin de déguster une tasse de thé pour en apprécier pleinement les qualités. Il est impossible de les découvrir par la simple lecture de la publicité. De la même manière, il est nécessaire de mettre la totalité du Lamrim en pratique pour en apprécier pleinement toute l'excellence.


			LES ATTRIBUTS PRÉÉMINENTS DU LAMRIM 


			 Grâce à notre expérience du Lamrim :


			1.	Nous comprendrons que les enseignements de Bouddha ne sont jamais contradictoires 


			2.	Nous considérerons tous les enseignements de Bouddha comme des conseils personnels et les mettrons en pratique 


			3.	Nous réaliserons facilement l'intention ultime de Bouddha 


			4.	Nous éviterons naturellement la grande erreur et serons libérés de tous les autres défauts 


			NOUS COMPRENDRONS QUE LES ENSEIGNEMENTS DE BOUDDHA NE SONT JAMAIS CONTRADICTOIRES


			En étudiant et en pratiquant la totalité du Lamrim, nous constaterons qu'il n'y a aucune contradiction entre les écritures du hinayana et celles du mahayana, entre le soutra et le tantra, ni entre les textes racines et leurs commentaires. Une lecture superficielle des écritures peut faire apparaître des contradictions. Par exemple, certaines écritures hinayanas donnent beaucoup d'importance à la méditation sur le caractère sale et repoussant du corps et sur le caractère impur de notre environnement, alors que les écritures tantriques nous enseignent comment considérer notre corps comme étant le corps d'une déité et notre environnement comme étant pur. Les écritures hinayanas nous enseignent comment atteindre la libération seulement pour nous-mêmes, tandis que les écritures mahayanas nous enseignent comment atteindre la pleine illumination pour aider les autres. Certaines écritures nous conseillent de nous abstenir de manger de la viande, alors que d'autres nous encouragent à pratiquer le yoga de la nourriture, dans lequel même l'action de manger de la viande est transformée en une action pure. Si nous étudions l'ensemble des étapes de la voie, nous verrons comment de telles différences se réconcilient, car nous comprendrons que chaque instruction est une méthode qui nous permet de résoudre un certain problème en l'appliquant à un certain moment. Par exemple, la méditation sur le caractère sale et repoussant du corps diminue l'attachement, alors que la méditation sur notre corps en tant que corps d'une déité élimine l'apparence ordinaire, la cause du samsara. 


			Si un malade consulte son médecin parce qu'il a de la fièvre, celui-ci peut lui conseiller de ne pas manger de viande. S'il retourne chez son médecin parce qu'il souffre d'anémie, son médecin peut alors lui conseiller de manger de la viande. Si ce malade ignore le conseil de son médecin sous prétexte de traitements contradictoires, il ne guérira pas. Un médecin donne différentes prescriptions pour différentes maladies. De la même manière, Bouddha a donné des instructions différentes pour des problèmes différents. Aucun remède n'est inutile, ni superflu. Nous avons besoin d'appliquer les différentes instructions à différents moments, pour notre propre bien-être. Et, pour aider ceux dont la situation et les expériences diffèrent des nôtres, il est nécessaire de connaître toutes les méthodes, ainsi que le moment et la manière de les appliquer. 


			Si nous savons pratiquer tout le Lamrim, nous saurons pratiquer toutes les autres écritures. Nous saurons où placer chaque enseignement nouveau à l'intérieur du Lamrim. De cette manière, chaque instruction nouvelle amplifiera et renforcera celles déjà étudiées. Imaginez une personne qui reçoit une poignée de riz qu'elle ne peut pas consommer tout de suite. Si elle n'a aucun endroit où stocker ce riz, elle sera obligée de le jeter. Par contre, si elle a construit un entrepôt pour y conserver des sacs de céréales différentes, elle pourra mettre le riz dans le sac approprié et accroître ses provisions. Au moment voulu, elle pourra en faire bon usage. Le Lamrim est semblable à cet entrepôt. Par exemple, à l'intérieur du Lamrim les enseignements hinayanas peuvent être stockés parmi les étapes de la voie d'une personne de capacité intermédiaire, les enseignements mahayanas parmi les étapes de la voie d'une personne de grande capacité, et ceux du vajrayana parmi les étapes du mantra secret. Les enseignements sur la relation dépendante et sur la voie du milieu peuvent être stockés parmi les étapes de la vision supérieure, et ainsi de suite. Il se peut que nous recevions de nombreuses instructions différentes mais que, sans une étude complète du Lamrim, nous ne sachions qu'en faire, comme cette personne qui se demande où mettre sa poignée de riz. Si nous sommes dans cette situation, nous gaspillerons la plupart des instructions que nous recevrons. 


			À l'époque où le grand maître tibétain Kyabdjé Pabongkha vivait dans le Kham, région du Tibet oriental, un guéshé venant d'un des grands monastères guélougs se rendit dans cette région afin de recevoir des instructions pratiques auprès d'un lama nyingma. Les habitants de cette région en conclurent que les guélougpas n'avaient aucune pratique puisque ce grand guéshé était obligé d'en chercher une. En entendant cela, Kyabdjé Pabongkha déclara qu'il était extrêmement dommage que ce guéshé ait gaspillé tant d'années d'études sans réaliser qu'il lui fallait mettre en pratique tout ce qu'il avait étudié. Ce guéshé avait perdu tout ce temps simplement parce qu'il avait omis de construire l'entrepôt du Lamrim dans son propre esprit.


			NOUS CONSIDÉRERONS TOUS LES ENSEIGNEMENTS DE BOUDDHA COMME DES CONSEILS PERSONNELS ET LES METTRONS EN PRATIQUE


			En étudiant le Lamrim dans sa totalité, nous constaterons que les différents enseignements de Bouddha ne se contredisent pas et que tous sont à mettre en pratique. Sachant cela, chaque instruction sera pour nous comme un conseil personnel et nous pourrons en faire l'expérience. Nous découvrirons ainsi que chaque instruction est parfaite et fiable.


			 Lorsque nous pratiquons les enseignements de Bouddha, il est nécessaire de le faire sans rien omettre ni rien ajouter. Dans Le Sublime Continuum du grand véhicule, Maitréya dit : 


			Dans ce monde, personne n'est plus compétent que Bouddha. 


			Son esprit omniscient perçoit directement tous les objets de la connaissance, sans exception.


			Par conséquent, il est nécessaire de pratiquer tout ce que Bouddha a enseigné.


			Si nous imposons nos propres interprétations ou omettons quelque chose, nous détruisons le bouddhadharma.


			Les seules instructions bouddhistes pures sont celles transmises par une lignée pure et ininterrompue depuis Bouddha Shakyamouni. Le Lamrim comprend toutes ces instructions et c'est la méthode même qui permet de mettre ces instructions en pratique.


			NOUS RÉALISERONS FACILEMENT L'INTENTION ULTIME DE BOUDDHA 


			L'intention ultime de Bouddha est que tous les êtres vivants atteignent la pleine illumination en atteignant toutes les réalisations des étapes de la voie. Celles-ci sont comprises dans les cinq réalisations suivantes : les réalisations des trois principaux aspects de la voie – le renoncement, la bodhitchitta et la vue correcte de la vacuité – ainsi que les réalisations de l'étape de génération et de l'étape de réalisation du mantra secret. En parvenant à toutes ces réalisations, nous réalisons l'intention ultime de Bouddha et accomplissons ainsi le plus grand désir qu'il a pour nous.


			Nous pouvons différencier les trois attributs prééminents expliqués jusqu'à présent en contemplant l'analogie d'un peintre. Un peintre sait qu'il a besoin de tous ses instruments de travail pour peindre sa toile et il connaît la fonction particulière de chacun. De même, les pratiquants du Lamrim comprennent qu'ils ont besoin de tous les enseignements de Bouddha pour atteindre l'illumination, et que tous ces enseignements ne se contredisent jamais entre eux. Le peintre utilise tous ses outils pour peindre son tableau et, de même, les pratiquants du Lamrim comprennent que toutes les instructions de Bouddha, sans exception, sont à prendre comme des conseils personnels à appliquer dans leur vie. À l'aide de ses outils, un peintre arrive à terminer son travail et il accomplit ainsi le désir de son employeur ou de son client. De même, les pratiquants du Lamrim atteindront l'illumination et accompliront de cette façon l'intention ultime de Bouddha. 


			Dans L'Exposé condensé des étapes de la voie, Djé Tsongkhapa dit qu'en écoutant ou en enseignant une seule fois le Lamrim, nous recevons les bienfaits d'avoir écouté ou enseigné la totalité du bouddhadharma. De même, si nous pratiquons tout le Lamrim, nous pratiquons, directement ou indirectement, tous les enseignements de Bouddha. C'est pourquoi il n'est pas nécessaire de ressentir de l'insatisfaction vis-à-vis du Lamrim ou de chercher à pratiquer d'autres instructions.


			NOUS ÉVITERONS NATURELLEMENT LA GRANDE ERREUR ET SERONS LIBÉRÉS DE TOUS LES AUTRES DÉFAUTS 


			La grande erreur consiste à rejeter le dharma en faisant des distinctions erronées entre les différents enseignements de Bouddha. Si nous pensons que certaines écritures sont bonnes et d'autres mauvaises, ou si nous pensons que certaines sont raisonnables et d'autres non, nous faisons la grande erreur de rejeter le dharma. Nous rejetons également le dharma si nous soutenons par sectarisme que certaines écritures ne sont pas nécessaires pour les pratiquants de plus haut niveau, en pensant par exemple que certaines écritures sont destinées aux bodhissattvas et d'autres seulement aux pratiquants dont l'aspiration est plus limitée. L'étude et la pratique de l'intégralité du Lamrim nous empêchent de commettre cette erreur. De cette manière, jamais plus nous ne rejetterons ni ne mépriserons aucune instruction, car nous comprendrons le but réel de chacune et constaterons que ces instructions ne se contredisent pas entre elles. Nous mettrons personnellement ces instructions en pratique et réaliserons ainsi par notre propre expérience que chacune est correcte et fiable.


			En étudiant et en pratiquant l'intégralité du Lamrim, nous surmonterons également tous les autres défauts, car chaque instruction est un opposant parfait à un certain défaut, et tous les défauts trouvent leur opposant à l'intérieur du Lamrim. Par exemple, l'étape de l'entraînement de l'esprit à la foi et au respect envers notre guide spirituel détruit les attitudes incorrectes de colère et de manque de considération à l'égard de notre enseignant, et nous évite de le considérer comme une personne ordinaire. Toutes les autres étapes de l'entraînement de l'esprit fonctionnent d'une manière semblable pour éliminer les états d'esprit incorrects et les actions qu'ils induisent.


			Il est assez facile d'apprendre les qualités prééminentes du Lamrim, mais il est rare de trouver une personne les ayant réalisées directement par sa propre expérience. Il est nécessaire de mettre chaque instruction en pratique afin de parvenir à cette expérience. En prenant conscience de la nécessité de pratiquer le Lamrim dans sa totalité, nos réalisations augmenteront, notre vision sera plus pénétrante, et nous nous familiariserons progressivement avec des états d'esprit vertueux. Notre état d'esprit sera meilleur d'année en année. Nous finirons par atteindre les réalisations les plus hautes. Si nous nous rappelons sans cesse les qualités prééminentes du Lamrim, nous ne nous sentirons jamais découragés et nous développerons un effort joyeux en appliquant les méthodes appropriées pour faire face aux problèmes de notre vie quotidienne.


		




		

			 


			Écouter et enseigner le dharma


			COMMENT ÉCOUTER ET ENSEIGNER LE DHARMA


			Traditionnellement, les disciples apprennent le dharma en commençant par écouter des instructions orales données par leur guide spirituel. Il est particulièrement important de bien écouter ces instructions, l'esprit ouvert et attentif, car l'écoute est la base de la contemplation et de la méditation du dharma. Nous pourrons ainsi nous rappeler les instructions et y réfléchir une fois l'enseignement terminé. Nous cherchons à appliquer ces instructions sur l'écoute à chaque fois que nous avons la possibilité de recevoir un enseignement oral. Ces instructions peuvent aussi facilement s'appliquer à la lecture des enseignements. Le grand méditant Ngawang Dragpa a dit :


			Cette instruction sur la manière d'écouter et d'enseigner le dharma est une méthode nous permettant de transformer l'écoute et l'enseignement en la voie spirituelle. C'est également une instruction suprême à donner en préliminaire d'un enseignement. Par conséquent, gardez cette instruction dans votre cœur.


			Cette instruction comporte trois parties :


			1.	Comment écouter le dharma 


			2.	Comment enseigner le dharma 


			3.	L'étape finale commune à l'enseignant et à l'étudiant 


			COMMENT ÉCOUTER LE DHARMA 


			Cette section a trois parties :


			1.	Considérer les bienfaits de l'écoute du dharma 


			2.	Faire grandir notre respect pour le dharma et celui qui l'enseigne


			3.	La manière proprement dite d'écouter le dharma 


			CONSIDÉRER LES BIENFAITS DE L'ÉCOUTE DU DHARMA


			Nous prendrons naturellement plaisir à écouter et à lire le dharma avec un très grand intérêt si nous contemplons certains des innombrables bienfaits de cette écoute. L'écoute et la lecture effectuées dans un état d'esprit aussi positif nous amèneront à faire effectivement l'expérience de tous les bienfaits contemplés. Dans Collection de nombreux versets spéciaux (Tshom en tibétain), Bouddha Shakyamouni dit : 


			Par l'écoute, tu connaîtras tous les dharmas. 


			Par l'écoute, tu arrêteras toutes les actions non vertueuses. 


			Par l'écoute, tu abandonneras tout ce qui est dénué de sens. 


			Par l'écoute, tu atteindras la libération. 


			Ici, le terme « dharmas » fait référence en particulier à la signification des instructions du dharma. Le sens du dharma révèle, entre autres choses, les objets à abandonner et les objets à pratiquer. L'écoute des instructions du dharma nous permettra de comprendre clairement la signification du dharma et d'atteindre des réalisations du dharma de façon graduelle. Chaque réalisation pure du dharma est atteinte en dépendance de la méditation et, pour réussir une méditation, il est nécessaire de recevoir des instructions correctes. Il a été expliqué que toutes les instructions du soutra et du tantra sont comprises dans les trois groupes d'enseignements de Bouddha. En recevant et en pratiquant les instructions appartenant au groupe de la discipline morale, nous arrêterons de commettre des actions non vertueuses. En recevant et en pratiquant les instructions appartenant au groupe des discours, dans lesquels Bouddha explique comment atteindre la concentration, nous renoncerons à toutes les activités dénuées de sens et aux distractions, les obstacles à la concentration. En recevant et en pratiquant les instructions appartenant au groupe de la sagesse, nous atteindrons la libération.


			Dans Les Récits des renaissances, Aryassoura présente les bienfaits de l'écoute de la manière suivante : 


			L'écoute est une lampe dont la lumière dissipe l'obscurité de l'ignorance. 


			L'écoute est la meilleure des richesses, que les voleurs ne peuvent pas dérober. 


			L'écoute est une arme qui détruit la confusion, notre ennemie. 


			L'écoute est notre meilleure amie, de qui nous recevons les meilleurs conseils. 


			L'écoute est un parent et un ami qui restent fidèles même lorsque nous sommes pauvres. 


			L'écoute est un remède inoffensif qui guérit la maladie des perturbations mentales. 


			L'écoute est l'opposant suprême qui détruit les grands défauts. 


			L'écoute est le plus grand trésor parce que c'est la fondation de toute renommée et de toutes ressources. 


			L'écoute est le plus beau cadeau que nous puissions offrir à nos amis. 


			L'écoute est le meilleur moyen de faire plaisir à de nombreuses personnes. 


			L'écoute est une lampe dont la lumière dissipe l'obscurité de l'ignorance. Rien n'est plus important que d'éliminer l'ignorance, cause principale de toutes nos souffrances et racine de toutes les autres perturbations mentales. L'ignorance est une obscurité intérieure dissipée par l'écoute du dharma, la lumière de la lampe.


			L'écoute est la meilleure des richesses, que les voleurs ne peuvent pas dérober. Les problèmes et les inquiétudes s'accumulent dans notre vie avec l'accumulation de richesses ordinaires et de biens matériels. Nous vivons dans la peur de perdre nos richesses et, pour les conserver, nous devons travailler toujours davantage et parfois même tromper les autres. Nous devons payer des impôts, passer du temps et dépenser de l'énergie pour trouver la meilleure manière d'utiliser et d'investir notre argent. À l'inverse, la richesse de l'écoute du dharma n'est jamais source de problèmes. Nous ne pouvons jamais perdre cette richesse, même lorsque nous l'offrons généreusement aux autres. Plus nous la donnons, plus nous nous enrichissons. C'est la seule richesse que nous pouvons emporter avec nous après la mort. Contrairement à la richesse ordinaire, la richesse de l'écoute du dharma nous sera utile dans cette vie-ci et dans toutes nos vies futures. 


			Les enseignants tibétains sont des exemples vivants de la grande valeur de l'écoute du dharma. Ces enseignants, contraints de fuir le Tibet, abandonnèrent tout derrière eux jusqu'à leur bol de mendiant. Toutefois, rien ne put les obliger à se séparer de la richesse de l'écoute du dharma. Ils garderont toujours cette richesse avec eux. C'est cette même richesse qu'ils offrent à présent à leurs étudiants occidentaux, la seule richesse capable de survivre à la mort et à la destruction extérieure.


			L'écoute est un parent et un ami qui restent fidèles même lorsque nous sommes pauvres. Nos amis et notre famille ne peuvent pas faire grand-chose pour nous lorsque nous sommes confrontés à un grand malheur ou à une souffrance intense. Dans ces moments-là, seuls les conseils spirituels reçus nous aident. Souvenez-vous de l'exemple de Yéshé Eu qui put affronter la mort avec équanimité en s'en remettant aux bons conseils et aux encouragements reçus de ses guides spirituels. En écoutant ou en lisant beaucoup d'instructions du dharma, nous pouvons nous aussi transformer nos difficultés en la voie spirituelle et les utiliser pour faire grandir notre sagesse. Nos problèmes nous donnent la possibilité d'observer et de contempler la loi du karma, la loi des actions et de leurs effets. Ils nous permettent de contempler la souffrance et ses causes, et de pratiquer la patience et la persévérance joyeuse. Dans ces moments de difficultés, nous constaterons que le dharma que nous avons lu et entendu, si nous le mettons en pratique, s'avèrera être un véritable ami qui nous permettra de maintenir notre pratique sans interruption et avec joie. 


			Nos amis ordinaires et notre famille ne nous sont d'aucune aide lorsque nous éprouvons de grandes souffrances. Parfois même, ils nous abandonnent au moment où nous avons le plus besoin d'eux. Lorsque Lama Katchèn Yéshé Gyaltsèn pratiquait la méditation dans sa grotte, il était aussi pauvre que Milarépa. Un jour, sur la route le conduisant au monastère de Tashi Lhounpo, il croisa un de ses oncles. L'oncle remarqua l'allure misérable de son neveu et fit semblant de ne pas le reconnaître. Plus tard, Lama Katchèn Yéshé Gyaltsèn fut promu tuteur du huitième Dalaï Lama. L'oncle, pensant que son neveu était devenu très riche, alla le voir et lui dit : « Bonjour neveu, je suis ton oncle. » 


			Jadis, un homme très pauvre, sans parents ni amis, fit fortune dans le commerce. Certaines personnes commencèrent alors à venir le voir, se faisant passer pour des amis ou des membres de sa famille. Un jour, cet homme invita à dîner tous ses nouveaux amis et toute sa nouvelle famille. Il plaça au milieu de la table un énorme sac contenant toute sa fortune accumulée. Lorsque les convives arrivèrent, il fit des prosternations solennelles devant le sac et récita l'hommage suivant : « Ô Seigneur Argent, grâce à ta grande bonté j'ai maintenant une grande famille et beaucoup d'amis, alors qu'auparavant je n'en avais pas. Voilà pourquoi je me prosterne devant toi. »


			Notre famille et nos amis ordinaires peuvent changer de sentiments et d'attitude à notre égard, surtout en fonction de notre richesse et de notre situation. À l'inverse, notre amie, l'écoute du dharma, ne nous laissera jamais tomber. Elle nous aide, que nous soyons riches ou pauvres. C'est la seule amie qui nous accompagnera au moment de la mort et nous soutiendra dans toutes nos vies futures jusqu'à ce que nous atteignions l'illumination. 


			 Bouddha dit dans un soutra : 


			Par l'écoute, vous développerez une grande foi en le dharma. 


			Par l'écoute, votre esprit sera attiré vers le dharma et vous connaîtrez de puissants résultats. 


			Par l'écoute, votre sagesse grandira et votre confusion sera éliminée.


			Le prince Tchandra offrit mille pièces d'or juste pour entendre ces trois lignes. Autrefois, ceux qui étaient déterminés à suivre les voies spirituelles estimaient qu'un don de leur propre chair n'était pas un prix trop élevé à payer pour recevoir des instructions, tant elles étaient précieuses. 


			Un jour, le premier Pantchèn Lama entendit dans un rêve Djé Tsongkhapa lui dire :


			Si tu désires venir en aide à toi-même et aux autres, ne te contente pas de ce que tu as appris. Prends exemple sur les bodhissattvas de la troisième terre spirituelle qui ne se contentent pas des enseignements qu'ils ont entendus, mais souhaitent en recevoir davantage. 


			Nous avons besoin d'écouter et de lire des instructions du dharma à maintes reprises. Notre écoute et notre lecture ne seront pas terminées tant que nous ne serons pas parvenus à toutes les réalisations des étapes de la voie de l'illumination. 


			FAIRE GRANDIR NOTRE RESPECT POUR LE DHARMA ET CELUI QUI L'ENSEIGNE


			Bouddha dit dans Le Soutra sur l'essence des terres :


			Vous avez besoin d'écouter le dharma avec une foi et un respect exceptionnels. Vous ne devriez pas voir de défauts chez l'enseignant, ni être mécontents de lui. Lorsque vous écoutez le dharma, vous devriez considérer que l'enseignant est Bouddha. 


			Dans les Cinq traités sur les terres spirituelles, Arya Assanga nous conseille de pratiquer cinq inattentions chaque fois que nous écoutons le dharma :


			(1)	Si notre enseignant a rompu sa discipline morale, nous ne prêtons aucune attention à ce défaut et ne pensons pas que sa discipline morale est faible. Prêter attention à ce défaut n'apportera aucun bienfait. Au contraire, être préoccupé par la défaillance apparente de notre enseignant nous sera préjudiciable, car nous serons alors incapables d'apprécier ses instructions et ses conseils. Nous ne prendrons pas ses conseils à cœur mais passerons tout notre temps à accumuler du karma négatif. 


			(2)	Si notre enseignant vient d'une classe sociale plus modeste que la nôtre, nous n'y prêtons aucune attention et nous ne considérons pas cela comme une marque d'infériorité. Autrement, nous passerons tout notre temps à cultiver notre orgueil et serons incapables d'écouter correctement. 


			(3)	Si notre enseignant est laid ou peu attirant physiquement, nous ne prêtons pas attention à son apparence physique. Contempler la laideur de notre enseignant n'est d'aucune valeur. Si nous y pensons, il nous sera plus difficile de faire grandir notre foi. L'apparence physique de notre enseignant est sans importance. Seul importe le dharma qu'il, ou elle, enseigne. 


			(4)	Si notre enseignant parle d'une manière déplaisante, si son langage n'est pas raffiné ou si la manière dont il présente les instructions est un peu brute et maladroite, nous n'y prêtons aucune attention. Ce qui compte, c'est le sens du dharma transmis par notre enseignant. 


			(5)	Si notre enseignant dit des choses désagréables à entendre, comme des reproches ou des critiques, nous ne pensons pas qu'il, ou elle, a tort car sinon nous développerons de nombreux états d'esprit non vertueux et beaucoup d'idées fausses.


			Nous pratiquons également l'inattention à tout autre défaut que nous pensons voir chez notre enseignant. Par exemple, si notre enseignant n'est pas connu et qu'il a l'air très ordinaire, nous restons indifférents à la renommée et à cette manière ordinaire d'apparaître. Il nous suffit simplement de recevoir des instructions correctes. Quel avantage y aurait-il à recevoir le dharma d'une personne célèbre dans le monde entier si ses instructions n'étaient pas correctes ? Prêter attention aux défauts que nous pensons voir chez notre enseignant nous fait perdre tous les bienfaits de l'écoute du dharma et nous n'en retirons que des inconvénients.


			Nous avons besoin de faire grandir notre estime pour notre enseignant et également notre respect pour le dharma qu'il, ou elle, enseigne. Nous aurons naturellement un profond respect pour les instructions de notre enseignant en considérant que ces instructions sont le véritable joyau « dharma », la méthode suprême pour parvenir au bonheur temporaire et ultime. 


			LA MANIÈRE PROPREMENT DITE D'ÉCOUTER LE DHARMA 


			Cette section comporte deux parties : 


			1.	Abandonner trois défauts 


			2.	Cultiver six reconnaissances 


			ABANDONNER TROIS DÉFAUTS


			Nous avons besoin, chaque fois que nous écoutons ou lisons du dharma, d'abandonner trois défauts qui nous empêchent de recevoir les bienfaits de cette écoute ou de cette lecture :


			1.	Le défaut d'être comme un pot retourné


			2.	Le défaut d'être comme un pot qui sent mauvais 


			3.	Le défaut d'être comme un pot qui fuit 


			Le premier défaut est d'être comme un pot retourné. Nous sommes physiquement présents à un enseignement, ou bien nos yeux sont dirigés vers les pages d'un livre, mais nous sommes tellement inattentifs et distraits que, quel que soit le nombre d'instructions déversées dans nos oreilles ou de pages tournées, aucun dharma n'entre véritablement dans le récipient qu'est notre esprit.


			Le deuxième défaut est d'être comme un pot qui sent mauvais. Nous écoutons ou lisons attentivement sans laisser vagabonder notre esprit, mais notre motivation est incorrecte. Une nourriture est contaminée si nous la mettons dans un pot qui sent mauvais. De même, écouter le dharma sera pure perte si nous le faisons avec une motivation incorrecte. 


			Le troisième défaut est d'être comme un pot qui fuit. Nous écoutons ou lisons avec une grande attention et une bonne motivation, mais nous oublions rapidement ce qui nous a été enseigné. Comment pouvons-nous mettre le dharma en pratique si nous ne pouvons pas nous en souvenir ?


			Deux méthodes permettent d'améliorer notre capacité à garder le dharma en mémoire. La première est de faire l'effort de nous rappeler ce que nous avons entendu ou lu, juste après un enseignement ou après avoir lu un chapitre d'un livre du dharma. Nous pouvons faire cela plusieurs fois, à intervalles réguliers. Si notre compréhension s'améliore, ou si nous avons un ressenti nouveau, en nous rappelant et en contemplant ce que nous avons appris, il nous faut méditer pour approfondir cette expérience. De cette manière, notre pratique deviendra très puissante.


			La deuxième méthode consiste à discuter du dharma avec nos amis spirituels, en leur posant des questions et en leur expliquant ce que nous avons compris. Ce moyen est excellent pour approfondir notre compréhension, pour éliminer nos doutes et pour placer fermement le dharma dans notre esprit.


			CULTIVER SIX RECONNAISSANCES


			Nous cultivons six reconnaissances chaque fois que nous écoutons ou lisons le dharma. Ces six reconnaissances sont : 


			1.	Nous considérer comme une personne malade parce que nous souffrons de l'attachement désirant, de la haine, de l'ignorance et d'autres maladies de l'esprit


			2.	Considérer le dharma comme le remède suprême à notre maladie mentale


			3.	Considérer notre enseignant du dharma comme le médecin suprême


			4.	Considérer la mise en pratique du dharma comme le moyen de nous guérir de notre maladie mentale


			5.	Acquérir la conviction que Bouddha Shakyamouni est un être saint parfaitement fiable


			6.	Cultiver un profond désir que le dharma s'épanouisse et demeure longtemps


			Grâce à ces six reconnaissances, nous ne gaspillerons pas un seul instant de l'écoute ou de la lecture des instructions et les contemplations et les méditations faites par la suite deviendront beaucoup plus puissantes. Notre écoute et notre lecture accumuleront un grand mérite et deviendront de puissantes causes de notre illumination. 


			COMMENT ENSEIGNER LE DHARMA


			Cette section comporte quatre parties : 


			1.	Considérer les bienfaits d'enseigner le dharma 


			2.	Faire grandir notre foi et notre respect pour le dharma et pour celui qui l'enseigne 


			3.	Les attitudes à cultiver et la manière de nous comporter lorsque nous enseignons le dharma 


			4.	Reconnaître à qui nous pouvons enseigner et à qui nous ne devrions pas enseigner


			CONSIDÉRER LES BIENFAITS D'ENSEIGNER LE DHARMA


			Dans Trésor de l'abhidharma, Vassoubandhou indique qu'au moment où nous donnons des instructions du dharma, il est nécessaire que notre esprit ne soit pas contaminé par des perturbations mentales et que nous enseignions le dharma conformément aux instructions données par Bouddha. 


			Nous ferons un mauvais usage du précieux dharma si nous l'enseignons dans le but de recevoir des cadeaux, d'être vénérés par nos étudiants ou d'être admirés pour notre maîtrise des enseignements de Bouddha. Nous traiterons alors le dharma comme une simple marchandise. Par contre, les bienfaits sont illimités si nous pratiquons la générosité du don du dharma avec une bonne motivation. Le Soutra de l'exhortation aux intentions supérieures fait mention de vingt bienfaits : 


			(1)	Nous atteindrons une attention spéciale qui n'oublie jamais le dharma 


			(2)	Nous atteindrons une sagesse spéciale issue de l'écoute du dharma 


			(3)	Nous atteindrons une sagesse spéciale issue de la contemplation du dharma 


			(4)	Nous atteindrons une sagesse spéciale issue de la méditation sur le dharma 


			(5)	Nous atteindrons une sagesse spéciale sur les voies de l'accumulation et de la préparation 


			(6)	Nous atteindrons une sagesse spéciale sur les voies de la vision et de la méditation 


			(7)	Nous serons libérés de l'attachement


			(8)	Nous serons libérés de la haine


			(9)	Nous serons libérés de l'ignorance 


			(10)	Nous serons libérés des interférences démoniaques


			(11)	Nous enchanterons les bouddhas 


			(12)	Les déités feront grandir notre force et notre pouvoir physique 


			(13)	Les déités nous protègeront


			(14)	Les ennemis extérieurs ne pourront pas nous nuire 


			(15)	Nos relations avec nos amis et notre famille s'amélioreront 


			(16)	Notre parole deviendra très influente 


			(17)	Nous nous sentirons confiants pour expliquer le dharma aux autres 


			(18)	Les personnes qui ont de la sagesse feront notre éloge et nous respecteront 


			(19)	Les personnes auront confiance en ce que nous disons 


			(20)	Nous serons toujours heureux 


			Les six premiers bienfaits sont des effets similaires à la cause. Nos expériences futures seront similaires à celles que les autres connaissent grâce à notre don du dharma. Par exemple, ceux qui nous écoutent enseigner le dharma voient leur attention et leur sagesse augmenter. De ce fait, notre attention et notre sagesse augmenteront elles aussi. Les quatre bienfaits suivants sont des effets qui nous dissocient, ou libèrent, de quatre défauts. Les neuf bienfaits suivants sont des effets environnementaux et le dernier bienfait est un effet mûri.


			Les divers effets de nos actions seront expliqués en détail plus loin. Pour le moment, nous nous contenterons de dire qu'il existe deux types d'effets similaires à la cause : les expériences qui sont des effets similaires à la cause et les tendances qui sont des effets similaires à la cause. Les six effets similaires à la cause mentionnés plus haut sont des exemples du premier type. Les tendances qui sont des effets similaires à la cause ne sont pas mentionnées explicitement, mais implicitement. Par exemple, notre don du dharma aura pour effet qu'à l'avenir nous aimerons donner des enseignements du dharma, écouter le dharma, l'étudier et le pratiquer. 


			Avant de pouvoir enseigner le dharma, il est nécessaire d'étudier de nombreuses instructions et d'acquérir une expérience personnelle par la mise en pratique. Lorsque nous sommes prêts à enseigner, nous contemplons tous les bienfaits d'enseigner le dharma. Nous serons alors très enthousiastes et nous considérerons extrêmement fortunés de pouvoir créer tant de karma positif en donnant les instructions aux autres. Le don du dharma est bien plus bénéfique que le don de biens matériels, à condition que ceux qui reçoivent ces instructions aient vraiment le désir de les mettre en pratique. L'aide provenant des biens matériels se limite à cette courte vie, alors que l'aide provenant du don du dharma s'étendra à cette vie et à toutes les vies futures.


			FAIRE GRANDIR NOTRE FOI ET NOTRE RESPECT POUR LE DHARMA ET POUR L'ENSEIGNANT DU DHARMA


			Chaque fois que nous donnons le dharma aux autres, nous nous souvenons de la bonté de Bouddha Shakyamouni et des qualités prééminentes du dharma en pensant : 


			Si j'ai maintenant une quelconque capacité d'enseigner le dharma, c'est entièrement grâce à la bonté de Bouddha. Le dharma que je donne maintenant aux autres est le don suprême qui leur accorde des bienfaits temporaires et ultimes.


			LES ATTITUDES À CULTIVER ET LA MANIÈRE DE NOUS COMPORTER LORSQUE NOUS ENSEIGNONS LE DHARMA


			Lorsque nous enseignons le dharma, nous le faisons par amour et compassion. Nous pensons : 


			Ces personnes n'ont pas encore fait l'expérience du dharma. De ce fait, elles connaissent des problèmes sans en avoir le choix ni le contrôle. Ce serait tellement merveilleux qu'elles puissent surmonter ces problèmes et jouir de la félicité suprême de l'illumination ! Je vais maintenant leur expliquer le dharma afin de les aider à éliminer leurs problèmes et à atteindre un bonheur ultime. 


			Nous enseignons avec cette motivation, tout en maintenant les reconnaissances suivantes :


			(1)	Tous les êtres vivants éprouvent des douleurs mentales parce qu'ils souffrent de la maladie des perturbations mentales


			(2)	Le dharma est un remède pour ceux qui le reçoivent


			(3)	Moi-même, je suis un médecin spirituel


			(4)	Ma capacité à enseigner le dharma et la capacité des autres à recevoir le dharma provient de la bonté de Bouddha Shakyamouni


			(5)	Ce serait tellement merveilleux qu'avec l'aide de mon enseignement et de ma pratique, le dharma s'épanouisse dans ce monde pour très longtemps.


			Lorsque nous enseignons le dharma, il est important d'être propres et convenablement habillés, car ce sera apprécié par ceux qui nous écoutent et cela les aidera à faire grandir leur respect. Par respect pour le dharma, l'enseignant s'assied sur un siège surélevé. Lorsque les disciples de Bouddha Shakyamouni se réunirent pour la première fois après sa mort, cinq cents destructeurs de l'ennemi retirèrent leurs robes couleur safran et les empilèrent pour faire un trône à Ananda. Les disciples déposèrent leurs robes de cette manière en l'honneur du dharma. L'enseignant est peut-être très humble, mais il est nécessaire qu'il soit assis sur un siège surélevé pour montrer la prééminence du dharma. Cela s'applique également même si l'enseignant a pris les huit préceptes mahayanas – un de ces préceptes stipule de s'abstenir de s'asseoir sur des sièges surélevés ou luxueux.


			Avant de s'asseoir, l'enseignant fait trois prosternations en imaginant que son guide spirituel principal est assis sur le siège, entouré de tous les guides spirituels de la lignée des instructions qu'il va donner. Il imagine que les guides spirituels de la lignée se dissolvent dans son guide spirituel principal et que celui-ci vient alors au sommet de sa tête et descend jusqu'à son cœur. Puis l'enseignant s'assied et se prépare à enseigner. Traditionnellement, l'enseignant et les disciples éliminent les obstacles avant le début de l'enseignement en récitant des mantras ou en récitant le Soutra du cœur et en appliquant la méthode destinée à surmonter les obstacles. Ils effectuent ensuite les six préparations permettant d'accumuler du mérite et de purifier la négativité, deux conditions nécessaires aux disciples pour atteindre les réalisations du dharma qui va être enseigné. L'enseignant et les disciples offrent ensuite le mandala et demandent aux guides spirituels de la lignée de leur accorder bénédictions et inspiration afin d'obtenir des réalisations. Pour développer la meilleure motivation possible, l'enseignant conduit la récitation de la prière du refuge et de la génération de la bodhitchitta. Si nous n'avons pas la possibilité de faire toutes ces préparations, nous devons au moins offrir le mandala et réciter une prière de refuge et de génération de la bodhitchitta. Générer la bodhitchitta a le même effet que la récitation du Soutra du cœur. L'enseignant récite : 


			Moi-même et tous les êtres sensibles jusqu'à ce que nous atteignions l'illumination, 


			Cherchons refuge en Bouddha, le dharma et la sangha.


			Puissé-je, grâce aux vertus que j'accumule en enseignant le dharma, 


			Devenir un bouddha pour le bien de tous.


			Les étudiants récitent :


			Moi-même et tous les êtres sensibles jusqu'à ce que nous atteignions l'illumination, 


			Cherchons refuge en Bouddha, le dharma et la sangha. 


			Puissé-je, grâce aux vertus que j'accumule en écoutant le dharma, 


			Devenir un bouddha pour le bien de tous. 


			L'enseignant explique le dharma avec une expression aimable et souriante. Pour que le sens des instructions soit plus clair encore, l'enseignant présente habilement ces enseignements grâce à des raisonnements logiques, à des citations provenant des écritures et en se servant d'exemples évocateurs, adaptés à la situation des auditeurs.


			RECONNAÎTRE À QUI NOUS POUVONS ENSEIGNER ET À QUI NOUS NE DEVRIONS PAS ENSEIGNER


			Dans les Soutras du vinaya, Bouddha dit que, d'une façon générale, le dharma ne doit être enseigné que suite à une requête. Toutefois, les instructions ne doivent pas être données si la personne qui fait la requête n'a aucune foi en le dharma ni aucun réel désir de le pratiquer. Par contre, le dharma peut être enseigné si aucune requête n'a été faite mais que la personne a un désir sincère de pratiquer.


			L'ÉTAPE FINALE COMMUNE À L'ENSEIGNANT ET À L'ÉTUDIANT


			À la fin d'un enseignement, l'enseignant et les étudiants dédient le mérite acquis dans le but d'atteindre l'illumination pour le bien de tous les autres êtres vivants. S'il reste assez de temps, un mandala peut être offert à l'enseignant afin de le remercier, mais omettre cela n'est pas une faute. 
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			La préparation à la méditation


			L'EXPLICATION DES INSTRUCTIONS PROPREMENT DITES DES ÉTAPES DE LA VOIE DE L'ILLUMINATION


			Cette explication comprend deux parties :


			1.	Comment nous en remettre à un guide spirituel, la racine des voies spirituelles


			2.	Comment prendre l'essence de notre vie humaine


			COMMENT NOUS EN REMETTRE À UN GUIDE SPIRITUEL, LA RACINE DES VOIES SPIRITUELLES


			Cette section comporte deux parties : 


			1.	Comment entraîner notre esprit pendant les séances de méditation


			2.	Comment entraîner notre esprit entre les séances de méditation


			Pour chacune des étapes de la voie, les instructions comportent ces deux parties. La séance de méditation est le temps passé en méditation formelle sur le Lamrim. Le reste du temps, consacré à diverses activités, représente le temps entre les séances de méditation. Ces instructions nous donnent des conseils utilisables dans toutes les situations, et que nous pouvons mettre en pratique à chaque instant de notre vie. Puisque nous passons la plupart de notre temps hors de la méditation, il est important que les efforts faits pour entraîner notre esprit lorsque nous travaillons ou effectuons diverses activités soient aussi grands qu'au cours des séances de méditation. Si nous pratiquons continuellement, transformant tout ce que nous faisons en la voie spirituelle, nos méditations seront plus fructueuses et notre vie entière prendra tout son sens.


			COMMENT ENTRAÎNER L'ESPRIT PENDANT LES SÉANCES DE MÉDITATION


			Toutes les méditations du Lamrim comportent trois étapes : 


			1.	La préparation à la méditation 


			2.	La méditation proprement dite


			3.	La conclusion de la méditation 


			Les sections suivantes expliquent comment nous préparer à une séance de méditation, comment faire la méditation proprement dite et comment conclure la séance de méditation. Ces explications sont données en prenant comme exemple la première méditation du Lamrim, la méditation sur la pratique de s'en remettre à un guide spirituel. La première étape, la préparation à la méditation, et la troisième étape, la conclusion de la méditation, sont identiques pour toutes les séances de méditation du Lamrim. Par conséquent, ces deux étapes ne seront expliquées qu'une seule fois. Pour toutes les autres méditations du Lamrim, seule la deuxième étape sera expliquée, la méditation proprement dite. 


			LA PRÉPARATION À LA MÉDITATION


			La réussite de notre méditation dépend de six préparations. Nous savons que la réussite à un examen ou le succès d'un dîner dépend du soin que nous apportons à la préparation. De la même manière, nous avons besoin de soigneusement préparer notre séance de méditation pour obtenir de bons résultats. Les six pratiques préparatoires sont les suivantes :


			1.	Nettoyer la salle de méditation et dresser un autel comprenant des représentations du corps, de la parole et de l'esprit de Bouddha


			2.	Disposer des offrandes appropriées


			3.	S'asseoir dans la position de méditation correcte, chercher refuge, et générer et renforcer la bodhitchitta 


			4.	Visualiser le champ d'accumulation de mérite 


			5.	Accumuler du mérite et purifier les négativités en offrant la pratique en sept membres et le mandala 


			6.	Prier le champ d'accumulation de mérite de manière générale et la lignée des guides spirituels du Lamrim en particulier de nous accorder leurs bénédictions


			NETTOYER LA SALLE DE MÉDITATION ET DRESSER UN AUTEL COMPRENANT DES REPRÉSENTATIONS DU CORPS, DE LA PAROLE ET DE L'ESPRIT DE BOUDDHA


			NETTOYER LA SALLE DE MÉDITATION 


			Habituellement, nous nettoyons notre chambre ou notre maison pour avoir plus de tonus et d'énergie, ou bien nous faisons un effort particulier de nettoyage parce que nous attendons des invités importants. Mais avant de méditer, nous nettoyons notre salle de méditation avec une motivation nous permettant d'accumuler le plus de mérite possible. Nous nettoyons notre salle de méditation dans le but d'inviter tous les êtres saints, afin de pouvoir accumuler du mérite et de purifier notre karma négatif en leur offrant la pratique en sept membres et le mandala. Puisque nos invités sont des êtres ayant atteint la pleine illumination, il est d'autant plus approprié et important de faire des efforts pour nettoyer notre salle de méditation !


			Le nettoyage de notre salle de méditation avec cette motivation aboutira à cinq résultats positifs :


			(1)	Notre esprit devient plus clair


			(2)	L'esprit de ceux qui entrent dans notre pièce devient plus clair


			(3)	Les déités sont ravies d'entrer dans notre salle de méditation 


			(4)	Nous créons la cause pour renaître sous une belle forme 


			(5)	Nous créons la cause pour renaître dans un environnement pur, par exemple un pays pur 


			Au cours du nettoyage, nous considérons que toute la poussière et toute la saleté sont les souillures de nos propres actions non vertueuses et de nos propres perturbations mentales, et nous pensons : « Ça c'est la saleté de mon ignorance et je l'enlève. Et ça, ce sont les souillures de mes actions destructrices et je les élimine. » Si nous avons un problème émotionnel particulièrement fort, comme un fort attachement désirant, nous pouvons nous concentrer sur lui et nettoyer vigoureusement en pensant : « Ça, c'est la crasse de mon attachement. Je l'extirpe de mon esprit. »


			À l'époque de Bouddha Shakyamouni vivait un moine nommé Lam Tchoung. Avant de devenir moine, il avait déjà la réputation d'être lent d'esprit et incapable d'étudier. Ses parents le mirent à l'école, mais ses maîtres le renvoyèrent rapidement en disant qu'il était incapable de se rappeler la moindre leçon. Plus tard, ses parents l'envoyèrent chez un brahmane pour qu'il apprenne les écritures védiques. Là encore, il fut incapable de se rappeler ou de comprendre ce qu'on lui enseignait et il fut à nouveau renvoyé. 


			Ses parents, pensant qu'un environnement monastique lui conviendrait davantage, envoyèrent Lam Tchoung chez son frère aîné, Arya Lam Tchèn et celui-ci l'ordonna moine. Lam Tchèn se chargea de l'éducation de son jeune frère et commença par lui enseigner un verset du dharma. Lam Tchoung étudia ce verset pendant trois mois mais ne parvint jamais à le retenir ! S'il le mémorisait le matin, il l'avait oublié le soir, et s'il le mémorisait le soir, il l'avait oublié le lendemain matin. Lam Tchoung essaya d'étudier dehors, espérant que cela stimulerait son esprit, mais en vain. Il récita ce verset tant de fois dans les collines que même les bergers qui gardaient leurs troupeaux parvinrent à mémoriser le verset et à le comprendre, mais le pauvre Lam Tchoung, lui, n'arrivait toujours pas à le retenir. Les bergers eux-mêmes essayèrent de le lui apprendre, mais là encore Lam Tchoung fut incapable de s'en souvenir. En raison de ses échecs répétés, même son frère aîné Lam Tchèn fut obligé de le congédier.


			Totalement découragé, Lam Tchoung marchait lentement sur le chemin en pleurant. Il se disait : « Maintenant, je ne suis ni moine, ni laïc. Que je suis malheureux ! » Par le pouvoir de sa clairvoyance, Bouddha vit tout ce qui était arrivé à Lam Tchoung et vint à sa rencontre. Il lui demanda pourquoi il pleurait et Lam Tchoung lui répondit : « Je suis si stupide que je ne peux même pas mémoriser un seul verset des écritures. Maintenant, même mon propre frère m'a laissé tomber. » 


			Bouddha lui dit de ne pas s'inquiéter. Il lui enseigna juste quelques mots du dharma comme méthode lui permettant de purifier son esprit de ses négativités passées, et le nomma balayeur du temple. Lam Tchoung était ravi de sa nouvelle fonction. Il balayait le temple avec grand dévouement, tout en récitant les quelques mots que Bouddha lui avait enseignés. 


			Il balaya très longtemps, sans relâche, mais par le pouvoir de Bouddha, chaque fois que Lam Tchoung balayait le côté droit du temple, d'autres poussières apparaissaient sur le côté gauche, et chaque fois qu'il balayait le côté gauche, d'autres poussières apparaissaient sur le côté droit. Il continua néanmoins à balayer, et à purifier, exactement comme Bouddha le lui avait enseigné. Cette situation se prolongea longtemps quand soudain, Lam Tchoung fut frappé par la réalisation que la poussière qu'il balayait sans cesse était dépourvue d'existence vraie, indépendante. C'était une réalisation profonde et grâce à cela il parvint à une compréhension directe de la vacuité, la nature ultime de la réalité. En méditant continuellement sur cette vacuité, il fut bientôt capable d'atteindre la libération complète hors de toute souffrance. Il devint ainsi un glorieux destructeur de l'ennemi. 


			Bouddha vit que les techniques de purification qu'il avait données à Lam Tchoung avaient parfaitement fonctionné. Il décida donc de faire connaître à tous les nouvelles qualités de Lam Tchoung et chargea son disciple Ananda d'informer une certaine communauté de nonnes que dorénavant Lam Tchoung serait leur nouveau guide spirituel. Les nonnes furent très contrariées et se dirent : « Comment pouvons-nous accepter comme abbé un moine aussi stupide, incapable de se souvenir d'un seul verset des enseignements après des mois et des mois d'étude ? » Elles se dirent qu'elles n'auraient pas à accepter Lam Tchoung comme enseignant si son incompétence était étalée publiquement. Elles firent donc savoir dans la ville voisine qu'un moine, aussi sage que Bouddha lui-même, viendrait prochainement donner des enseignements et que tous ceux qui y assisteraient étaient certains d'atteindre de grandes réalisations. Pour accroître l'humiliation attendue, les nonnes allèrent jusqu'à ériger un grand trône ostentatoire, en omettant les marches permettant d'accéder au siège en hauteur.


			Le jour venu, Lam Tchoung se rendit auprès de la communauté de nonnes où plus de cent mille personnes étaient rassemblées, certaines pour l'écouter et d'autres pour assister à son humiliation. Lorsqu'il remarqua l'absence de marches, il comprit que le grand trône avait été construit sans escalier afin de le ridiculiser. Il n'hésita pas une seconde et étendit la main qui prit l'aspect d'une énorme trompe d'éléphant dont il se servit pour réduire le trône à la taille d'un grain de poussière. Puis, il ramena le trône à sa taille initiale et, à la stupéfaction générale grandissante, s'envola et se posa sur le trône ! Il s'assit pour une brève méditation, puis s'envola à nouveau, décrivant des cercles au-dessus de l'assemblée avant de revenir sur le trône. Il s'assit pour la seconde fois, et déclara alors : « Écoutez attentivement. Je vais maintenant enseigner pendant une semaine sur la signification d'un verset du dharma. Ce verset est celui-là même qu'autrefois je n'arrivais ni à mémoriser, ni à comprendre, même après avoir essayé pendant trois mois. »


			Au terme des sept jours d'enseignement, plusieurs milliers de personnes dans l'assistance avaient atteint une réalisation directe de la vacuité et d'autres des états élevés : les états d'un être entrant-dans-le-courant, d'un être qui-revient-une-fois, d'un être qui-ne-revient-jamais et d'un être destructeur de l'ennemi. D'autres encore furent capables de développer la précieuse bodhitchitta et ceux qui étaient venus pour le mettre à l'épreuve virent grandir leur foi en les trois joyaux. Par la suite, Bouddha lui-même prophétisa que Lam Tchoung serait le plus doué de tous ses disciples pour dompter l'esprit des autres. Aujourd'hui encore, nous pouvons voir des images de Lam Tchoung, l'un des seize destructeurs de l'ennemi souvent représentés dans l'art bouddhique.


			DRESSER UN AUTEL COMPRENANT DES REPRÉSENTATIONS DU CORPS, DE LA PAROLE ET DE L'ESPRIT DE BOUDDHA


			Nous dressons un autel face à notre siège de méditation, mais plus en hauteur. Au centre de l'autel, nous plaçons une image ou une statue de Bouddha Shakyamouni. Nous pouvons placer un texte du dharma à la droite de Bouddha et un stoupa, ou l'image d'un stoupa, à sa gauche, si nous avons ces deux objets. La statue ou l'image de Bouddha représente son corps, le texte sa parole et le stoupa son esprit. Nous pouvons également placer sur notre autel d'autres statues ou images de bouddhas, de bodhissattvas et de guides spirituels. 


			Avec notre esprit ordinaire actuel, nous ne pouvons pas percevoir les véritables corps, parole et esprit de Bouddha. Pourtant, si nous considérons la représentation de Bouddha comme étant un véritable bouddha, nous prosternons devant elle et lui faisons des offrandes et des requêtes, nos actions auront le même mérite, la même valeur, que si elles étaient effectuées en présence de Bouddha vivant. Bouddha Shakyamouni a dit :


			Actuellement, mes quatre disciples et d'autres personnes me font directement des offrandes. Dans le futur, de nombreuses personnes feront avec foi des offrandes à une représentation de mon corps. Ces deux actions ont la même signification. 


			Ces deux types d'action produisent le même mérite et les mêmes effets mûris. Ainsi, rencontrer un véritable bouddha et lui faire des offrandes n'apporteraient pas plus de bienfaits que faire des offrandes avec foi à sa représentation. Nous pouvons acquérir la conviction de cela grâce aux trois raisonnements suivants. Premièrement, puisqu'une offrande est par définition ce qui enchante les bouddhas, nous pouvons être certains que toute offrande faite à une représentation de Bouddha remplit de joie tous les bouddhas des trois temps et des dix directions. Deuxièmement, les bouddhas possèdent le pouvoir de clairvoyance, par exemple la clairvoyance de l'œil divin, la clairvoyance de l'oreille divine et la clairvoyance qui connaît l'esprit des autres. Nous pouvons donc être certains que, grâce à leur clairvoyance de l'œil divin, tous les bouddhas contemplent chacune de nos offrandes faites à une représentation de Bouddha ; que, grâce à leur clairvoyance de l'oreille divine, tous les bouddhas entendent chacune de nos louanges chantées à Bouddha ; et que grâce à leur clairvoyance qui connaît l'esprit des autres, tous les bouddhas connaissent chacune de nos offrandes et louanges offertes intérieurement. Troisièmement, puisque le corps d'un bouddha n'est entravé par aucun objet matériel, nous pouvons être certains que chaque fois que nous faisons avec foi des prosternations ou des offrandes, les bouddhas viennent en notre présence, même si nous sommes incapables de les voir en raison des perturbations mentales qui obscurcissent tant notre esprit. 


			Dans certaines écritures philosophiques, il est enseigné qu'il n'existe aucun endroit où les bouddhas ne sont pas présents. Selon le mantra secret, l'esprit et le corps d'un bouddha sont de même nature. Par conséquent, partout où l'esprit omniscient d'un bouddha est présent, son corps divin l'est également. Puisque l'esprit et le corps des êtres ordinaires sont de nature différente, leur corps ne peut pas se rendre partout où leur esprit se rend. Par exemple, si nous pensons à l'Inde, notre esprit s'y rend, mais pas notre corps. Le corps d'un bouddha se rend spontanément partout où son esprit se rend. C'est pourquoi, chaque fois qu'un bouddha entend nos prières, son corps vient en notre présence. Nous ne le voyons pas parce que notre esprit est comme une fenêtre dont le store est baissé. 


			Un jour Atisha, alors au Tibet avec ses disciples, se mit soudain à sourire puis à rire de bon cœur. À ses disciples qui lui demandaient pourquoi il était si heureux, il répondit : « En ce moment même, à Magadha en Inde, mes disciples me font des offrandes devant ma statue et ils chantent de beaux chants. » Si grâce à sa clairvoyance, Atisha était capable de prendre plaisir aux chants de ses disciples, pouvons-nous douter que les bouddhas reçoivent nos louanges, nos offrandes et nos requêtes chaque fois que nous les adressons avec foi ? 


			Nous recevons de grands bienfaits en faisant chaque jour des prosternations, des offrandes et des requêtes devant la représentation de Bouddha placée sur notre autel. Si nous sommes très occupés, le simple fait de regarder la représentation avec foi, les mains jointes avec respect, est une prosternation et cela crée un fort potentiel pour voir de véritables bouddhas à l'avenir. Dans une de ses vies antérieures, Sharipoutra entra dans un temple où se trouvait un grand nombre de peintures et de statues de bouddhas. En les contemplant, il se demanda : « Quand verrai-je un véritable bouddha en face de moi ? » Toute la nuit, il regarda attentivement ces représentations et désira ardemment rencontrer un vrai bouddha. En résultat du bon karma créé à cette occasion, il devint l'un des principaux disciples de Bouddha Shakyamouni dans l'une de ses vies suivantes et atteignit la libération dans cette vie-là. 


			Avec notre esprit impur actuel, nous pouvons seulement percevoir Bouddha sous la forme d'une personne telle que notre guide spirituel, ou bien sous la forme d'une représentation comme celle placée sur notre autel. À cause de nos obstructions karmiques, nous percevons ces formes comme étant impures, mais nos impuretés n'existent pas de leur propre côté. Notre esprit devenant plus vertueux, la représentation de Bouddha est perçue différemment. Quand notre esprit est pur, nous percevons la représentation de Bouddha comme étant le corps émanation de Bouddha et non pas comme une simple œuvre d'art. Parvenus à la concentration du continuum du dharma, nous percevons la représentation de Bouddha comme étant le corps émanation suprême de Bouddha. Nous sommes alors capables de recevoir des instructions directement de cette représentation, tout comme Atisha recevait des instructions de sa statue d'Arya Tara. Atisha emporta cette statue au Tibet et, chaque fois qu'on lui posait une question importante, il disait : « Je vais d'abord consulter Dame Tara. » Parvenus à la première terre spirituelle d'un bodhissattva, nous percevons la représentation de Bouddha comme étant le corps jouissance de Bouddha, et lorsque nous atteignons la pleine illumination, nous percevons la représentation de Bouddha comme étant le corps vérité de Bouddha. 


			DISPOSER DES OFFRANDES APPROPRIÉES


			Sur notre autel, nous disposons de belles offrandes devant la représentation de Bouddha, en nous assurant que notre esprit est sans perturbation mentale grossière, sans préoccupation ordinaire et sans motivation mauvaise ou impure. Par exemple, nous ne plaçons pas ces offrandes en pensant : « Je vais disposer ces offrandes très joliment pour que ceux qui entrent dans cette pièce puissent apprécier mon bon goût. »


			Nous pouvons disposer une ou plusieurs rangées de sept bols de substances d'offrande : de l'eau à boire, de l'eau pour le bain, des fleurs, de l'encens, de la lumière, du parfum et de la nourriture. Ces offrandes peuvent être faites, soit sous la forme des substances mêmes, soit sous forme d'eau. Les sept substances représentent tous les objets très agréables pour les sens. Dans certains pays d'Asie, la coutume voulait que l'hôte offre ces choses à ses invités au moment où ceux-ci entraient dans la maison. Dans le même esprit, nous pouvons offrir toute chose que nous trouvons belle et agréable. 


			Lorsque nous faisons des offrandes, il est particulièrement important d'éviter les sentiments de convoitise et d'avarice, car ces sentiments peuvent facilement s'insinuer dans notre esprit et détruire la vertu de notre action. Nous pouvons par exemple acheter de délicieux gâteaux à la crème pour les offrir à Bouddha, mais ressentir sur le chemin du retour une forte envie d'en manger un. Même si nous arrivons à résister à cette tentation, nous pouvons encore éprouver un sentiment de perte au moment où nous plaçons les gâteaux sur l'autel et nous surprendre à penser au moment où nous pourrons les en retirer. Lorsque nous achetons ces offrandes, nous pouvons aussi nous rendre compte que nous sommes tentés de choisir les moins chères, pensant que nous pouvons faire des économies parce que les offrandes ne sont destinées qu'à l'autel. Ce genre de pensées détruit le mérite de notre offrande. 


			 Si nous offrons de l'eau pour représenter les sept substances d'offrande, et que l'eau offerte possède les huit qualités suivantes, nous connaîtrons huit bienfaits spéciaux : 


			(1)	Offrir une eau fraîche nous permet de développer une discipline morale pure 


			(2)	Offrir une eau délicieuse nous assure de toujours trouver de la nourriture et des boissons délicieuses dans nos vies futures 


			(3)	Offrir une eau légère nous fait ressentir la félicité de la souplesse physique 


			(4)	Offrir une eau douce rend notre esprit calme et doux


			(5)	Offrir une eau claire rend notre esprit clair et vif


			(6)	Offrir une eau à l'odeur douce permet de purifier facilement et puissamment notre karma négatif


			(7)	Offrir une eau facilitant la digestion réduit nos maladies


			(8)	Offrir une eau apaisante pour la gorge rend notre parole belle et puissante 


			Quand nous offrons de l'eau à Bouddha, nous la considérons comme étant un nectar pur, parce que c'est ainsi que Bouddha la perçoit. Nous pouvons aussi disposer plusieurs rangées de sept bols d'offrande remplis d'eau pure, symbolisant notre accomplissement futur des sept qualités prééminentes de l'étreinte d'un bouddha.


			La pratique de l'offrande est une préparation très importante parce qu'elle crée beaucoup de mérite et donne une grande force à notre esprit. Cette pratique présente le grand avantage d'être accessible à tous, parce qu'il n'est pas difficile de se procurer sept bols d'offrande et de l'eau. De plus, l'offrande d'eau ne présente pas le risque de faire naître la convoitise ou l'avarice, danger qui existe lorsque nous offrons d'autres substances. Cette pratique peut donc être effectuée dès le début avec une grande pureté. 


			Si des personnes sans foi religieuse entrent dans notre salle de méditation, voient notre autel et nous demandent la raison de ces offrandes devant une représentation de Bouddha, nous pouvons leur faire remarquer que dans tous les pays, il est habituel de placer des offrandes de fleurs devant les images et les statues de citoyens importants et que beaucoup de gens placent des fleurs devant les portraits et les photos de ceux qu'ils aiment. 


			S'ASSEOIR DANS LA POSITION DE MÉDITATION CORRECTE, CHERCHER REFUGE, ET GÉNÉRER ET RENFORCER LA BODHITCHITTA


			S'ASSEOIR DANS LA POSITION DE MÉDITATION CORRECTE


			Pour la méditation, il importe d'avoir un siège confortable et d'adopter une bonne position. L'aspect le plus important de cette position est de maintenir le dos droit. Pour y parvenir, nous nous assurons que l'arrière du coussin, si nous sommes assis sur un coussin, est légèrement plus élevé que l'avant, afin que notre bassin soit légèrement incliné vers l'avant. Au début, il n'est pas nécessaire de nous asseoir jambes croisées, mais il est bon de nous habituer à nous asseoir dans la posture de Bouddha Vairotchana. Si cette position est impossible à tenir, nous choisissons la position qui s'en rapproche le plus, sans être inconfortable.


			Les sept points de la posture Vairotchana sont les suivants :


			(1)	Les jambes sont croisées dans la position vajra. Cela nous aide à diminuer les pensées et les sentiments d'attachement désirant.


			(2)	La main droite est posée dans la main gauche, les paumes tournées vers le haut, les extrémités des deux pouces un peu relevées et se touchant légèrement. Les mains sont placées à quatre largeurs de doigt environ au-dessous du nombril. Cela nous aide à développer une bonne concentration. La main droite symbolise la méthode et la gauche la sagesse, les deux ensemble symbolisent l'union de la méthode et de la sagesse. Les deux pouces situés au niveau du nombril symbolisent le flamboiement du feu intérieur.


			(3)	Le dos est droit, sans être tendu. Cela nous aide à développer et à maintenir un esprit clair, et permet aux vents d'énergie subtile de circuler librement. 


			(4)	Les lèvres et les dents sont dans leur position habituelle. La langue touche l'arrière des dents supérieures. Cela empêche une salivation excessive et un assèchement de notre bouche. 


			(5)	La tête est un peu inclinée vers l'avant, le menton légèrement rentré de façon à ce que les yeux soient dirigés vers le bas. Cela permet d'éviter l'excitation mentale. 


			(6)	Les yeux ne sont ni grand ouverts, ni complètement fermés, mais restent mi-clos et regardent vers le bas dans le prolongement de l'arête du nez. Si nos yeux sont grand ouverts, nous serons probablement sujets à l'excitation mentale et s'ils sont fermés à l'engourdissement mental.


			(7)	Les deux épaules sont au même niveau et les deux coudes légèrement écartés du corps, afin de permettre à l'air de circuler. 


			Un autre aspect de la posture Vairotchana est la méditation préliminaire sur la respiration qui prépare notre esprit pour générer une bonne motivation. Au moment où nous nous asseyons pour méditer, notre esprit est généralement rempli de pensées qui nous agitent et il n'est pas immédiatement possible de transformer cet état d'esprit en la motivation vertueuse dont nous avons besoin. Un esprit négatif et agité est semblable à un tissu noir. Il est impossible de teindre un tissu noir en une autre couleur sans avoir préalablement retiré la teinture noire du tissu pour qu'il retrouve d'abord la couleur blanche. De la même manière, si nous voulons colorer notre esprit avec une motivation vertueuse, il est nécessaire de faire disparaître toutes nos pensées négatives et nos distractions. La pratique de la méditation sur la respiration nous permet d'y parvenir temporairement.


			Confortablement installés sur notre siège de méditation, nous commençons par prendre conscience des pensées et des distractions qui se manifestent dans notre esprit. Puis, nous dirigeons doucement notre attention vers notre respiration, sans en changer le rythme normal. À l'expiration, nous imaginons que nous faisons sortir toutes les pensées dérangeantes et toutes les distractions sous la forme d'une fumée noire qui disparaît dans l'espace. À l'inspiration, nous imaginons que nous faisons entrer toutes les bénédictions et l'inspiration des êtres saints dans notre corps, sous la forme d'une lumière blanche qui s'absorbe en notre cœur. Nous maintenons cette visualisation en un seul point à chaque inspiration et à chaque expiration, sur un cycle de vingt et une respirations, ou jusqu'à ce que notre esprit soit paisible et vif. En nous concentrant ainsi sur notre respiration, les pensées négatives et les distractions disparaîtront temporairement parce qu'il ne nous est pas possible de nous concentrer sur plusieurs objets à la fois. À la fin de notre méditation sur la respiration, nous pensons : « J'ai maintenant reçu les bénédictions et l'inspiration de tous les êtres saints. » Notre esprit est alors comme un tissu blanc et propre que nous pouvons colorer avec une motivation vertueuse, comme la compassion ou la bodhitchitta. 


			CHERCHER REFUGE


			Assis en position de méditation, nous avons rendu notre esprit paisible et vif, et pouvons alors chercher refuge et générer la bodhitchitta. Nous commençons par chercher refuge. 


			Les objets vers lesquels nous nous tournons pour trouver refuge sont les trois joyaux, le joyau « bouddha », le joyau « dharma » et le joyau « sangha ». Voici maintenant une description détaillée des trois joyaux, tels que nous les visualisons à chaque méditation sur le Lamrim. La visualisation complète ne deviendra familière qu'avec beaucoup de pratique, nous commençons donc par nous concentrer sur la visualisation de Bouddha Shakyamouni, la figure principale. Cette visualisation s'éclaircira au fil du temps et nous serons alors capables de l'élargir. Il ne faut pas nous sentir découragés si cette visualisation nous semble difficile au début. En effet, il est certain que cette visualisation deviendra de plus en plus facile lorsque nous nous serons familiarisés avec les objets. Nous pouvons tous facilement visualiser une personne que nous connaissons très bien. Par exemple, si nous fermons les yeux et essayons de visualiser notre mère, nous sommes capables de le faire avec clarté. Les visualisations n'apparaissent pas instantanément comme les images sur un écran de télévision. Toutefois, en nous familiarisant encore et encore, nous pouvons apprendre à faire apparaître rapidement de vastes visualisations et les maintenir fermement dans notre esprit. Au début, nous nous contentons d'une image assez vague, en nous rappelant que le plus important, c'est de développer une grande foi en la présence des êtres saints devant nous. Ces êtres saints sont pleins de vie et nous regardent avec une grande bonté, prêts à recevoir nos offrandes et à répondre à nos prières. 


			Dans l'espace devant nous, au niveau de nos sourcils et à une distance d'environ une longueur de bras, se trouve un trône haut et spacieux. Ce trône est carré et orné de pierres précieuses – diamants, émeraudes et lapis-lazulis. Il est surmonté de cinq trônes plus petits, le trône central étant plus haut que ceux placés dans les quatre directions cardinales. Les trônes sont soutenus par des lions des neiges, deux à chaque angle. Un lotus à huit pétales de différentes couleurs recouvre toute la surface du trône central qui est orienté vers l'est, où nous sommes assis. Les pétales des directions cardinales sont rouges, les autres sont : jaune au sud-est, vert au sud-ouest, jaune au nord-ouest et noir au nord-est. Le centre du lotus est un disque vert plat entouré d'anthères jaunes. Au-dessus se trouve un disque de lune blanc et au-dessus encore un disque de soleil jaune. Notre guide spirituel principal est assis sur la lune et le soleil, sous l'aspect de Conquérant Bouddha Shakyamouni. Son corps est de couleur or et il est dans la posture appelée « Bouddha Shakyamouni conquérant les démons ». Ses jambes sont dans la posture vajra. Le coude de son bras droit est au niveau de la hanche, l'avant-bras est posé sur la cuisse droite et la main sur le genou de telle sorte que ses doigts touchent le disque de soleil. Ce geste indique qu'il a vaincu le démon Dévapoutra. Sa main gauche est placée, paume tournée vers le haut, au-dessous de son nombril, dans le geste de l'équilibre méditatif. Il tient dans cette main un bol précieux en lapis-lazuli contenant trois nectars indiquant qu'il a conquis le démon de la mort incontrôlée, le démon des agrégats contaminés et le démon des perturbations mentales. Il porte les trois robes d'une personne ordonnée. Les trente-deux signes majeurs et les quatre-vingts indications mineures d'un bouddha ornent son corps. Bouddha Shakyamouni est l'objet de refuge principal parce qu'il est le fondateur de la doctrine actuelle du dharma. 


			Nous n'imaginons pas le corps de Gourou Bouddha Shakyamouni comme quelque chose de creux ou de bidimensionnel, comme une peinture, ou bien comme s'il était composé d'une substance matérielle quelconque, à la manière d'une statue ou du corps d'un être humain, fait de chair, d'os, d'organes internes, etc. Le corps de Bouddha est composé de lumière claire et translucide. Il émet une aura de lumière de cinq couleurs, blanche, jaune, rouge, verte et bleue. C'est le corps d'une personne réelle, d'un être pleinement éveillé. Tout en contemplant Gourou Bouddha Shakyamouni devant nous, nous laissons son apparence nous rappeler toutes les qualités de son esprit pleinement éveillé : sa sagesse qui perçoit clairement et directement tous les objets de la connaissance, sa compassion pour chaque être vivant semblable à celle d'une mère pour son unique enfant, et la perfection de ses moyens habiles grâce auxquels il œuvre sans interruption pour conduire tous les êtres vivants jusqu'au bonheur insurpassable de la pleine illumination. 


			Au niveau du cœur de Gourou Bouddha Shakyamouni se trouve un lotus et, au-dessus, un disque de soleil sur lequel est assis Conquérant Vajradhara. Son corps est de couleur bleu foncé et il a un visage et deux bras. Sa main droite tient un vajra à cinq branches de couleur or et sa main gauche une cloche blanche en argent. Il porte huit ornements sertis de pierres précieuses : une couronne, des boucles d'oreilles, trois colliers de différentes longueurs, des bracelets aux poignets et aux chevilles, et une ceinture ornée de pierres précieuses. Son corps est revêtu de jupes et d'autres vêtements en soie. Il est assis dans la position vajra, en étreinte avec sa parèdre, Vajradhatou Ishvari, dont le corps, également bleu foncé, est paré de vêtements et d'ornements semblables. Elle est assise dans la position du lotus. 


			Au niveau du cœur de Vajradhara se trouve une lettre graine HOUM bleue qui émet à profusion une lumière de cinq couleurs dans toutes les directions. Ce HOUM bleu est l'être de concentration qui représente le corps vérité de Bouddha. Vajradhara est l'être de sagesse qui représente le corps jouissance de Bouddha, et Gourou Bouddha Shakyamouni est l'être d'engagement qui représente le corps émanation de Bouddha. En visualisant ces trois êtres, nous nous familiarisons avec les trois corps d'un bouddha et créons la cause qui nous permettra de les percevoir effectivement à l'avenir. En considérant que, par essence, notre guide spirituel principal ne fait qu'un avec ces trois êtres, nous recevons plus rapidement de l'inspiration. 


			Le cœur de Gourou Bouddha Shakyamouni émet de la lumière sur sa droite où il se manifeste sous la forme de Maitréya, assis sur un trône, un lotus et un disque de lune. Maitréya est sous l'aspect du corps jouissance, paré d'ornements et de vêtements en soie. Il est assis dans la posture semi-vajra. Son corps est de couleur jaune rouge, il a un visage et deux mains, tenues au niveau de son cœur dans le geste de la rotation de la roue du dharma. Entre le pouce et l'index de chaque main, il tient la tige d'un arbre naga. Près de son oreille droite, une fleur s'épanouit à l'extrémité de l'une des tiges, et soutient une roue en or. Près de son oreille gauche, une fleur s'épanouit à l'extrémité de l'autre tige et soutient un vase au long col. 


			Devant Maitréya est assis Arya Assanga sur un lotus et un disque de lune. Ses jambes sont croisées de telle sorte que sa jambe gauche passe sous sa cuisse droite, avec la plante du pied tournée vers l'extérieur. Sa jambe droite passe par dessus la gauche et dépasse nettement le genou gauche. Sa main droite est dans le geste de l'enseignement du dharma et sa main gauche dans le geste de l'équilibre méditatif. Il porte les trois robes d'une personne ordonnée et un chapeau de pandit. À sa gauche se trouve un récipient sphérique. Tous les guides spirituels de la lignée de la vaste voie forment un cercle commençant par Assanga et entourent Maitréya, la figure centrale, dans le sens des aiguilles d'une montre.


			Le cœur de Gourou Bouddha Shakyamouni émet de la lumière sur sa gauche où il se manifeste sous la forme de Mandjoushri, assis sur un trône, un lotus et un disque de lune. Son corps est de même couleur que celui de Maitréya. Tous deux sont dans la même position, mais Mandjoushri tient des tiges de fleurs oupalis. La fleur qui s'épanouit près de son oreille droite soutient une épée de sagesse et la fleur qui s'épanouit près de son oreille gauche soutient un texte, Le Soutra de la perfection de la sagesse en huit mille lignes. Cette posture est appelée « Mandjoushri tournant la roue du dharma ». 


			Devant Mandjoushri est assis Nagardjouna dans la posture semi-vajra. Il porte les robes d'une personne ordonnée. Ses mains sont dans le geste de l'enseignement du dharma. Il a une petite protubérance crânienne, et un baldaquin de sept serpents forme une voûte au-dessus de sa tête, sans la toucher. Tous les guides spirituels de la lignée de la voie profonde forment un cercle commençant par Nagardjouna et entourent Mandjoushri, la figure centrale, dans le sens contraire des aiguilles d'une montre. 


			À la droite des guides spirituels de la lignée de la vaste voie sont assis les guides spirituels de la lignée kadam lamrimpa et à la gauche des guides spirituels de la lignée de la voie profonde sont assis les guides spirituels de la lignée kadam shoungpawa. Derrière les guides spirituels de la lignée de la vaste voie sont assis les guides spirituels de la lignée kadam menngagpa. Ces guides spirituels kadampas sont tous assis sur un lotus et un disque de lune. 


			Le cœur de Gourou Bouddha Shakyamouni émet de la lumière derrière lui où il se manifeste sous la forme de Bouddha Vajradhara, assis sur un trône, un lotus et un disque de lune. Il est entouré de tous les guides spirituels de la lignée du mantra secret, depuis Tilopa jusqu'à notre guide spirituel actuel. 


			Le cœur de Gourou Bouddha Shakyamouni émet de la lumière vers l'avant où il se manifeste sous la forme de notre guide spirituel principal. Nous le visualisons sous un aspect radieux et juvénile, sans aucune imperfection physique. Sa main droite est dans le geste de l'enseignement du dharma, indiquant qu'il dissipe l'ignorance de ses disciples. Sa main gauche, placée dans le geste de l'équilibre méditatif, tient un vase de vie, indiquant qu'il détruit le pouvoir de la mort sur ses disciples. L'ignorance et la mort sont les deux plus grands obstacles à notre développement spirituel. L'ignorance nous empêche de comprendre le dharma, en particulier les instructions sur la vision supérieure, l'antidote même de l'ignorance. La mort détruit notre vie, la base nous permettant de pratiquer le dharma. Autour de notre guide spirituel principal, nous visualisons tous les autres guides spirituels qui, dans cette vie, nous ont enseigné directement un dharma pur. 


			Devant ces groupes de guides spirituels, nous visualisons les déités du tantra du yoga suprême. Du côté droit se trouve Vajrabhairava, du côté gauche Hérouka, et au centre Gouhyasamadja, Vajrayogini ou toute autre déité personnelle du tantra du yoga suprême que nous pratiquons. Devant celles-ci, placées en rangs successifs se trouvent : les déités du tantra du yoga telles que l'assemblée de Sarvavid, la déité principale du tantra du yoga ; les déités du tantra de la mise en action telles que l'assemblée des déités de Vairotchana ; les déités du tantra de l'action telles qu'Amitayous, Tara Verte et Tara Blanche ; les bouddhas du soutra tels que les mille bouddhas de cet éon fortuné, les trente-cinq bouddhas de la confession et les sept bouddhas de la médecine ; les sanghas du soutra, comprenant les bodhissattvas tels que les huit grands fils, les réalisateurs solitaires tels que les douze réalisateurs solitaires, et les auditeurs tels que les seize destructeurs de l'ennemi ; les sanghas du tantra, tels que les héros et les héroïnes des vingt-quatre emplacements auspicieux ; et les protecteurs du dharma supramondains tels que Dordjé Shougdèn, Mahakala, Dharmaradja, Vaishravana et Kalinedéwi. 


			Dans cette vaste assemblée, tous les guides spirituels, déités et bouddhas sont le joyau bouddha. Tous les bodhissattvas, réalisateurs solitaires, auditeurs, héros, héroïnes et protecteurs du dharma sont le joyau sangha. Devant chaque être saint se trouve une petite table en marbre sur laquelle sont placées les écritures qu'ils ont composées. Ces écritures sont par nature lumière de sagesse et représentent le joyau dharma. Lorsque nous les visualisons, nous les considérons comme étant en essence les réalisations intérieures des êtres saints. Ces réalisations intérieures sont le véritable joyau dharma. 


			Nous construisons progressivement cette visualisation, la rendant aussi vaste que notre imagination le permet, parce que les objets de refuge sont innombrables et remplissent tout l'espace. Tous sont des émanations de l'objet de refuge principal, Gourou Bouddha Shakyamouni. 


			Cette visualisation établie, nous imaginons que nous sommes entourés de tous les êtres vivants, innombrables, qui éprouvent les souffrances des six règnes du samsara. Nous les imaginons tous sous forme humaine. Nos parents, notre famille et nos amis sont près de nous. Pour faire naître notre compassion à l'égard de tous ces êtres vivants, nous méditons ainsi :


			Depuis des temps sans commencement, j'ai continuellement éprouvé les différents types de souffrances. J'ai enduré les douleurs de chacun des six règnes de renaissance incontrôlée, encore et encore, sans avoir ni choix, ni liberté. À présent, j'ai une précieuse vie humaine avec toutes les libertés et toutes les dotations nécessaires et j'ai découvert le dharma. À présent, j'ai la rare opportunité d'atteindre la libération en mettant le dharma en pratique.


			Toutefois, il m'est encore très difficile d'atteindre la libération, parce que le fardeau des perturbations mentales pèse lourdement sur mon esprit et m'empêche d'obtenir des réalisations. De plus, je ne sais pas quand cette opportunité va prendre fin, parce que le moment de la mort est tout à fait incertain. Si je meurs aujourd'hui, ou dans quelques mois, je n'aurai aucun contrôle sur ma mort et ma renaissance. Je pourrais facilement renaître dans l'un des règnes inférieurs où la souffrance est insupportable. Si j'ai assez de bonne fortune pour renaître dans ma prochaine vie en tant qu'être humain, j'aurai encore à endurer les souffrances de la naissance, de la maladie, du vieillissement, de la mort et toutes les autres souffrances de la vie humaine. Même si je renaissais en tant que dieu, je ne serais pas encore libéré de la souffrance. C'est pourquoi, je dois utiliser cette opportunité actuelle pour atteindre la libération. 


			Je ne suis pas le seul à être piégé dans cette situation pitoyable, faite de douleurs et d'insatisfactions. Comment pourrais-je n'aspirer qu'à ma propre délivrance ? À un moment ou à un autre dans le passé, chaque être vivant qui erre dans les six règnes du samsara a été ma propre mère bien aimée et tous, sans exception, éprouvent les mêmes souffrances que moi. C'est pourquoi je dois œuvrer pour tous les libérer. Puisque les trois joyaux sont les seuls à avoir le pouvoir de nous protéger et de nous aider, je vais chercher refuge du plus profond de mon cœur afin de pouvoir libérer tous les autres êtres vivants de leurs souffrances.


			De cette façon, nous générons les causes pour chercher refuge et faisons grandir notre désir de libérer nous-mêmes et les autres du samsara. Cette façon de chercher refuge fait grandir nos réalisations du renoncement et de la compassion. La compassion induit l'intention supérieure : « Je dois agir pour libérer tous les êtres. » En reconnaissant qu'il est nécessaire de chercher refuge pour accomplir ce désir, nous centrons notre attention sur les assemblées de guides spirituels visualisés devant nous et récitons cinquante fois « Je cherche refuge en les guides spirituels. » Cette récitation terminée, nous prions les guides spirituels de nous accorder leurs bénédictions. Nous visualisons ensuite qu'une lumière blanche descend de leur cœur et s'absorbe dans notre corps et notre esprit, purifiant tout notre karma négatif, en particulier le karma négatif que nous avons créé envers notre guide spirituel par des actions comme lui manquer de respect, avoir de l'aversion à son égard, le déranger, le blesser physiquement, lui mentir, aller à l'encontre de ses souhaits ou nous mettre en colère contre lui. Cette visualisation terminée, nous sentons que toutes nos négativités ont été purifiées et que notre corps s'est transformé, devenant par nature lumière. 


			Puis, nous récitons encore la même ligne cinquante fois et à la fin de cette récitation, nous faisons nos requêtes et visualisons qu'un nectar couleur or descend du cœur des guides spirituels pour s'absorber dans notre corps et notre esprit. Ce nectar fait grandir nos réalisations, notre mérite et nos vertus, et augmente la durée de notre vie. 


			Nous centrons ensuite notre esprit sur les bouddhas et les déités et récitons cinquante fois « Je cherche refuge en les bouddhas. » Cette récitation terminée, nous prions les bouddhas de nous accorder leurs bénédictions. Nous visualisons alors qu'une lumière blanche descend de leur cœur et purifie tout notre karma négatif, en particulier le karma négatif que nous avons créé envers les bouddhas par des actions comme désirer les blesser physiquement, avoir de l'aversion à leur égard, aller à l'encontre de leurs souhaits, vendre des statues de bouddhas pour notre profit personnel, ou enjamber des représentations de bouddhas en pensant qu'elles n'avaient aucun intérêt. Puis, nous récitons la même ligne encore cinquante fois et, cette récitation terminée, nous faisons des requêtes et visualisons le nectar couleur or comme précédemment. 


			Nous continuons à pratiquer ainsi en récitant « Je cherche refuge en le dharma », l'esprit centré sur le joyau dharma, et « Je cherche refuge en la sangha », l'esprit centré sur le joyau sangha. Lorsque toutes ces séries de récitations et de méditations sont terminées, nous centrons alors notre esprit sur l'ensemble des objets de refuge, et récitons la courte prière de refuge suivante autant de fois que nous le pouvons :


			Moi-même et tous les êtres sensibles, jusqu'à ce que nous atteignions l'illumination, 


			Cherchons refuge en Bouddha, le dharma et la sangha. 


			Nous faisons ensuite des requêtes particulières aux objets de refuge en fonction de la manière dont ils nous aident. Les guides spirituels nous aident en transformant notre esprit grâce à l'inspiration et aux bénédictions. Les bouddhas nous aident en nous guidant vers la libération et la pleine illumination. Les déités nous aident en nous accordant des accomplissements. La sangha nous aide en nous offrant son appui dans notre pratique du dharma. Les héros et les héroïnes nous aident en nous accordant la grande félicité spontanée, nous permettant ainsi de pratiquer le mantra secret. Les protecteurs nous aident en écartant les obstacles à notre pratique du dharma. Après avoir fait ces requêtes spéciales, nous visualisons la lumière et les nectars comme précédemment.


			Visualiser des objets de refuge sous une forme aussi élaborée peut nous sembler difficile au début. Nous pouvons alors simplement imaginer que les trois joyaux sont présents dans l'espace devant nous, et réciter la courte prière de refuge avec foi.


			GÉNÉRER LA BODHITCHITTA


			Après avoir cherché refuge, nous générons la bodhitchitta en méditant de la manière suivante : 


			À quoi les choses ressembleront-elles lorsque je serai pleinement éveillé ? Je posséderai toutes les qualités et je serai complètement libéré de tout défaut, de toute souffrance et de toute sorte d'obstacles. J'aurai la capacité parfaite d'aider tous les autres êtres vivants. Mes émanations seront aussi nombreuses que les êtres vivants et je m'en servirai pour le bien de tous. Il y a une seule lune dans le ciel et sa lumière se reflète dans tous les lacs et dans toutes les étendues d'eau de la terre. De même, lorsque j'aurai atteint l'illumination, mes émanations seront auprès de tous les êtres vivants pour les protéger.


			Lorsque cette méditation fait naître dans notre esprit une puissante intention d'atteindre l'illumination pour le bien des autres, nous maintenons cette pensée en un seul point avec clarté, aussi longtemps que nous le pouvons, nous familiarisant toujours davantage avec elle. Nous récitons ensuite la prière de la génération de la bodhitchitta :


			Puissé-je, grâce aux vertus que j'accumule par le don et les autres perfections, 


			Devenir un bouddha pour le bien de tous. 


			La bodhitchitta est un esprit qui a deux aspirations, toutes deux exprimées dans cette prière. L'aspiration principale, venir en aide aux autres, est exprimée par les mots « pour le bien de tous ». La seconde aspiration, parvenir aux moyens permettant d'accomplir la première aspiration, est exprimée par les mots « Puissé-je devenir un bouddha ». 


			Gourou Bouddha Shakyamouni est plein de joie chaque fois que la bodhitchitta se manifeste dans notre esprit, car c'est la cause principale de la pleine illumination. Pour cette raison, nous imaginons, après avoir récité cette prière, qu'en réponse Bouddha émane une autre forme de même aspect qui vient au sommet de notre tête et entre dans notre corps, purifiant toutes nos non-vertus et toutes nos obstructions. Nous sommes transformés en un bouddha, sous l'aspect de Gourou Shakyamouni. Notre corps émet de la lumière dans toutes les directions qui atteint chaque être vivant sans exception et purifie ses non-vertus et ses obstructions. Tous les êtres vivants se dissolvent en lumière et réapparaissent sous la forme de bouddhas sous l'aspect de Gourou Bouddha Shakyamouni. Cette pratique est appelée « amener le résultat dans la voie ». Elle est ainsi nommée parce que nous imaginons avec force avoir déjà atteint le résultat futur de notre pratique. Le résultat sera la pleine illumination et en tant qu'être pleinement éveillé nous pourrons aider les autres à atteindre le même état. Cette pratique fait mûrir plus rapidement notre pouvoir potentiel permettant d'atteindre la bouddhéité. Ce pouvoir potentiel est appelé « lignée de bouddha » ou « graine de bouddha ». 


			RENFORCER LA BODHITCHITTA : LA PRATIQUE DES QUATRE INCOMMENSURABLES


			Avant de commencer cette pratique, il est nécessaire de réduire notre fierté divine et de nous rappeler que nous avons seulement imaginé avoir atteint le résultat futur de notre pratique, et qu'en réalité, nous-mêmes et d'innombrables êtres vivants avons encore besoin d'atteindre l'illumination. 


			Pour renforcer notre motivation de bodhitchitta, nous pratiquons les quatre incommensurables : 


			(1)	L'équanimité incommensurable 


			(2)	L'amour incommensurable 


			(3)	La compassion incommensurable 


			(4)	La joie incommensurable


			Ces quatre sont appelés « incommensurables » parce que nous les pratiquons en prenant comme objet observé tous les êtres vivants, dont le nombre est incommensurable. Lorsque nous pratiquons l'équanimité incommensurable, nous développons le désir que tous les êtres vivants obtiennent la réalisation de l'équanimité et nous nous consacrons activement à les aider à y parvenir. Lorsque nous pratiquons l'amour incommensurable et la compassion incommensurable, nous développons le désir que les autres n'éprouvent que du bonheur et soient libérés de toute souffrance, et nous nous consacrons activement à agir pour que cela se produise. Lorsque nous pratiquons la joie incommensurable, nous développons le désir que les autres ne perdent jamais les plaisirs et le bonheur qu'ils éprouvent dans les règnes supérieurs des humains et des dieux, ou la joie suprême de la libération, et nous nous consacrons activement à agir pour qu'ils ne soient jamais séparés du bonheur temporaire ou du bonheur ultime.


			Chaque incommensurable a quatre parties : un désir incommensurable, une prière incommensurable, une intention supérieure incommensurable et une requête incommensurable. 


			L'équanimité incommensurable. En observant tous les êtres autour de nous, nous méditons de la manière suivante : 


			À un moment donné de leurs vies passées, tous les êtres vivants ont été dans une relation mère-enfant, les uns avec les autres, mais ils ne s'en souviennent plus. Ils éprouvent donc maintenant attachement, haine ou indifférence à l'égard des uns et des autres, se sentant proches de certains et distants d'autres. La haine et l'attachement les poussent à commettre des actions néfastes et, de ce fait, ils continuent à connaître des problèmes. Si tous les êtres développaient l'équanimité, ils ne seraient pas gouvernés par l'attachement et la haine et ils parviendraient à se libérer de la souffrance. 


			Cette méditation fait naître un désir incommensurable en notre cœur : « Ce serait tellement merveilleux si tous les êtres vivants demeuraient dans l'équanimité, libérés de la haine et de l'attachement, ne se sentant ni proches de certains, ni distants d'autres. » Méditer sur ce désir incommensurable induit une prière incommensurable : « Puissent tous les êtres demeurer dans l'équanimité. » Prier de cette manière induit une intention supérieure incommensurable : « Je ferai moi-même en sorte que cela se produise. » Méditer sur cette intention nous entraînera à faire une requête incommensurable : « S'il vous plaît, ô bouddhas et guides spirituels, bénissez-moi afin que je puisse accomplir cela. » 


			En regardant un ciel bleu sans le moindre nuage, nous ne préférerons pas l'est à l'ouest, ni l'ouest à l'est. De la même manière, lorsque nous obtiendrons la réalisation de l'équanimité, nous ne préférerons pas certaines personnes à d'autres. Pour nous, tous les êtres seront d'égale importance. Mais avant d'avoir atteint cette réalisation, notre regard est comme rivé sur un sol inégal. Certains endroits nous paraissent plus élevés que d'autres.


			La plupart des problèmes personnels que nous connaissons sont dus à notre esprit partial. Nous pensons que nous sommes, nous-mêmes, notre famille et nos amis, les personnes les plus importantes. Nous nous préoccupons de ceux qui nous sont proches et prenons à cœur leurs intérêts, mais nous négligeons pratiquement tous les autres et pensons que leurs problèmes et leurs préoccupations sont sans importance. Lorsque nous aurons atteint l'équanimité, nous considérerons que tous les êtres sont aussi importants les uns que les autres. En résultat, nous constaterons qu'un grand nombre de nos problèmes personnels seront surmontés. 


			L'équanimité est une sollicitude égale envers les autres et non pas une simple indifférence. L'indifférence est aussi éloignée de l'équanimité que le sont la haine et l'attachement. Parvenus à l'équanimité, nous éprouvons une grande paix et un grand bonheur. Notre esprit est comme un champ bien labouré où nous pouvons planter les graines de la compassion, de l'amour et de la bodhitchitta.


			L'amour incommensurable. En observant tous les êtres nous entourant, nous méditons de la manière suivante :


			Tous ces êtres aspirent au bonheur, et pourtant la plupart ne savent pas quelle en est la cause et ceux qui la connaissent ne peuvent pas la créer. C'est pourquoi aucun d'eux n'a ce qu'il désire. 


			Méditer de cette manière fait naître en notre cœur un désir incommensurable, une prière incommensurable, une intention supérieure incommensurable et une requête incommensurable : 


			Ce serait tellement merveilleux que tous les êtres vivants possèdent le bonheur et sa cause. 


			Puissent-ils tous les posséder.


			Je ferai moi-même en sorte que cela se produise.


			S'il vous plaît, ô bouddhas et guides spirituels, bénissez-moi afin que je puisse accomplir cela. 


			Lorsque nous avons ce désir incommensurable continuellement et spontanément, nous avons atteint la réalisation de l'amour incommensurable. Puisque les êtres vivants sont innombrables, les bienfaits de l'amour incommensurable le sont également. La méditation sur l'amour incommensurable nous apporte de nombreux bienfaits, même lorsqu'elle se déroule mal et que nous n'éprouvons aucun sentiment particulier.


			La compassion incommensurable. En observant tous les êtres nous entourant, nous méditons de la manière suivante :


			Tous ces êtres ont peur de la souffrance et désirent s'en libérer mais, dans leur ignorance, ils continuent pourtant à commettre des actions négatives qui sont la cause même de la souffrance. 


			Cette manière de méditer fait naître en notre cœur un désir incommensurable, une prière incommensurable, une intention supérieure incommensurable et une requête incommensurable :


			Ce serait tellement merveilleux que tous les êtres vivants soient libérés de la souffrance et de sa cause. 


			Puissent-ils tous en être libérés. 


			Je ferai moi-même en sorte que cela se produise. 


			S'il vous plaît, ô bouddhas et guides spirituels, bénissez-moi afin que je puisse faire cela. 


			La joie incommensurable. En observant tous les êtres nous entourant, nous méditons de nouveau afin de générer un désir incommensurable, une prière incommensurable, une intention supérieure incommensurable et une requête incommensurable :


			Ce serait tellement merveilleux que tous les êtres vivants ne perdent jamais le bonheur des humains et des dieux, ni la joie suprême de la libération. 


			Puissent-ils ne jamais en être séparés. 


			Je ferai moi-même en sorte que cela se produise. 


			S'il vous plaît, ô bouddhas et guides spirituels, bénissez-moi afin que je puisse faire cela. 


			GÉNÉRER LA MOTIVATION DE BODHITCHITTA POUR UNE PRATIQUE PARTICULIÈRE


			Avant de commencer la méditation proprement dite, nous développons la motivation de faire cette méditation uniquement dans le but d'atteindre la pleine illumination pour aider les autres. Par exemple, si nous nous apprêtons à méditer sur la manière de nous en remettre à notre guide spirituel, nous nous motivons ainsi : 


			Je vais maintenant entraîner mon esprit à la foi et au respect envers mon guide spirituel, dans le but de pouvoir aider les autres, en construisant les fondations qui soutiennent toutes les autres réalisations des étapes de la voie de l'illumination.


			Cette bodhitchitta est appelée « bodhitchitta qui s'engage » ou « bodhitchitta pratique ». Elle décide de s'engager dans une pratique particulière comme moyen permettant d'atteindre le but de la bodhitchitta qui aspire, le désir de devenir pleinement éveillé pour le bien de tous les autres êtres vivants. 


			VISUALISER LE CHAMP D'ACCUMULATION DE MÉRITE


			Il existe deux manières de visualiser le champ d'accumulation de mérite. La première consiste à imaginer que les objets de refuge se rassemblent progressivement en Gourou Bouddha Shakyamouni qui vient au sommet de notre tête et descend jusqu'à notre cœur, puis nous visualisons le champ d'accumulation de mérite dans l'espace vide devant nous. La deuxième est plus facile. Nous imputons simplement le champ d'accumulation de mérite sur notre visualisation des objets de refuge. 


			Les objets de refuge sont maintenant appelés le champ d'accumulation de mérite car, lorsque nous offrons la pratique en sept membres et le mandala, les êtres saints sont semblables à un champ dans lequel nous plantons et nourrissons nos graines de vertu. En faisant ces offrandes, nous créons et faisons grandir notre énergie vertueuse, nous purifions notre karma négatif et augmentons notre potentiel permettant d'atteindre les réalisations des étapes de la voie. Tous ces résultats sont la bonne récolte de notre vertu.


			Nous commençons cette pratique en nous rappelant tous les détails de la visualisation précédente, depuis Gourou Bouddha Shakyamouni au centre jusqu'à la rangée la plus éloignée des protecteurs du dharma. De plus, pour une meilleure protection du dharma, nous visualisons un gardien dans chacune des quatre directions cardinales du champ d'accumulation de mérite. Au sommet de la tête de chaque être saint, nous visualisons un OM blanc, la lettre graine de Vairotchana, à leur gorge un AH rouge, la lettre graine d'Amitabha, en leur cœur un HOUM bleu, la lettre graine d'Akshobya, à leur nombril un SEU jaune, la lettre graine de Ratnasambhava, et à leur place secrète un HA vert, la lettre graine d'Amoghasiddhi. Ces lettres graines indiquent qu'en essence, tous les êtres saints du champ d'accumulation de mérite ne font qu'un avec les cinq lignées des bouddhas. 


			Nous renouvelons ensuite notre conviction que nous sommes en la présence vivante des êtres saints. En cela, nous ressemblons à un aveugle accompagné d'un ami qui le fait entrer dans une salle où se tient une conférence, et lui décrit tout l'auditoire. L'aveugle croit sans hésitation ce que lui dit son ami. Il imagine très nettement toutes les personnes présentes comme s'il les voyait réellement et sent effectivement leur présence vivante.


			Ensuite, nous récitons la prière d'invitation du champ d'accumulation de mérite, en invitant tous les êtres de sagesse à venir devant nous et à s'unir aux êtres d'engagement visualisés devant nous :


			Toi, protecteur de tous les êtres, 


			Grand destructeur des hordes de démons, 


			S'il te plaît, ô être béni, toi qui connais tout, 


			Viens en ce lieu avec ta suite. 


			Le cœur de tous les êtres saints émet des rayons de lumière qui atteignent tous les pays des bouddhas et font venir les êtres de sagesse devant nous. Ils deviennent inséparablement un avec le champ d'accumulation de mérite visualisé. 


			Bouddha Shakyamouni a dit : « Chaque fois qu'une personne a foi en moi, je suis présent. » Par conséquent, si nous récitons la prière d'invitation avec foi, il est certain que les êtres de sagesse viendront. Nous pouvons alors abandonner tous nos doutes concernant la présence réelle des êtres saints.


			Une jeune femme appelée Magadhabhatri, qui vivait à l'époque de Bouddha Shakyamouni, avait une immense foi en Bouddha et en ses disciples. Elle partit vivre à l'étranger avec son mari non bouddhiste et la famille de ce dernier. Cette famille recevait souvent la visite de leur vénérable enseignant non bouddhiste, mais cela ne suffisait jamais à Magadhabhatri qui parlait toujours des qualités de Bouddha Shakyamouni, son propre enseignant. En l'écoutant, sa belle-mère développa une grande foi en Bouddha et demanda à Magadhabhatri de l'inviter chez eux. La famille eut du mal à croire Magadhabhatri lorsque celle-ci promit que Bouddha et sa suite arriveraient le lendemain. Ils disaient que même si Bouddha était déjà en route, il lui serait impossible d'arriver si rapidement. Magadhabhatri monta sur le toit de la maison, tenant des fleurs et de l'encens, et demanda à Bouddha de venir en récitant la prière d'invitation du champ d'accumulation de mérite. 


			Bouddha entendit sa requête grâce à ses pouvoirs de clairvoyance. Il fit venir ses cinq cents disciples destructeurs de l'ennemi, leur annonçant que ceux qui avaient des pouvoirs miraculeux pourraient l'accompagner le jour suivant. Un des disciples, qui voulait être du voyage, médita toute la nuit pour atteindre les pouvoirs miraculeux nécessaires pour accompagner Bouddha dans son vol ! 


			Entre temps, la belle-mère de Magadhabhatri fit savoir à toutes les personnes de la localité que Bouddha Shakyamouni arriverait le jour même accompagné de cinq cents disciples : « Magadhabhatri m'a dit qu'ils arriveraient jusqu'ici en volant miraculeusement en provenance du pays de son père ! » Il y avait beaucoup d'étonnement et d'agitation. Des groupes de personnes se formèrent sur les collines avoisinantes et regardaient fixement le ciel pour voir de quelle direction Bouddha arriverait. Pour les aider tous, Bouddha émana dix-huit formes d'aspect semblable à lui-même, une à chacune des dix-huit portes de la ville. Un seul Bouddha pénétra dans la maison de Magadhabhatri, mais tout le monde dans la ville et dans les environs vit Bouddha et développa une très grande foi en lui. À partir de ce jour-là, tous s'engagèrent pleinement dans la pratique du dharma.


			ACCUMULER DU MÉRITE ET PURIFIER LA NÉGATIVITÉ EN OFFRANT LA PRATIQUE EN SEPT MEMBRES ET LE MANDALA


			LA PRATIQUE EN SEPT MEMBRES


			Les sept membres sont :


			(1)	Les prosternations 


			(2)	Les offrandes 


			(3)	La confession


			(4)	Se réjouir


			(5)	Implorer les bouddhas et les guides spirituels de ne pas disparaître


			(6)	Demander aux bouddhas et aux guides spirituels de tourner la roue du dharma 


			(7)	Dédier la vertu


			Les prosternations, les offrandes, l'imploration et la requête sont des pratiques qui accumulent du mérite, se réjouir et dédier la vertu sont des pratiques qui multiplient le mérite, et la confession est une pratique qui purifie le karma négatif. Ces sept pratiques sont appelées « membres » parce qu'elles soutiennent notre méditation comme les membres soutiennent le corps. Sans l'usage de nos membres, nous ne pouvons pas accomplir grand-chose en terme d'actions physiques. De même, nous ne pouvons pas accomplir grand-chose en terme de méditation sans les membres que sont l'accumulation de mérite et la purification de la négativité. 


			Chacune de ces pratiques a une fonction différente. Les prosternations surmontent l'orgueil, les offrandes surmontent l'avarice, la confession détruit les trois perturbations mentales racines – l'attachement désirant, la haine et l'ignorance – la réjouissance surmonte la jalousie, l'imploration surmonte nos vues erronées ainsi que le karma négatif que nous avons créé en commettant des actions négatives envers les bouddhas et les guides spirituels, la requête surmonte l'action négative d'abandonner le dharma et enfin dédier notre vertu empêche le pouvoir de notre colère de détruire le mérite de toutes les actions positives que nous dédions. 


			LES PROSTERNATIONS


			La pratique des prosternations a été enseignée par Bouddha Shakyamouni et c'était l'une des pratiques principales de Naropa et de Djé Tsongkhapa. Il existe trois types de prosternations : les prosternations physiques, les prosternations verbales et les prosternations mentales. Nous faisons des prosternations physiques en témoignant notre respect par une action physique de notre corps, par exemple en faisant des prosternations entières ou des demi-prosternations, en inclinant notre tête ou en joignant les paumes de nos mains. Nous faisons des prosternations verbales en témoignant notre respect par la parole, par exemple en récitant des louanges aux bouddhas et aux bodhissattvas. Nous faisons des prosternations mentales en témoignant notre respect mentalement, par exemple en développant notre foi en les trois joyaux. Nous pouvons faire ces trois types de prosternations ensemble, en nous prosternant physiquement avec foi, tout en récitant des louanges ou des mantras. 


			Pour faire des prosternations physiques, nous joignons les paumes de nos mains en plaçant les pouces entre les paumes, puis nous touchons successivement le sommet de notre tête, le point entre nos sourcils, notre gorge et le point au niveau de notre cœur. Ensuite, notre corps va toucher le sol, soit dans une demi-prosternation, nos mains, nos genoux et notre front touchant le sol, soit dans une prosternation entière, avec tout notre corps étendu sur le sol. Toucher le sommet de la tête et le front crée la cause permettant d'atteindre le corps d'un bouddha. Toucher le sommet de notre tête crée en particulier la cause permettant d'atteindre la protubérance du sommet de la tête d'un bouddha, et toucher le point entre nos sourcils crée la cause permettant d'atteindre le cheveu enroulé d'un bouddha. Toucher la gorge crée la cause permettant d'atteindre la parole d'un bouddha et toucher le point au niveau de notre cœur crée la cause permettant d'atteindre l'esprit d'un bouddha.


			Selon le mantra secret, nous commençons par placer les deux mains, paumes jointes, au niveau de notre cœur. Les cinq doigts de la main droite représentent les cinq vents racines et les cinq doigts de la main gauche représentent les cinq vents branches. Joindre les mains symbolise le rassemblement de ces vents d'énergie subtile dans le canal central. Toucher le point au niveau du cœur symbolise l'absorption des vents dans la goutte indestructible en notre cœur. Lorsque cela s'accomplit effectivement grâce à la méditation, nous obtenons les plus hauts accomplissements du mantra secret, par exemple les réalisations de la claire lumière exemple et de la claire lumière signification.


			Si nous récitons le mantra suivant, tout en faisant des prosternations physiques, le pouvoir de chaque prosternation sera multiplié par mille : 


			OM NAMO MANDJOUSHRIYÉ, 


			NAMO SOUSHRIYÉ, 


			NAMO OUTAMA SHRIYÉ SOHA 


			NAMO signifie « hommage » et MANDJOUSHRIYÉ signifie « Être Glorieux et Pacifique ». L'esprit d'un bouddha est parfaitement en paix parce qu'il est entièrement libéré des deux obstructions : les perturbations mentales obstructions – les perturbations mentales et leurs graines – et les obstructions à l'omniscience – les empreintes des perturbations mentales. Tout être totalement libéré de ces obstructions est un bouddha. SOU signifie « noble » ou « bon », et SHRI signifie « glorieux » et se rapporte aux qualités du joyau dharma. OUTAMA SHRIYÉ signifie « glorieux et insurpassable » et se rapporte au joyau sangha. La signification du mantra est donc la suivante : 


			Je rends hommage au joyau bouddha, 


			Je rends hommage au joyau dharma, 


			Je rends hommage au joyau sangha. 


			Nous pouvons aussi réciter des prières pendant que nous nous prosternons physiquement. Nous pouvons par exemple réciter les quatre versets de prosternation du Soutra roi des prières des excellentes actions supérieures : 


			Quel que soit le nombre de lions bouddhas conquérants


			Dans les mondes des dix directions et des trois temps, 


			Devant chacun d'eux sans exception, 


			Je me prosterne avec mon corps, ma parole et mon esprit. 


			Par le pouvoir de ma vue pure et excellente, 


			Tous les bouddhas conquérants apparaissent à mon esprit avec clarté. 


			Avec des corps aussi nombreux que les atomes de ce monde,


			Devant tous les bouddhas conquérants, je me prosterne. 


			Sur chaque atome, il y a des bouddhas aussi nombreux que les atomes, 


			Entourés par tous les bodhissattvas, 


			De cette manière je visualise les bouddhas conquérants 


			Couvrant le sol et remplissant tout l'espace. 


			Dans un chœur inépuisable de louanges 


			Et le son de prières infinies, 


			Je proclame les qualités de tous les bouddhas 


			Et loue tous ceux parvenus à la félicité. 


			Si nous nous prosternons physiquement tout en récitant le premier verset, nous faisons des prosternations avec notre corps, notre parole et notre esprit. Le deuxième verset montre comment multiplier les prosternations physiques en imaginant que nous avons d'innombrables corps qui se prosternent en même temps. Le troisième verset montre comment faire des prosternations mentales en générant la foi et en nous souvenant des innombrables qualités de Bouddha, qui vont bien au-delà de notre imagination. Le quatrième verset montre comment faire des prosternations verbales en offrant des louanges à Bouddha. 


			Si nous ne pouvons pas réciter ces quatre versets, nous pouvons nous prosterner après avoir terminé la récitation du mantra, en récitant la prière de Bouddha Shakyamouni :


			Gourou, fondateur, être béni, 


			Tathagata et arhat, 


			Bouddha complètement parfait,


			Seigneur Shakyamouni, grand vainqueur, 


			Devant toi nous nous prosternons, en toi cherchons refuge et te faisons des offrandes. 


			S'il te plaît, bénis-nous. 


			En offrant cette prière, nous nous prosternons devant Gourou Bouddha Shakyamouni, notre principal champ de mérite. Puis, nous nous prosternons devant les cinq groupes de guides spirituels, comprenant Gourou Bouddha Shakyamouni en leur centre, et devant tous les êtres saints qui sont le joyau bouddha, en récitant « Je me prosterne devant tous les bouddhas, tels que les yidams des quatre classes de tantra et les mille bouddhas. » Puis, nous nous prosternons devant le joyau dharma en récitant « Je me prosterne devant le saint dharma, la véritable protection. » Finalement, nous nous prosternons devant les êtres saints, le joyau sangha, tels que les bodhissattvas, les réalisateurs solitaires, les auditeurs, les héros, les héroïnes et les protecteurs du dharma, en récitant « Je me prosterne devant la sangha suprême. » 


			Lorsque nous faisons des prosternations, il est utile de nous souvenir de tous les bienfaits qu'elles nous procurent. Selon le soutra, nous obtiendrons à l'avenir ces dix bienfaits principaux :


			(1)	Un beau corps en bonne santé 


			(2)	Une renaissance dans une famille honorée 


			(3)	Un grand cercle d'assistants 


			(4)	Des offrandes et le respect des autres 


			(5)	Des ressources abondantes


			(6)	Les nombreux bienfaits de l'écoute du dharma 


			(7)	Une grande foi en les trois joyaux 


			(8)	Une bonne et très vaste mémoire 


			(9)	Une grande sagesse 


			(10)	Une réalisation vaste et profonde de la concentration 


			Il y a également beaucoup d'autres bienfaits. Par exemple, les prosternations purifient le karma négatif et créent la cause pour atteindre le corps forme d'un bouddha. 


			LES OFFRANDES


			Il existe deux types d'offrandes, les offrandes ordinaires et les offrandes sublimes. Les offrandes matérielles sont des offrandes ordinaires. Elles peuvent être soit réellement présentées devant notre autel, soit imaginées, et elles peuvent être possédées ou non possédées. Si nous voyons un beau jardin et que nous l'offrons mentalement aux trois joyaux, c'est une offrande possédée parce que le jardin appartient à quelqu'un. Si nous voyons des fleurs sauvages et que nous les offrons mentalement, ce sont des offrandes non possédées.
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