Les 51 facteurs mentaux : le quatrieme skandha

— avec une bréve introduction aux cingq skandhas —

Enseignement donné par Sénam Lhundrup en 1997,
[Légerement révisé en 2007]

INTRODUCTION

La racine du samsara comme celle de I'éveil severaans I'esprit méme. Nous avons le
choix, nous pouvons nous poser la question suivant@uel est cet esprit qui est la racine
du samsara, et quel I'esprit qui conduit vers keration ? Qu’est-ce qu’un esprit «en
bonne santé » du point de vue du dharma, un egprést apte a atteindre la libération ?

Lorsque nous regardons dans la méditation, nougsgmsuvoir que ce que nous appelons
«moi » ne peut pas étre trouveé. L'illusion du meifendre, puisqu’il y a toujours un es-
pace entre nos pensées, il y a toujours des morderndéscontinuité. La seule chose que
nous pouvons trouver, ce sont des facteurs memauaperent d’instant en instant. Ceux
ci déterminent notre fonctionnement mental et fago ce que nous appelons communé-
ment une «personne ». Un individu se décrit, sieldouddha, comme étant un conglomé-
rat de cinq agrégats (tibétairphung-po,sanskrit: skandhg, le premier représentant
I'aspect physique ou matériel ou «corps », et ledrg autres représentant I'esprit connais-
sant (tib :shes-pa C’est la présence et I'interaction constanteekecing skandhas qui est
percu par erreur par I'esprit duel comme le «jeisbeo«moi » :

1. La forme (tib :gzugs;skt : rupa), traduit aussi par phénomeéne. La forme est aaniact
sée par le changement et la transformation comstded éléments (terre, eau, feu et
vent) et leurs combinaisons. Le skandha de la fantlee aussi les organes des cing
sens et leurs objets, ainsi que les formes imnadiEsi (visualisations, visions, forme
invisible et les formes imperceptibles des parésuhfinitésimales).

2. La sensation (tib tshor-ba ;skt : vedand. Au contact des organes des sens avec leurs
objets, s’élévent des sensations agréables, dékdegéet neutres qui sont le résultat
d’actes antérieurs positifs ou négatifs.

3. La perception discriminante (tibdu-shes skt : samjnd. Ce qui reconnait et identifie
les caractéristiques spécifiques d'un objet (etsialeur absence) ; ce qui reconnait
I'objet expérimenté par comparaison et énonce ca @te discerné.

4. Les facteurs formateurs (tibdu-byed;skt : samskar® aussi traduit par « formations
karmiques », parce que — basée sur la volitios difigent I'esprit vers une action bé-
néfique, nuisible ou neutre. lls «construisenosnient ou colorent I'expérience.

5. La conscience (tib rnam-shes;skt : vijnang elle inclue les trois aspects de cons-
cience : (a) la conscience de base qui « stockescontient les graines et traces (tib :
kun-gzhi rnam-sheskt : sarvabijaka alaya-vijnang (b) son objet constant, la saisie
du moi, appelé « organe mental » (skitana$ ou « esprit @motionnel obscurci » (tib :
nyon-mong Yyid-kyi rnam-shes bref :nyon yid,skt : klistamana}; et (c) les six as-
pects de la conscience (tibnam-shesskt :vijiianad qui permettent de savoir et de re-
lier toutes les perceptions sensorielles et lestigs/événements mentaux.



Chacun des cingkandhascorrespond a un aspect de notre identificationnsergje » ou
«moi » qui S'attache a marorps, mesensations, mgserceptions ou expériences person-
nelles, mesapacités mentales, émotions et états mentauxadtrhent maonscience. Et
cet attachement ou saisie continue de se projetes & passé, le présent et le futur. Les
skandhassont mis dans cet ordre puisque a cause de lefei@eve la sensation, de la
sensation s’éléve le discernement (la perceptisaoridiinante), a cause du discernement
s’élevent les pensées (formations karmiques)- ebtecience est présente dans tous ces
états.

L’Abhidharma, qui est la recherche bouddhiste danfenctionnement de I'esprit, consi-
dere I'esprit avec cette question propre au bowdbi: Qu’est-ce qui aide, et qu’est-ce
qui empéche I'esprit d’atteindre I'éveil ? Quelsstes facteurs qui sont nécessaires et
doivent étre cultivés afin d’atteindre la libérati® Et quels sont les facteurs qui bloquent
le chemin et doivent étre surmontés ?

La réponse est donnée brievement dans la desarigtiquatrieme skandha,appelé fac-
teurs formateurs (ou facteurs karmiques conditisn@u nous distinguons les facteurs
mentaux ou états d’esprit neutres (ex : les fastewgntaux constants et les facteurs men-
taux qui établissent chaque objet) ainsi que letefais mentaux ou états d’esprit bénéfi-
gues, nuisibles et variables. Il y a un nombreninfie tels facteurs mentaux, mais tradi-
tionnellement (selon le Condendé Abhidharma par Asanga) les principaux sont érume
rés comme leS1 facteurs mentaux(tib : sems-byungskt : caitasikaor caitta, pali: citta-

ka) qui conditionnent notre personnalité et dirigentours de notre développement inté-
rieur.

Une compréhension correcte de ces facteurs vapwusettre de cultiver ceux qui ménent
au bonheur et a la libération et d’abandonner cquk menent a la souffrance et
'emprisonnement :

- les 5 facteurs constants

- les 5 facteurs qui établissent chaque objet
- les 11 facteurs bénéfiques

- les 6 facteurs nuisibles primaires

- les 20 facteurs nuisibles secondaires

- les 4 facteurs variables

Ceci est la liste des facteurs mentaux, assezg#inés, qui interviennent a différents ni-
veaux de notre fonctionnement mental. Par exengéefacteurs mentaux toujours pré-
sents accompagnent chaque moment de cognitionmiphes afflictions racines,
I'ignorance est pratiquement toujours présentgsajoe par moment les autres s’excluent
mutuellement (attachement contre aversion) ou atia moments, s’élevent simultané-
ment (la jalousie) pour donner a I'esprit une catimn émotionnelle spécifique. On les
décrit alors comme les afflictions mentales secoada

Le propos de cette liste est de donner une demgripkhaustive de nos fonctionnements
«samsariques » et de ce que nous devons dévelafwpeat’atteindre I'éveil. Néanmoins,
certains états mentaux ne peuvent pas étre raagéscds catégories - noir ou blanc. C’est
pour cette raison que nous trouvons le dernierpggales facteurs variables. L'intention
premiere de I’Abhidharma est de nous donner deedéiglirectrices pour la pratique et ne
pas faire une analyse de I'esprit sans avoir g pase de telles intentions. C’est quelque



chose que nous devons garder a I'esprit : c’estfomee de psychologie tournée vers la
libération, ce cela son intention.

A n’importe quel moment nous expérimentons des étantaux qui sont colorés par ces
facteurs mentaux. Ceci est décrit commedascience primordiale(tib : gtso-semssavec
sesfacteurs mentauxassociés (tib sems-byung Le termeconscience primordialeen-
globe la totalité des sens ou états mentaux ouremg@onscience primordiale des six sens
appréhendant la présence d’'un objet. L’esprit priiab est composé d’une variété de fac-
teurs mentaux, comme la main des différents doigtpaume, le dos de la main etc. ou
comme le superviseur d’'un chantier qui sait ce faitechaque travailleur de son groupe
individuellement. Un facteur mental est une cognitqui appréhende une qualité d'un
objet. Il s’éleve simultanément avec I'esprit pridial avec lequel il posseéde quelques
similitudes (le fait d’étre bénéfique, nuisible nfas ou pas, relié a une perception senso-
rielle ou relié a une perception conceptuelle etc.)

Les quatre écoles de I'’Abhidharma.

Avant que nous entrions dans le sujet plus proforet®, nous devons garder a I'esprit
gu'il existe difféerentes manieres de présenter hilharma selon les quatre principaux
courants de la transmission bouddhiste :

(a) L’'approcheThéravada de I'Abhidharma Shravaka basée sur les gdgtidharma
Pankarana)’Abhidhammapitaka

(b) L'approche Sarvastivadade I’Abhidharma Shravaka basée sukdanaprasthana

(c) L'approcheMadyamaka de I’Abhidharma Mahayana fondée par Nagarjunaéﬁl‘i 2
siecle A.C. basée sur ses ceu\regjfianama-Mulamadhyamakakarilet le Mahaprajia-
paramitashastrgpuis leVigrahavyavartani

(d) Le systemeé&’ogacara(ou Vijnanavada) de I’Abhidharma Mahayana est cglig nous
suivons principalement dans la lignée Kagyu (aijjus dans cette explication). Il fut fondé
par Asanga, basé sur s¥wgacarabhumishastrat se trouve condensé dans son ceuvre,
Abhidharmasamuccayd.’ Abhidharmakoshale son frére Vasoubandhou compte comme
la seconde ceuvre monumentale de cette traditiomdAdima.

Ces quatre écoles d’explication sont chacune v@kde€omplétes dans leur propre systeme
mais elles ne doivent pas étre melangées danseuhe explication. Autrement cela peut
donner une «soupe indigeste » comme a dit Khenpeuldrak. Donc nous suivons la qua-
trieme école.

A. Les cinq facteurs constantgtib : kun-'gro Inga ;skt : sarvatragg (facteurs 1-5

Ces cing facteurs sont présents dans chaque étatndeience ou action mentale (ex. : la
conscience primordiale en relation avec les sis)sensont indispensable pour la percep-
tion d’'un objet — c’est pourquoi ils sont appelés tinqg facteurs constants, méme s'il y a
de rares exceptions (ex. : juste avant et pendamokt ou la renaissance ou dans certains
états de méditation trés profonde) ou un ou plusida ces facteurs ne sont pas actifs.
Dans I'esprit ordinaire, ils construisent la ditdmaie sujet /objet : aller vers un objet et
rester dessus afin de recevoir plus d'informatigor@pos de la représentation de I'objet



dans notre esprit. Ceci décrit la capacité memtalbase de tout étre qui lui permet de per-
cevoir un objet, la simple capacité a établir uglation entre I'esprit et ses objets. Ces fac-
teurs constants fonctionnent (presque) simultanémans une succession extrémement
rapide, comme ['éclair. Etre conscient de queldu@se qui est percu par I'esprit signifie

qgue ces cing facteurs sont présents. Leur ordppétition varie selon les commentaires,
cependant pour des raisons de clarté, la plusdemtprésentations font mention de la
« sensation » et du «discernement » cité plus baotme des deuxieme et troisieme
skandha

Asanga mentionne uniqguement « I'attention » et é®rtact » dans le groupe des facteurs
constants. Il laisse de coté les dskgndhagiéja mentionnés, et parle d’intérét (volition) a
part du reste de la liste comme du facteur diretgifoase qui accompagne toute activité
mentale, tout karma.

1. L'intérét ou intention, volition §ems-pa; cetan) dirige la conscience primordiale et
les facteur mentaux qui 'accompagnent vers un ghdenréférence général dans I'un des
six sens (les cing sens physiques et la perceptamtale). Ce sont les deux éléments mo-
tivants de conscience, conscients et automatiqueaméne l'esprit a s’engager avec son
objet et a I'appréhender. Sans un tel intérét gérdans le monde des six sens, l'esprit
n’irait pas vers un objet. L'intérét ou intentiost ée principe méme de l'activité, c’'est ce
qui donne naissance a une action mentateKyi las; karma — souvent suivi d’actes ver-
baux ou physiques — et agit ainsi comme base ®isténce conditionnée.

Dans sa description du fonctionnement des étres pbérés, I’Abhidharma des Thérava-
da parle d’'une intention purement fonctionnelledilile saisie égoiste, et donc libre de
conséquences karmiques.

2. Le contact (reg-pa ; sparshgest la stimulation de I'esprit déi la rencontre de trois
aspects — I'objet, la faculté sensorielle et lasoience qui percoit. Sans cette rencontre la
faculté sensorielle ('organe) ne serait pas aetiga réactivée et I'esprit ne pourrait pas
rencontrer I'objet et établir une relation avec kgiLe contact » décrit le fonctionnement
normal des six sens. Il fournit la base pour unesagon ultérieure (et non simultanée)
dans le champ sensoriel correspondant.

3. La sensation(tshor-ba ; vedanpest une cognition distincte d’un objet des ®rss
(incluant le sens mental) expérimenté comme plgisiplaisant ou indifférent (neutre).
Ainsi nous avons six sortes de sensations : semsatiysique plaisante, déplaisante ou
neutre et sensation mentale plaisante, déplaisanteeutre. Sans sensation, I'esprit ne
pourrait pas expérimenter son objet, c’est la ¢iaihérente de I'expérience présente dans
chaque état mental. La sensation peut étre immmetadminée par l'ignorance) ou pure
(accompagnée d’'une compréhension de la vacuitépridion générale de la sensation est
d’expérimenter completement le mdrissement de otessgassés. Sa fonction spécifique
est celle d’amener & une réaction d’attachemaataine ou de confusion.

4. L'attention ou engagement mentalid-la byed-pa ; manaskayast le mouvement ré-
pété de I'esprit vers un objet d’intérét particuldin de 'appréhender en incluant ses dé-
tails spécifiques. Il fixe I'esprit sur I'objet & maintient, sans le laisser aller sur autre
chose. Sans l'attention, I'esprit ne pourrait pestar fixé sur un objet des six sens et il n'y
aurait aucune stabilité. L’attention constitue Esé pour des fonctionnements mentaux
plus développés du rappel et de l'attention vigéamorsque I'intérét dirige par exemple



I'esprit vers un paysage en général, I'attentioreenl’esprit sur les détails comme les
montagnes, les arbres, etc.

5. Le discernementou identification, discrimination, différenciatigidu-shes ; samjna
appréhende les signes particuliers d’'un objet tesens. Il identifie (a) un objet et le dif-
férencie (b) comme étant quelque chose par oppositiautre chose. Sans discernement
I'esprit ne pourrait pas distinguer les caractigists de I'objet et ne pourrait pas lui don-
ner un nom en le comparant avec un objet simitdéja expérimentée. Il existe six types de
discernements se référant a différents genresat®bu d’états mentaux : avec signe, sans
signe, limité (monde du désir), vaste (les troigarones de I'existence), infini (les étres du
monde sans forme et les étres réalisés), et dadudnut. De plus, on distingue le discer-
nement erroné accompagné d’ignorance du discerriejuste, sans ignorance.

Un tel discernement est dit étre basé sur (a) eneeption sensorielle personnelle directe,
(b) sur ce que d’autres nous ont dit, (c) sur weclusion logique ou (d) sur une percep-
tion mentale directe, incluant le discernementiiifitd’'un étre réalisé ou d’'un yogi. En
général, le discernement se déroule en deux étdpediscernement initial direct, non-
conceptuel d’'un objet avec ses caractéristiquess d@nomination (conceptuelle), suivit
d’un discernement conceptuel de caractéristiques giétaillées de I'objet incluant les pro-
cessus de la pensée et de dénomination. Le discemencluant I'appellation, se produit
dans le sixieme sens ou sens mental. Cependanfpume subtile de discernement sans
appellation est aussi active au niveau de la censeide base delayaou il se réfere a la
gualité d'objets apparaissant distinctement («n@ém», ex : sans étre confondus I'un
avec l'autre).

B. Les cing facteurs qui décrivent chaque objet disictement. (tib : yul so-sor nges-
byed Inga skt : viniyataou visayaniyata (facteurs 6-10

Ces cinqg facteurs décrivent les aspects individaelsaractéristiques dansa(sphere du
réel ) le champ objectif. Avec les cinq facteurs congalst constituent le mécanisme de
base de l'esprit. Bien que moralement neutres en ra@éme, lorsqu’ils sont sous
I'influence de facteurs mentaux bénéfiqgues ou bigsi ils jouent un réle prépondérant
dans le faconnement du caractére de la personaaisé que des expériences individuel-
les. Leur fonction dans le dharma est de stabilissprit pour le diriger vers des objets
vertueux comme I'éveil. Leur présence est nécesgaiar atteindre le but de I'éveil.

1. L’aspiration (‘dun-pa ; chandaest le souhait de faire quelque chose par ragpart
objet désiré. Elle établit ce qui est désirablesdarchamp objectif et, s’étant centré sur
I'objet voulu, elle y prend un vif intérét. Ainsseconcu le souhait ou désir d’obtenir
I'objet désiré. L'aspiration motive la rechercheljets considérés comme désirables
(qui peuvent étre bénéfiques ou nuisibles). Cedfration vers un but sert aussi de
base pour le développement de la persévérance usidhte lfrtson-‘grug, la qua-
trieme paramital.’'aspiration inclut le souhait de rencontrer aivweau |'objet, le sou-
hait de ne pas étre séparé (et de peut-étre agpbtinitobjet, et le souhait de combler
son aspiration dans le futur. L’objet de I'aspwatipeut étre matériel, sensuel, concep-
tuel ou la libération.

2. L’appréciation (mos-pa ; adhimoksauadhimukt) stabilise I'appréhension d’un objet
préalablement établit comme désirable. Elle déGnitétermine plus avant I'objet déja
saisi avec conviction et établit une certitude méfie ou une conviction a propos de



I'objet et évite ainsi de changer d’opinion ou décidion concernant celui-ci.
L’appréciation est le facteur qui certifie a I'esgtes qualités de I'objet comme étant
digne d’intérét ou valable et en assure la remétinoral'appréciation sert de base a la
foi et la confiance et peut étre soit erronée jssie ou réaliste.

Le rappel, la vigilance ou I'attentiondfan-pa; smrt) c’est ne pas oublier la pensée

concernant I'objet expérimenté. |l raméne constantrag’esprit I'objet déja familier

et protege contre I'oubli et la distraction. lltféonction de base pour la concentration,

la stabilité mentale et I'absorption. Le rappel sioend conscient des facteurs mentaux
variés qui s’élevent, il nous permet de nous soudBnnos engagements et de nos de-
cisions, il nous aide a nous rappeler ce que awaBs appris, il nous donne une struc-
ture dans notre activité quotidienne en nous eng#@ctioublier ce que nous avons

prévu de faire. Il est ainsi comparé a une cavatngésor qui peut emmagasiner beau-
coup de qualités positives sans les laisser seial€te Le rappel peut étre mentalement
dérangeant ou non.

Tous les trois facteurs mentionnés ci-dessuadot la base pour la quatriéme paramita
la persévérance enthousiaste ou diligence. Cesdonit donc essentiel pour pouvoir ac-
complir une action. Pour cela vous devez le voulus devez étre déterminé de le
faire et demeurer vigilant pendant que vous accmsgs I'action (garder en mémoire).
Vous pouvez ainsi progresser vers |'éveil.

. L’absorption méditative ou concentratiorntihg-nge‘dzin; samadhiest la concentration
en un point de I'esprit sur un objet & examinenssgtre distrait par aucun autre objet.
Cette sorte de concentration stable sur I'objet plewver seulement un court instant ou
quelques minutes ou plus longtemps. Plus notrerptign/concentration devient stable,
plus notre compréhension d’un objet donné devikirtec

Le rappel (vigilance) et I'absorption médiatiforment ensemble la cinquiéme parami-
ta, (stabilité mentale, tibbsam gtanskt :dhyang, et permet a la_sixieme paramifda
sagesse et connaissance transcendante) de seppé&veldn général, quand on parle de
concentration méditative, ceci se réfere a la médit de chiné, la stabilisation de
I'esprit, 'amener a se reposer calmement sansagdistn. L’absorption du point de vue
du mahamoudra c’est d’étre engagé en un seul gaimg le lacher prise de toute saisie
sur l'apparente réalité des phénomenes illusoZesque I'on entend ici par concentra-
tion ne doit pas étre compris comme un état d'espndu. La vraie concentration est
seulement possible a travers la relaxation et deaseétre intéressé par autre chose que
la tache ou I'objet en question. Ceci est le veaoncement.

. La compréhensionsagesseu intelligence ghesrab; prajna) est la capacité de discri-
mination subtile qui examine et distingue les cmastiques spécifiques ou valeurs (ex:
les défauts et qualités) d’'un objet remémoré. &falyse I'objet sous tous les angles,
compare les alternatives et dissipe les doutessahtécisions.

« La compréhension » n'accompagne pas chaque mafeerdgnition et elle est donc
différente du facteur constant du « discernememii»accomplit I'activité de distinc-
tion d’objet moment apres moment. Le discernemesgwdement pour fonction de dif-
férencier les objets variés afin de ne pas lesaruire et de pouvoir les nommer, mais
la compréhension va au-dela de cette discrimindtidiale pour savoir - quand c’est
nécessaire - tous les aspects de n'importe quet ol connaissance donné afin d’en
faire un usage correct.



La compréhension est aussi différente de la «noifus@mn » qui peut étre accompa-
gnée d’'une émotion négative telle que I'ignorartcairsi de suite. Elle est aussi diffé-
rente du doute qui s’éléve toujours de l'ignoranedle a plutét la capacité de dissiper
de tels doutes.

La différence avec le 51°facteur mental «l'investigation » est que la coéhgnsion
est particulierement concernée par la valeur dgdtoet qu’elle n’entraine pas une dis-
cussion mentale élaborée.

Nous devenons de plus en plus capable de comprénévactionnement de l'esprit et le
monde comme un tout, parce que nous avons la ¢éukecdistinguer tous les phénomeénes
précisément et ainsi, nous développons « la sagedasixieme paramitaCette capacité
de compréhension peut s’appliquer a des buts fsositinon. Sur la voie bouddhiste, il est
particulierement d’'usage de différencier ce quigeabandonner de ce qui est a adopter ou
pratiquer.

Le facteur mental de la «compréhension » dans kgtitede 51 facteurs n’est pas identique
a la paramita de la «sagesse », bien que ce suoiériee motdn tib. et en skt La sagesse
comprise comme qualité transcendapi@@mita amene a la libération ou est une expres-
sion de la libération, alors que la compréhensgirsenplement I'application de la faculté
discriminante de I'esprit — souvent accompagnééigigorance - le facteur mental sous-
jacent qui la précede et qui, si elle est utilidéananiére répétitive dans un sens vertueux,
va conduire a de plus en plus de vraie sagessdleSi’est pas utilisée le sens de la vertu,
le résultat sera juste une «sagesse mondaine peguiétre complétement non-vertueuse,
comme la «sagesse » d’un criminel ingénieux !

On parle ici de ces trois paramitas : la perséweranthousiaste, stabilité mentale et la
sagesse au niveau du fonctionnement moment apréeemale I'esprit comme des cing
facteurs qui établissent I'objet. Cela dépend d’sunne action va étre accomplie et com-
ment. Si quelqu’'un agit par exemple avec peu delavige et peu de compréhen-
sion/intelligence, le résultat de cette action sdoas certainement différent de I'action de
quelqu’un qui agit avec plus de vigilance et deesag. S'il y a juste un peu de stabilité
mentale, I'esprit sera fluctuant et ne pourra péage une ligne de conduite droite. S’il n’y
a ni aspiration ni appréciation conduisant a ls@eérance, une action donnée ne sera pas
menée a son terme pendant une période suffisamamgnte, et son fruit ne sera pas obte-
nu. Pour cette raison, ces facteurs sont appetdsuid mentaux qui établissent chaque
objet distinctement car ils assurent une approukte jet une compréhension correcte de
I'objet sur lequel est posé I'esprit quel gu'il s0i

Du point de vue de vouloir aider les autres daossl@roblemes psychologiques, on peut
se rendre compte que certains de ces dix facteardamx font cruellement défaut chez
ceux qui viennent demander de l'aide. Par exenigbeut y avoir un manque d’aspiration
(volition), le souhait de diriger I'esprit quelgpart, qui méne a la Iéthargie; ou quelqu’un
gui ne peut pas se concentrer, poser son esprifuslilque ce soit, ce qui va rendre plutot
dérisoire toute tentative pour l'aider ; ou enclareapacité a discriminer et a comprendre
peut étre absente ce qui mene a une grande comfdaits la vie de la personne. Tout le
monde a besoin de développer ces fonctions meriakgues, et donc de se familiariser
avec la pratique du dharma. Les facteurs mentaterrdénent comment nous utilisons
notre esprit, comment nous utilisons notre vie, w@mt nous agissons selon nos choix.



C. Les 11 facteurs mentaux bénéfiquefib : dge-wa bcu-gcig skt: ekadasha-kusha)a
(facteursl1-22

lIs sont appelés vertueux, parce gu’ils sont dgigérs la vertu et sont nécessaires pour
atteindre I'éveil, I'état complétement bénéfiquar R culture de ceux-ci, leurs contraires

nuisibles correspondants sont naturellement sumsogtt nous découvrons de plus en plus
de paix et de bien étre. Ils sont les élémentsoresgbles de toutes les formes de dévelop-
pement spirituel. Les facteurs bénéfiques ne pdudtea présents en méme temps que les
afflictions mentales, primaires (racines) ou seeamed et agissent comme la cause qui
amene les facteurs constants, les facteurs quivdétrchaque objet distinctement et les

facteurs variables, a prendre un aspect vertueux.

1. La foi (dad-pa; shraddhpest la confiance ou la croyance. C’est une caiovicen-
tiere, ferme qui produit un état d’esprit joyeugresn et ouvert, libre de troubles émo-
tionnels lorsque nous pensons a la loi de causteta & Bouddha, au Dharma et a la
Sangha etc. Elle génere et augmente I'aspiratiom jlgs qualités bénéfiques et est ain-
si la porte par laquelle elles se manifestent.dige$t la base de la motivation. Un es-
prit dénué de foi ne peut pas cultiver quelque elhaes bénéfique. Si nous avons une
confiance stable dans quelgue chose, nous seromaiguement motivés d’ajuster
notre comportement en accord. Si nous avons cardidans la fiabilité de quelqu’un,
nous n'aurons pas d’hésitation a le croire et arguses conseils. La confiance n’est
pas la foi aveugle mais un facteur qui ouvre nesgrit a ce qui est bénéfique, et qui
élargit notre perspective. Pour les trois typedaile croyante, inspirée et désireuse -
voir ch. 2 du Précieux Ornement de la LibératiorGaenpopa.

2. La retenue envers soi(ngo-tsha shes-pa ; Hriest le scrupule ou la honte de faire
guelque chose de nuisible. Sa fonction est d’élégractes nuisibles pour des raisons
de conscience personnelle, ex. (a) par égard pmus-mémes et (b) par égard pour no-
tre pratique du dharma. Elle réfréne les conduitesibles quand nous considérons que
nous n’aimerions pas qu’un tel comportement saigéicontre nous ou, quand nous
considérons qu’un tel acte n’est pas correct poupratiquant du dharma. La retenue
envers nous-mémes nous empéche d’avoir une coruthaitdique et sans retenue.

3. La retenue envers les autregkhrel yod-pa ; apatrapyaest un sentiment d’embarras
ou de honte de faire quelque chose de nuisiblguersious pensons aux autres. Par
rapport (1) aux étres ou (2) par rapport a la quatidu dharma des autres, (a) elle re-
frene les conduites nuisibles, (b) maintient lagpiirde notre discipline morale, (c)
évite que les autres perdent la foi et (d) agit m@mune cause pour que la joie s’éleve
dans leurs esprits. Elle évite la déception ebldfsance pour les autres.

* La retenue envers soi et envers les autres condtitbase de la deuxiéme paramika
discipline ou conduite justéshul-khrims ; shila lls sont les facteurs déterminants par
lesquels les gens sont considérés comme noblesrodams ce monde.

4. Le détachementou non-attachemenim@-chags-pa ; alobhaest I'absence de désir
concernant I'existence ou ses attributs. Il augmdmtremede contre I'attachement et
nous fait nous retirer d’'un engagement compulsifrppport a I'objet. Ainsi, a travers
la compréhension de sa vraie nature, il élimingalaie et I'attachement au fait de pos-
séder qui pourrait autrement entrainer des actisgbtas. Le détachement nous permet
de voir plus clairement et objectivement en coneanitnotre attention et notre énergie
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vers I'accomplissement de buts qui ont réellenmensens. Il est la base pour la géné-
rosité, la discipline, 'amour etc.

La non-aversion (zhe-sdang med-pa ; advéssst 'absence de malveillance vis a vis
de étres vivants, de la souffrance et des conditienla souffrance. Elle a les caracté-
ristiques de I'amour bienveillant qui triomphe dt@ment de la haine. Elle empéche la
haine et renforce I'amour, I'acceptation patiedgediscipline etc. Au lieu de réagir
aveuglément avec agitation, tension et colére l@sgous sommes confrontés a (a)
guelgu’un qui nous fait du mal, (b) la douleur eftéme, (c) la cause ou instrument de
la douleur, la non aversion maintient une clartésgtit caractérisée par I'amour, la
gentillesse et I'acceptation patiente. Lorsqu’ek cultivée, elle aide a stopper les ac-
tes nuisibles et éradique la colére et la haine.

6. La non-confusion(gti-mug med-pa ; amoRast une clarté ou acuité de I'esprit qui —

comme une lampe dans une piéce sombre — dissgoafasion par rapport a un objet.
En particulier elle connait et comprend le résulies actions, le dharma et la libéra-
tion. Elle s’éleve soit de dispositions innéest siais trois entrainements, I'étude, la
contemplation et la méditation. Elle est un remadéignorance et accompagne
I'intelligence stable qui analyse complétement $&ure des objets. Elle évite (a) la
confusion, (b) elle augmente les trois types dessa (voir ch. 17 dBrécieux Orne-
ment de la Libérationle Gampopa), et (c) elle est un facteur renforgant toutes les
qualités liées a la purification. Elle aide a stoples actes nuisibles et est la base pour
la discipline ainsi que toutes les autres quali@sn’est pas la sagesse a proprement
parler mais la qualité lucide qui I'accompagne.

Ces trois facteurs sont la fondation de tout ceegtivertueux et qui met fin a tous les
actes négatifs ; ils ne sont pas simplement I'at¥seles trois principaukiéshas(obs-
curations émotionnelles) que sont I'attachementhdme et l'ignorance, mais leur
contrepartie bénéfique active qui y remédie.

La persévérance enthousiastébrtson-‘drus ; viryg est un effort mental ferme, un
état d’esprit en éveil, diligent, basé sur une ieorde en soi qui s’engage joyeusement
dans la préparation et 'accomplissement d’actesugax. Elle se caractérise par
I'absence de faiblesse, ne tournant pas le dostacle et ne se satisfaisant pas a
moindre effort. Les trois sortes de persévérantieoesiaste sont le remede aux trois
sortes de paresse : la paresse indolente, I'apigmnésur soi et I'attraction pour ce qui
est perverti (voir ch. 15 dBrécieux Ornement de la Libératiole Gampopa). Elle est
la qualité dynamique ou la force active qui esimieteur pour le développement de
toutes les paramitas, toutes les qualités vertgseuSHe réalise la plénitude et
I'accomplissement de la vertu.

La souplesse, flexibilité(shin-tu sbyangs-pa ; prachrabdhpermet a I'esprit et au
corps a travers la relaxation de s’appliquer a bjetovertueux selon la maniere sou-
haitée, par exemple résoudre un probleme intebgotffectuer une contemplation ou
une méditation. Elle surmonte la rigidité mentalesa bien que physique ainsi que la
lourdeur, elle purifie I'esprit et le rend flexibét rapide. La souplesse est la malléabi-
lité de l'esprit, la capacité de lacher prise suelque chose pour adopter quelque
chose de plus bénéfique et le garder. Dans celadlexibilité est la base du calme
mental et de la vision pénétrante. Elle aide a suter tous les obstacles a I'inverse de
la rigidité, un état qui nous rend incapable desfae que nous voulons et qui favorise
le développement de toutes sortes de négativités.



9. La diligence(bag yod-pa ; apramadaprend soin d’accumuler ce qui est vertueux.
Elle développe les conditions favorables et protéegprit contre ce qui donne nais-
sance a la négativité. Soutenu par I'enthousiasimies faisons tres attention et nous
sommes tres diligents a ne pas commettre d’actesblas. La diligence permet
d’amener a maturité et de toujours garder toutuieegt bénéfique dans le monde et
au-dela du monde. La diligence nous empéche der rdagacon négative face aux
conditions extérieures et nous évite ainsi, d'étlemergés par I'attachement, la haine
ou la confusion. Elle nous protége donc des camtiitnégatives et réalise la complé-
tude et 'accomplissement des bonheurs mondaisispea-mondains.

Elle est similaire dans le fait de protéfjesprit aux facteurs mentaux de la retenue
envers soi et envers les autres, excepté qu’elsermse pas sur un raisonnement par-
ticulier. Elle est plutdt une qualité fondamente.nous ne sommes pas diligents,
nous gaspillons toute opportunité de cultiver lewela diligence s’applique a (a) ac-
cumuler du mérite, (b) atteindre la libération, @@velopper le renoncement, et (d)
cultiver la vertu libre d’attachement (I'action acepagnée d’'une véritable sagesse).

10. L’équanimité (btang-snyoms ; upekshgarde I'esprit équilibré et calme, sans le lais-
ser devenir soit insouciant et distrait, soit tdeubt engourdi. Elle est I'égalité et la
stabilité d’un esprit désintéressé de l'attachemEhé est «passive» dans le sens ou
elle ne réagit pas de maniere émotionnelle a umusitis. Elle évite I'excitation et la
torpeur sans avoir a faire d’effort particulierleEpose I'esprit et le laisse reposer sur
un objet bénéfique. Elle est la base pour la cohmrgion de la réalité ultime. Elle
empéche I'apparition de la confusion émotionnefleun niveau pratique, elle nous
évite d’étre dérangé par les apparences, les isiisabu quoique ce soit, di au fait
d’avoir beaucoup médité et travaillé sur notre ispious ne faisons pas référence a
I'équanimité comme faisant partie des quatre gémlihcommensurables, mais plutdt
comme élément formateur. Il en existe trois sqi¢$ équanimité d’'un esprit équili-
bré peut avec quelques efforts maintenir une akisarpnéditative, (2) I'équanimité
d’'un esprit au repos peut se concentrer avec petfods et sans antidote, (3)
I'équanimité d’'un esprit spontané n’a besoin d’auetffort particulier et prend place
quand I'esprit est en absorption méditative.

11. La non-violence(rnam-par mi ‘tshe-ba ; avihim$an’a aucune intention de faire le
mal. Elle est la compassion, le sentiment fort e@as vouloir manquer de respect en-
vers les autres en tuant, blessant ou en les salpdjsainsi que I'aspiration que tous les
étres soient séparés de la souffrance. Elle nodiwenaour dissiper la souffrance des
autres et pour apporter aux faibles, bienfaitsoahleurs. Mais, elle n’est pas la simple
absence d’agressivité ; elle est désintéressdealtrois sortes de compassiomif
ch.7 du Précieux Ornement de la Libération de Ggmapo

» Ces onze facteurs mentaux vertueux ne doivent fpagpBs pour acquis, car ils sont
souvent assez faibles dans le courant de notrellétemnt un potentiel de notre courant
d’étre et il nous incombe de les renforcer parritigue du dharma. lls s’élevent en
fonction des actes passéd@rmag, des tendances et des circonstances. Nous devons
donc les cultiver. lls peuvent étre forts ou fasbén nous, cela dépend de notre prati-
que.

Ces onze facteurs vertueux ne vont jamais s’éleveultanément, mais il arrive qu’ils se

combinent : (1) Au moment ou nous croyons, la Biirésente. (2) Au moment ou nous
nous détournons du mal, le respect envers soi-neéaeconsidération pour les autres sont
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présents. (3) Au moment ou nous nous engageondalarstu, le détachement, I'absence
de haine, I'absence d’opacité mentale et la peraégé enthousiaste sont présents. (4) Au
moment ou nous nous libérons de I'attachement @antbyens mondains, la souplesse est
présente. (5) Au moment ou nous nous libérons attathement par des moyens supra-
mondains, la diligence et I'équanimité sont présgn{6) Au moment ou nous accomplis-
sons le bienfait des autres, la non-violence estqgnte.

Il existe beaucoup d’autres qualités positives st sous-entendues mais non explicite-
ment mentionnées dans cette liste de onze factElles sont par exemple I'amour, la

compassion, la joie, le sens des responsabilééspmtentement, la simplicité (le lacher-

prise par rapport aux complications), 'honnétéérenoncement (qui est un mélange de
sagesse et de déetachement), la dévotion (foi, saggsouverture), I'estime de soi et ainsi
de suite. Ces qualités de base dont on parle sbaags les enseignements du dharma,
sont en général une combinaison de plusieurs facteantaux bénéfiques. C’est pourquoi
elles ne sont pas dans cette liste mais sont sentementionnées dans les explications.

D. Les six facteurs racine de la confusion émotiomiie (rtsa-ba’i nyon-mongs drug ;
mulaklésha (facteurs 23-28

Les afflictions racine nous enchainent au cyclegditisfaction de I'existence, agissant
ainsi comme la cause premiére de toutes nos snaoffsaet frustrations. Elles mettent
I'esprit dans un état de trouble et d’agitation engendre une activité mentale et physique
nuisible pour soi et pour autrui. Ainsi, les affiams racine nous projettent dans les diffé-
rents états dgamsara Elles sont la base méme de nos distorsions nesn&tl de nos
conflits émotionnels. Tant que nous sommes sous léaminations, nous menons une
existence d’esclave sans aucune possibilité deleléde notre propre destin. Elles sont un
véritable défit pour notre pratique du dharma. betd et les vues erronées sont mention-
nés séparément, mais parce qu’ils s’élevent esflentent dus a l'ignorance, ils pour-
raient étre classés sous ce label. La jalousid pa&sinclue dans cette liste de six facteurs,
elle vient ensuite.

1. Le désir(‘dod-chags ; raga

Le désir est l'attachement aux trois royaumes dtexice et il mene inévitablement a la
souffrance. Il est classe en deux sortes : (lipcaement au monde du désir (les objets des
5 sens plus 6 sens, la faculté mentale) et (2) 'attachemenmande de I'existence qui
correspond a l'attachement asamadhides mondes de la forme et sans forme. Le désir du
monde de la forme est d’étre attaché a des étaspul agréables et paisibles. Dans notre
méditation, c’est vouloir les reproduire, ce quvigat un désir, une saisie et méme une
dépendance a créer de tetsnadhiheureux. Mais ils n’ont pas une valeur réelleilsane
meénent pas en tant que tels a de plus amples chemmiéns. Le désir du monde du sans
forme est de s’attacher aux expériencesalmadhisans forme appelé aussi « espace illi-
mité », « conscience illimitée », « rien du toutoni différenciation » « ni non différencia-
tion ».

L’aspect attractif des phénoménes samsariquesxagféré par le désir qui méprend un
objet pour quelque chose de plus attirant et atgégil ne I'est en réalité. Il se met en-
suite a espérer et a s’y intéresser fortemengitlcomme la base pour la génération conti-
nuelle du mécontentement.

Un désir sincere pour I'éveil ou la libération n’'gsis une forme d’attachement, mais une
aspiration positive et réaliste.
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2. Lacolére l'irritation ou I'aversion khong-khro ; pratigha

La colére est la malveillance envers (a) les étinemnts qui (semblent) faire du mal a nous-
méme, a Nos amis ou a nos proches, (b) la soufframde mal lui-méme et (c) les raisons
ou les conditions qui font expérimenter cette sanife. Elle agite I'esprit en le rendant
incapable de supporter des expériences jugéesrdabdgs ou en ayant une intention mal-
veillante envers l'objet de la colere. Elle dérafigsprit, le rend grossier, et conduit a se
tourmenter soi-méme ainsi que les autres. La castreine fausse conception qui exagere
I'aspect déplaisant de son objet. L'objet peut ajgoér au passé, au présent ou au futur.
En déformant la réalité d’'une situation ou en s@ner@ant sur les qualités de l'objet, elle
NOUS pousse a Voir certaines personnes ou chogssisgour extrémement antipathiques
et désagréables qui donne envie de se battre cdaitre mal et détruire (quelgu’un ou
guelque chose).

3. L’orgueil (nga-rgyal ; mana

L’orgueil ou l'importance de soi est un état d'eéspxalté basé sur la saisie de l'idée de
soi. Il donne naissance a une inflation de I'imdgesoi-méme, un sens de supériorité per-
sonnelle conduisant a l'irrespect, le contentem&rtpgance et ainsi de suite. Son résultat
est d’expérimenter la souffrance ainsi que desastdns désagréables et douloureuses. |l
empéche 'obtention de plus grandes vertus puiksgatiimpossible d’apprendre quoique

ce soit des autres, comme le dit un proverbe iibétal’'eau de la connaissance ne va
jamais demeurer sur le ballon de I'orgueil. »

Le mot tibétain pour I'orgueihga-rgyal est tres descriptif. Il veut dire «Ego-Roinga
veut dire égo etgyal roi ou victorieux. Il se réfere a un sens de Kignorance de base de
la saisie d’'un soi qui augmente le sens de soavets 'autosatisfaction — le sentiment
d’étre tres important. Ce sentiment d'importancesaie cette haute idée de soi colore notre
vision de tout le monde et de tout ce qui nouswetoC’est un facteur mental négatif
parce gu’il méne a un manque de respect envemutess et nous rend de ce fait incapable
de les comprendre et d’apprendre d’eux. Il devigrg source de souffrance. Car du fait de
nous surévaluer viendra certainement la souffraded®mber de haut.

Il'y a traditionnellement sept formes d’orgueilldsl peuvent étre résumées aux trois for-
mes d’orgueil en relation avec les autres : (1% jplas que nous, (2) au méme niveau et (3)
plus élevés que nous.

a. La condescendancgnga-rgya) est I'orgueil d’étre effectivement supérieur aelqu
gu’'un d’autre dans certaines facultés, capacitépassessions etc., et ou a cause de
cette différence nous adoptons une attitude derieupé, nous traitons l'autre avec un
manque de respect et nous le prenons de haut. IGggude d’accentuer une diffé-
rence qui existe réellement. Elle est aussi appaltsme «mineure» de I'orgueil.

b. L'arrogance (lhag-pa’i nga-rgya) est s’estimer Tres supérieur aux égaux. C’est
I'orgueil en relation avec les gens de niveau almmétence égale. Ici, nous nous esti-
mons supeérieur alors que nous sommes en fait égauautres, ayant la méme capaci-
té, compréhension etc. Nous pouvons nous sentiise Idans nos relations avec des
gens de capacités inférieures et nous pouvons duaiespect envers notre maitre spi-
rituel et les gens plus haut placés, mais dés que nous trouvons parmi des gens de
méme niveau, I'orgueil se manifeste et nous essagemous rendre supérieur. Cette
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arrogance dirigée vers nos pairs est aussi appedéeil «supérieur». Elle conduit vers
une insolence méprisante ou agressive.

L’outrecuidance (nga-rgyal las kyang nga-rgyakest de s’estimer supérieur a quel-
gu’un qui nous est en fait supérieur. C’est pepserexemple que nous sommes supé-
rieurs au Bouddha ou a notre maitre spirituel. Nmésumons que nous avons de plus
grandes qualités que ceux qui en fait nous sondreups. C'est I'aveuglement, une
forme d’orgueil qui nous rend completement incapat# voir ou de comprendre quoi
gue ce soit, aussi appelé orgueil «extréme».

La présomption (nga’o snyam-pa’i nga-rgyalpourrait aussi étre appelée I'orgueil
ordinaire ou premier. C’est de s’identifier auxciagrégatsskandhasdu corps et de
I'esprit comme étant «moi ». Nous présumons derésgnce d’'une identité - «moi-
méme » avec ces pensées, ce corps etc. — ou eauiaine entité ne peut étre trouvée.
C’est I'ignorance, la saisie d’'un soi, sur laqualeconstruit « I'ego identité ». La pré-
sumée identité n’est que le réseau skeandhass’élevant d’'instant en instant. La pré-
somption fournit la base pour toutes les autres\ésr d’'orgueil. De plus elle peut se
développer en de l'auto satisfaction non refouléerppport aux agrégats, par exemple
concernant I'agrégat de la forme (le corps), dikdHé j'ai un si beau visage, je suis
beau /belle, n'est-ce pas ? » etc. C’est dafaté ou de lasuffisance une autre forme
d’orgueil qui s’éléve due a l'identification auxragats.

Sur cette base d’orgueil premier se développe pirgam trés avantageuse es souvent
exagérée de notre valeur personnelle au déperiaecdasidération due a autrui.

L’infatuation (mngon-pa’i nga-rgygl c’est de s’'imaginer posséder de plus grandes
qualités que celles effectivement présentes. Celsenréfere a personne d’autre, mais
c’est simplement une vue de soi-méme. On peut #apgeler surestimation de soi,
fantasme ou imagination orgueilleuse. On peut s&ectrés fort alors qu’on est juste
normal, croire qu’on est intelligent alors qu’ort &hot, se croire un bon nageur sans
méme avoir essayé etc. Tant que les qualités irdagine sont pas testées, on conti-
nuera d'y croire fermement.

Cela peut aussi advenir comme ce qu’'on appetiglieil absolu qui est I'attitude
grossierement infatuée de celui qui, sans avolis@aucune des qualités spirituelles
supérieures qui surmontent les émotions, est coovaju’il les a réalisées.

La prétention (cung-zad snyam-pa'’i nga-rgyaést moins évidente que la précédente
forme d’orgueil : c’est penser de soi-méme que remsmes a peine inférieurs a des
étres qui sont nettement supérieurs. Nous pourdaes « Le lama est vraiment mer-
veilleux, mais il ne me manque pas tant que cela pore comme lui ! » C’est la pré-
tention de ne pas voir ses propres fautes et qefbe son image pour presque attein-
dre celle de son idole.

Cela peut aussi se manifester comme ce qu’on a&plfsalto-effacement ou orgueil
inversé un état d’esprit infatué ou nous considéronsmgues n’avons qu’une fraction
des qualités, savoir etc. des autresus nous sentons complétement insignifiant, vrai-
ment humble, mais nous nous identifions fortementfaat d’étre si insignifiant et
humble.
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g. L’orgueil complétement erroné (log-pa’i nga-rgya) c’est de croire qu’on a des quali-
tés ou en fait, on en a aucune ou de gros défadisfieiences. Cela peut aller jusqu’a
prendre des défauts comme vase d'orgueil. Par eeenj@ crois ou prétends croire
que je suis généreux mais en fait, ma vie est gogeepar l'avarice. Nous sommes
fiers de quelque chose qui est en réalité négtitihe dégénérescence morale, comme
par exemple d’avoir tué beaucoup de gens ou digtteabile menteur.

4. L’ignorance (ma-rig-pa ; avidya

L’ignorance est I'absence de compréhension conoéres royaumes d’existence. Elle
mene a I'apparition de troubles émotionnels, dasit@ts erronées et du doute concernant
le dharma. Elle est la base de toutes les autreiagm, pour toutes les actions négatives et
leur résultat : 'asservissement aux renaissara@sariques.

L’ignorance simple c’est ne pas savoir, ne pas centgpe les choses, c’est I'ignorance de
base de tous les étrasnpngs-tsam-gyi ma-rig-paUne deuxiéme forme est I'ignorance
de la saisie erronée par rapport a ce qu’on penses&i, comme de méprendre quelque
chose d’existant pour non existant et ce qui ntexgas pour existanpliyin sta log-tu
‘dsin-pa’i ma-rig-pg.

Les deux formes d’ignorance sont encore subdivisés qu’elles concernent la réalité
relative ou absolue. Au niveau relatif elle se rfeste comme’ignorance en relation avec
les causes et leurs effdéta loi du karma), le mode de pensée ordinairerskdquel il n'y a
pas de conséquences a nos actions au-dela dedtaitimmédiatelds ‘bras la rmongs
pa’i ma-rig-pa. Au niveau de la réalité absolue, c’est lI'ignar@arde penser que nous-
méme et le monde qui nous entoure existons vrainaéors qu’aucune existence ne peut
étre trouvée en tant que telle. C’Bginorance en relation avec la télléi{@e-kho-na-nyid

la rmongs pa’i ma-rig-pa A cause ou en relation avec ces dernieres,v&d&edésir atta-
chement, l'aversion etc., Bamsaraau complet. Cela s’éléve a cause de I'incomprabens
de base de la réalité, a partir de quoi s’éleveauboup d’'autres facteurs. L’ignorance est
la racine de tous.

L’ignorance est reliée a I'opacité mentaten@ngs-p, au manque de confianced dad-
pa), a la fainéantisel€-lo), a la négligenceb@g med-pa a la mémoire confusérfed
nges-p3, au manque de discernemesti€s-bzhin ma-yin-paet a la distractiorrjam-par
gyeng-ba. lls sont énumérés plus loin, mais tous s’éledmt’ignorance fondamentale.
C’est la racine de tous les attachements, puidgudeinne naissance a la notion de soi et
des autres. C’est I'attachement basique di a kEoprption d’'une existence réelle. On peut
dire que l'ignorance est la méme chose que l'attardnt, il N’y a en fait pas de différence.
Quand il y a de I'attachement, il y a de l'ignorarat vice versa.

5. Le doute (the-tshom yicikitsa)

Le doute, le scepticisme ou l'indécision obscuest I'incertitude concernant des points
aussi cruciaux que les quatre nobles vérités ginsila loi du karma, les Trois Joyaux etc.
C’est un état d’esprit vacillant et indécis quiderers une conclusion incorrecte. Il sert de
base au non- fonctionnement de tous les aspediseuer Le doute est considéré comme
un des sixkleshasfondamentaux et est relié étroitement a I'ignoeanc
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Il est tangible au niveau émotionnel, comme larpBhésitation, beaucoup de pensées
secondaires, la complexité, le manque d’actionctirde fait de toujours penser «si », «si
non », «oui » et «non », en avant et en arrierd,&te ainsi incapable de prendre une dé-
cision claire. Il traduit un manque de clarté ecdepréhension. Les doutes sont des hési-
tations qui font que nous restons indécis et iagest ils font barrage a notre engagement
dans l'activité vertueuse et a I'abstention dessfauisibles. lls troublent notre perception
de ce qui est a adopter et ce qui est a abanddresedoutes détruisent méme ce que vous
avez pu expérimenter dans votre pratique, vousriaiemettre cela en question encore et
encore. Pour dépasser cela, nous devons exanohgtlde nos doutes avec une discrimi-
nation intelligente basée sur un raisonnement fséensi nous pourrons atteindre un état
de conviction en un point. Ce facteur n’inclut peEssujets mondains et triviaux.

6. Les vues [affligées]lta-ba[nyon-mongs cdndrsti)

Une vue affligée ou « émotionnelle » est la comfuen relation avec la vérité relative et
absolue. C’est soit un état obscurci de l'inteltige qui considere les agrégats comme étant
«je » ou «moi » de facon inhérente ou, en dépemddinecte avec une telle vue, une intel-
ligence obscurcie qui développe d’autres concept@monées. Les vues erronées servent
de base pour tous les problémes engendrés pamkasoés perturbatrices ainsi que toutes
les attitudes fausses et négatives. Dans notrsifitasion ces facteurs inclus cing aspects
qui —comme par exemple dans la présentation d'Asaleg facteurs mentaux — peuvent
étre énumérés separément :

a. « L’attachement a la notion d’'un soilsd@g ‘dzin ; satkayadrstiou «la vue (erronée)
de ce qui est périssable jig( Ita) est de considérer les agrégakapdhas comme
«miens» ou «moi». C’est en fait un faux-semblansdgesse qui est la base de toutes
les vues erronées.

b. « Les vues extrémes mthar Ita ; antagrahadrs}isont fondamentalement la croyance
en I'existence ou la non existence des cing skan(lba vues éternaliste et nihiliste, ou
la combinaison des deux). lls ferment la possédiétre libéré par la «voie médiane ».

c. « La surestimation de ses vues personnellkasb@& mchog ‘dzin ; drstiparamarsha
c'est d'étre attaché a des opinions. Cela peuti d@tss appelé dogmatisme ou idéa-
lisme. Ce sont des vues basées sur la présompiidrexjste cing skandhas qui sont
supérieurs, les meilleurs, les suprémes. L'attaemérfort aux vues est un facteur trés
destructeur au regard du cheminement du dharmaous saisissons fortement quel-
gue chose, surestimant sa valeur, nous n’avonsddspace pour découvrir quoi que
ce soit de nouveau. Ainsi, tout progres sur la doielharma devient difficile, voir im-
possible. Cela empéche que s’élevent de nouvellepi@&hensions et d’autres expé-
riences.

d. «La surestimation de la discipline et des ritweléshul-khrims dang brtul-zhugs
mchog ‘dzin gyi Ita-ba ; shilavrataparamarshest la vue ou opinion qui considere la
discipline et les rituels basée sur la préesompfom les cing skandhas existent comme
étant purs et vrais, et menant a la libérationa@aplique beaucoup d’efforts, sans ob-
tenir le fruit désiré.

e. « Les vues erronées bog Ita ; mithyadrsij sont les points de vues, opinions ou idées
de quelgu’un qui nie ce qui existe (ex. : la loikduma — cause, résultat et action), qui
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affirme 'existence de ce qui n’existe pas (exoi: et I'objet) et qui rejette la vérité de
ce qui est (I'ultime) ou qui 'imagine fausseme@tla mene a une complete inversion
de ce qui est a abandonner et de ce qui est gumatiet coupe ainsi la racine de la ver-
tu, menant a des engagements et des actions nggedir Elles consolident les racines
de ce qui est non vertueux et menent a persévanarlds actions nuisibles.

Les 20 afflictions secondairegtib : nye-ba’i nyon-mongs-paskt : upaklesha

Il existe vingt autres facteurs mentaux qui ne mémeé au bonheur ni a la libération. Ils
prennent leur origine dans les obscurations ématikes klesha$ de base : I'ignorance,
'attachement et l'aversion. On les nomme afflioBosecondaires ou proches parce
gu’elles sont des aspects ou extensions des @ificfondamentales et s’élevent a leurs
proximités ou de leurs dépendances.

1. Larage (khro-ba ; krodha

La rage, le courroux ou la fureur est un état diespalveillant basé sur un préjugé avec le
souhait de faire mal, frapper etc. Quelque chosgugé désagréable, indésirable - un pré-
jugé s’installe ainsi - est I'aversion en est lsutéat. Elle méne au ressentiment et au fait
d’étre irrité qui résulte dans la malveillanceest féactions en chaine habituelles de violen-
ces verbales et physiques. D’abord il y a l'iridatou colere Khong-khrg, le sujet est en
colere. L’'émotion qui s’éléve intérieurement esijpiee a I'extérieur, elle prend son objet,
et la fixation s'intensifiant se change en haingitaBle ¢he-sdany consumant tout
comme un feu. La rage est le facteur qui donne getaonne qui veut faire du mal les
moyens réels de passer a l'acte.

2. Larancceur ou rancune‘khon-‘dzin ; upanaha

La rancceur, rancune ou ressentiment c’est de nal@aslonner l'intention de revanche.
Elle est le résultat de la rage et méne a I'impate Elle est comme un noeud dans I'esprit
qui, sans oublier, se cramponne fermement au fi&itdans le passé nous avons été blessés
par quelgu’un en particulier. DGO a la mémoire erste@e, la haine et son objet s’élevent
encore et encore. C’est tres déstabilisant, seepcéscontinuelle est comme un poison
dans l'esprit.

3. Ladissimulation (‘chab-pa ; mrakshpa

La dissimulation est de cacher une partie ou Eitétde nos fautes lorsque nous sommes
accusés a raison et qu’une personne bien inter@arpose de telles attitudes négatives.
Elle est le résultat de la confusion et méne aretegf au malaise. Lorsque quelqu’un es-
saye réellement de nous aider en pointant un nedisfaut que nous pouvons avoir, nous
supprimons - momentanément ou de fagcon permanettiete- manifestation ou connais-
sance de la faute qui nous est décrite. Supetéaieint, cela semble étre une défense, mais
plus nous y avons recourt, plus cela devient lsseadle lourdeur et d’inconfort dans
I'esprit.

4. L’animosité (‘tshig-pa ; pradasha
L’animosité est I'esprit malveillant, résultant derage, elle est précédée de la coléere et la

rancceur qui conduit a proférer des mots violentss et insultants, une accumulation
d’actes nuisibles avec un esprit mal a l'aise. Eflase la destruction du bonheur pour soi
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et pour les autres. Il y a trois formes d’animosiféntention de dire des mots durs et mé-
chants a quelqu’un d’égal, inférieur ou supérienpas- méme.

5. Lajalousie (phrag-dog ; irshya

La jalousie ou envie est une pensée malveillartevent suivie de la peur) de quelqu’un
qui désire des gains matériels, des possessioresgect et I'honneur et qui est incapable
de supporter que les autres possedent ces chdestl'€pression de haine produite par
I'intolérance du bien-étre des autres. Elle produmié affliction émotionnelle, un malaise
immeédiat et la tristesse dans 'esprit. Elle estdase de I'épuisement de nos qualités posi-
tives.

6. L’avarice (ser-sna ; matsarya

L’avarice est un attachement mental fort de quelqujui désire possessions et honneurs.
C'est le désir par rapport aux nécessités matésielle I'existence qui s’exprime par
I'attachement aux possessions sans le souhaisdiplener. Cela crée la crainte et la dou-
leur chaque fois que s’éléve la possibilité d'&dparé de ce que nous considérons comme
cher. Elle rend la vie compliquée. Le mot tibétaeut dire littéralement «nez jaune ».
C’est de n’étre jamais content, la peur de perdedqye chose, de ne jamais avoir assez et
toujours vouloir plus. Généralement, le désir alsgrte a augmenter — pas seulement pour
des objets mais aussi pour les choses immatérietlesne la compréhension que nous
avons du dharma, I'amour, la reconnaissance, ®@ue nous pouvons souhaiter et avec
lequel nous pouvons nous identifier comme nos tasapersonnelles propres. L'avarice est
la tendance a accumuler, sans vouloir partagergumice soit, une «attitude de pauvreté »
fondamentale qui est en fait la cause de pauvmetdsrielles et spirituelles futures.

7. La duplicité (g.yo-ba ; shathya

La duplicité ou dissimulation sont les efforts deelgju’'un d’'intéressé par les gains et les
honneurs de dissimuler ses véritables défauts. dslieeliée au désir et a I'ignorance et
empéche d’'accepter de bons conseils. Lorsque ieptg un statut, la reconnaissance, les
possessions etc. est si fort, cela mene a la figusséa duplicité afin d’obtenir I'objet sou-
haité. Nous utilisons alors des mensonges, des risepour avoir ce que nous désirons.
C’est la ruse d’un esprit a deux faces.

8. Latromperie (sgyu ; maya

La tromperie est la démonstration de fausses veguguelqu’'un qui est intéressé par les
gains et les honneurs. Elle est reliée au désir’@norance et conduit a mener une vie de
tricherie. Si notre désir prédominant est celuil@lereconnaissance, il nous conduit a
I'hypocrisie, ou nous prétendons étre quelqu’'unbien afin de recevoir ce respect et
amour tant convoité.

9. L’auto satisfaction (rgyags-pa ; madg
L’auto satisfaction est le contentement de soi.sCien sens erroné de confiance, qui
s’éleve d0 a une bonne santé, la jeunesse, laviégrl n'importe quel « avantage ». Elle

est reliée au désir et fait s’élever touskieshasmajeurs et mineurs. Il y a un sens de suf-
fisance hautaine, une attitude vaniteuse avec uaét@ euphorique. L'objet ou attribut
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personnel auquel nous nous attachons est considéméne nos qualités propres. Nous
devenons auto- satisfait de nos objets propresitages, la bonne affaire du business
d’hier ou n'importe quel avantage auquel nouskaitrns de I'importance. Elle est considé-
rée comme un facteur négatif parce qu’il conddiindouciance, au manque de conscience
de besoin de se transformer soi-méme, un manqugiteEnce par rapport aux autres et au
dharma. Elle empéche I'obtention de toutes quatités éleveées.

10.La malveillance (rnam-par ‘tshe-ba ; vihimga

La malveillance, c’est plus que d'étre désagréaBlest un état d’esprit cruel, violent,
dénué de toute compassion ou gentillesse reliéhailge. C’est I'intention de faire mal.
Elle endommage les qualités positives de soi etadé®s, elle conduit a causer des pro-
blemes ainsi que des dommages physiques dans @esiautres. Elle s'éléve générale-
ment envers ceux que nous regardons comme inféreenous-mémes. Cela peut prendre
la forme de causer des dommages physiques auxs auiree simplement, par ressenti-
ment, ignorer une question qui nous est posée. coatgprend le fait d’étre soi-méme mal-
veillant, d’inciter les autres a faire de méme etsd réjouir des actes malveillants des au-
tres.

11.Le manque de respect de s@ghgo-tsha med-pa ; ahrikya

Le manque de respect de soi veut dire que nou®msapas honte envers nous-mémes de
mal agir. C’est une combinaison de désir, de hatnge confusion qui donne naissance a
tous leskleshasnajeurs et mineurs.

12.Le manque de respect envers les autrékhrel med-pa ; anapatrayaha

Le manque de respect envers les autres veut dire gems étre embarrassé de mal agir
guand nous considérons les autres. C’est une cambimde désir, de haine et de confu-
sion qui donne naissance a touskleshasmajeurs et mineurs.

13.La lourdeur (rmugs-pa ; styana

La lourdeur ou inertie est I'absence de flexibiti 'esprit. Elle conduit I'esprit & sombrer
dans I'obscurité et ainsi devenir insensible, niéppndant pas son objet tel qu'’il est. Elle
rend le corps et I'esprit lourd et rigide, sombrahiempreint de plus en plus de torpeur.
C’est le résultat de la confusion qui entraine fea&leshasnajeurs et mineurs.

14.L’agitation (rgod-pa ; auddhatypa

L’agitation ou excitation mentale est I'état d’dsple celui qui poursuit un objet agréable.

La force de l'attachement ne permet pas a I'eslerise poser uniquement sur un objet ver-
tueux. Elle empéche le calme mental. Le désirdfadt I'esprit va encore et encore vers les
multiples objets de notre fascination, et il sepdise, devient excité et plein de désir.
L’esprit est attiré par cette pensée puis cetteeaaet objet puis celui Ia, et nous ne trouve-
rons jamais la stabilité mentale. Le désir estitémpn due a I'attachement aux objets qui

s’élevent dans I'esprit.
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15.Le manque de confiancdma-dad-pa ; ashraddhya

Le manque de confiance est I'absence d’une coowidérme et compléte due a la confu-
sion. Cela nous conduit & ne pas croire ou a neas de respect envers ce qui est digne
de confiance. C’est le complet opposé de la foksprit n’est serein et n'aspire pas a la
vertu. Cela conduit a la paresse et a la diminuti®ha foi, a nous faire douter, a manquer
de respect et ne pas avoir le désir pour ce quidrstfique, coupant ainsi a la racine tout
développement dans le sens positif.

Il existe deux formes de manque de foi : celle mpiivoit simplement pas la nécessité ou
les fruits de la vertu ou bien celle qui envisagedrtu soit de facon erronée, soit comme
non existante.

16.La paresse(le-lo ; kausidya

La paresse est I'absence d'un effort mental d@a@akhement & un objet offrant un bon-
heur temporaire, comme le plaisir de dormir et e@eposer. On ne cherche pas a faire
quoi que ce soit de bénéfique ou alors, bien gus f®voulions, c’est sans grande convic-
tion. Cela est dd a la confusion et a pour résaliat notre enthousiasme décline, cause la
dégénérescence des tendances bénéfiques, et emipécheuvelle production de vertu ou
d’activité bénéfique. Il y a la paresse qui consgda pratiqgue du dharma comme inutile, la
paresse hésitante qui retarde la pratique, etrisspa destructrice ou nous nous engageons
dans des activités nuisibles.

17.L’'insouciance (bag-med-pa ; pramada

L’insouciance ou indolence c’est de ne pas déveopp qui est bénéfique a cause du dé-
sir, de la haine et de la confusion, associéaresse. L'esprit n'est pas protégé contre les
états impurs. Elle conduit a 'augmentation de geest nuisible et la dégénérescence de
ce qui est bénéfique.

18.La mémoire confuse(brjed nges-pa ; musitasmrtta

La mémoire confuse ou «amorale» est une mémoimeeptie confusion émotionnelle qui
conduit a la distraction par rapport a un objetdiiguie déja établit. De plus, elle induit le
rappel et la distraction envers une référence bleigit source de confusion. Elle fait décli-
ner le pouvoir du rappel et augmente l'inclinatfmur ce qui est nuisible. Du fait de nos
voiles, nous perdons de vue ce qui est bénéfiqmewt ne nous remémorons pas ce que
nous avions l'intention d’accomplir.

19. Le manque de discernemer(shes-bzhin ma-yin-pa ; asamprajahya

Le manque de discernement, I'inattention ou laigégte est un état ou notre intelligence
est embrumée par la confusion émotionnelle et epés, ou de maniere approximative
I'analyse d’une situation donnée. Nous ne sommascpaniplétement conscient du com-
portement de nos corps, parole et esprit. Celauib@ddes actes involontaires tels que
transgresser les vceux etc. Le manque de discerhéaiteque l'intelligence décline et que
les actes nuisibles augmentent. Cela empéche lauséveloppement des quatre forces de
purification. Il existe trois formes de manque decdrnement : celle qui accompagne les
vues erronées, celle qui empéche le développenediihttlligence analytique, et celle qui
interrompt le calme mental.
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20.La distraction (rnam-par g.yeng-ba ; viksepa

La distraction est un esprit qui, incapable deeareatec un objet bénéfique, se disperse
dans une variété d'objets autres en conséquendésiy de 'aversion ou de la confusion.
On différencie la distraction «inhérente » ou «ralte » des cing sens, la distraction «ex-
térieure» de I'esprit qui suit les plaisirs desqgcsens et la distraction «intérieure» de la
torpeur, de I'excitation et la joie de quelqu’un glengage dans ce qui est bénéfique. « La
distraction concernant le but » est de s’engages da qui est bénéfique pour que les au-
tres fassent nos €éloges. La distraction «turbuteote«rigide» est la saisie, la dispersion et
«I’objectification» en relation avec tout ce quélgve comme «je suis», «moi» ou «mon,
ma» dd a I'agitation de la saisie d’'un soi, I'am@uopre et I'orgueil. La «distraction ré-
flective» est la dispersion d’'un esprit qui, a @ads doute empéche le lacher prise d’'une
personne qui est sur le point de rentrer dans bgerption méditative ou d’autres véhicu-
les.

E. Les quatre facteurs variableggzhan-du ‘gyur-ba ; aniyajafacteurs 48-51

lIs sont appelés variables parce que leurs camsctearient selon qu’ils sont sous
l'influence de facteurs bénéfiqgues ou nuisibles.pgéuvent donc prendre les deux direc-
tions, bénéfique ou nuisible. En fait, les factecosstants et les facteurs qui décrivent
chaque objet distinctement partagent cette qudét&variabilité morale» bien que seule-
ment ces quatre soient particulierement mentiodaés cette catégorie.

1. Le regret (‘gyod-pa ; kaukrtya

Le regret est un esprit empreint de confusion guiepent, a cause de raisons variées, in-
tentionnelles ou non, a raison ou a tort, bénéfiquesible ou neutre, de maniére adéquate
ou non, il déstabilise I'esprit.

Le regret peut étre trés positif si nous regreties actes négatifs, mais il peut aussi étre
négatif si nous regrettons des actes positifs. &imathtalement, le regret peut avoir fonc-
tion de nous remettre sur le chemin de ce qui éséfique, mais le regret a propos de
guelque chose que nous ne devrions pas regretieépe simplement de I'agitation men-
tale, une source d'insatisfaction constante qusrempéche de jamais trouver la paix inté-
rieure. Donc cela dépend de comment nous l'utifson

2. Le sommeil(gnyid ; middha

Le sommeil ou langueur est un esprit contract@fdipartie de la confusion ; un état dans
lequel les perceptions sensorielles externes petdenpouvoir et ou toute activité exté-
rieure cesse. Le sommeil peut étre un besoin oppd@rtécessaire) ou inopportun (super-
flu). Il peut aussi avoir des causes bénéfiquessjlrias ou neutres. Il conduit en général a
la négligence par rapport a ce que nous devores fair

Le sommeil sera vertueux si hous nous endormoas @ve motivation positive, que nous
pratiquons la claire lumiere dans I'état de somrpeifond et que nous nous engageons
dans des activités bénéfiques dans I'état de tEgera nuisible si nous nous complaisons
dans nos désirs, et il peut étre neutre lorsquedeparticulier ne se passe, si nous som-
mes simplement en train de «roupiller.
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3. Le raisonnement(rtog-pa ; vitarkg

Le raisonnement est la discussion mentale qui exaem dépendance avec la volition ou
I'intellect. C’est I'aspect grossier de l'analyseemtale basé sur la volition, le souhait
d’identifier un objet. Il amene au point ou nous@as ce qu’est I'objet, indépendamment
du fait que nous soyons ou non satisfait de cedtobj

4. L’investigation (dpyod-pa ; vicara

L’investigation est une discussion mentale qui eéxanen dépendance avec la volition ou
I'intellect. C’est I'aspect subtil de I'analyse male. C’est un examen plus en détail de
I'objet déja identifié, qui va plus loin dans seff&atents aspects.

C’est l'objet de I'analyse et de I'investigationi giétermine si I'analyse et I'investigation
sont bénéfigues ou non ; si nous nous engageorssuti@nactivité qui conduit a I'éveil ou
ausamsaralls peuvent ainsi conduire a des états de bienedt de malaise.

CONCLUSION

Nous pouvons voir que les facteurs mentaux posigizivent les capacités qui devraient
étre présentes dans ce que nous pouvons appeleersannalité bien intégrée capable de
faire face au monde. Plus il y a de facteurs negatidéstabilisants présents, plus la per-
sonne aura besoin d’aide afin de faire face au mo&d d’'un autre coété, il y a plus
d’aspects de sagesse et de stabilité présents, lalpersonne est autonome et peut vivre
dans le monde toute seule. S’il N’y a plus de fast@&motionnels déstabilisants présents,
alors la personne perdra par moment le controles@umonde, sera incapable de prendre
des décisions, restera bloguée sur une émotioapatte d’en sortir - dépression, vanité
etc. - cela peut prendre plusieurs formes.

Fondamentalement, les facteurs mentaux positifscgoiprennent les six paramitas sont
ceux qui doivent étre encouragés dans le dharmié {tonme dans la psychothérapie), les
émotions sont les facteurs mentaux déstabilisantdajt étre évités. La différence entre la
thérapie et le dharma est que la thérapie estédirigulement vers un bien étre temporaire
dans cette vie, alors que le dharma est pour tdesesies jusqu’a I'éveil et au-dela. La
motivation avec laguelle nous nous engageons damel processus est différente et c’est
pourquoi les méthodes utilisées sont aussi diffésern_es méthodes qui tranchent toute
saisie égoiste ne sont pas si attrayantes et somé&mne effrayantes pour quelqu’un qui
souhaite simplement étre heureux dans cette vies, shaous voulons développer la capa-
cité d’aider tous les étres, nous aurons envieods développer au-dela d'un bien fait per-
sonnel et relatif dans cette vie. Nous ne noudtenons pas dans notre développement
juste parce que nous sommes heureux.
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