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Parfois vous étes heureux, parfois vous étes triste, parfois vous vous sentez un peu seul,
parfois vous étes trés heureux a discuter avec des gens. Expérience aprés expérience apreés
expérience. L’esprit — cette conscience non duelle illuminante — simplement montre tout. Il
ne juge pas, ne sélectionne pas. Quant a la conscience duelle, elle est comme le directeur du
bureau, elle dit sans arrét : « Sommes-nous a I’heure ? Nous avons une réunion, nous devons
faire ceci et cela. » Elle faconne, c’est la fonction de faconnage de I'esprit. La conscience non
duelle, elle, ne faconne pas. La conscience non duelle est simplement comme un héte
accueillant.

Dans le bouddhisme, nous observons I'impermanence encore et encore — le changement,
toujours le changement. Chaque année de votre vie, chaque mois de votre vie, chaque jour de
votre vie, vous avez été différent. Le méme nom vous est apposé, mais vous changez avec les
circonstances.

L’expérience est un flux continu. Il y a vous en tant qu’expérience et vous en tant que celui
qui éclaire I'expérience. Lorsque vous voyez que le jeu du potentiel de vous-méme est
indissociable de I'ouverture, de cette ouverture non née de vous-méme, alors vous vous dites :
« Oh, c’est comme un réve. » Comme le disent les textes, c’est comme un mirage en été.
Comme un écho.

La clé, c’est de faire I'exercice sur une courte période. Généralement, quand les gens
méditent, ils le font pendant une demi-heure ou une heure. Nous le faisons pendant peut-étre
trois a cing minutes, car quand on prononce le A, c’est trés frais. A ... — c’est ouvert. Ensuite,
des pensées et des sentiments apparaissent et nous avons I’habitude de nous laisser entrainer
par ces pensées. Mais il faut rester dans cette fraicheur.
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Ngo tro [tib. Ngo sProd] est le terme tibétain souvent traduit en frangais par « présentation
directe, ou introduction a soi-méme ». Ngo signifie votre visage ou votre vraie nature, et tro
signifie introduire ou montrer, donc cela concerne comment est votre esprit. Quand vous allez
voir votre visage dans le miroir, vous regardez dans le miroir et voyez : « Oh, mon visage »,
puis vous pensez : « Je suis un peu fatigué », ou « Je dois me brosser les dents a nouveau. »
Donc vous regardez le contenu du miroir. Vous n’avez pas vraiment conscience de ce qu’est
le miroir, vous voyez la fonction du miroir, mais pas le miroir lui-méme.

C’est la méme chose avec I'esprit. Je vous pose une question et vous répondez, donc nous
échangeons le contenu de notre esprit, quelques mots, quelques pensées, quelques concepts.
Mais nous ne sommes pas conscients de I'esprit en soi. Quand les enseignements parlent de
dualité, ils veulent dire qu’il semble que I'esprit et son contenu sont devenus deux, comme
s’ils étaient devenus différents.

Vous vous levez le matin, et peut-étre devez-vous aller aux toilettes, puis vous devez faire
du café ou du thé, et il y a beaucoup de choses a faire. Immédiatement vous étes dans le flot
de I'activité. Cela peut couler librement parce qu’il n’y a pas d’obstruction. Vous faites une
chose et puis c’est passé. C'est impermanent.

Ici j’ai une tasse, et si je mets quelque chose dans la tasse, je suis trés content qu’il n’y ait
pas de trou au fond parce que sinon tout s’écoulerait dehors. Mais imaginez que votre esprit
soit comme la tasse, alors vous n’arréteriez pas de la remplir et de la remplir.

Si vous travaillez, certains jours il peut y avoir beaucoup de pression, de tension, des
réunions, et vous pensez : « C'est bon, n’en rajoutez plus. » Alors c’est comme si vous étiez
une tasse. Mais ensuite vous vous reposez un peu, vous sortez vous promener, vous regardez
le ciel, vous vous détendez, et le contenu s’évacue.

Lors d’une journée facile, I'expérience va-et-vient, va-et-vient. Mais durant une journée
plus difficile, vous ressentez un trop-plein. Vous pensez : « Ne me demandez plus rien, je suis
submergé, j’en ai assez. » Quand vous vivez un trop-plein d’expérience, il n’y a plus d’espace
pour bouger et vous détendre. Dans le Dzogchen nous sommes trés concernés par la détente.
C’est-a-dire par le fait de permettre au flux de I'expérience d’étre libre.

Donc vous avez deux aspects de votre esprit. Vous avez le directeur du bureau, c’est votre
conscience duelle. « Il ne faut pas que j'oublie d’aller faire des courses, il me faut des citrons
avec le poisson. » Vous étes capable de vous souvenir et vous structurez votre expérience a
I'aide de votre conscience duelle. « Je pense a ma vie. Je me rappelle d’aller au magasin, je
sais ce que je veux acheter. » Donc vous créez des formes, des schémas d’expérience. Mais
vous étes capable de faire cela parce que, a I'arriere-plan, il y a une conscience non duelle,
une conscience illuminante.

Derriére vous, vous avez ce grand soleil brillant qui s’éléve dans le ciel bleu clair avec
guelgues nuages — c’est exactement ca. Le ciel bleu clair est comme la vacuité de I'esprit. Le
soleil est comme le pouvoir illuminant de la conscience non duelle, ou rigpa en tibétain, et les
nuages sont les motifs qui peuvent obscurcir, mais qui apportent aussi plus de variété. Le ciel
est trés souvent ignoré. Parce que le ciel est vide, le soleil s’y déplace, les nuages aussi, de
méme que les tempétes de la mousson.
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Parfois vous étes heureux, parfois vous étes triste, parfois vous vous sentez un peu seul,
parfois vous étes trés heureux a discuter avec des gens. Expérience apres expérience apres
expérience. L'esprit — cette conscience non duelle illuminante — simplement montre tout. Il
ne juge pas, il ne sélectionne pas. Mais la conscience duelle est comme le directeur du bureau,
elle dit sans arrét : « Sommes-nous a I’"heure ? Nous avons une réunion, nous devons faire ceci
et cela. » Elle fagonne, c’est la fonction de fagonnage de I'esprit. La conscience non duelle,
elle, ne fagconne pas. La conscience non duelle est simplement comme un hote accueillant.

Parfois il est dit que la conscience non duelle ressemble a des grands-parents —ils s’assoient
juste la. Leur fille arrive avec un petit bébé qui commence a pleurer. Les grands-parents disent
: « Notre fille, tu dois gérer ton bébé. » La fille est tres occupée a prendre soin du bébé, mais
les grands-parents ne font pas grand-chose. Donc la conscience non duelle n’est pas active
dans ce sens. Elle ne fait pas se produire les choses. Quant a la conscience duelle, c’est I'aspect
de I'esprit qui fagonne et modélise.

C'est comme si le contenu de I'esprit, 'apparence, se séparait de son fondement. La
commence le samsara. Quand vous entrez dans la piece ou se trouve votre miroir, le miroir
montre simplement ce qui est la. Ensuite vous regardez dedans, votre visage apparait, vous
pouvez mettre du maquillage ou rajuster vos boucles d’oreilles, vous étes donc concerné par
la fonction du miroir qui est de vous montrer ce que vous voulez y voir. Mais le miroir en soi
n’a pas de préjugé, pas de biais. Il montre tout ce qui est la. Quand I'ouverture de I'esprit,
rigpa ou conscience non duelle, semble se séparer du contenu de I'esprit, alors le moi-ego
surgit comme partie du contenu de I'esprit.

Je pourrais dire : « Je suis James. J'étais James hier. J’ai plus de 70 ans. J'ai été James
pendant tres, tres longtemps. J'ai toujours été James. » C’est une histoire parce que la
« James-itude » de James change et change et change encore. James est un processus. Mais
quand je dis « Je suis James », c’est comme si James devenait quelque chose de vraiment
existant. Donc ce sont ces deux interprétations. J’existe, mais je change toujours.

Dans le bouddhisme, nous observons I'impermanence encore et encore — le changement,
toujours le changement. Chaque année de votre vie, chaque mois de votre vie, chaque jour
de votre vie, vous avez été différent. Le méme nom vous est apposé, mais vous changez avec
les circonstances. Votre nom ne décrit pas une personne séparée autonome, vous surgissez
avec le monde. Quand il pleut, vous mettez un imperméable et quand il fait treés chaud, peut-
étre prenez-vous une ombrelle pour protéger votre téte du soleil et vous allez changer de
chaussures selon la météo ; donc vous étes participatif. Vous participez aux changements de
I’environnement parce que, en fait, vous faites partie de I'environnement. Vous n’étes pas
séparé de ce qui se produit.

Votre véritable nature est comme le ciel, votre esprit est comme le ciel ou comme le miroir,
il est ouvert et vide. Le miroir n’a pas de contenu figé. Le miroir est utile parce qu’il n’est pas
encombré par ses propres affaires, il peut devenir autre chose.

Vous vous manifestez différemment avec différentes personnes. Je ne sais pas si vous
travaillez dans un bureau, mais si vous parlez avec vos supérieurs hiérarchiques, vous devez
observer une certaine politesse. S’il s’agit d’'une personne inférieure, votre ton est différent.
Donc vous vous adaptez a la situation. Ce n’est pas vous et le travail, mais vous dans le travail.
Donc vous étes différent quand vous étes a la cuisine, sous la douche, ou en train de courir
pour arriver a temps. Vous étes avec le monde.
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Dans le bouddhisme, quand nous parlons de non-conscience ou d’ignorance, cela signifie
gue nous pensons qu’il y a juste « moi », que « je » commence par « moi ». Qu’est-ce que je
veux faire ? Ou est-ce que je veux aller ? Donc je commence par ma séparation et ensuite je
m’implique ou non.

Si vous allez acheter des chaussures, vous entrez dans la boutique de chaussures et vous
dites : « Je veux ce genre de talon. Je veux cette couleur. Je veux, vous savez, pas trop pointu
au bout. Je veux protéger mes pieds », et vous essayez différentes chaussures. Vous faites des
choix. Ensuite vous allez au marché acheter des légumes ou du poisson et vous faites des choix
a nouveau.

C’est notre ego, l'illusion de notre existence séparée. Mais dans la boutique de chaussures,
vous choisissez selon les chaussures qu’ils ont en boutique. Ensuite vous dites au poissonnier
: « Y a-t-il du bon poisson aujourd’hui ? Est-il vraiment frais ? » Il répond quelque chose, vous
regardez le poisson : « Je ne pense pas qu’il soit si frais. Ca se voit, vous n’avez pas péché ¢a
aujourd’hui. Donnez-m’en du frais. »

Vous devez étre tres clair. C’est votre conscience, ce qui protege votre ego. Je veux étre en
sécurité. Je veux que les choses aillent bien. Je ne veux pas avoir d’ennuis. Je ne veux pas étre
volé ou escroqué. Donc nous regardons le monde en termes de ce qui va m’aider et ce qui
pourrait me nuire. C'est la vie ordinaire de I’ego, commune a tout le monde.

Puis nous entrons dans le dharma et nous commengons a penser : « Puissent tous les étres
vivre heureux, pas seulement moi, pas seulement ma famille, mon pays. » Nous ne disons
pas: « Redonnez a mon pays sa grandeur et mort a nos ennemis. » Nous ne sommes pas
comme M. Trump. Nous disons: « Puissent les Vénézuéliens étre heureux, puissent les
Américains étre heureux, puissent les immigrés illégaux étre heureux, puisse tout le monde
étre heureux. Quand nous faisons cela, nous adoucissons cet ceil critique : « Ca c’est bien, ¢a
c’est mauvais. » Tout est bien. C’est bien.

Dans I'histoire du bouddhisme zen on trouve un récit dans lequel nous pouvons voir que
ce jugement qui particularise n’est pas tellement utile. Il était un moine qui avait pris des voeux
depuis longtemps. Il était en retraite mais il ne faisait aucun progres. Il pensa : « Quel est
I'intérét de pratiquer ? Je vais me faire un bon repas, j’en ai assez du dharma. » Il alla chez le
boucher dans une boucherie traditionnelle ou on pendait I'animal par les pattes, et le boucher
coupa des morceaux. Et il dit au boucher : « Donnez-moi le meilleur morceau. » Le boucher
prit son grand couteau et dit : « Tout est bon ! » Et le moine se réveilla.

Tout est bon. Certains morceaux sont bons a étre bouillis pour faire de la soupe. D’autres
sont bons a étre sautés. Tout a une fonction. Tout est bon. Tout est pur. C'est comme ¢a. Mais
tant que nous disons : « Je veux seulement ceci, je ne veux pas cela », nous rétrécissons le
monde dans des choses fixes et nous nous rétrécissons. Donc dans notre pratique, détendons-
nous, relachons-nous et accueillons tout.

Certaines écoles du dharma mettent I'accent sur la progression pas a pas, sur la répétition
continuelle de nombreuses pratiques, sur le fait de nourrir les moines, d’effectuer des
pelerinages, de construire des stupas, etc. Tout cela est bien, mais ce n’est pas I'essentiel.
L’essentiel est de voir son propre visage originel, de voir sa nature originelle. Et nous y
parvenons en nous détendant et en laissant I'expérience se manifester.

Nous ne méditons pas activement. On n’est pas en train de faire quelque chose. Ce n’est
pas comme si on essayait de construire une maison ou de préparer un curry. Nous sommes
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ouverts a ce qui vient. Il ne s’agit donc pas de créer activement car, dans la tradition, on dit
gue si vous avez un morceau de charbon et que vous le lavez tous les jours, au bout d’un an,
ce sera toujours du charbon noir. Il ne se transformera pas en craie blanche. Donc, si nous
sommes une mauvaise personne ou si nous avons beaucoup de problemes, méme si nous
vous lavons tous les jours, au bout d’un an, vous aurez toujours des problemes. Pourquoi ?
Parce que nous pensons aux problemes.

Quand nous faisons cette pratique de base — que je vais vous montrer —, nous nous
détendons dans notre propre ouverture semblable au ciel, sans jugement. Et ensuite vous
laissez I'expérience aller et venir. Les pensées vont et viennent. Les sentiments vont et
viennent. Peut-étre vous sentez-vous triste en repensant a qui vous étiez plus jeune. Peut-
étre avez-vous eu des problémes avec vos parents, peu importe ce que c’était. Vous avez des
souvenirs heureux, des souvenirs tristes. Lachez simplement prise. Lachez prise, car ces
souvenirs ne peuvent pas vous définir.

Vous regardez dans le miroir et vous vous voyez : « Oh, mon visage ». Maintenant votre
visage est dans le miroir. Ensuite quelqu’un d’autre arrive, regarde dans le miroir et dit :
« Excusez-moi, Madame, veuillez retirer votre visage du miroir. Je voudrais m’en servir moi
aussi. » Nous n’avons pas besoin de dire cela, ¢a se fait tout seul. Cela se fait instant apres
instant. Chaque expérience surgit et disparait, surgit et disparait. Dans le dzogchen, on dit que
c’est I'autolibération de toute expérience qu’elle soit douce, amere ou acre comme le tamarin.
Chacune de ces saveurs est la puis s’en va, nous n’avons donc pas besoin de nettoyer d’abord.

Quand vous faites la pratique de Vajrasattva, vous étes a la fois vous-méme et Vajrasattva.
Quand vous oubliez que vous étes Vajrasattva, alors vous devenez juste vous-méme et vous
pensez : «Je suis comme ceci, je suis comme cela.» Ensuite vous vous souvenez de
Vajrasattva. Vajra, comme vous le savez, signifie indestructible, semblable au ciel, vacuité,
sunyata, et sattva signifie un étre. Votre esprit est ouvert et pur comme le miroir. Mais le
miroir a toujours des reflets. Vous étes un reflet dans le miroir de votre esprit.

Lorsque vous parlez avec moi, des mots sortent de votre bouche et vous les entendez dans
vos oreilles. C’est vous en tant qu’expérience. Vous pouvez penser a ce que vous dites. C’est
votre conscience duelle : « Je suis moi et je pense a ce que je dis. » C'est ainsi que nous
procédons ordinairement. Mais il doit y avoir un espace. Si ma bouche reste fermée, je ne
peux pas parler. Vos mots doivent sortir. Vos oreilles ont des orifices. Notre corps fonctionne
parce qu’il a des orifices en lui. Le monde entre en nous, le monde sort. Nous respirons, nous
expirons.

L’expérience est un flux continu. Il y a vous en tant qu’expérience et vous en tant que celui
qui éclaire I'expérience. Lorsque nous voyons que le jeu du potentiel de nous-méme est
indissociable de I'ouverture, de cette ouverture non née de nous-méme, alors on se dit : « Oh,
c’est comme un réve. » Comme le disent les textes, c’est comme un mirage en été. Comme
un écho.

Vous ne cessez de disparaitre, et vous ne cessez d’apparaitre encore et toujours. Vous étes
frais, frais, frais — heureux, triste, malade, plein d’énergie — surgissant, disparaissant,
surgissant, disparaissant. Depuis que vous étes né, combien de vous y a-t-il eu ? 10 ? 100 ?
Peut-étre plus ? Des millions, des milliards, des milliers de milliards... Vous étes un
multimilliardaire ! C’est votre potentiel.

© James Low 2026 www.simplybeing.co.uk. 5



Et c’est justement parce que vous n’étes pas figé que vous étes capable de compassion. Si
vous n’étiez qu’une seule chose, comment pourriez-vous aider des personnes différentes ?
C’est parce que vous savez vous adapter a votre environnement que vous pouvez répondre a
la tristesse des autres. Si vous avez un ami dont la mere vient de mourir et qu’il pleure, vous
le prenez dans vos bras, vous lui dites : « Ecoute, je vais te faire du thé. » Vous faites ce que la
situation exige.

Disons que vous allez rencontrer votre amie et vous étes tout content. « J’aime parler avec
elle. » Ensuite quand vous la retrouvez, vous lui dites : « Oh, qu’est-ce qui ne va pas ? Tu as
Iair trés triste. » — « Ma meére vient de mourir. » Alors soudain, vous vous sentez aussi triste.
Avant vous vous sentiez heureux, et quand vous voyez que votre amie est triste, vous devenez
triste. C'est la compassion.

C’est la non-dualité de votre vie qui s’écoule mélée avec quelqu’un d’autre. Vous faites du
thé a votre amie, et elle parle, et elle se souvient. Ensuite vous lui rappelez un moment ou
vous étiez avec elle et sa mére et vous riez un peu dans le souvenir. Beaucoup d’humeurs
différentes surgissent. Vous étes dynamique et déployé. Vous étes un potentiel, pas une entité
figée.

Maintenant, vous avez un passeport. Quand vous entrez dans |'aéroport, la policiere
regarde votre passeport et vous observe, essayant de vérifier : est-ce vraiment sa photo ?
Vous devez donc ressembler un peu a la photo de votre passeport. Vous ne vous mettez pas
a chanter devant la policiere au poste de douane, non, vous lui faites comprendre « Je suis un
citoyen ordinaire ». C'est donc en fonction de la situation que vous vous présentez. Le
passeport est un mensonge. En réalité, vous n’étes pas comme ¢a. Vous changez
constamment. C'est tres, tres important. C'est le flux de I'expérience.

Dans la tradition, on parle de trois kayas, les trois corps du Bouddha. Le dharmakaya est
votre esprit vide, comme un miroir vide. Quand le miroir est vide, il peut montrer n’importe
quoi. Il n’a rien en lui. Ce miroir vide n’est pas mort. Ce n’est pas comme si je vous montrais
un morceau de papier comme celui-la. Il est propre, il est pur, mais il ne produit rien. Il n’a pas
de potentiel. Le potentiel viendra de I'extérieur si j’écris quelque chose dessus.

Le potentiel du miroir réside dans le fait qu’il reflete la situation. Ainsi, le sambhogakaya
c’est le déploiement de la potentialité. Quant au nirmanakaya, il s’agit de la fagon dont votre
potentiel prend forme avec une autre personne, ou avec un chien, un chat, un éléphant, peu
importe, car vous vous exprimez a travers un ton de voix qui change, un regard qui change,
selon que vous appréciez cette personne ou que vous en avez un peu peur. Le nirmanakaya
est la formation changeante a travers laquelle vous participez au monde. sambhogakaya
signifie « avec plaisir », « avec joie ». C'est le potentiel que vous possédez.

Si vous étes simplement assis, des pensées viennent, des sentiments viennent, et des
sensations aussi. C’est le potentiel de I'esprit. Cela ne se produit pas seulement quand vous
étes assis sur un coussin de méditation. Lesprit bouge. L’esprit bouge sans arrét. Et c’est son
potentiel. Et lorsque vous vous levez de votre coussin et que vous entrez dans le monde, alors
vous prenez une forme qui correspond a la situation.

La forme précise que vous adoptez dans une situation — n’importe laquelle — est une
consolidation momentanée de votre potentiel, et la nature de votre potentiel est vide. La
vacuité de I'esprit est une ouverture sans limites. Dans cette ouverture, votre potentiel, vos
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souvenirs, vos pensées, vos projets surgissent et disparaissent dans I’esprit comme des nuages
dans le ciel. Puis vous vous levez et allez dans le monde, et vous adoptez une forme précise.

Ces trois éléments ne font donc qu’un. Ce n’est pas I'un ou l'autre. Ils vont ensemble. Vous
étes ouvert et vide. Vous étes un potentiel. Vous pouvez prendre des milliers d’expressions
faciales, de postures, de gestes. Vous pouvez faire toutes sortes de choses. Vous n’avez pas
besoin de faire du yoga, il vous suffit de nettoyer la cuisine : vous étes a genoux en train de
frotter, de vous pencher, et vous bougez. Votre formation est en mouvement.

Ensuite, lorsque vous interagissez avec les autres, vous adaptez votre fagcon de parler en
conséquence. Si vous vous adressez a un enfant, vous adoucissez le ton de votre voix. Si vous
parlez a un policier dans la rue, vous adoptez un ton particulier. Si quelqu’un essaie de vous
escroquer, vous criez tres fort. C'est cela, le nirmanakaya. Il ne s’agit pas de trois choses
distinctes. Ce n’est pas que vous ayez trois corps, mais plutot une continuité sans rupture.

L'ignorance ou la non-connaissance est le moment ou cette forme manifestée, le
nirmanakaya, perd la clarté de son potentiel et de son ouverture. C’est comme si je n’étais
gue cela, j'existe, mais a I'intérieur de mon corps, toutes sortes de sensations vont et viennent.
Donc la forme semble fixe, mais la vie réelle de la forme, les sensations, les souvenirs, etc.,
tout cela est en mouvement. C’est le potentiel du sambhogakaya. Cela peut couler parce que
I’esprit qui le révele est vide.

La pratique de base que nous faisons s’appelle le Guru Yoga du A Blanc. Vous avez peut-
étre vu cela sur certaines des vidéos. Quand vous lisez le Sutra du Cceur, a la fin, on donne le
mantra — c’est I’essence du Sutra du Ceoeur. Mais I’essence du mantra est la lettre A.

Vous dites simplement A. C’est tres ouvert. Ensuite, vous pouvez dire A, maman, papa —
chaque mot est une variation de A. Donc, quand vous dites A, c’est comme le son primordial.
Il sort tout droit. Quand vous dites A trois fois lentement, vous ramenez toutes les formations
de A a unson pur.

La-haut, dans les pays froids de I’Arctique, en hiver, on organise souvent des concours de
sculpture de glace. Certains sculpteurs représentent des voitures, des maisons ou des gens.
On peut voir toutes ces formes.

Vous voyez, une maison ce n’est pas la méme chose qu’une voiture. Votre esprit a déclaré
: « C’est une maison. » Et puis le soleil devient trés chaud et la voiture commence a fondre, la
maison commence a fondre. C’est juste de I'eau. C’est ce que nous constatons.

Tous les mots que nous utilisons, toutes les émotions que nous ressentons ne sont que
I’énergie de I'espace. Le A vide. Quand vous dites A, vous relachez toute I'activité mentale qui
structure votre monde. Il est utile de le dire. Et puis vous vous asseyez, les yeux ouverts. Il est
nécessaire de tenter de placer les yeux dans I'espace. Vous restez assis. Vous ne visualisez pas
une divinité. Vous ne dites pas de priere, vous ne récitez pas de mantra, vous étes simplement
avec ce qui vient. Ce qui est tres important ici, c’est de voir qu’il n’y a qu’une seule source, un
seul fondement, une seule base a tout. C’est la vacuité. Donc, quoi qu’il arrive, sa nature
véritable est la vacuité.

Peut-étre étes-vous assis et vous vous demandez : « Est-ce de la méditation ? Qu’est-ce
gue je fais ? Je suis coincé ici avec ¢a. » Maintenant, vous vous jugez vous-méme. Nous ne
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voulons pas faire ¢a. Mais votre esprit est comme il est, c’est tout, et puis ¢a s’en va. Si vous
faites confiance a la nature dynamique de I’expérience, celle-ci disparaitra d’elle-méme. En
tibétain, ils disent, rang shar rang grol, surgissant de soi-méme et disparaissant de soi-méme.

Mais si vous vous sentez un peu anxieux au milieu de ce processus, vous commencez a
intervenir. Il faut un peu de temps pour s’y habituer. Ne cherchez pas a corriger. Ne cherchez
pas a améliorer. Depuis que vous étes petit, on vous dit : « Tu dois faire des efforts, tu dois te
concentrer, tu dois faire tes devoirs. » Donc vous avez de nombreuses années de pratique de :
« Je dois le faire. Je dois le faire. » Et on vous dit : « Non, n’essayez pas, ne faites pas d’effort
car c’est pur depuis le tout début. Vous étes Vajrasattva. Vous étes Kuntuzangpo. Vous étes la
pureté de I'esprit. C'est le dharmakaya. Et tout ce qui apparait dans le dharmakaya, tout ce
qui apparait dans le miroir, a la nature du miroir. C’est vide.

L'essentiel est de faire I'exercice sur une courte période. Généralement, quand les gens
méditent, ils le font pendant une demi-heure ou une heure. Nous le faisons pendant trois a
cing minutes, car quand on prononce A, c’est tres frais. A—, c’est ouvert. Ensuite, des pensées
et des sensations apparaissent et nous avons I'habitude de nous laisser entrainer par ces
pensées. Restez dans la fraicheur. C'est pourquoi nous le faisons sur une courte période, pour
en ressentir la fraicheur.

En faisant cette pratique, vous vous libérez de tout ce que vous avez a faire. Quoi que vous
ayez a faire, des courses, aller a la banque, vous dites A et lachez prise. « Je suis juste
I’espace. » Vous passez de la manifestation par la potentialité, jusqu’a I'ouverture. Nous nous
asseyons dans cette ouverture et c’est la que vous voyez votre visage originel. Je ne suis pas
une personne. Je suis cette conscience non duelle rayonnante qui peut aussi se manifester
sous cette forme. Et cette forme change en fonction des circonstances.

Des que vous vous réveillez, méme si vous étes allongé, vous pouvez juste faire le son de
A.Ouys’ily ad’autres personnes autour, vous n"avez méme pas besoin de le prononcer. Faites-
le juste avec le souffle. Personne n’a besoin d’étre au courant.
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