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Que tous les êtres connaissent le bonheur et les causes du bonheur.
Que tous les êtres soient libérés de la souffrance et de ses causes.
Que tous les êtres se réjouissent du bien-être des autres.
Que tous les êtres vivent en paix, sans avidité ni haine.
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			Introduction
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			Nous ignorons tous quand surviendra notre fin. Que nous mourions seul ou entouré de nos proches, de façon inattendue ou après une longue maladie, à la fin d’une vie courte ou longue, de nombreuses personnes semblent mal préparées pour l’heure de la mort.

			Au moment où nous écrivions ce livre, la pandémie de COVID-19 faisait rage sur toute la planète. Des gens mouraient aux quatre coins du monde – plus d’un million aux États-Unis, où nous habitons, et de nombreuses personnes sont mortes seules dans des hôpitaux sans pouvoir être entourées par leurs familles, leurs amis ou leurs proches.

			La pandémie de COVID-19 nous a rappelé de manière poignante que notre religion, notre situation économique, ou notre point de vue – quel que soit le sujet – n’ont aucune importance. En fin de compte, nous sommes tous semblables. Personne ne veut souffrir. Nous sommes tous nés. Nous mourrons tous.

			Dans la plupart des cultures occidentales contemporaines, si l’on parle de la mort, c’est à voix basse. Nous nous protégeons, nous-mêmes et nos enfants, de toute discussion sérieuse sur la fin de vie ou sur ce qui se passe après. Nous avons peur de la mort, et en parler nous met mal à l’aise. C’est un sujet rarement abordé ouvertement.

			La médecine et la technologie occidentales améliorent notre santé et peuvent nous sauver la vie dans des moments critiques. Malheureusement, elles sont souvent utilisées pour repousser la mort au prix de souffrances émotionnelles inutiles pour le patient et sa famille.

			Dans la plupart des cultures occidentales contemporaines, les personnes âgées vivent au sein de la communauté, et dans leurs familles. Quand elles vieillissent, elles sont respectées, soutenues, et continuent de faire partie de la communauté et du tissu familial. Elles vivent et meurent à domicile, au sein de leur famille et de leur communauté.

			Aujourd’hui, la culture occidentale nous incite à cacher nos aînés dans des maisons de retraite ou des centres de vie pour personnes âgées, où nous pouvons leur rendre visite périodiquement. Ils sont livrés à eux-mêmes et doivent se débrouiller pour gérer leur fin de vie avec des soignants professionnels. Les familles se précipitent pour le dernier tour de piste, souvent sous le coup de la peur, du stress, d’une grande émotion, mais sans savoir comment s’occuper de leur proche ni ­comment le soutenir.

			Peu importe où et comment nous vivrons nos dernières années, peu importe que nous voyions la mort venir ou non, elle nous touchera tous. Cependant, nous ne devons pas en avoir peur.

			Comment nous mourons

			
				
					
					
				
				
					
							
							Le processus de mort est différent pour chacun d’entre nous. Il n’y a aucune formule pour savoir comment quelqu’un « doit » mourir, ni même ce que signifie une « bonne » mort. Chaque décès est unique, et ce qui est approprié pour une personne, une famille, peut ne pas l’être pour une autre. La manière dont nous mourons et la façon dont notre entourage fait face à cet événement sont vraiment uniques. Les histoires suivantes illustrent à quel point nous pouvons tous vivre différemment notre mort ou celle de nos proches.
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			[image: ] Soins intensifs

			Il y a trois semaines, en plein milieu de la nuit, ma mère a été transportée à l’unité de soins intensifs. Qui aurait pu le prévoir ou s’y préparer ? Épuisée, elle est consciente de ce qui l’entoure, mais incapable de parler. Elle s’affaiblit de jour en jour. D’après les conversations que nous avons eues avec elle au fil des années, nous savons que son souhait est de passer ses derniers jours à la maison. À présent, maman est entourée de machines qui bipent, de divers tubes, et de personnel médical. Elle est branchée à des machines sans lesquelles elle ne vivrait certainement pas. Nous savons tous que ses jours sont comptés. Nous voulons être sûrs qu’elle mourra paisiblement sans aucune douleur physique ou émotionnelle. Comment y parvenir ?

			[image: ] À domicile

			Pendant des années, malgré le pronostic, mon mari s’était maintenu en vie – grâce aux médicaments, à la méditation, et à des exercices de gymnastique douce. La mort, qui autrefois s’était éloignée de nous pour des années, s’était à présent rapprochée et ne se comptait désormais plus qu’en semaines. Nous avons ralenti nos activités quotidiennes pour nous assurer que mon mari s’éteindrait dans la paix et la tranquillité, entouré de ses proches, de la musique et des œuvres qu’il aimait tant. Un jour, alors que nous venions de terminer la lecture de l’un de ses poèmes préférés, ses yeux se sont fermés. Nous savions que, quel que soit l’endroit où son esprit ou sa conscience se trouvait, il était heureux, satisfait, et n’éprouvait pas de regrets.

			[image: ] Perte soudaine

			Ma sœur a toujours tout entrepris à toute allure. Depuis son plus jeune âge jusqu’à son trente-deuxième anniversaire, elle était déterminée à accomplir et à faire tout ce qu’elle pouvait à une vitesse vertigineuse, sans se préoccuper de ce qui se trouvait devant elle ou de ce qu’elle laissait dans son sillage. Son accident de voiture n’était que le prolongement de la façon dont elle menait sa vie. À un moment donné, elle était notre sœur, la force motrice – et l’instant d’après, elle ne l’était plus. Selon le rapport de police, elle est restée consciente pendant quelques heures avant de mourir d’une grave commotion cérébrale. Nous n’avons jamais eu la chance de lui dire au revoir, ni à quel point nous l’aimions.

			Ces expériences donnent à réfléchir. Et si vous n’avez jamais accompagné de mourant, nous pouvons vous assurer que vivre de tels moments est plus intense et plus long que vous ne pourriez l’imaginer. C’est la réalité.

			Nous avons la chance, grâce au développement des soins palliatifs, que nos proches puissent mourir dans l’amour et la compassion. Nous avons beaucoup à apprendre des anges de soins palliatifs qui s’occupent de nos proches en fin de vie.

			Est-il possible que la mort soit un événement à célébrer, un événement qui favorise l’indépendance ? Nous est-il possible de profiter de nos vies, et par conséquent, d’être mieux préparés à la mort lorsqu’elle approche ? Et si la mort devenait une véritable partie du cycle de la vie ?

			Le Livre des morts tibétain pour débutants partage la sagesse ancienne sur la mort du point de vue du bouddhisme tibétain, sagesse rendue accessible aux lecteurs ­d’aujourd’hui, qu’ils soient bouddhistes ou non. En apprenant à reconnaître la réalité de la mort, nous pouvons vivre plus pleinement, mourir plus paisiblement, et soutenir nos proches en les aidant à faire de même. Dans ce livre, nous espérons partager cette promesse avec vous.

			Une vision bouddhiste tibétaine de la mort

			Le bouddhisme dispose de nombreuses ressources pour nous préparer à la mort. Les bouddhistes savent que la façon dont nous vivons détermine la façon dont nous mourrons. Dans le bouddhisme tibétain, la perspective de la mort est reconnue dans les pratiques quotidiennes, les prières et les enseignements qui nous motivent à vivre une vie éthique et heureuse. Vivre dans la joie et la bonté permet d’aborder la mort avec confiance et sérénité.

			Les bouddhistes aspirent à ce que la mort, cette transition qui nous conduit dans l’au-delà, soit un processus doux, naturel et paisible. Pour y parvenir, nous devons nous exercer de notre vivant – par la méditation, la contemplation et autres pratiques sous la direction d’un Maître Bouddhiste qualifié.

			Si vous décidez d’étudier la mort, elle pourra être pour vous un événement libérateur et transformateur. Dans le cas contraire, elle risque d’être très difficile sur le plan émotionnel.

			Les réflexions du dalaï-lama sur la mort

			Sa Sainteté le quatorzième dalaï-lama aborde fréquemment la question de la mort dans son enseignement. Il écrit :

			En tant que bouddhiste, je considère la mort comme un processus normal, une réalité que j’accepte tant que je reste dans cette existence terrestre. Sachant que je ne peux y échapper, je ne vois pas l’intérêt de m’en préoccuper. J’ai tendance à considérer que la mort c’est comme changer de vêtements lorsqu’ils sont vieux et usés, plutôt que comme une fin définitive. Pourtant, la mort est imprévisible : nous ne savons ni quand ni comment elle surviendra. Il est donc raisonnable de prendre certaines précautions avant qu’elle ne surgisse.

			Le dalaï-lama se prépare lui-même à l’heure de la mort, et pour cela, il choisit de ne pas s’en préoccuper. Nous sommes tout à fait d’accord avec lui pour dire que nous pouvons nous préparer à la mort, et, dans le cadre de cette préparation, apprendre à l’accepter. Dans ce livre, nous vous montrerons comment travailler sur notre état d’esprit actuel, comment vivre une vie ayant du sens, et, à l’heure de la mort, comment engendrer une renaissance heureuse.

			Le Livre des morts tibétain

			Parmi les nombreux textes bouddhistes qui traitent de la fin de vie, l’un des plus lus, enseigné et discuté est Le Livre des morts tibétain. Les spécialistes pensent qu’il a été rédigé au viiie siècle par le grand maître bouddhiste Padmasambhava, puis découvert au Tibet central au xive siècle.
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							Le texte décrit les pratiques qui préparent le pratiquant boud­dhiste à l’expérience qui nous attend depuis le moment où nous commençons à mourir jusqu’à celui où nous renaissons. Au fur et à mesure que nous avançons dans cette préparation à la mort, notre niveau de confiance augmente. Grâce à ces pratiques, nous faisons aussi l’expérience du calme, de la compassion et de la sagesse.

						
					

				
			

			Lorsque nous sommes capables d’introduire ces pratiques décrites par ce grand maître dans nos vies quotidiennes, la perspective de la mort peut être vue comme une opportunité d’épanouissement, de libération.

			Lama Lhanang a enseigné les pratiques du Livre des morts tibétain à d’innombrables personnes à travers le monde, et il a été le témoin de l’impact puissant de ces enseignements dans leur vie – et dans la vie de leurs proches. On peut facilement se procurer le texte intégral du Livre des morts tibétain, mais pour un lecteur qui n’est pas un pratiquant bouddhiste avancé, cet ouvrage peut sembler compliqué et inaccessible. Celui que vous tenez entre les mains s’appuie sur les concepts partagés dans Le Livre des morts tibétain afin de rendre cet enseignement accessible à toute personne qui s’y intéresse, à toute personne suffisamment courageuse pour vivre sa vie pleinement et se préparer à sa fin.

			L’annexe A présente un résumé des pratiques décrites dans Le Livre des morts tibétain, mais vous ne trouverez pas le texte original complet dans cet ouvrage. Par contre, vous y découvrirez des enseignements puisés en son cœur, testés à travers les générations et sur des continents différents, et proposés dans l’intention de soulager la souffrance et d’apporter plus de joie et de paix.

			Le Livre des morts tibétain nous fournit une description de toutes les phases que les êtres humains connaissent dans le cycle naissance–vie–mort–au-delà. Il introduit le concept de la nature de Bouddha, la nature fondamentale de tous les êtres sensibles. Enfin, le grand Maître Padmasambhava présente de nombreuses visualisations, prières, et rituels que les praticiens avancés peuvent utiliser pour guider un mourant à travers le processus de la mort et de la vie dans l’au-delà, afin de s’assurer que sa conscience bénéficie d’une renaissance de bon augure, ou se rende dans la Terre Pure.

			Nous vous proposons ce livre d’initiation aux pratiques et enseignements boud­dhistes sur la vie et la mort basé sur Le Livre des morts tibétain afin que toute personne intéressée puisse approcher la mort – pour elle-même, ou celle d’un proche –, avec sérénité et confiance.

			Et, ce qui est tout aussi important, chacun peut utiliser ces enseignements pour être heureux de son vivant. Ce livre est écrit pour nous aider à vivre notre vie dans la joie. Il en résultera naturellement une mort paisible.

			Nous souhaitons que cet ouvrage permette aux personnes de toutes les religions d’accéder à ces enseignements et ces pratiques précieuses. En effet, dans les événements de la vie comme de la mort, nous sommes tous égaux.

			Comme le dit le dalaï-lama : 

			« Quand je vois des gens sourire, je sais qu’ils sont tous mes frères et mes sœurs ; sept millions d’êtres humains, en fait, nos frères et sœurs. »

			Nous espérons que ce livre vous sera très utile, à vous et à vos proches.
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			Chapitre 1 Nous mourons comme nous avons vécu
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			Vous n’avez pas besoin d’être bouddhiste pour croire au karma, également connu sous le nom de Loi de Cause à Effet.

			
				
					
					
				
				
					
							
							« Si une personne parle ou se comporte avec un esprit pur, le bonheur s’ensuit, telle une ombre qui ne vous quitte jamais. »

							Bouddha, extrait du Dhammapada

						
							
							La façon dont nous parlons ou agissons en ce moment précis détermine notre expérience du moment suivant. La façon dont nous vivons aujourd’hui impacte la façon dont nous vivrons demain, le jour suivant, la semaine suivante, le mois suivant, l’année suivante, et si l’on croit à la renaissance, dans nos vies futures.

						
					

				
			

			Si nous aimons inconditionnellement, l’amour viendra à nous. Lorsque la fleur pousse, les abeilles et les papillons viennent tous l’admirer. Lorsque nous ouvrons notre cœur, chacun veut être près de nous. Quand nous le fermons, plus personne ne veut l’être.

			Le karma ne ment pas, et nous ne pouvons le fuir. Si vous voulez vraiment connaître votre karma, regardez-vous dans le miroir. Ce que nous sommes aujourd’hui résulte de ce que nous avons accompli dans notre vie jusqu’à présent. Notre karma futur est déterminé par ce que nous pensons et disons actuellement.

			Comment fonctionne le karma

			Beaucoup de livres et d’enseignements sont dédiés à l’explication de la nature complexe du karma. Comprendre ce qu’est le karma est indispensable pour appréhender la relation entre le moment présent et la fin de vie.
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							Nos actions ont des conséquences. Et lorsque nous parlons d’action, nous nous référons à l’action physique, à la parole ou à la pensée.

							Les conséquences que nous subirons se traduisent par la création d’une habitude de nos actions. À l’avenir, nous nous retrouverons dans le même type d’environnement que celui où ces actions se sont produites. Enfin, nous deviendrons également le bénéficiaire de ces actions.

						
					

				
			

			Les conséquences habituelles sont liées à notre état d’esprit et à nos actions. Les conséquences environnementales sont liées à notre environnement. Et les conséquences personnelles sont liées à notre condition.

			Voici quelques exemples :

			Si nous sommes généreux envers quelqu’un, trois conséquences peuvent s’ensuivre :

			1. Nous serons à nouveau généreux à l’avenir (conséquence habituelle).

			2. Nous nous trouverons dans un environnement où les gens sont généreux (conséquence environnementale).

			3. Nous serons à l’avenir le bénéficiaire de la générosité de quelqu’un d’autre (conséquence personnelle).

			Si à l’instant même notre collègue ou notre bien-aimé·e nous parle d’une manière qui déclenche notre colère, alors peuvent s’ensuivre les trois conséquences suivantes :

			1. À l’avenir, dans une situation similaire, nous nous mettrons en colère (conséquence habituelle).

			2. Nous nous retrouverons dans un environnement où ceux qui nous entoureront seront en colère (conséquence environnementale).

			3. Nous nous retrouverons dans une situation où les autres seront en colère contre nous (conséquence personnelle).

			Chaque pensée, parole ou action que nous adoptons en réaction à ce qui nous arrive ou ce qui se passe autour de nous crée un karma, une conséquence.

			Notre intention précède ou déclenche nos pensées, nos paroles, nos actions. L’intention est la base du karma. Une bonne intention produit un bon karma, et vice versa.

			Lorsque nous modifions notre monde intérieur – par la pensée, la parole et ­l’action – le monde extérieur qui nous entoure reflète ces changements.

			Quand nous expérimentons le karma

			Quand expérimente-t-on les résultats de notre action ? Quand le karma porte-t-il ses fruits ?

			Nous expérimentons les « fruits » de nos actions à tout moment, de l’instant quasi immédiat à des années ou des vies plus tard.

			Prenons l’exemple de la plantation d’une graine de légume dans un champ. Quand mûrira-t-elle ? Et quel goût aura le légume ?

			Eh bien, cela dépend de nombreuses variables. En voici quelques-unes : le soleil, la terre, l’engrais, l’eau, la quantité de soleil, la quantité d’eau, la période de plantation, la taille de la graine – grosse ou petite –, le nombre de graines, la qualité du sol, la saison de plantation, etc.

			Ce ne sont là que quelques-unes des variables qui déterminent les résultats de la semence plantée.

			De même, les graines de karma qui se trouvent dans votre esprit mûrissent parfois immédiatement, parfois dans le futur. Pour la plupart des bouddhistes, l’avenir comprend cette vie-ci ainsi que les vies futures.

			Travailler avec le karma

			Selon le point de vue du bouddhisme tibétain, nous avons la possibilité de purifier notre karma négatif. En d’autres termes, nous pouvons faire en sorte d’atténuer les conséquences négatives de nos actions négatives passées. Dans les écoles bouddhistes tibétaines, les pratiques de purification sont un élément important des chants et des prières. Elles incluent la méditation, l’aveu ou la confession des actions qui ont créé le karma négatif, le remords et l’intention de ne plus ­commettre ces actions-là à l’avenir. Bien qu’il nous soit possible de lire des ouvrages ou de regarder des vidéos enseignant ces pratiques, il est préférable d’apprendre les pratiques de purification du bouddhisme tibétain directement auprès d’un enseignant qualifié.

			Même si nous sommes ignorants de ces pratiques traditionnelles, nous pouvons diluer notre karma négatif – simplement en accomplissant plus d’actions positives, et moins d’actions qui créent du karma négatif.

			Comme nous l’avons déjà mentionné, ce que nous vivons aujourd’hui est le résultat de toutes nos actions jusqu’à maintenant. De même, la façon dont nous nous adaptons aux situations, à ce qui nous arrive, détermine notre avenir. En un sens, à partir de cet instant, nous créons tous notre propre karma !

			Par conséquent, beaucoup d’entre nous utilisent le karma pour se blâmer ou blâmer les autres. Cela peut s’avérer contre-productif, et dans de nombreux cas ne pas être vrai. Le meilleur exemple est celui qui consiste à blâmer aujourd’hui des individus ou des groupes de personnes pour ce qu’ils ont fait ou non dans des vies antérieures. Nous ne pouvons nous tenir responsables que des actions commises dans cette vie-ci. Identifier les actions qui ont pu être commises par un individu dans des vies antérieures est presque impossible, et ne peut que causer du tort.

			Nous devons observer ce que nous pouvons contrôler – le présent et l’avenir. Celui-ci n’est pas prédéterminé. C’est nous qui le déterminons.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Pour citer le Bouddha dans le Dhammapada : « C’est à vous de vous battre ; les Bouddhas ne font que vous indiquer le chemin. » Chaque action que nous entreprenons nous amène à planter des graines de karma dans notre champ de conscience et ces graines mûrissent à des rythmes différents, de différentes manières, et avec des forces différentes. Notre intention – et la force de cette intention – est la base du karma.
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			Autre point à noter, nous ne disposons pas non plus d’un compte karma unique et indépendant, comme un compte bancaire avec un solde courant.

			Nous avons de nombreux comptes karma à différents stades de développement. Tout ce que nous pouvons voir à un moment donné, ce sont les graines en train de germer. Quant aux autres graines qui n’ont pas encore germé – qu’elles soient bonnes ou mauvaises – nous ne pouvons pas les voir du tout. Elles germent à des rythmes et à des moments différents et interagissent également entre elles.

			Nous vous le répétons, ce ne sont pas seulement les actions physiques qui créent le karma, mais aussi les gestes, les paroles, les pensées.

			Si nos intentions sont emplies de gentillesse, elles généreront un bon karma. Par contre, si elles sont égoïstes, emplies d’orgueil, alors elles généreront un karma négatif.

			Nous développons des habitudes dans nos gestes, paroles et pensées que nous continuons à renforcer – jusqu’à ce que nous les abandonnions.

			Une habitude maintenue au fil des jours se voit renforcée pour les lendemains.

			Si aujourd’hui nous sommes une personne généreuse et gentille, que ces qualités font partie de nos habitudes, alors elles perdureront demain et le jour suivant. Cette réaction en chaîne se poursuit jusqu’au moment de notre mort, et comme nous le verrons, après notre mort également.

			La clé pour transformer notre vie réside dans ce que nous faisons à l’instant présent – maintenant.
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PRATISUE POUR DEVELGPPER LA SAGESSE :
OBSERVATION B
A\ /

Nous pouvons utiliser la méditation analytique pour
développer une sagesse qui nous aide & comprendre
Ia « vacuité de tous les phénomanes » et la réalité de
notre « moi ».

Lavacuité de tous les phénoménes signifie simplement
que notre réalité est en changement constant. Rien

n'est solide ni permanent.

* En comprenant cela, et en nous rappelant que tout est en perpétuelle mutation, nous

réduisons notre emprise et notre attachement & tout ce que nous croyons solide et

permanent — les personnes, les lieux et les expériences.
Lemprise, l'attachement, voila ce qui nous fait souffrir.

De méme, nous considérons généralement notre « moi » comme un &tre solide et
permanent. Par conséquent, il nous est difficile d'étre flexible et de voir les autres et

nous-mémes avec une ouverture d’esprit — sans jugement.

Nous avons une vision de nous-mémes assez fixe — notre identité personnelle. Cette
identité est développée et soutenue par les histoires que nous nous racontons sur ce
que nous pensons &tre. Et lorsque survient un événement qui menace cette vision, nous

avons tendance a nous mettre en colére, nous agacer, ou avoir peur.

En comprenant que nous changeons sans cesse, et que notre « moi » n'existe pas de
fagon permanente, nous devenons capables d’atre plus flexibles dans notre vision de
nous-mémes, des autres, des situations et des attentes. Nous nous montrons plus
compréhensifs a [égard des autres personnes et des situations.
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A présent, comme vous 'avez fait précédemment, observez votre respiration pendant

quelques instants.

Une fois que vous avez terminé, exprimez 3 un Etre supérieur, & votre professeur ou
& votre moi supérieur votre gratitude pour votre capacité 3 pratiquer la compassion
envers vous-méme et envers les autres.

La pratique de 'amour bienveillant peut paraitre simple, mais c’est une pratique qui
peut vous transformer profondément. Durant des siécles, elle a été enseignée par des

maitres bouddhistes, et elle fonctionne de la maniére suivante :

4 Quand nous nous concentrons sur notre respiration, nous sommes dans I'ins-
tant présent.

# Etre dans Finstant présent met automatiquement fin & toute pensée habituelle

concernant le passé et 'avenir.

# Lorsque nous aidons les autres, nous nous sentons mieux.

# Lorsque nous nous aidons nous-mémes, nous nous sentons mieux.

# Nous transformons un état d’esprit négatif en un état desprit positif.
# Nous nous entrainons ainsi a changer rapidement d’état d’esprit.

# Cette méditation réduit lattachement  la colére - ou a tout autre &tat
d'esprit négatif.

@ Elle permet 3 notre esprit d'étre plus malléable et nous montre que nos pensées
ot nos émotions sont éphéméres.
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...) étre heureuxse.
Btre en paix.
Puisse (....J) étre libre de la souffrance.

A présent, comme vous 'avez fait précédemment, observez votre respiration pendant
quelques instants.

TROISIEME PARTIE

En gardant a 'esprit une personne pour qui vous n'éprouvez que des sentiments neutres
(par exemple, la caissiére de Iépicerie ou quelqu'un que vous ne connaissez pas trés
bien), récitez ce verset trois fois et indiquez le nom de la personne. Si vous ne connaissez

pas son nom, vous pouvez utiliser une description (par exemple, le caissier de la banque).
étre heureux-se.

étre en paix.

A présent, comme vous lavez fait précédemment, observez votre respiration pendant
quelques instants.

QUATRIEME PARTIE

Pensez & une personne avec laquelle vous avez des difficultés (par exemple, une per-

sonne que vous n'appréciez pas, ou que vous trouvez ennuyeuse). Récitez le verset trois

fois en complétant le nom de cette personne.
..) &tre heureuxse.

étre en paix.

Puisse (......) étre libre de la souffrance.

VAN
7/ \
J Y
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Au fil du temps, grice a I'étude, la contemplation et la méditation, notre esprit s'apaise
et commence 3 accepter la réalité du vide et de Fimpermanence. Un autre conseil est
de lire des ouvrages qui nous inspirent et nous font réfléchir a notre vie, a son sens et 3
sa direction. Nous pouvons aussi avoir des conversations avec d'autres personnes par-
tageant les mémes idées ; tout comme passer du temps & assimiler les enseignements
sur Pamour et la sagesse des grands maitres de toutes les religions.

Le changement n’est ni mauvais ni bon. Il existe, c'est tout. Il ne signifie pas que tout
Sécroule pour laisser place au pire. Le changement est inévitable ; il signifie simplement
que tout est possible. Au fur et 3 mesure que nous nous comprenons, le changement
ne nous surprend plus, et nous arrivons méme a fapprécier. Lignorance de cette réalité
nest pas de la béatitude — seulement de la souffrance.

Dautres pratiques a intégrer dans notre vie quotidienne pour développer notre compré-
hension de la sagesse sont présentées en annexe.

V Quel lien entre la sagesse et la compassion ?

Plus nous faisons preuve de compassion, plus nous accumulons de karma positif. Nous
réduisons ainsi notre attachement a la personnalité que nous pensons &tre la nétre ;
nous acceptons pour réelle la constante volution de notre identité illusoire.

Lorsque nous reconnaissons que nous voulons tous &tre heureux et souffrir le moins
possible, nous réalisons que nous sommes tous « pareils ». Cet &tat d’esprit réduit la
mentalité de séparation entre « moi » et « autre ».

Comprendre la nature interdépendante du tout est une autre fagon de comprendre
que rien nest permanent. Nous sommes liés les uns aux autres et dépendons les uns
des autres.

Tout change, et cela est bien ainsi. C'est normal, tout comme la loi de la gravité.
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Nous réalisons & présent que tout ce qui nous entoure — tous les phénoménes — a ét&
créé par un élément qui 'a précédé et qui peut étre retracé jusqu'a un commencement.

La fois suivante, choisissez une autre chose, un autre lieu ou une autre personne, et
suivez la méme logique. Au cours de votre journée, remarquez tout ce qui vous entoure
et appliquez la méme logique.

Chez vous ou au travail, remarquez que tout est vide d’existence inhérente. Tout a un

nom qui fait référence a une chose, et ces deux éléments sont liés.
Norman Fischer, professeur de zen, a déclaré :

En fin de compte, tout n'est que désignation : les choses ont une sorte de réalité, car
elles sont nommées et conceptualisées, mais sinon elles ne sont pas G de la maniére

dont nous pensons qu'elles sont.
Cela signifie que la connexion est trouvée sans qu'aucune chose ne soit connectée.
Clest la rigueur méme de la connexion - sans lacune ou entrave - seulement le lien

constant, de quelque cété que I'on se tourne ~ qui rend tout vide. Donc tout est vide

et connecté, ou vide parce que connecté. Le vide est une connexion.

PAS DE MOI SOLIDE

Prenez quelques minutes et asseyez-vous tranquillement, les yeux fermés, ou en regar-
dant vers le bas. Observez votre respiration pendant que vous inspirez et expirez.

Laissez-vous aller & votre respiration naturelle, sans la modifier.

Durant quelques minutes, contentez-vous d’observer votre respiration dans son état le

plus naturel, pendant quelle passe par vos narines.
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Contempler la nature impermanente de notre vie, de notre corps, de notre environ-
nement, de nos amis, de nos proches et de nos possessions nous aide & réduire notre
tendance a 'attachement. Plus nous sommes capables de réduire notre attachement a
ce qui est impermanent, plus notre vie sera heureuse, plus notre mort sera aisée.

La méditation sur notre respiration peut aider notre esprit 3 absorber limpermanence
de notre monde. Nous pouvons observer notre respiration lorsquelle monte et des-
cend, va et vient, et change d'un moment & Fautre. Une méditation assise, qui observe
notre respiration, aide & prendre conscience de la vacuité et de limpermanence.

Observer notre respiration, et son unicité, observer les pensées qui traversent notre
esprit nous aide a réaliser que tout est perpétuel changement. Clest la réalité, et c’est
bien ainsi.

Les yeux fermés ou en regardant vers le bas, le dos droit (vous pouvez vous allonger
sl vous est difficile ou douloureux de rester assis), le corps détendu, nous observons
simplement notre respiration naturelle. Eninspirant, nous observons l'air qui entre dans
notre corps. Nous pouvons observer I'air qui entre par notre nez ou le soulévement de
notre abdomen. De méme pour Iair qui sort de notre nez ou le léger affaissement de
notre ventre.

Lorsque des pensées surgissent & notre esprit et interrompent notre observation — et

cela arrivera —, il nous suffit de revenir a Fobservation de notre respiration, sans aucun

jugement.

Nous jouons alors & ce « jeu » qui consiste & observer notre respiration, a étre inter-
rompu et distrait, puis & revenir & lobservation de notre respiration. Nous pouvons
commencer par cing minutes par jour, et au fil des semaines, parvenir 3 quinze, puis &
vingt minutes par jour. Peut-étre méme deux fois par jour !
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Alinverse, lorsque nous comprenons impermanence, et que tout est interdépendant,

cela nous condLit 3 plus de compassion envers chacun. Nous comprenons que nous
sommes tous interconnectés. Il n'existe pas réellement de frontiére entre vous et moi.
Iy a pas de dualisme. Il 'y a pas de « vous » la-bas et de « moi » ici, pas de tribalisme.
Par essence, nous pouvons avoir un plus grand sens de Punité.

Comme le dit le dalai-lama :
« Nous sommes tous fréres et sceurs. »
La compassion méne a la sagesse, et la sagesse & la compassion. Développer ces deux

éléments-clés nous conduit a une vie plus heureuse, a une mort plus paisible, et 4 une
renaissance sous les meilleurs auspices.
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COMPRENDRE LE VIDE ET LA CONNEXION

Prenez quelques minutes et asseyez-vous tranquillement, les yeux fermés, ou en regar-
dant vers le bas. Observez votre respiration pendant que vous inspirez et expirez.

Laissez-vous aller a votre respiration naturelle, sans la modifier.

Durant quelques minutes, contentez-vous d observer votre respiration dans son étatle
plus naturel, pendant quelle passe par vos narines.

Ne vous tracassez pas si vous vous apercevez que vous &tes distrait par vos pensées ou

par des bruits. Revenez simplement & 'observation de votre respiration.

Visualisez une table.

En frangais, elle est décrite par le mot « table ».

Cette table est composée de différents éléments : un plateau, des pieds, de la colle,

des clous, du vernis.

Les pieds et le plateau sont constitués de bois provenant d’un arbre. Avant d’étre
abattu, arbre a poussé grice & de nombreuses variables : a lumiére du soleil les graines,

la pluie, la terre, le vent, pour ne citer que quelques ingrédients.

Etavant d'étre un arbre, ¢'était une graine d’'un autre arbre, et encore d’un autre arbre

avantcela.

Qulen est-il des clous ou du vernis ? Ces ingrédients peuvent également &tre retracés
en remontant jusqu'aux personnes, aux entreprises et aux ingrédients qui ont servi @

leur production.

Les personnes qui ont créé les ingrédients sont également nées de leurs parents et des
lignes familiales les ayant précédées.
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Le moment est venu pour toi d'imaginer que (....) est connecté-e a ton cceur.

(...) est venure pour te tenir compagnie.

Imagine que (.....) est présent-e sous la forme d’une lumiére blanche. C'est tout ce que

tu as besoin de ressentir actuellement.

La chaleur de la lumiére blanche entoure ta téte et passe de son cceur au tien. La pré-
sence de (.....) West que calme et amour envers toi.

Tu peux le-la sentir. Tu peux aussi sentir ta dévotion envers (......) émerger de ton coeur.
) est tellement heureux-se d’étre avec toi et de te voir.
) peut sentir ton essence, et a ses yeux, tu es magnifique.

) te sourit, est trés heureux-se, et t'apprécie grandement.

Prenez quelques instants, ou aussi longtemps que vous le souhaitez, afin d’absorber et

de ressentir sa présence, et la lumiére blanche.

Il West pas nécessaire qu'il s'agisse d'une visualisation spécifique, mais simplement d'une

sensation de lumiére chaleureuse et aimante.
(Pause pour permettre I'observation.)
) est venure pour t'accueillir dans ta prochaine phase.

Sentez maintenant une lumiére similaire en votre cceur.
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CHAPITRE 7

_ PRATISQUES
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Ne vous tracassez pas si vous vous apercevez que vous dtes distrait par vos pensées ou
par des bruits. Revenez simplement  Fobservation de votre respiration.

Lisez ce qui suit, puis réfléchissez 3 chaque question, Pune aprés Pautre :

4 Pouvez-vous identifier et définir votre « moi ? » O se trouve-t-il 7 Pouvez-

vous le montrer & quelqu'un ? Est-il fixe ? Est-il permanent ?

{& Fermez les yeux et réfléchissez  ceci durant quelques minutes.
S i

\ # Lesopinions et les points de vue que vous avez de vous-méme sont-ils différents
3

aujourd’hui de ceux d’hier ou d'il yaunan ?

# Quen est-il des autres personnes — évoluent-elles, meurent-elles ou changent-
elles en cours de route ? Leurs points de vue, leurs opinions et leurs motivations

pourraient-ils également changer ?

Fermez les yeux et réfléchissez d ceci durant quelques minutes.
# Songez que nous sommes en changement perpétuel, et que notre vision de
nous-mémes et des autres repose sur lillusion de la permanence. Lillusion est que
nous pensons que nos points de vue sont solides et permanents — tout comme ce.

qui nous entoure. Ce est pas le cas.

Fermez les yeux et réfléchissez d ceci durant quelques minutes.
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Vous aussi, vous possédez la méme lumiére blanche a Fintérieur de votre cceur.
Prenez le temps d’apprécier et d'accueillir ce moment et ce sentiment.

Aprés avoir ressenti la méme essence a l'intérieur de vous, sentez la connexion entre

votre cceur et ce bel Etre supérieur qui est votre guide, votre protecteur et votre pré-

sence aimante.

Sentez la connexion. Sentez maintenant que vous et (......) vous fondez en une seule
essence.

Vous « rentrez a la maison » pour &tre avec lui-elle. ll-elle est si heureux-se d'étre avec
vous et de vous accueillir.

Baignez-vous dans cette sensation aussi longtemps que vous le désirez.

Prenez votre temps. Rien ne presse. Répétez cela chaque fois que vous le désirez.
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# Les pensées, les points de vue, les sentiments, les opinions, la motivation et

le jugement sont susceptibles de changer d'un moment  F'autre — les notres
comme ceux d’autrui. Par conséquent, il serait insensé de juger la motivation
de qui que ce soit, ou méme de faire confiance & nos propres opinions avec une
grande certitude.

En réfléchissant de plus en plus 3 ceci, nous comprendrons que la « réalité » west
pas ce que nous pensons. C'est un état bien plus nuancé ; en perpétuel change-
ment et bien plus illusoire que nous le pensons.

Nous pouvons faire preuve d’une plus grande ouverture d’esprit en ce qui
concerne les opinions de ceux qui nous entourent, et faire preuve d’une plus
grande compassion envers nous-mémes et les autres.

Fermez les yeux et réfléchissez d ceci durant quelques minutes.

Que tous les étres en bénéficient.
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Le texte suivant peut &tre récité avec lenteur et douceur durant les derniers moments
de la vie. Il est basé sur les enseignements de Guru Padmasambhava, linitiateur des
enseignements du Livre des morts tibétain. N'hésitez pas & le modifier 3 votre guise.

[Nom de la personne aimée : (.....)]

Naie pas peur. Tu es entouré d’amour.

A présent, tu es arrivé au moment de la mort.

Iy a pas de retour en arriére possible.

Clest I'etat naturel du cycle de la vie pour toutes les créatures vivantes.

Avance vers 'au-dela/le bardo.

Ne taccroche pas i la vie actuelle.

Inutile de t'agripper ou de t'attacher a ta vie précédente.

Le corps a expiré.

Il est temps d'aller de 'avant.

Réfugie-toi auprés de [NOM DE LETRE SUPERIEUR : (....)]

(Répétez plusieurs fois ce qui précéde, et répétez plusieurs fois la derniére ligne.)
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PRATISUE POUR DEVELOPPER LA COMPASSION :
2 MEDITATION POUR 'AMOUR BIENVEILLANT

Prenez quelques minutes pour vous asseoir
tranquillement, les yeux fermés ou en regar-
dant vers le bas, et observez votre respiration, 3
Tinspiration et & lexpiration.

Laissez-vous aller 3 votre respiration naturelle,
sans la modifier.

Durant quelques minutes, contentez-vous d’observer votre respiration dans son état le

plus naturel, lorsquelle passe par vos narines.

Ne vous tracassez pas si vous vous apercevez que vous étes distrait par vos pensées ou

par des bruits. Revenez simplement & 'observation de votre respiration.

PREMIERE PARTIE

Lorsque vous &tes calme, récitez en vous-méme le verset suivant, trois fois, lentement,

avec intention et dévotion.

(Faites) Que je sois heureux-se.
(Faites) Que je sois en paix.
(Faites) Que je sois libre de la souffrance.

A présent, comme vous ['avez fait précédemment, observez votre respiration pendant

quelques instants.

DEUXIEME PARTIE

En pensant & un &tre cher ou a un membre de votre famille, récitez le verset suivant

trois fois, en complétant le nom de I'étre cher, lentement, avec intention et dévotion.
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Dédicace

Que tous les étres connaissent le bonheur et les causes du bonheur.

Que tous les étres soient libérés de la souffrance et de ses causes.

Que tous les étres se réjouissent du bien-étre des autres.
Que tous les étres vivent en paix, sans avidité ni haine.
« Les Quatre Incommensurables »
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LISATION ABREGEE DU PH
/

Cette bréve pratique du Phowa peut avoir un impact considérable. N'hésitez pas a la
modifier selon ce qui vous semble plus approprié pour le mourant ou pour vous-méme.

Fermez doucement vos yeux et concentrez-vous sur votre respiration durant quelques
minutes.

Ne vous préoccupez pas des pensées ou des sons distrayants que vous pourriez entendre.

Ne vous tracassez pas si vous remarquez que vous &tes distrait. Reprenez simplement
I'observation de votre respiration.

Concentrez-vous sur I'air qui entre et sort de vos narines, sur votre ventre ou votre poi-
trine qui se souléve et s'abaisse. Contentez-vous d’observer, et appréciez la respiration
qui vous a accompagné tout au long de votre vie.

(Pause pour permettre I'observation de la respiration.)

Imaginez que votre Dieu le plus précieux, votre Présence supérieure ou votre Lumidre

dorée se trouve dans la piéce.

Il peut s'agir de nimporte quel Etre supérieur pour lequel vous ressentez de Famour,

un grand respect, de la dévotion, ou une connexion.

Peu importe que vous ayez eu ou non cette connexion au cours de votre vie. Seul le
moment présent importe.

A présent, nous allons pouvoir invoquer sa présence.

[NOM DE LUETRE SUPERIEUR ici et dans les blancs qui suivent : (....)] a 6té avec
toi tout au long de ta vie, et maintenant, il-elle se présente a toi.
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