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			Introduction


			Nous avons besoin de savoir que ces dernières années, notre compréhension et notre contrôle du monde extérieur se sont considérablement accrus et, en résultat de cela, nous avons assisté à des progrès matériels remarquables. Il n'y a cependant pas eu un accroissement correspondant du bonheur des êtres humains. Il n'y a ni moins de souffrances ni moins de problèmes dans le monde d'aujourd'hui. En fait, on pourrait même dire qu'aujourd'hui nous avons plus de problèmes et un plus grand mal-être que jamais auparavant. Cela montre que la cause du bonheur et la solution à nos problèmes ne résident pas dans la connaissance, ou le contrôle du monde extérieur. Bonheur et souffrance sont des sensations (des parties de notre esprit) et leurs causes principales ne peuvent donc pas se trouver en dehors de l'esprit. Si vraiment nous voulons être véritablement heureux et libérés de la souffrance, nous devons améliorer notre compréhension de l'esprit.


			Lorsque les choses vont mal dans notre vie et que nous rencontrons des situations difficiles, nous avons tendance à considérer la situation elle-même comme étant le problème mais, en réalité, les problèmes rencontrés, quels qu'ils soient, viennent de notre esprit. Si nous répondions aux situations extérieures difficiles par un esprit positif et paisible, pour nous elles ne seraient pas des problèmes, et nous pourrions même arriver à les considérer comme des défis ou des opportunités pour faire grandir et développer notre bonheur. Les problèmes ne se produisent que si nous répondons aux situations extérieures difficiles par un état d'esprit négatif. Si nous voulons vraiment nous libérer des problèmes, nous devons donc apprendre à contrôler notre esprit en contrôlant notre désir.


			En contrôlant notre désir, nous pouvons nous rendre heureux tout le temps. Cela est dû au fait que le désir incontrôlé est la source de toute souffrance et de tout problème. Nous sommes fortement attachés à l'accomplissement de nos propres désirs et à cause de notre désir incontrôlé, nous les êtres humains, créons tant de problèmes et de dangers dans le monde. Nous connaissons énormément de problèmes parce que nous ne sommes pas capables de contrôler notre désir. En contrôlant notre désir, nous pouvons être libérés de tout problème.


			Les instructions présentées dans ce livre sont des méthodes permettant de contrôler notre esprit, par exemple notre attachement à l'accomplissement de nos propres désirs. Grâce à l'étude et à la pratique des différents sujets et thèmes présentés dans ce livre, nous pouvons en particulier nous améliorer, avancer et passer de l'état d'être inférieur, ignorant, à un état de plus en plus élevé pour finalement atteindre l'état le plus élevé, l'état d'un être pleinement éveillé. Nous, les êtres humains, nous avons cette possibilité et c'est cela qui rend notre vie si précieuse et lui donne tant de sens. Les animaux, les chiens par exemple, si intelligents soient-ils, n'ont pas cette possibilité. Nous avons besoin de reconnaître la chance que nous avons et nous en réjouir.


			Guéshé Kelsang Gyatso


			4 juin 2013
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			Qu'est-ce que notre esprit ?


			Nous disons souvent « Mon esprit, mon esprit », mais si quelqu'un venait nous demander « Votre esprit, qu'est-ce que c'est ? », nous n'aurions pas de réponse correcte. C'est parce que nous n'avons pas une compréhension correcte de la nature et de la fonction de l'esprit. La nature de l'esprit est clarté, ce qui signifie que l'esprit est une chose vide comme l'espace, qui n'a jamais ni caractéristique physique, ni forme, ni couleur. L'esprit n'est pas un véritable espace parce qu'un espace produit possède forme et couleur. Le jour, l'espace produit peut être clair et, la nuit, il peut être obscur, mais l'esprit ne possède jamais ni forme, ni couleur.


			Comme je l'ai dit, l'esprit est vide, mais nous ne devrions pas dire que l'esprit est vacuité. Quelle est la différence entre vide et vacuité ? Dans le bouddhisme, la vacuité a une grande signification. C'est la véritable nature des choses et c'est un objet très profond qui a beaucoup de sens. Si nous réalisons directement la vacuité, nous serons définitivement libérés de toutes les souffrances de cette vie et de celles de nos innombrables vies futures ; il n'y a pas de signification plus importante que cela. Ainsi, la vacuité est un objet qui a énormément de sens, alors qu'un vide est juste vide, sans aucune signification spéciale. Par conséquent, il nous faut dire que l'esprit est vide, ce qui veut dire qu'il est toujours dépourvu de caractéristique physique, de forme et de couleur, et il nous faut dire que l'espace est vide, ce qui veut dire qu'il est dépourvu de contact obstructif. Lorsque nous disons « Mon porte-monnaie est vide », cela signifie qu'il n'y a pas d'argent à l'intérieur. Au travers de ces explications, nous comprenons que différents vides ont différentes significations.


			La fonction de l'esprit est de percevoir ou de comprendre les objets. Habituellement, nous disons « je vois ça et ça » ; c'est parce que notre esprit voit cet objet. Nous disons « Je comprends » parce que notre esprit comprend les choses. Ainsi, notre perception et notre compréhension sont des fonctions de notre esprit. Sans esprit, nous sommes incapables de percevoir et de comprendre les objets.


			Par ailleurs, une des fonctions principales de l'esprit est d'imputer des choses. Sans nom, les choses ne peuvent pas exister. Un nom est imputé par l'esprit qui pense « Ceci, c'est ceci ». Ainsi, les choses existent uniquement parce que l'esprit les impute. Au travers de cela, nous pouvons comprendre que tout, y compris le monde, est créé par l'esprit. Il n'y a aucun créateur autre que l'esprit. Cette vérité n'est pas difficile à comprendre si nous l'examinons attentivement.


			En conclusion, l'esprit est, par définition, un phénomène dont la nature est vide comme l'espace, toujours dépourvu de caractéristique physique, de forme et de couleur, et dont la fonction est de percevoir ou de comprendre les objets. En comprenant correctement la nature et la fonction de l'esprit, nous pouvons comprendre que notre esprit est complètement différent de notre corps, et cela prouve qu'après notre mort notre corps cessera mais que l'esprit ne cessera pas. L'esprit quitte le corps et va vers la prochaine vie, comme un oiseau quitte un nid pour aller s'installer dans un autre. Ou encore, par exemple, dans notre sommeil lorsque nous rêvons, notre corps est comme mort et notre esprit quitte le corps et se rend dans le monde du rêve, faisant l'expérience d'une vie dans l'état de rêve, qui est une nouvelle vie. Cette contemplation, à elle seule, nous permet de clairement comprendre l'existence de nos vies futures.


		




		

			La manière dont l'esprit a la capacité de se déplacer


			Notre esprit est semblable à une personne qui possède des yeux mais pas de jambes : elle peut voir les choses, mais ne peut pas se déplacer d'un endroit à l'autre par elle-même. De la même manière, notre esprit peut voir des objets mais ne peut pas se déplacer d'un objet à l'autre par lui-même. Il ne peut se déplacer d'un objet à l'autre que grâce à la force d'une monture. Les vents intérieurs sont les montures de l'esprit. Les vents intérieurs sont les vents subtils associés à l'esprit, et ils circulent dans les canaux du corps. Il est dit que rien n'est plus rapide que l'esprit. Par exemple, notre esprit peut atteindre la lune en un instant en pensant à la lune, mais, sans vents intérieurs, cela est impossible. Une explication détaillée des vents intérieurs se trouve dans l'annexe IV du livre Un Bouddhisme moderne.
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			L'esprit grossier, l'esprit subtil et l'esprit très subtil


			L'esprit, du point de vue de ses niveaux, se subdivise en trois : l'esprit grossier, l'esprit subtil et l'esprit très subtil.


			L'ESPRIT GROSSIER


			Habituellement, au cours de notre vie à l'état de veille, nous utilisons les esprits grossiers, par exemple notre perception de l'œil grâce à laquelle nous pouvons voir des choses, notre perception de l'oreille grâce à laquelle nous pouvons entendre des sons, notre perception du nez grâce à laquelle nous pouvons sentir des odeurs, notre perception de la langue grâce à laquelle nous pouvons goûter des saveurs, notre perception du corps grâce à laquelle nous pouvons ressentir les objets tactiles, et notre perception mentale par laquelle nous pensons fortement « moi » et « mien ». Ces perceptions sont des esprits grossiers parce qu'ils sont relativement faciles à reconnaître. Sans ces perceptions, nous ne pouvons pas communiquer avec les autres et nous ne pouvons pas effectuer nos activités quotidiennes. Toutefois, ces perceptions sont des perceptions erronées. Elles perçoivent des objets intrinsèquement existants, qui n'existent pas et, par conséquent, elles nous font ressentir de la souffrance. Par exemple, lorsque notre perception mentale pense « je » ou « moi » en percevant notre corps ou notre esprit, nous percevons à tort que notre corps ou notre esprit est notre moi, notre je. C'est une hallucination et, en conséquence, lorsque notre corps est malade, nous pensons « Je suis malade », lorsque notre corps est vieux, nous pensons « Je suis vieux » et lorsque notre esprit ressent de la souffrance ou de la douleur, nous pensons « Je souffre » ou « J'ai mal ». À cause de cette hallucination, nous éprouvons souffrances et problèmes tout au long de notre vie, et vie après vie, sans fin. C'est notre situation habituelle, douloureuse. Comprenant cela, nous développons le renoncement, le désir sincère de nous libérer définitivement de cette hallucination en réalisant la vraie nature des choses, la vacuité de tous les phénomènes.


			L'ESPRIT SUBTIL


			Au cours de notre sommeil, lorsque nous rêvons, nous utilisons des esprits subtils, comme nos perceptions de l'état de rêve (perceptions de l'œil, de l'oreille, du nez, de la langue, du corps, et mentale) par lesquelles nous connaissons les différentes sortes d'objets de l'état de rêve qui nous apparaissent. Toutes ces apparences sont des apparences erronées. Tout ce qui nous apparaît à l'état de veille est une apparence erronée et, de la même manière, Bouddha dit que « Vous avez besoin de savoir que tous les phénomènes sont comme des rêves ». Les perceptions de l'état de rêve sont appelées esprits subtils parce qu'ils sont difficiles à reconnaître.


			Puisque les apparences dans nos rêves et au cours de notre vie à l'état de veille sont toutes des apparences erronées et des hallucinations, nos activités habituelles, que ce soit dans nos rêves ou à l'état de veille, n'ont pas de véritable sens. Nous avons donc besoin de penser « Quel est le véritable sens de notre vie humaine ? »


			L'ESPRIT TRÈS SUBTIL


			L'esprit très subtil est ainsi nommé parce qu'il est extrêmement difficile à reconnaître. Sans l'esprit très subtil, nous ne serions pas en vie, car nos esprits grossiers et subtils ne peuvent pas soutenir notre vie. C'est parce que ces esprits sont seulement temporaires et très instables. Ils se manifestent soudainement et disparaissent rapidement, comme des nuages dans le ciel. C'est pourquoi seul notre esprit très subtil soutient continuellement notre vie, tout au long de la journée et de la nuit, et vie après vie jusqu'à ce que nous devenions un bouddha pleinement éveillé. Lorsque nous deviendrons un bouddha, notre esprit très subtil deviendra l'esprit d'un bouddha, et notre vent intérieur très subtil deviendra le corps d'un bouddha. Notre esprit très subtil ou esprit qui réside continuellement est donc notre nature de bouddha. Puisque notre vent intérieur très subtil (notre corps qui réside continuellement) ne mourra jamais, nous avons un corps immortel, qui est notre propre corps. En vérité, notre corps actuel est une partie du corps de nos parents et, par conséquent, il appartient à nos parents, pas à nous. 


			Notre esprit très subtil (notre nature de bouddha) est très précieux, comme un joyau inestimable, mais nous ne pouvons pas le reconnaître à moins de nous engager dans des méthodes spéciales pour le reconnaître, méthodes que Bouddha a expliquées dans les enseignements du tantra du yoga suprême. Ces méthodes spéciales sont les méditations sur le canal central, sur la goutte indestructible, et sur le vent et l'esprit indestructibles. Ces méditations nous permettent de rassembler et de dissoudre nos vents intérieurs à l'intérieur du canal central. Lorsque tous les vents intérieurs se dissoudront complètement dans le canal central par la force de la méditation, tous nos esprits grossiers et subtils se dissoudront également, et notre esprit très subtil se manifestera naturellement. Nous serons alors capables de le reconnaître par notre propre expérience. Quand notre esprit se manifeste grâce à la dissolution de nos vents intérieurs à l'intérieur du canal central, cet esprit très subtil manifeste est appelé claire lumière. Il est ainsi nommé parce que c'est une perception claire et une lumière intérieure. Chaque fois que notre esprit très subtil se manifeste, c'est donc une claire lumière. Habituellement pour les êtres ordinaires, l'esprit très subtil se manifeste uniquement au cours du sommeil profond et à la fin du processus de la mort. Mais les pratiquants du tantra du yoga suprême peuvent manifester leur esprit très subtil en méditation, en dissolvant les vents intérieurs dans le canal central par la force de la méditation ; cette claire lumière est la claire lumière de la réalisation. Il y a trois claires lumières différentes : la claire lumière du sommeil, la claire lumière de la mort et la claire lumière de la réalisation.


			Quand nous sommes en sommeil profond, nos vents intérieurs grossiers et subtils, et nos esprits grossiers et subtils se dissolvent naturellement à l'intérieur de notre canal central et, en résultat, notre esprit très subtil se manifeste. Cet esprit très subtil manifeste est la claire lumière du sommeil. Cependant, nous sommes habituellement incapables de reconnaître cette claire lumière car, au cours du sommeil profond, notre mémoire est incapable de fonctionner.


			Au moment de notre mort, lorsque nous ferons l'expérience du processus de la mort, nos vents intérieurs se dissoudront naturellement à l'intérieur du canal central. D'abord, nos esprits grossiers se dissoudront et cesseront et seul l'esprit subtil demeurera. Ensuite, notre esprit deviendra de plus en plus subtil jusqu'à ce que finalement notre esprit très subtil se manifeste, lorsque tous les vents intérieurs se seront complètement dissous dans le canal central. Cet esprit très subtil manifeste est la claire lumière de la mort. Sa nature est grande félicité. Cette claire lumière est extrêmement paisible ; elle perçoit uniquement la vacuité, la simple absence de tous les phénomènes. Habituellement, nous sommes incapables de la reconnaître parce que, à ce moment-là, notre mémoire ne peut pas fonctionner.


		




		

			Les esprits principaux et les facteurs mentaux


			Du point de vue de sa fonction, l'esprit peut se diviser en esprits principaux et facteurs mentaux. Les termes esprit principal, mentalité et conscience sont synonymes. Un esprit principal est, par définition, un connaisseur qui appréhende principalement la simple entité d'un objet. Un facteur mental est, par définition, un connaisseur qui appréhende principalement un attribut particulier d'un objet. Ces définitions ont été données par Maitreya.


			Dans le cas d'un pot, par exemple, le pot lui-même est la simple entité du pot, tandis que sa base, ses côtés, sa forme, sa couleur, sa taille, etc., sont des attributs particuliers de ce pot. Puisqu'il existe une distinction à l'intérieur de l'objet, une distinction correspondante existe du côté de l'esprit qui connaît cet objet. Ainsi, un esprit principal a pour fonction d'appréhender la simple entité de l'objet, alors que les facteurs mentaux ont pour fonction d'appréhender les attributs particuliers de l'objet. Puisque chaque objet n'a qu'une seule entité générale, mais de nombreux attributs particuliers, tout objet n'a qu'un seul esprit principal, mais de nombreux facteurs mentaux observant cet objet. Ainsi, par exemple, lorsqu'une perception de l'œil perçoit un pot, l'esprit principal appréhende principalement l'entité générale du pot, le pot lui-même, et les facteurs mentaux associés à cet esprit principal appréhendent principalement les attributs particuliers du pot, ses diverses parties.


			Il y a six types d'esprits principaux : la conscience de l'œil, la conscience de l'oreille, la conscience du nez, la conscience de la langue, la conscience du corps et la conscience mentale. Les tchittamatrines postulent l'existence de deux esprits principaux supplémentaires : une conscience base-de-tout et une mentalité perturbée. Selon eux, la conscience base-de-tout est une conscience stable, qui ne cesse pas au moment de la mort, mais maintient la continuité de la personne d'une vie à l'autre. C'est le dépositaire des potentiels karmiques et la source de toutes les autres consciences. La mentalité perturbée observe la conscience base-de-tout et, par erreur, l'appréhende comme étant un soi autosuffisant, existant de façon substantielle. Les madhyamika-prassanghikas réfutent de façon concluante la conscience base-de-tout ainsi que la mentalité perturbée. Il n'y a que six sortes d'esprits principaux, parce qu'il n'y a que six sortes d'objets – les formes, les sons, les odeurs, les saveurs, les objets tactiles et les phénomènes. Ici, « phénomènes » signifie phénomènes qui n'apparaissent qu'à la perception mentale.


			La qualité d'un esprit principal dépend des facteurs mentaux qui l'accompagnent. Si les facteurs mentaux sont vertueux, l'esprit principal est vertueux, mais si les facteurs mentaux sont non vertueux ou neutres, l'esprit principal est non vertueux ou neutre. Les facteurs mentaux non vertueux sont cause de souffrance et les facteurs mentaux vertueux sont cause de paix et de bonheur. Si nous souhaitons connaître une paix durable de l'esprit, nous devons donc faire des efforts avec détermination pour éliminer les facteurs mentaux non vertueux et cultiver les facteurs mentaux vertueux.


			Chaque esprit principal est accompagné d'au moins cinq facteurs mentaux sans lesquels il est incapable de fonctionner. Ces cinq facteurs mentaux sont les suivants : la sensation, la discrimination, l'intention, le contact et la focalisation. Ils sont appelés les « cinq facteurs mentaux accompagnant tout ». Une voiture ne pourra pas rouler sans l'une de ses quatre roues, et de la même manière un esprit principal ne pourra pas fonctionner en l'absence de l'un de ces cinq facteurs mentaux. Par exemple, tous les objets physiques sont composés de huit substances : les quatre éléments (terre, eau, feu, vent) et les quatre éléments transformés (formes, odeurs, saveurs et objets tactiles). Même le plus simple des objets physiques doit avoir ces huit substances et, de la même manière, l'esprit principal le plus simple doit avoir ces cinq facteurs mentaux accompagnant tout. Les esprits principaux très subtils eux-mêmes possèdent ces cinq facteurs mentaux.


			Nous ne devons pas penser qu'un esprit principal et ses facteurs mentaux sont des entités distinctes, comme le sont un chef et ses sujets par exemple, car chaque facteur mental est une partie d'un esprit principal. Mais bien qu'un facteur mental soit une partie d'un esprit principal, il n'est pas pour autant un esprit principal, tout comme une main est une partie du corps, mais n'est pas le corps.


			Le mot tibétain pour facteur mental est « sèm djoung » qui signifie littéralement « provenant de l'esprit ». Ainsi, un esprit principal peut être comparé à la flamme d'une bougie, et ses facteurs mentaux aux rayons de cette flamme. La flamme d'une bougie possède de nombreux rayons de lumière et, de même, un esprit principal possède de nombreux facteurs mentaux. Les rayons de lumière proviennent de la flamme et existent en même temps que la flamme. De même, les facteurs mentaux proviennent de l'esprit principal et existent en même temps que lui. La flamme éclaire les objets grâce aux rayons de lumière qui en émanent, et de même, un esprit principal connaît son objet grâce à ses facteurs mentaux.


			Un esprit principal et ses facteurs mentaux sont la même entité et possèdent cinq similitudes :


			1.	La base – ils ont la même condition dominante


			2.	L'objet – leur objet observé est le même


			3.	L'aspect – leur objet engagé est le même


			4.	La durée – ils apparaissent, demeurent et cessent simultanément


			5.	La substance – un esprit principal n'a qu'un seul facteur mental de chaque type


			La signification de condition dominante, d'objet observé et d'objet engagé est expliquée en deuxième partie.


			Par exemple, lorsqu'une perception de la langue goûte du thé, l'esprit principal et le facteur mental sensation qui lui est associé, se développent à partir de la même condition dominante non commune, le pouvoir sensoriel de la langue. C'est pourquoi leur base est la même. Leur objet observé est le même parce qu'ils sont tous les deux centrés sur le même objet, le goût du thé. Leur objet engagé est le même parce que tous les deux appréhendent le goût du thé. Et leur durée est la même, parce que tous les deux apparaissent, demeurent et cessent simultanément. Ils possèdent la cinquième similitude, la similitude de la substance, parce qu'un esprit principal ne peut avoir qu'un seul facteur mental sensation, qu'un seul facteur mental discrimination, qu'un seul facteur mental intention, et ainsi de suite. De même, un facteur mental spécifique ne peut être associé qu'à un seul esprit principal. Parfois, nous disons avoir des sensations mitigées au sujet d'un objet, et il pourrait sembler que, dans ce cas, un esprit principal ait plusieurs sensations observant le même objet, mais cela est impossible. Les êtres ordinaires ne peuvent avoir deux esprits manifestes différents qui observent un même objet au même moment. En réalité, il se passe la chose suivante : nous avons plusieurs esprits principaux, chacun avec une seule sensation. Par exemple, si nous avons des « sensations mitigées » au sujet d'une maison, il se peut qu'à un moment nous aimions la maison, et qu'à un autre moment nous ne l'aimions pas, ou bien que nous ayons simultanément deux esprits différents par rapport à la maison, chacun centré sur un aspect différent de la maison.


			Il existe cinquante et un facteurs mentaux, divisés en six groupes :


			1.	Les cinq facteurs mentaux accompagnant tout


			2.	Les cinq facteurs mentaux précisant l'objet


			3.	Les onze facteurs mentaux vertueux


			4.	Les six perturbations mentales racines


			5.	Les vingt perturbations mentales secondaires


			6.	Les quatre facteurs mentaux changeants


			Chaque facteur mental va maintenant être expliqué en trois parties : définition, fonction et subdivisions. La première partie identifie le facteur mental en question, la deuxième montre les résultats produits en le générant, et la troisième approfondit notre compréhension de ce facteur mental. Certains, parmi les cinquante et un facteurs mentaux, se ressemblent beaucoup, c'est pourquoi nous avons besoin de les étudier avec soin et d'en discuter avec d'autres jusqu'à obtenir une compréhension claire de chacun d'entre eux. Bien que nous développions ces facteurs mentaux à l'intérieur de notre propre esprit, nous avons tout de même besoin de les identifier avec précision pour savoir lesquels sont à abandonner et lesquels sont à cultiver. Abandonner les facteurs mentaux non vertueux et cultiver les facteurs mentaux vertueux est l'essence de la pratique du dharma. Les facteurs mentaux perturbés sont la cause de toutes les actions négatives et la source de toutes les souffrances et de tous les dangers. En les identifiant et les éliminant, nous pouvons résoudre tous nos problèmes. Lorsque j'ai étudié ce sujet au Tibet, j'étais très jeune et, bien que j'aie compris ce sujet intellectuellement, je n'avais pas pleinement apprécié son utilité pour l'entraînement de l'esprit. Maintenant, je comprends cela très clairement.
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					Atteignez la libération définitive des souffrances de la mort


					 


				


			


		




		

			Les cinq facteurs mentaux accompagnant tout


			Les cinq facteurs mentaux accompagnant tout sont appelés ainsi parce qu'ils accompagnent tous les esprits principaux. Si un seul d'entre eux venait à manquer, l'esprit principal ne pourrait plus connaître son objet. Les cinq facteurs mentaux accompagnant tout sont les suivants : 


			1.	La sensation


			2.	La discrimination


			3.	L'intention


			4.	Le contact


			5.	La focalisation


			La sensation ressent un objet comme étant agréable, désagréable, ou neutre. La discrimination a pour fonction de distinguer un objet parmi les autres et par là même de l'identifier. L'intention rend l'esprit capable de se diriger vers son objet et de s'impliquer dans cet objet. Le contact perçoit un objet comme étant agréable, désagréable, ou neutre et sert ainsi de base au développement des sensations. Enfin, la focalisation a pour fonction de centrer l'esprit sur un attribut particulier d'un objet.


			La nécessité de la présence de ces cinq facteurs mentaux peut être illustrée en prenant l'exemple d'une conscience de la langue goûtant du thé. Sans le facteur mental sensation, la conscience de la langue ne pourrait pas ressentir le goût du thé comme étant agréable, désagréable ou neutre. Sans discrimination, elle serait incapable de distinguer le goût du thé de celui d'autres objets, et ne pourrait donc pas le reconnaître. Sans intention, une conscience de la langue, qui est intérieure, ne pourrait pas s'impliquer dans le goût du thé, qui est un objet extérieur. Sans contact, elle ne pourrait pas percevoir le goût du thé comme étant agréable, désagréable, ou neutre et, par conséquent, il n'y aurait aucune base pour le développement des sensations agréables, désagréables ou neutres. Et, sans focalisation, elle ne pourrait pas se centrer sur le goût du thé.


			LA SENSATION


			DÉFINITION DE LA SENSATION


			La sensation est, par définition, un facteur mental qui a pour fonction de ressentir les objets agréables, désagréables ou neutres.


			Puisqu'il existe trois types d'objets (agréables, désagréables et neutres), il existe trois types de sensations qui ressentent ces objets (les sensations agréables, les sensations désagréables et les sensations neutres). Il est impossible de connaître un objet sans le ressentir comme étant agréable, désagréable ou neutre.


			Les bouddhas n'ont que des sensations agréables. Les dieux du règne de la forme et du règne du sans forme ont des sensations agréables ou neutres, mais pas de sensations désagréables. Enfin, les êtres vivants du règne du désir éprouvent les trois types de sensations. Au cours de notre sommeil, la plupart de nos sensations sont des sensations neutres mais, lorsque nous rêvons, nous pouvons aussi éprouver des sensations agréables ou désagréables.


			FONCTION DE LA SENSATION


			La sensation a pour fonction générale de ressentir les effets des actions précédentes, ou karma. Dans les soutras, Bouddha dit :


			Les effets pleinement mûris des actions ne mûrissent ni sur la terre, ni sur les pierres, mais uniquement sur la conscience.


			Cela tient au fait que seule la conscience a des sensations, et que nous ne pouvons ressentir les effets mûris de nos actions qu'avec nos sensations. Les actions vertueuses ont pour résultat des sensations agréables, les actions non vertueuses des sensations désagréables, et les actions neutres des sensations neutres. Nous avons tendance à penser que le caractère agréable ou désagréable est une caractéristique qui existe du côté de l'objet, mais en réalité qu'un objet soit ressenti comme agréable ou désagréable dépend entièrement de notre karma. Il est possible que deux personnes mangent la même nourriture, et que l'une trouve cette nourriture délicieuse alors que l'autre la trouve dégoûtante. Si cela se produit, c'est que pour la première personne un bon karma mûrit en ce qui concerne cette nourriture, alors que pour la deuxième c'est un mauvais karma qui mûrit.


			Les sensations contaminées ont plus précisément la fonction d'être la base des trois poisons (l'attachement, la haine et l'ignorance). Les sensations agréables contaminées induisent l'attachement, les sensations désagréables contaminées induisent la haine, et les sensations neutres contaminées induisent l'ignorance. Dans Le Guide du mode de vie du bodhissattva, Shantidéva dit : 


			Parce qu'il y a sensation, l'avidité se développe.


			Quand les êtres ordinaires génèrent des sensations agréables, ils génèrent l'avidité, ou attachement. De même, leurs sensations désagréables induisent la colère et leurs sensations neutres induisent l'ignorance. En observant notre esprit de près, nous pouvons observer que ces réactions automatiques se produisent presque continuellement. Les sensations contaminées sont semblables à l'humidité qui fait germer les graines des perturbations mentales que nous avons apportées de nos vies passées. Les destructeurs de l'ennemi ont éliminé les graines des perturbations mentales de leur continuum mental. C'est pourquoi, lorsqu'ils génèrent des sensations agréables, même très intenses, ils ne génèrent pas d'attachement désirant. Étant libérés de la saisie d'un soi, leurs sensations sont non contaminées et ne peuvent donc pas être la cause de perturbations mentales.


			Toutes les sensations contaminées sont des objets à abandonner. Il est facile de développer le désir d'abandonner les sensations désagréables, mais pour développer le désir d'abandonner les sensations agréables ou neutres contaminées, nous avons besoin d'une très bonne compréhension de la nature du samsara. Sensations contaminées et discriminations contaminées sont toutes les deux des maillons clés de la chaîne qui nous lie au samsara. Les discriminations contaminées identifient les objets comme étant agréables, désagréables ou neutres, et les sensations contaminées ressentent ces objets comme tels. Les sensations contaminées donnent alors naissance aux trois poisons, qui, à leur tour, nous font effectuer des actions contaminées, causes principales de renaissance dans le samsara.


			La fonction d'une personne (accomplir des actions et en connaître les résultats) dépend entièrement de la sensation et de la discrimination. Si une personne était dépourvue de discrimination, elle ne pourrait accomplir aucune action et, sans sensation, elle ne pourrait connaître les résultats d'aucune action. Les sensations et les discriminations sont si importantes que lorsque Bouddha expliqua les cinq agrégats, il choisit ces deux facteurs mentaux parmi les cinquante et un facteurs mentaux existants pour en faire des agrégats séparés.


			SUBDIVISIONS DE LA SENSATION


			Il existe plusieurs manières de subdiviser la sensation. La première est la subdivision en trois groupes, déjà examinée :


			1.	Les sensations agréables


			2.	Les sensations désagréables


			3.	Les sensations neutres


			Il y a aussi une subdivision en deux groupes, basée sur leur condition dominante non commune :


			1.	Les sensations corporelles


			2.	Les sensations mentales


			Les sensations corporelles sont les sensations associées aux cinq consciences sensorielles. Elles sont générées en dépendance d'un pouvoir sensoriel possédant une forme. Les sensations mentales sont des sensations associées à la conscience mentale. Elles se produisent en dépendance d'un pouvoir mental.


			Il y a une autre subdivision en deux groupes basée sur leur nature :


			1.	Les sensations contaminées


			2.	Les sensations non contaminées


			Les sensations contaminées sont des sensations associées à la saisie d'un soi, et les sensations non contaminées sont des sensations associées à la sagesse réalisant la vacuité directement. Jusqu'à ce que nous parvenions à la voie de la vision, la plupart de nos sensations sont des sensations contaminées.


			LA DISCRIMINATION


			DÉFINITION DE LA DISCRIMINATION


			La discrimination est, par définition, un facteur mental dont la fonction est d'appréhender le signe non commun d'un objet.


			Tout objet possède des caractéristiques qui le différencient des autres objets et nous permettent de le reconnaître. Le facteur mental discrimination a pour fonction d'appréhender ces caractéristiques non communes. Lorsque nous regardons un arbre, par exemple, notre conscience de l'œil connaît cet arbre parce qu'elle discerne, ou distingue, les signes non communs de l'arbre. Si notre conscience de l'œil était dépourvue du facteur mental discrimination, elle ne pourrait pas distinguer l'arbre des autres objets et ne pourrait donc pas le reconnaître. Pour reconnaître un objet, nous avons besoin de comprendre quels sont ses signes non communs, ou caractéristiques qui le définissent. Par exemple, un nouveau-né ne comprend pas les signes non communs d'une montre et ne peut donc pas la reconnaître comme telle.


			FONCTION DE LA DISCRIMINATION


			La discrimination a pour fonction de distinguer un objet parmi d'autres objets, et de l'identifier comme étant « ceci » et non pas « cela ». Associée à des esprits conceptuels, la discrimination a également pour fonction d'imputer, d'étiqueter, ou de nommer les objets. Il existe deux manières d'imputer : imputer par la parole et imputer par la pensée. La première revient à nommer l'objet et la deuxième à le concevoir.


			Les caractéristiques qui définissent un objet n'existent pas du côté de l'objet, mais elles sont simplement imputées par l'esprit qui les appréhende. Nous pouvons comprendre cela en considérant la manière dont différentes personnes voient le même objet. Par exemple, une personne observant une autre personne appelée Jean, peut identifier un « ennemi », tandis qu'une autre identifiera un « ami ». Si les caractéristiques d'ennemi et d'ami existaient du côté de Jean, il y aurait contradiction, mais puisque ces caractéristiques sont simplement imputées sur Jean par différents esprits, il n'y a aucune contradiction. De son propre côté, Jean ne possède pas un ensemble fixe de caractéristiques qui le définissent et attendent d'être découvertes par différents esprits. Ce qu'il est dépend uniquement de la manière dont il est identifié par les esprits qui l'appréhendent. Nous pouvons choisir comment discriminer les objets. En tant que pratiquants du dharma, nous devrions choisir de faire des discriminations constructives, qui favorisent la vertu.


			SUBDIVISIONS DES DISCRIMINATIONS


			Il existe trois manières de subdiviser les discriminations. Premièrement, du point de vue de la condition dominante non commune, il y a six types de discriminations :


			1.	Les discriminations associées à la conscience de l'œil


			2.	Les discriminations associées à la conscience de l'oreille


			3.	Les discriminations associées à la conscience du nez


			4.	Les discriminations associées à la conscience de la langue


			5.	Les discriminations associées à la conscience du corps


			6.	Les discriminations associées à la conscience mentale


			Si l'une de ces six consciences était dépourvue du facteur mental discrimination, elle serait incapable de comprendre son objet. La discrimination associée à une conscience de l'œil est une perception de l'œil et non pas une conscience de l'œil, car conscience est synonyme d'esprit principal.


			Il y a aussi une subdivision de la discrimination en deux groupes :


			1.	Les discriminations erronées


			2.	Les discriminations sans erreur


			Toutes les mauvaises perceptions ont une discrimination erronée, et toutes les actions malhabiles du corps, de la parole, et de l'esprit proviennent d'une discrimination erronée. Nous agissons de façon destructive parce que nous sommes sous l'influence des perturbations mentales, et toute perturbation mentale est basée sur une discrimination erronée. La discrimination d'un esprit en colère, par exemple, appréhende son objet comme étant intrinsèquement désagréable, tandis que la discrimination d'un esprit d'attachement appréhende son objet comme étant intrinsèquement attirant. Dans les deux cas la discrimination est erronée, parce qu'attirance et répulsion dépendent de l'esprit et n'existent pas du côté de l'objet.


			Si le facteur mental discrimination est erroné, l'esprit principal et tous les autres facteurs mentaux qui l'accompagnent sont des mauvaises perceptions. C'est précisément parce que la saisie d'un soi et les mauvaises vues ont une discrimination erronée qu'elles appréhendent de mauvais objets. Les seize pensées incorrectes expliquées dans les enseignements du Lamrim et répertoriées pages 192-193 sont toutes basées sur des discriminations erronées. Par exemple, la deuxième de ces pensées, ne pas désirer donner son véritable sens à notre précieuse vie humaine, implique la discrimination erronée suivante : la seule signification de cette vie se trouve dans les plaisirs de ce monde. Les pratiquants du dharma devraient faire des prières pour être libérés de toutes ces discriminations erronées, parce qu'elles gênent sérieusement l'accomplissement des réalisations des étapes de la voie. Les réalisations du Lamrim sont atteintes en éliminant ces discriminations erronées, et en générant leur contraire, les discriminations sans erreur.


			Les discriminations erronées ont de nombreuses causes, par exemple les empreintes précédentes, la familiarité, l'écoute de mauvais enseignements ou conseils, et la contemplation de mauvaises raisons. Nous avons tous des graines de discriminations erronées, mais qu'elles mûrissent ou non et influencent notre vie dépend en grande partie de notre style de vie. Si nous menons une vie négative, ou non vertueuse, nous aurons tendance à développer des pensées incorrectes pour justifier notre conduite. Mais si nous menons une vie positive, ou vertueuse, nous serons beaucoup plus facilement capables d'adopter des pensées correctes.


			Les empreintes de l'ignorance sont à l'origine de discriminations erronées qui appréhendent un soi intrinsèquement existant, bien qu'un tel soi n'existe pas. De plus, en raison de notre familiarité avec les perturbations mentales, nous faisons des discriminations entre les personnes, certaines étant considérées comme nos amies, d'autres comme nos ennemies et d'autres comme des étrangères. Mais toutes ces discriminations sont des discriminations erronées parce qu'en réalité tous les êtres sensibles sont nos mères.


			Il existe une autre subdivision des discriminations, en deux groupes :


			1.	Les discriminations claires


			2.	Les discriminations confuses


			Si notre discrimination est claire, nous serons capables d'apprendre facilement et rapidement. La discrimination claire et correcte est une base nous permettant d'améliorer notre compréhension. Elle nous aide également à éviter les actions malhabiles de notre corps, de notre parole et de notre esprit.


			Lorsque nous nous endormons, notre discrimination devient confuse et nous sommes alors susceptibles de faire des erreurs. Au début, nos sens continuent à fonctionner si bien que, par exemple, nous pouvons toujours entendre les sons, par exemple lorsque les autres parlent, mais nous ne pouvons pas comprendre clairement le sens de leurs paroles. Sur leur lit de mort, les personnes possèdent aussi une discrimination confuse et, de ce fait, il leur est difficile de comprendre rapidement des instructions, c'est pourquoi elles font de nombreuses erreurs. Le handicap mental est aussi souvent provoqué par une discrimination confuse.


			Parfois, lorsque nous écoutons des enseignements ou lisons des livres du dharma, nous les trouvons confus et pensons qu'ils ne sont pas présentés très clairement, alors qu'en réalité c'est notre discrimination qui est confuse. Si notre discrimination était totalement claire, nous pourrions comprendre des enseignements donnés simplement avec des gestes de la main !


			Ayant réalisé que leurs sensations et leurs discriminations stimulent les perturbations mentales, certains pratiquants essaient d'abandonner complètement les sensations et les discriminations en ramenant leur esprit à l'intérieur grâce à la force de la concentration. Ils s'absorbent ainsi dans un état subtil où l'activité mentale dérangeante n'est plus manifeste. Cet état est connu sous le nom d'« absorption sans discrimination ». C'est un état dans lequel l'esprit est absorbé en un seul point dans le néant, sans sensations ni discriminations grossières. Après leur mort, ces pratiquants peuvent renaître en tant que dieux sans discrimination du règne de la forme, communément appelés « dieux de longue vie », et ils demeurent ainsi en absorption sans discrimination pendant de très longues périodes.


			En empêchant la discrimination des objets grossiers, ces méditants empêchent totalement les perturbations mentales grossières de se manifester. Toutefois, de cette manière ils n'éliminent pas véritablement les perturbations mentales et ne peuvent donc pas atteindre la libération hors du samsara. Bien qu'il soit possible de supprimer les sensations et les discriminations grossières associées aux niveaux grossiers de la conscience, et d'éviter ainsi temporairement tous les problèmes créés par celles-ci, il n'est cependant pas possible d'abandonner les sensations et les discriminations subtiles associées à l'esprit subtil. Lorsque nous tombons dans un profond sommeil, toute l'activité mentale dont nous sommes normalement conscients cesse, et il semble alors que nous soyons sans esprit, comme un objet inanimé mais, ce qui s'est réellement passé, c'est que notre esprit est devenu très subtil. Grâce à la force de la méditation, certains pratiquants parviennent à un effet similaire et pensent par erreur avoir atteint la libération. En réalité, ils sont simplement absorbés temporairement dans un état qui ressemble à un sommeil long et profond. Finalement, lorsque le karma leur permettant de rester dans cet état sera épuisé, leur activité mentale grossière reprendra, et ils « se réveilleront ». 


			À l'époque du troisième bouddha, Bouddha Kashyapa, deux méditants hinayanistes entrèrent en absorption sans discrimination, et grâce au pouvoir de leur concentration ils restèrent dans cet état pendant des millions d'années sans mourir. C'est seulement après que le quatrième bouddha, Bouddha Shakyamouni, soit passé dans le paranirvana, que ces méditants furent découverts sous terre, près de Varanasi. Lorsqu'ils sortirent de leur état de conscience subtile et générèrent à nouveau des sensations et des discriminations grossières, ils demandèrent où se trouvait Bouddha Kashyapa. Des disciples de Bouddha Shakyamouni durent leur expliquer que Bouddha Kashyapa n'était plus de ce monde et que même Bouddha Shakyamouni était apparu et était mort ! Après avoir entendu cela, les deux méditants moururent. Par la force de leur concentration, ils avaient réussi à s'isoler pendant longtemps des problèmes du samsara mais, pendant qu'ils étaient en absorption, ils n'avaient eu aucune possibilité de progresser dans leurs réalisations du dharma. Ainsi, lorsqu'ils finirent par sortir de leur méditation, ils n'avaient retiré aucun bienfait de leur absorption prolongée.


			Au lieu d'essayer de faire cesser toutes les discriminations, il est plus utile d'essayer de développer des discriminations correctes. Si nous avons le désir de surmonter totalement nos perturbations mentales, nous devons identifier clairement l'objet de la saisie d'un soi, le réfuter avec un raisonnement logique, puis méditer sur la vacuité proprement dite, au lieu d'éloigner seulement notre esprit des objets des perturbations mentales. Nous avons également besoin de cultiver de nombreuses discriminations correctes se rapportant à l'aspect méthode de la pratique spirituelle.


			En tant que pratiquants du mahayana, nous ne devrions pas trop nous intéresser à la méditation sur l'absorption des sensations et des discriminations, car cette méditation n'apporte aucun bienfait à long terme. Elle ne nous aide pas à développer le renoncement, la compassion, la bodhitchitta, la vue correcte de la vacuité, ou les réalisations des deux étapes tantriques. Parfois, cela peut être utile de pratiquer cette absorption pendant une courte période, quand notre esprit est très troublé ou anxieux, mais nous ne devrions pas la considérer comme notre méditation principale.


			L'INTENTION


			DÉFINITION DE L'INTENTION


			L'intention est, par définition, un facteur mental dont la fonction est de centrer son esprit principal sur un objet.


			C'est uniquement grâce au facteur mental intention que notre esprit principal est capable de se centrer sur son objet. Sans lui, notre esprit serait immobile. Bien que notre corps reste dans notre chambre, notre esprit peut voyager là où il le désire, parce qu'il possède le facteur mental intention associé à un vent intérieur. Le mouvement de la flamme d'une bougie dépend du vent extérieur et, de même, le mouvement de l'esprit dépend du facteur mental intention et d'un vent intérieur. Notre esprit se déplace jusqu'à un objet en se connectant à lui, ou en devenant impliqué avec lui. Par exemple, lorsque nous pensons à une ville lointaine, notre esprit « se déplace » jusqu'à cette ville en prenant celle-ci comme objet.


			FONCTION DE L'INTENTION


			La fonction principale de l'intention est de créer le karma. Parmi les trois types de karma, ou action (actions corporelles, actions verbales et actions mentales), l'intention elle-même est une action mentale. Elle est cependant aussi la cause des actions corporelles et des actions verbales, parce que toutes nos actions corporelles et verbales sont précédées par des actions mentales.


			Si un arbre tombe et tue une personne, il n'accumule pas le karma de tuer parce qu'il lui manque le facteur mental intention. Tout le karma créé par les êtres sensibles dépend de l'intention. Si notre intention est vertueuse, nous créons un karma vertueux, si notre intention est non vertueuse, nous créons un karma non vertueux, et si notre intention est neutre, nous créons un karma neutre. L'intention prépare les actions que nous entreprenons, dirigeant notre action vers un certain but. Puisque la qualité de nos expériences dépend de la qualité de nos actions, et que la qualité d'une action dépend de la qualité de l'intention avec laquelle elle est accomplie, de façon ultime tout notre bonheur et tout notre malheur dépendent du facteur mental intention. Le savoir de celui qui a de mauvaises intentions n'aura que peu de valeur, même s'il est un grand érudit, et il fera l'expérience de nombreux problèmes.


			Selon les sautrantikas et les tchittamatrines, seul le facteur mental intention est karma, mais selon les madhyamika-prassanghikas et les vaibashikas, les actions corporelles et verbales sont aussi karma. Que ces actions soient vertueuses, non vertueuses ou neutres, cela dépend toutefois de l'intention qui les motive.


			SUBDIVISIONS DE L'INTENTION


			Il existe trois types d'intentions :


			1.	Les intentions non vertueuses


			2.	Les intentions vertueuses


			3.	Les intentions neutres


			Il y a trois types d'actions non vertueuses (les actions corporelles non vertueuses, les actions verbales non vertueuses et les actions mentales non vertueuses), et la plupart sont inclues dans les dix actions non vertueuses. Les deux premières sont faciles à reconnaître, mais celles du troisième type, les actions mentales non vertueuses, sont plus subtiles, et par conséquent, plus difficiles à identifier. L'action mentale convoitise, par exemple, est un type d'attachement désirant qui désire obtenir les amis ou les possessions des autres. Alors que l'attachement désirant en général peut être un esprit neutre, la convoitise est nécessairement non vertueuse. Comme pour toutes les actions complètes, la convoitise doit posséder quatre conditions : la base, l'intention, la préparation et l'accomplissement. La base de la convoitise pourrait être le partenaire de quelqu'un d'autre. L'intention serait alors le désir d'obtenir cette personne, ce désir étant motivé par l'attachement désirant. La préparation serait de tout organiser pour obtenir cette personne pour soi-même. L'accomplissement de l'action serait de prendre la décision ferme d'obtenir cette personne grâce à la méthode choisie. Cette décision est la véritable action mentale non vertueuse de la convoitise.


			Les quatre conditions doivent également être présentes pour commettre les actions proprement dites de la pensée malveillante et du maintien de mauvaises vues. La pensée malveillante a pour base une autre personne que nous voyons en tant qu'ennemi. L'intention est le désir de lui nuire, motivé par la colère. La préparation est de tout organiser pour lui infliger du mal, et l'accomplissement est de prendre la ferme décision de lui nuire. Le maintien de mauvaises vues a pour base tout objet, par exemple l'existence des vies passées et futures, qu'il faut comprendre pour atteindre la libération. L'intention est le désir de nier l'objet, motivé par l'ignorance. La préparation est de réfléchir à des raisons pour prouver que cet objet n'existe pas, et l'accomplissement est de prendre la ferme décision que cet objet n'existe pas. Il est assez difficile pour les pratiquants du dharma de créer le véritable karma du maintien de mauvaises vues, mais nous avons encore de nombreuses empreintes de mauvaises vues, ou des tendances, et elles font souvent obstacle au développement d'une foi pure.


			Il existe de nombreuses actions mentales vertueuses. Méditer sur la compassion est à la fois une action mentale vertueuse et le facteur mental intention. Il en est de même pour la méditation sur l'amour. Chaque fois que nous écoutons des enseignements sur le dharma, que nous contemplons le dharma ou méditons sur lui, nous accumulons du karma mental vertueux. Nous avons très peu d'opportunités pour accumuler du karma vertueux corporel ou verbal, mais nous pouvons toujours accumuler du karma mental vertueux, même lorsque nous nous détendons, mangeons, nous amusons ou dormons. Le karma mental est plus important que le karma verbal ou corporel, parce que c'est notre intention mentale qui détermine si une action corporelle ou verbale est vertueuse ou non. Si nous n'avons pas une intention vertueuse, alors, même si nous accomplissons des actions corporelles positives, ces actions ne seront pas nécessairement du karma vertueux, parce que les actions vertueuses doivent avoir une motivation vertueuse.


			De nombreuses intentions sont des actions mentales neutres, par exemple décider de ce que nous mangerons au petit déjeuner, ou quels vêtements nous porterons.


			L'intention peut également être subdivisée du point de vue de son effet :


			1.	Les actions méritoires


			2.	Les actions non méritoires


			3.	Les actions non fluctuantes


			Les intentions méritoires et les intentions non méritoires peuvent toutes deux être subdivisées en intentions qui sont karma projetant, en intentions qui sont karma qui complète et en intentions qui sont karma dont les résultats sont éprouvés dans la même vie. Ces trois types d'actions sont expliqués en détail dans le livre La Voie joyeuse.


			LE CONTACT


			DÉFINITION DU CONTACT


			Le contact est, par définition, un facteur mental dont la fonction est de percevoir son objet comme étant agréable, désagréable, ou neutre.


			Chaque fois que notre esprit connaît un objet, il le perçoit comme étant agréable, désagréable, ou neutre. C'est la fonction du facteur mental contact. Si le contact perçoit un objet comme étant agréable, des sensations agréables se développeront, et si le contact perçoit l'objet comme étant déplaisant, des sensations déplaisantes se développeront. De cette façon, le contact rend possible le développement des sensations. C'est la raison pour laquelle il précède la sensation dans la succession des douze maillons en relation dépendante.


			FONCTION DU CONTACT


			La fonction du contact est de percevoir les objets comme étant agréables, désagréables, ou neutres, et il a également pour fonction de donner naissance aux sensations. Par exemple, si au premier instant d'une conscience de la langue goûtant du thé, le facteur mental contact associé à cette conscience perçoit le thé comme étant agréable, nous développerons ensuite une sensation agréable.


			SUBDIVISIONS DU CONTACT


			Il y a six types de contact :


			1.	Le contact associé à la conscience de l'œil


			2.	Le contact associé à la conscience de l'oreille


			3.	Le contact associé à la conscience du nez


			4.	Le contact associé à la conscience de la langue


			5.	Le contact associé à la conscience du corps


			6.	Le contact associé à la conscience mentale


			LA FOCALISATION


			DÉFINITION DE LA FOCALISATION


			La focalisation est, par définition, un facteur mental dont la fonction est de centrer l'esprit sur un attribut particulier d'un objet.


			Par exemple, une conscience de l'œil se déplace vers l'entité générale d'un objet grâce au facteur mental intention, mais c'est le facteur mental focalisation qui centre cette conscience sur un attribut particulier de cet objet. L'intention est comparée à un cheval avançant sur une route, tandis que la focalisation est comparée aux rênes dirigeant le cheval. Ainsi, un esprit principal se centre sur l'entité générale de son objet grâce au pouvoir du facteur mental intention, et sur un attribut particulier de l'objet grâce au pouvoir de la focalisation.


			FONCTION DE LA FOCALISATION


			La focalisation a quatre fonctions : (1) centrer l'esprit sur un objet particulier, (2) fixer l'esprit sur cet objet, (3) empêcher l'esprit de s'éloigner de cet objet, et (4) servir de base à l'attention et à la concentration. Si l'esprit n'est pas centré et fixé sur un objet grâce au pouvoir de la focalisation, il n'existe aucune possibilité de développer l'attention et la concentration. Tous les esprits ont un certain degré de focalisation. Pour certains esprits, cette focalisation est très faible, comme dans le cas des percepteurs non précisants. Pour d'autres, la focalisation est instable, sautant d'un objet à l'autre, comme dans le cas de ceux qui sont générés lorsque nous sommes dans un état d'agitation. Pour développer la concentration, nous avons besoin d'une focalisation à la fois forte et stable.


			SUBDIVISIONS DE LA FOCALISATION


			Il y a deux types de focalisation :


			1.	La focalisation correcte


			2.	La focalisation incorrecte


			La focalisation correcte est une focalisation dont l'objet engagé existe et la focalisation incorrecte est une focalisation dont l'objet engagé n'existe pas. Toutes les mauvaises perceptions ont une focalisation incorrecte.


			Il y a une autre subdivision de la focalisation, en deux groupes :


			1.	La focalisation appropriée


			2.	La focalisation inappropriée


			La focalisation appropriée est la même chose que la focalisation correcte et la focalisation inappropriée est la même chose que la focalisation incorrecte.
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					Atteignez la libération définitive des souffrances de la renaissance samsarique


				


			


		




		

			Les cinq facteurs mentaux précisant l'objet


			Les cinq facteurs mentaux précisant l'objet sont les suivants :


			1.	L'aspiration


			2.	L'appréhension ferme


			3.	L'attention


			4.	La concentration


			5.	La sagesse


			Ces cinq facteurs mentaux sont appelés « précisant l'objet » parce que les objets de ces facteurs mentaux sont nécessairement des objets particuliers.


			L'ASPIRATION


			DÉFINITION DE L'ASPIRATION


			L'aspiration est, par définition, un facteur mental qui se focalise sur un objet désiré et s'y intéresse.


			Les termes aspiration, désir et souhait sont synonymes. Ainsi, nous sommes en train de lire ce livre parce que nous avons généré une aspiration, un désir ou un souhait de le faire.


			FONCTION DE L'ASPIRATION


			L'aspiration a pour fonction principale d'induire l'effort. Par exemple, si nous manquons d'aspiration pour recevoir des enseignements ou méditer, nous ne ferons aucun effort dans ces activités. Toute tâche, ordinaire ou spirituelle, doit être précédée par l'aspiration si nous devons nous y appliquer. La réussite de nos activités dépend des efforts que nous faisons pour les accomplir, et plus notre aspiration sera forte, plus notre effort sera puissant. Si notre aspiration est faible, notre effort sera également faible. Et si nous manquons totalement d'aspiration, nous ne ferons rien du tout.


			Il est extrêmement important de cultiver des aspirations appropriées. Par exemple, dans les enseignements du Lamrim, chaque méditation commence par une explication des bienfaits de la pratique de cette méditation et des inconvénients de ne pas la faire. Ces explications ont pour but de nous aider à développer l'aspiration à nous engager dans la méditation.


			SUBDIVISIONS DE L'ASPIRATION


			Il existe quatre types d'aspiration :


			1.	Le désir de rencontrer un objet


			2.	Le désir de ne pas être séparé d'un objet


			3.	Le désir d'obtenir un objet


			4.	Le désir d'être libéré d'un objet


			En fonction de sa motivation, chacune de ces aspirations peut être vertueuse, non vertueuse ou neutre. Le désir de rencontrer des guides spirituels, des bouddhas ou des bodhissattvas, ou bien le désir de rencontrer notre famille, ou des amis, sont des exemples du premier type. Le désir de ne pas être séparés de nos guides spirituels, ou de notre pratique du dharma, ou bien le désir de ne pas être séparés de nos amis, de nos possessions, ou de notre maison, sont des exemples du deuxième type. Le désir d'atteindre des réalisations du dharma telles que le renoncement, la bodhitchitta et la sagesse, ou bien le désir d'obtenir des possessions matérielles, une position sociale élevée, une bonne réputation, ou d'autres accomplissements ordinaires, sont des exemples du troisième type. Le désir d'être libérés du samsara, des deux obstructions, ou de la préoccupation de soi et d'autres états d'esprit non vertueux, ou bien le désir de s'enfuir loin des personnes ou des situations que nous n'aimons pas, sont des exemples du quatrième type.


			Chaque être sensible génère chaque jour de nombreuses aspirations, mais elles sont toutes comprises soit dans l'aspiration de parvenir au bonheur, soit dans l'aspiration d'être libéré du malheur. Il n'y a pas un seul être qui n'ait ces deux aspirations. Ce sont nos désirs fondamentaux à partir desquels tous nos autres désirs se manifestent. Même les insectes minuscules possèdent ces deux désirs et s'efforcent de les réaliser. Malheureusement, les êtres ordinaires ne connaissent pas les véritables causes du bonheur et de la souffrance, c'est pourquoi, dans leur quête du bonheur ils provoquent leur propre souffrance future, et en s'efforçant d'éviter la souffrance, souvent ils l'augmentent.


			Il y a également une subdivision de l'aspiration en deux groupes :


			1.	Les aspirations erronées


			2.	Les aspirations sans erreur


			Une aspiration erronée est tout désir qui ne correspond pas à nos aspirations fondamentales de faire l'expérience du bonheur et d'éviter la souffrance, et une aspiration sans erreur est une aspiration qui correspond à ces aspirations fondamentales. Un sage et un insensé diffèrent par leurs aspirations. Même sans avoir beaucoup étudié, si notre aspiration est bonne et sans erreur, nous accomplirons naturellement des actions vertueuses qui nous apporteront le bonheur. Mais si nos aspirations sont erronées, nous ne réussirons pas à trouver le bonheur, quelle que soit notre intelligence des choses de ce monde. Souvent, les criminels sont extrêmement intelligents et astucieux, mais leurs aspirations étant erronées, ils commettent des crimes, à la suite de quoi ils seront emprisonnés.


			Si nos désirs ne sont pas bons, c'est un signe que nous ne possédons pas une vraie sagesse. Certaines personnes étudient le dharma pendant de nombreuses années mais reçoivent peu de bienfaits, et leur compréhension reste intellectuelle. La raison principale est la suivante : leurs aspirations ne sont pas pures. Bien que superficiellement elles portent un certain intérêt au dharma, plus profondément leur véritable intérêt est dans les choses de ce monde. D'autres personnes, dont l'aspiration est pure, reçoivent une expérience authentique du dharma, bien qu'elles n'aient pas beaucoup étudié. Leurs aspirations correctes les encouragent à accomplir des actions pures, vertueuses, dont les effets seront purs. Ce que nous accomplissons dépend essentiellement de ce que nous désirons, aussi, si nos désirs sont purs, parviendrons-nous à des résultats purs grâce à notre pratique. Par conséquent, la chose la plus importante est de développer et de maintenir des aspirations correctes. L'aspiration suprême est la bodhitchitta, le désir d'atteindre la bouddhéité pour venir en aide à tous les êtres sensibles. Avec cette aspiration, toutes nos actions deviennent des causes pour atteindre la bouddhéité.


			La pratique du dharma est fondamentalement plutôt simple. Nous avons seulement besoin de recevoir des enseignements corrects du dharma en écoutant des enseignants qualifiés, ou en lisant des livres authentiques, et ensuite de mélanger notre esprit à ces enseignements en méditant sur eux. Chaque fois que nous écoutons des enseignements ou que nous lisons des livres du dharma, nous générons d'abord une aspiration, ou motivation correcte, pour chaque sujet, et maintenons ensuite cette aspiration, notre esprit focalisé sur elle en un seul point. Il nous faut cultiver des aspirations vertueuses, par exemple le désir de donner son véritable sens à notre vie humaine, le renoncement et la bodhitchitta. Si nous méditons continuellement sur ces aspirations, elles se produiront finalement spontanément dans notre esprit. S'entraîner de la sorte est l'essence même de la pratique du dharma.


			L'APPRÉHENSION FERME


			DÉFINITION DE L'APPRÉHENSION FERME


			L'appréhension ferme est, par définition, un facteur mental, qui rend son esprit principal capable d'appréhender fermement son objet.


			Ce facteur mental est présent dans toutes les réalisations. Si une perception correcte tient son objet fermement par la force de ce facteur mental, elle réalise nécessairement son objet. Certaines mauvaises perceptions tiennent leur objet fermement, mais ce ne sont pas des réalisations parce que leur objet n'existe pas et il n'y a donc pas de véritable compréhension. La raison pour laquelle les percepteurs directs non précisants ne réalisent pas leur objet est qu'il leur manque ce facteur mental.


			FONCTION DE L'APPRÉHENSION FERME


			La fonction principale de l'appréhension ferme est de faire appréhender fermement son objet à l'esprit principal, et de réaliser ainsi cet objet. Il agit également en tant que cause de l'attention et de la concentration. Tant que nous ne comprenons pas un objet fermement et avec certitude, il est très difficile de maintenir longtemps notre esprit sur cet objet. Sans l'appréhension ferme, notre esprit ressemble à de l'eau qui s'écoule, ou à une feuille dans le vent. La raison pour laquelle il nous est plus difficile de maintenir notre esprit sur un objet subtil, comme la vacuité, que sur un sujet grossier, comme notre respiration, est que nous n'avons pas encore une appréhension ferme des objets subtils.


			Au cours de notre développement spirituel, nous parvenons à trois types spéciaux d'appréhension ferme observant la vacuité : une appréhension ferme sur le niveau de la patience de la voie de la préparation, une appréhension ferme sur la voie de la vision et une autre sur la huitième terre. Elles sont expliquées dans les enseignements sur la perfection de la sagesse.


			SUBDIVISIONS DE L'APPRÉHENSION FERME


			Il existe deux types d'appréhensions fermes :


			1.	Les appréhensions fermes correctes


			2.	Les appréhensions fermes erronées


			Toutes les appréhensions fermes dont l'objet engagé existe, sont des appréhensions fermes correctes. Saisir très fermement une mauvaise vue (par exemple, croire avec une forte conviction que ce monde est créé par Ishvara), est un exemple du deuxième type. Même si nous avons des mauvaises vues, elles ne seront pas très dangereuses si nous ne les maintenons pas très fortement parce qu'elles peuvent rapidement être dissipées en écoutant des enseignements corrects. Mais si nos mauvaises vues sont affermies par une appréhension ferme erronée, il nous sera très difficile de les surmonter.


			L'ATTENTION


			DÉFINITION DE L'ATTENTION


			L'attention est, par définition, un facteur mental dont la fonction est de ne pas oublier l'objet réalisé par l'esprit principal.


			L'attention ne peut se focaliser que sur un objet déjà réalisé. Elle n'est pas présente au premier instant de la réalisation d'un objet. L'attention maintient le continuum de la connaissance originale, en n'oubliant pas l'objet. Un objet n'est pas oublié parce que l'esprit principal n'oublie pas cet objet, et l'esprit principal n'oublie pas l'objet parce qu'il possède le facteur mental attention. Si un esprit principal est dépourvu d'attention, il oubliera immédiatement son objet. Sans attention, notre esprit est semblable à un récipient percé : quel que soit le temps passé à l'étude, nous ne serons pas capables de retenir quoi que ce soit.


			L'attention est essentielle chaque fois que nous écoutons, que nous contemplons les enseignements du dharma, ou que nous méditons sur eux. C'est la force de vie de la pratique du dharma. Si notre attention décroît, nos connaissances et nos réalisations seront perdues. Dans La Lettre amicale, Nagardjouna dit :


			Si l'attention dégénère, tous les dharmas dégénèrent.


			FONCTION DE L'ATTENTION


			L'attention a pour fonction d'empêcher les distractions. Plus notre attention sera stable, moins nous aurons de pensées distrayantes. Si nous méditons avec une attention soutenue, notre esprit restera sur son objet sans distraction et nous développerons naturellement une concentration stable. Actuellement, le seul type d'attention que nous puissions utiliser est l'attention conceptuelle associée aux niveaux grossiers de la conscience. Nous ne pouvons pas encore utiliser l'attention subtile associée aux niveaux subtils de la conscience, c'est pourquoi nous ne sommes pas capables de penser clairement ou de méditer pendant que nous dormons. Lorsque nous aurons appris à utiliser l'attention subtile, grâce à la méditation, nous serons en mesure de méditer même durant notre sommeil.


			Les pratiquants du dharma ont besoin de faire un effort continuel pour améliorer leur attention, en méditation et en dehors de la méditation. Certains enseignants, comme par exemple Hashang, moine chinois du VIIIe siècle, ont enseigné que la manière de méditer consistait simplement à se détendre et laisser l'esprit devenir vide. C'est un conseil très néfaste, parce que si nous insistons sur cette pratique, notre attention se détériorera et nous oublierons tout ce que nous avons appris. Nos réalisations du dharma dégénèreront et nous deviendrons apathiques et stupides.


			SUBDIVISIONS DE L'ATTENTION


			Dans les enseignements du mahamoudra, l'attention est divisée en deux groupes :


			1.	L'attention nouvelle


			2.	L'attention ancienne


			L'attention a pour fonction de garder l'esprit sur un objet qui n'a pas été oublié et aussi de ramener à l'esprit un objet qui a été oublié. Jusqu'à ce que nous ayons atteint le quatrième placement de l'esprit, nous oublions parfois l'objet de la méditation et devons faire un effort pour nous le rappeler. Nous avons alors besoin d'utiliser l'attention nouvelle. Au quatrième placement de l'esprit, le pouvoir de l'attention est total et nous n'oublions jamais l'objet au cours de la séance de méditation. À partir de ce moment-là, notre attention a pour seul rôle de retenir l'objet. C'est ce qui est appelé l'« attention ancienne ».
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