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    AVANT-PROPOS
DE SA SAINTETÉ LE DALAÏ-LAMA

    
      Éveille-toi à l’essentiel, de Khondung Avikrita Vajra Sakya Rinpoché, de la famille Sakya Phuntsok, éclaire un grand nombre d’idées et de pratiques du bouddhisme. En ces temps où l’intérêt pour la philosophie bouddhiste va grandissant dans le monde, ce livre est une ressource additionnelle qui rend la connaissance accessible de manière contemporaine et compréhensible.

      Rinpoché a reçu une éducation bouddhiste classique ainsi que toutes les instructions nécessaires. Il présente dans ce livre la structure générale du bouddhisme et sa mise en œuvre dans notre vie de tous les jours. J’espère que les lecteurs de ce livre le trouveront utile.

      Sa Sainteté le Dalaï-lama
6 juin 2019

     
    

  


PRÉFACE DE ABHAYA VAJRA SAKYA
Avant de devenir moine, j’avais les cheveux courts, j’étais très brun avec des lunettes rondes et à cause de l’apparence de mon frère, certains nous appelaient pour plaisanter les « Superman et Harry Potter tibétains ». Aujourd’hui, j’ai le crâne rasé et des lunettes rectangulaires, plus personne ne m’appelle Harry Potter, mais mon frère est toujours Superman, et pas seulement à cause de son physique. Voici pourquoi.
Prenons d’abord son nom. En tant que leader du bouddhisme tibétain, on le connaît sous son nom formel Khondung Avikrita Vajra Rinpoché. Le titre Khondung signifie « fils de la famille de Khon », une importante lignée spirituelle du Tibet. Avikrita Vajra est son nom. C’est un nom sanskrit plutôt que tibétain, car c’est la langue originelle de la tradition que nous suivons, le bouddhisme Mahayana ; il signifie quelque chose comme « Foudre de diamant immuable ». Rinpoché (titre accordé aux lamas tibétains respectés) est le nom utilisé par la plupart des gens qui s’adressent à lui, il exprime aussi bien l’affection que le respect et signifie « précieux joyau ». S’ajoute à cela son nom de dharma tibétain : Ngawang Kunga Thegchog Gyurme Dorje Tashi Dragpai Gyaltsen Pal Zangpo (ça fait beaucoup de noms, n’est-ce pas ?), mais généralement on l’appelle tout simplement Avi Rinpoché.
Avi Rinpoché est né à Seattle dans l’État de Washington en 1993. Bien que tibétain, il est né aux États-Unis après que notre famille s’y est installée en 1960, fuyant le Tibet et l’occupation chinoise.
C’est à l’invitation du programme d’études tibétaines de l’université de Washington et grâce au soutien de la fondation Rockefeller qu’elle a pu s’y installer. Dans sa jeunesse, lors d’un séjour qu’il fit à Taïwan pour apprendre le mandarin, notre père, le premier Tibétain à être né en Amérique, rencontra une compatriote, la plus jeune fille d’un étudiant de notre grand-père. Ils tombèrent amoureux, se marièrent et vinrent s’installer à Seattle pour fonder leur famille.
Avi Rinpoché a vécu les quatre premières années de sa vie en Amérique jusqu’à ce que nos parents décident de l’envoyer en Inde poursuivre le cursus traditionnel requis pour être un chef spirituel pleinement qualifié. Il s’est alors installé au Sakya Center à Dehra Dun. Parallèlement à l’étude classique du bouddhisme tibétain, Avi Rinpoché a reçu de multiples enseignements précieux et des initiations de Sa Sainteté Jigdal Dagchen Sakya, de Sa Sainteté Sakya Trizin et de beaucoup d’autres maîtres respectés de la tradition.
Estimant que Avi Rinpoché avait besoin d’un soutien pour approfondir son apprentissage, Sa Sainteté Jigdal Dagchen Sakya a fondé à Delhi la Sakya Heritage Society pour préserver la tradition spirituelle familiale. Après l’inauguration, Avi Rinpoché est parti y vivre en compagnie de ses tuteurs et d’autres étudiants. Pendant les grandes chaleurs des étés indiens, il résidait à Darjeeling où il étudiait les rituels tantriques de Vajrakila, pratique annuelle de la tradition Sakya depuis des siècles.
Après trois années d’études assidues, il a accompli avec perfection le rituel de Vajrakila en tant que maître de chant au Sakya Center, puis en qualité de maître de rituels au monastère de Ghoom, à Darjeeling. Lors de cette dernière cérémonie, notre grand-mère Dagmo Kusho a ressenti un grand soulagement, l’avenir de la lignée était assuré grâce à lui.
Bien sûr, pendant ces années, il n’a pas uniquement appris à battre du tambour et à chanter. À l’âge de 13 ans, il a fait sa première retraite avec le grand maître de méditation Luding Khenchen Rinpoché. Puis il a effectué à Darjeeling une autre retraite importante accompagnée à sa sortie de différents signes de bon augure. Avant de s’installer à l’université, il a accompli une nouvelle retraite de méditation pour développer sa sagesse intuitive et optimiser ses capacités d’apprentissage. Ainsi, grâce à ces retraites, Avi Rinpoché est qualifié pour diriger des rituels et enseigner des pratiques de méditation avancées.
En 2010, à l’âge de 17 ans, pour étudier plus en détail la profonde philosophie de la tradition de l’école Sakya, Avi Rinpoché a intégré le Dzongsar Institute dans le Himachal Pradesh. Depuis, il y étudie les traités classiques de la philosophie bouddhiste issus de l’ancienne université indienne de Nalanda, comme le traité racine de Nagarjuna sur la voie du milieu, et d’autres textes tibétains importants tel le Treasury of Valid Cognition and Reasoning de Sakya Pandita. Bien que l’étude occupe la majeure partie de son temps, il continue d’assister tous les ans aux rituels de Vajrakila, de voyager pour recevoir les enseignements de grands maîtres comme Sa Sainteté Jigdal Dagchen Sakya pendant les vacances d’hiver, et il entreprend maintenant de partager ses connaissances, enseignant de par le monde dans son style unique qui combine sagesse traditionnelle et compréhension empathique du monde moderne.
Ses accomplissements, tout au long de sa formation et de ses activités de jeune enseignant bouddhiste, ne suffisent pas à définir ce véritable « Superman » tibétain. Comme j’ai grandi à Seattle et passé des années sans le voir, j’apprécie d’autant plus aujourd’hui ses qualités, et je vois qu’il est vraiment cool, pas seulement parce que c’est mon grand frère, mais aussi en tant que personne et guide spirituel. C’est d’ailleurs lui qui m’a donné l’envie de m’installer en Inde et d’étudier dans un monastère bouddhiste.
En 2013, quand j’ai voulu faire ma première retraite de méditation, Avi Rinpoché a pris sur son temps libre et a fait le trajet des contreforts de l’Himalaya jusqu’à Delhi pour me conférer l’initiation dont j’avais besoin et me donner les instructions pour accomplir cette retraite. C’est un exemple parmi tant d’autres de sa grande générosité, de sa patience, de son attention bienveillante et de sa bonté. Avi Rinpoché aime apprendre, il a reçu énormément d’enseignements, maîtrise quatre langues et n’est jamais à court de questions. Il ne se met jamais en colère, ne critique personne et semble toujours voir le bon côté des choses. Évidemment, il est passionné par le bouddhisme, mais aussi par la protection de l’environnement, la lutte contre les discriminations et le harcèlement, et la promotion de l’égalité. Il place toujours le bien-être des autres avant le sien. Il est très conciliant et accessible, toujours prêt à écouter ceux qui viennent lui demander conseils et bénédictions.
Ceci met en lumière quelques-unes de ses grandes qualités ; il serait difficile de toutes les énumérer, cela prendrait plusieurs pages ! Il faut rencontrer l’homme pour savoir qui il est vraiment. C’est un maître bouddhiste pas comme les autres : c’est pourquoi je suis sûr que vous trouverez que ce livre est rafraîchissant et qu’il vous ouvrira l’esprit. Tout comme moi et bien d’autres avons été aidés et guidés par Avi Rinpoché, j’espère que la lecture de cet ouvrage vous apportera d’immenses bienfaits.


INTRODUCTION
Peu après avoir commencé à enseigner le Dharma en Occident, des amis qui avaient écouté mes enseignements m’ont demandé de les rendre accessibles à tous par écrit. J’avoue avoir d’abord refusé tout net parce que j’ai le sentiment de ne rien avoir d’original à dire. Je ne fais que répéter ce que j’ai appris de mes propres enseignants. En fait, dans la plupart de mes conférences, c’est à moi-même que je parle plus qu’à ceux qui m’écoutent. Néanmoins, quand ces requêtes sont arrivées aux oreilles de feu mon grand-père, Sa Sainteté Jigdal Dagchen Sakya, et qu’il a lui-même exprimé le souhait que je publie un livre, je n’ai pas pu refuser.
Mon grand-père est à jamais mon héros et une source d’inspiration. À son arrivée aux États-Unis en 1960, c’était un maître bouddhiste hautement respecté et reconnu au Tibet ; il travaillait sans relâche pour préserver les enseignements et les rendre accessibles à ceux qui, partout dans le monde, souhaitaient les connaître. Je suis né aux États-Unis et j’ai passé les premières années de ma vie auprès de lui et de ma famille avant de m’installer en Inde pour suivre la formation traditionnelle dans les monastères de notre tradition afin de devenir lama (enseignant bouddhiste tibétain). J’ai eu la grande chance de pouvoir continuer à voir mon grand-père et à recevoir ses enseignements chaque fois qu’il venait en Inde ou en Asie. J’ai aussi fait moi-même quelques voyages aux États-Unis pour le voir autant que possible. Pendant ces précieux entretiens, il m’a expliqué certains aspects spécifiques du bouddhisme tibétain, et en particulier ceux de notre tradition Sakya, qu’il souhaitait que je connaisse parfaitement et que je contribue à faire vivre.
Il m’a tant appris que c’est avec un sentiment d’urgence, juste avant sa mort, que je lui ai demandé quelle était la chose la plus importante sur laquelle je devais me concentrer. J’étais prêt à noter, carnet en main. Voudrait-il que j’effectue certains rituels dans des monastères ? Que j’enseigne de rares pratiques yogiques bouddhistes comme il l’avait fait ? Mais il ne dit rien de tout cela. Il me répondit simplement : « Se connecter aux autres ; unir les êtres par le biais de la compassion. » C’est mû par cette aspiration et avec détermination que je me lançai et qu’est né ce livre qui, je l’espère, marque le commencement de la tâche que je me suis fixée.
Les réflexions présentées ici sont des transcriptions révisées de différents enseignements, conférences et conseils que l’on m’a demandé de donner en Amérique, en Angleterre, à Hong Kong et dans d’autres parties du monde entre 2013 et 2016. Dans la plupart des cas, ces conférences relevaient plus du domaine de la réflexion que du domaine académique. Dans notre entraînement bouddhiste tibétain traditionnel, la norme est de publier des livres dont la structure est plutôt universitaire. Mais, comme on me l’a fait remarquer quand j’ai d’abord écarté l’idée de publier mes entretiens, un style moins formel peut permettre de rendre les enseignements aussi compréhensibles que possible pour des néophytes qui s’intéressent aux idées bouddhistes.
Avant de commencer ce livre, je souhaite exprimer ma reconnaissance au Vénérable Ngawang Khyentsé qui a pris l’entière responsabilité de transcrire et corriger tous ces entretiens, ainsi qu’au professeur Nick Swann et à Casey Kemp pour les heures de travail acharné qu’ils ont consacrées à la préparation de sa publication.
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Le bouddhisme pour la génération à venir


Comment nous, les jeunes, qui ne sommes pas des « vieux de la vieille », pouvons-nous aborder le Dharma ? De fait, il s’adresse à tout le monde : jeunes et vieux, Orientaux et Occidentaux, habitants du Nord ou du Sud, petits ou grands, valides ou handicapés, hommes, femmes ou de toute autre identité sexuelle, hétéros, gay, bi, Noirs, Blancs ou de n’importe quelle autre couleur de l’arc-en-ciel. Nous sommes tous pareils. Nous faisons partie d’une seule et même famille humaine, nous cherchons tous le bonheur, un sens à notre vie, à nous libérer du stress, de la confusion et de la souffrance. Mais le Bouddha, comprenant que nous avons chacun un ADN unique, des besoins différents, des désirs, des qualités, des habitudes, etc., a dispensé un vaste éventail d’enseignements et de pratiques pour que nous puissions, chacun à notre niveau, nous connecter au Dharma d’une façon qui nous parle. En réalité, c’est le but du Dharma : tout faire pour nous éveiller à notre propre nature de bouddha.


Nous cherchons tous le bonheur, un sens à notre vie, à nous libérer du stress, de la confusion et de la souffrance.



On parle en français de bouddhisme. Les gens pensent généralement qu’il s’agit d’une religion. Cela évoque des crânes rasés, des robes de moine, des personnes assises en tailleur regardant leur nombril pendant des heures, psalmodiant… En fait, tout ça, c’est la même chose qu’une vitrine de magasin ; pour savoir de quoi il retourne, il faut entrer et essayer ce qu’il y a dans les rayons. Ce qui se trouve à l’intérieur n’est pas une religion à laquelle il faudrait simplement croire. Le Dharma est tout un mode de vie. En essence, c’est la voie de la sagesse et de la compassion.


Le Dharma verbalisé et le Dharma réalisé

Il n’y a pas de traduction exacte du terme « Dharma », mais, d’une manière générale, on distingue le Dharma verbalisé et le Dharma réalisé.

Ce que l’on appelle le Dharma verbalisé correspond aux enseignements donnés par le Bouddha : la première partie est une sorte de guide de conduite pour vivre au mieux dans ce monde, une morale nous permettant d’échapper au stress et au pesant sentiment de culpabilité qui nous colle à la peau ; la deuxième partie du Dharma se focalise sur l’entraînement de l’esprit, la purification de nos émotions négatives comme la colère, la jalousie, etc., qui ne font pas partie de notre vraie nature mais sont comme des nuages sombres obscurcissant temporairement le soleil de la véritable nature de notre esprit : c’est le but de la méditation ; et une dernière partie concerne la nature de la réalité : il s’agit d’étudier, de réfléchir et de méditer sur ces enseignements pour en comprendre profondément la vérité.


Les émotions négatives sont comme des nuages obscurcissant temporairement le soleil de la vraie nature de notre esprit.



La vérité est ce qui nous libère. Quand nous la voyons directement, que ce n’est pas une simple intuition, le résultat d’une foi aveugle ou d’une compréhension purement intellectuelle, mais que c’est véritablement le fruit de la sagesse éveillée, une connaissance qui va au-delà de tout obscurcissement et de tout blocage, alors le but est atteint. Nous avons éveillé le bouddha en nous. Nous avons réalisé le Dharma. Les enseignements, les pratiques et la vérité sur la nature des choses donnés par le Bouddha, c’est le Dharma. C’est ce que le Bouddha a mis en lumière et qui nous libère de toutes les souffrances, quand on le reconnaît.

C’est important d’examiner le sens profond que nous attribuons au Dharma. On peut dire : « Je suis bouddhiste », « Ma famille est bouddhiste » ou « Je suis intéressé par le bouddhisme », on peut porter un mala1 à son poignet, apprendre à sonner une cloche et à battre du tambour, on peut même recevoir des initiations tantriques et tout le reste, mais si on ne sait pas à quoi sert profondément le Dharma, alors… ça fait une belle jambe ! Cela revient à porter le week-end la tenue d’un club sportif, d’en connaître toutes les règles et de n’y aller que pour faire plaisir à nos parents ou parce que c’est mieux que de regarder des rediffusions d’émissions télé tout l’après-midi.

Là où je veux en venir, c’est que découvrir ce joyau précieux qu’est le Dharma, c’est mieux que de gagner au loto. C’est mieux que tout ce que l’on peut souhaiter avoir. Non seulement ça réalise nos espoirs et accomplit nos rêves, mais ça profite à tous les êtres. Alors quel gâchis de passer à côté de ce billet de loterie gagnant !

En fait, quand j’étais adolescent, il m’est arrivé de penser : « Oh là là, j’ai tellement de choses à apprendre. Je dois mémoriser tous ces mots bizarres, ces longues prières et ces textes compliqués. Il faut que je retienne ces rituels élaborés. Il y a toutes ces règles à respecter. Je dois méditer… Être bouddhiste, ça fait beaucoup de travail, non ? » Et puis je me suis souvenu d’une parole du Bouddha : la forêt est vaste, mais on n’a besoin que d’une poignée de feuilles pour la connaître tout entière. Il a aussi dit qu’il n’est pas nécessaire de s’entraîner à des milliers de choses ; on peut atteindre son but en se concentrant sur une seule chose : la compassion. J’ai trouvé cela très encourageant.


On peut atteindre son but en se concentrant sur une seule chose : la compassion.



Si l’on va très en profondeur, on peut explorer l’éthique bouddhiste, la psychologie bouddhiste, la science bouddhiste. C’est possible. Mais si l’on veut ressentir les bienfaits du Dharma dans nos vies, si l’on veut vraiment qu’il nous permette de créer un monde meilleur pour le bien de tous ceux avec qui nous le partageons, nous ne pouvons pas nous contenter de voir le Dharma comme quelque chose d’extérieur à nous ou de le comprendre intellectuellement, sans établir de lien avec ce qui se passe dans notre cœur. En d’autres termes, le Dharma est très concret, ce n’est jamais une théorie séparée de la pratique.

Il est vital pour nous de mettre l’accent sur l’aspect pratique du Dharma. Nous ne pouvons pas attendre sans rien faire que le Bouddha arrive sur son lotus flottant magique, nous débarrasse de nos problèmes et nous montre la lumière en posant ses mains sur notre tête. Le Bouddha n’est pas notre dieu. Il est apparu en ce monde pour montrer la vérité, pour montrer le potentiel extraordinaire que nous pouvons développer en tant qu’humains, mais c’est à nous de mettre en pratique ce qu’il a enseigné.


Nous ne pouvons pas attendre sans rien faire que le Bouddha arrive sur son lotus flottant magique, c’est à nous de mettre en pratique ce qu’il a enseigné.







Un refuge

Voyez comment, quand on est pris dans une grosse tempête, on court se mettre à l’abri dans un lieu sûr pour se protéger de la peur et du danger de l’orage. De la même manière, lorsque l’on reconnaît la folie et la violence de la tempête dans laquelle nos émotions conflictuelles et notre confusion nous plongent, on cherche refuge auprès du Bouddha, il nous montre le chemin pour la traverser sans encombre. La prise de refuge est un processus continu qui se déroule jusqu’à ce que nous devenions notre propre refuge. C’est notre but. Le Bouddha est donc celui qui nous montre la voie ; le Dharma est le chemin en lui-même et le Sangha est la compagnie des bodhisattvas (les êtres doués de compassion se situant à différents niveaux d’Éveil) qui nous aident sur le chemin de la vérité et de la liberté. Ensemble, ils constituent ce que l’on appelle les Trois Joyaux du refuge, et c’est en prenant sincèrement refuge en eux que l’on peut se dire officiellement bouddhiste, cheminant sur la voie de la sagesse et de la compassion qui mène à la libération et à l’Éveil.





Les ailes de la sagesse et de la compassion

Pour ceux qui portent le nom de « bouddhistes », deux choses doivent aller de pair, comme deux ailes sont nécessaires à un avion pour voler : l’aile numéro un est la compassion et l’aile numéro deux est la sagesse. Quand on a les deux, alors on décolle !

Tout d’abord, pour développer la sagesse, il faut bien sûr étudier. Pour cela, nous avons les livres sur l’entraînement de l’esprit (lojong), la philosophie, etc. Mais il peut sembler difficile de lire beaucoup quand on a des devoirs à rendre, du travail… Alors, même si nous avons peu de temps pour lire, penchons-nous au moins sur certains des enseignements essentiels comme les versets du Bouddha dans le Dhammapada, La Marche vers l’Éveil de Shantideva, Les Trente-Sept Pratiques des bodhisattvas de Gyalsé Thogmé ou d’autres écrits du même style.


Ce qui peut nous aider à passer de l’énervement au calme et à la stabilité s’appelle attention et vigilance.



Ces textes m’ont beaucoup aidé avant même que je ne commence à étudier de manière formelle. Même si nous sommes très occupés, comme ils se présentent généralement sous forme de strophes de quatre vers, la lecture d’un seul quatrain par jour ouvre notre cœur et fait grandir notre esprit petit à petit. Ensuite, comme il n’est pas possible d’acquérir une sagesse profonde par la simple lecture, il nous faut aussi entendre, écouter. Assister aux enseignements de grands maîtres, de nonnes et de moines érudits et expérimentés nous aide à enrichir notre esprit.

Mais même si on lit des versets sacrés ou si on écoute des enseignements exceptionnels, il est très difficile de faire progresser notre esprit si nos émotions sont incontrôlées. C’est le cas non seulement quand on est submergé par la rage ou par le désir, mais aussi quand on se sent simplement perdu, distrait, tendu, stressé ; quand on n’a plus de recul et qu’on ne voit plus clair parce que des nuages de confusion et de tension ont une nouvelle fois obscurci notre horizon. Ce qui peut nous aider à passer de l’énervement au calme et à la stabilité s’appelle attention et vigilance.

L’attention est une énergie absolument géniale qui apporte continuité et stabilité à notre sensation de calme, de confiance et de clarté. La vigilance est comme sa sœur jumelle, c’est l’aspect de notre conscience qui garde les émotions perturbatrices à distance.

Une des façons de pratiquer l’attention et la vigilance est de suivre le mouvement paisible de notre respiration, l’inspiration et l’expiration, la descente et la remontée de l’air dans notre corps. Habituellement, nous sommes focalisés sur notre mental, coupés de nos véritables expériences, de nos ressentis ici et maintenant. Cette pratique nous stabilise et nous enracine. Au début, tout n’est pas rose. Souvent, nous remarquons un inconfort, le bas du dos s’engourdit et nous avons froid, ou alors nous sentons une crispation ou un blocage au niveau du plexus solaire, ou des tensions dans le cou et les épaules. Mais en développant notre attention, nous serons en présence de ces sensations au lieu d’être collés à elles. C’est le cadeau du Bouddha : nous permettre de trouver la liberté au lieu d’être les esclaves des émotions perturbatrices.


Le plus important est d’avoir confiance en soi, de croire en son bouddha intérieur.



Quand nous sommes présents aux difficultés, nous voyons immédiatement et clairement que, oui, c’est douloureux, mais que ce n’est pas permanent. Ce sont des faux plis sur un vêtement qui peuvent être repassés. Nous pouvons faire l’expérience de la cessation de ces difficultés. L’esprit apaisé va et vient au gré de la respiration, surfant sur les vagues de notre souffle. C’est comme un massage interne. Pratiquer cette attention au souffle, c’est faire preuve de bonté envers soi-même – l’amour et la compassion commencent ici. Puis, quand on sent tout son corps et son esprit se détendre, s’apaiser et s’ouvrir, alors on peut étendre cette chaleur, cette lumière, cet amour aux autres, même à ceux qui se sont mal comportés envers nous ou nos proches. Ils ont simplement agi sous le coup de leurs émotions négatives, comme la jalousie et la peur, et s’y sont enlisés. Nous pouvons eux aussi les baigner de cette lumière de guérison. Pas besoin de s’asseoir en tailleur et de brûler de l’encens, même si bien sûr cela peut aider à se concentrer. Le plus important est d’avoir confiance en soi, de croire en son bouddha intérieur.


Développer le calme et l’introspection, c’est être capable de trouver l’interrupteur.



Si, chaque jour, nous pensons à regarder avec une attention pleine et ouverte ce qui se passe sur la planète « moi », même quelques minutes entre nos tâches habituelles, nous observerons des changements positifs. Si nous ne le faisons pas, alors le mauvais scénario va continuer de jouer sur notre écran intérieur : « Il a dit ça, elle a dit ça ; alors j’ai répondu ; mais c’est pas juste. Et si je… ? Pourquoi fait-il ça ? Ça rime à quoi, mec ? Blablabla… » Eh oui, notre propre feuilleton télévisé ne s’arrête jamais. Développer le calme et l’introspection, c’est être capable de trouver l’interrupteur. Et même quand toute cette folie ne veut pas cesser, on a un outil pour ne pas se laisser prendre et souffrir, pour rester enraciné, ne pas être submergé.

Quelle que soit la manière dont nous voulons utiliser et développer le Dharma, c’est cela l’idée principale, la base. Peut-être souhaitons-nous explorer les enseignements plus en profondeur, étudier la nature de la réalité, mais si nous n’avons pas ouvert la porte de l’attention empathique, nous n’intégrerons pas les connaissances, nous n’irons pas au-delà des concepts. Peut-être voulons-nous apprendre certains rituels complexes ou de belles prières, mais ils ne seront que des gesticulations dans le vent si notre cœur n’est pas orienté dans la bonne direction.

Si nous ne développons pas l’attention dans notre vie de tous les jours, alors l’énergie et les effets de toutes nos émotions non reconnues, non transformées, seront trop puissants, et toute tentative pour méditer ou comprendre ce qui se passe dans notre esprit lorsque nous nous asseyons sur notre coussin se transformera en lutte.





La seule chose à faire, c’est pratiquer

Nous sommes d’accord, la vie n’est pas simple parfois. Mais si on a confiance dans les fondements de la sagesse et de la compassion, il existe un potentiel vraiment génial de changement positif dans nos vies. On peut calmer les vagues de l’océan de l’esprit et découvrir la beauté en dessous. Tout ce que nous devons faire, c’est pratiquer.


Il nous faut rêver haut et fort.



Quand je parle de pratique, je ne pense pas seulement à tout ce qui se passe dans notre monde intérieur.
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