LE BESTIAIRE SPIRITUEL
DU BOUDDHISME

Animaux sacres, creatures mythiques et
enseignements de sagesse
De |I'eéléphant blanc au cheval du vent




PREMIERE PARTIE

COMPRENDRE LE BESTIAIRE BOUDDRISTE




Le Bestiaire spirituel du bouddhisme

Animaux sacres, creatures mythiques et
enseighements de sagesse

Dans les recits, 'art et les symboles bouddhistes, les animaux ne
sont jamais de simples elements decoratifs. lls peuvent rappeler un
episode de la vie du Bouddha, incarner une qualite interieure,
transmettre un enseignement moral ou appartenir a un univers
mythologique profondément enracine dans les cultures d'Asie.
L'elephant blanc annonce la naissance d'un étre exceptionnel. Les
cerfs entourant la roue du Dharma évoquent le premier
enseignement du Bouddha. Le paon rappelle la possibilité de
transformer les poisons de l'esprit. Le cheval du vent porte les
souhaits favorables, tandis que le lion des neiges, le tigre, le dragon
et le garuda composent un ensemble emblématique de I'imaginaire
tibetain.

Ce guide propose de découvrir quatorze animaux et creatures
associés au bouddhisme et a la culture tibétaine. Il invite egalement
a reflechir aux qualités que ces figures peuvent nous aider a
cultiver aujourd’hui : la stabilite, la compassion, I'écoute, la
perseverance, la confiance, la liberte et le discernement.

Les visualisations, intentions et questions d’introspection proposées
dans cet ouvrage sont des pratiques contemporaines inspirees des
symboles presentés. Elles ne constituent pas des rituels
traditionnels transmis par une ecole ou une lignee bouddhiste.
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AVANT- PROPOS

Un monde peuplé d’étres et de symboles

Lorsque nous observons une peinture bouddhiste, un temple tibetain, un
drapeau de prieres ou un objet rituel, nous remarquons souvent la
presence d’'animaux.

Des cerfs se tiennent paisiblement de chaque cote de la roue du Dharma.
Jn élephant blanc apparait dans le récit de la conception du Bouddha.
Des poissons, des lions, des dragons et des creatures ailees ornent les
peintures, les tissus, les sculptures et I'architecture.

Ces animaux n'ont pas été choisis au hasard.

Leur forme, leur comportement ou la place qu’ils occupent dans un recit
permettent de rendre visibles des idees parfois difficiles a exprimer
uniqguement par des mots. La stabilite peut prendre la silhouette d'un
élephant. L’'écoute peut étre évoquee par un cerf attentif. L'agitation
mentale peut étre comparee aux mouvements imprévisibles d'un singe.
Les animaux sont egalement présents dans les histoires racontant les
vies antérieures du futur Bouddha. Celui-ci peut y apparaitre sous la
forme d’'un étre humain, mais aussi sous celle d’'un éléphant, d’'un cerf,
d'un singe, d'un poisson ou d’'un autre animal. Ces récits montrent que la
generosite, le courage ou la compassion ne sont pas exclusivement
humains. Les Jataka, recits des vies antérieures du Bouddha, ont joué un
role important dans la litterature et dans lI'art bouddhistes.

Le bestiaire bouddhiste ne constitue toutefois pas un dictionnaire
universel dans lequel chagque animal posséederait une signification unique
et immuable.
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Une méme figure peut prendre des nuances differentes selon les regions,
es epoques, les ecoles, les textes ou les ceuvres. Le lion indien associe a
a puissance de I'enseignement ne doit pas étre automatiguement
confondu avec le lion des neiges de la culture tibétaine. Le naga ne
correspond pas simplement au serpent tel qu'il est percu dans I'imaginaire
occidental.

Ce guide invite donc a avancer avec curiosité et discernement.

Il ne s’agit ni de reduire les traditions bouddhistes a une collection de
symboles, ni d'inventer des significations seduisantes mais depourvues
de fondement.

Il s'agit de comprendre le contexte de chaque animal, puis de laisser sa
présence ouvrir un espace de reflexion.
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LES ANIMAUX DANS LE BOUDDHISME

Des étres vivants avant d’étre des symboles

Avant de devenir des figures artistiques ou spirituelles, les animaux sont
des étres vivants.

Cette evidence mérite d’étre rappelée, car nous avons parfois tendance a
admirer la representation d’'un animal tout en oubliant les besoins reels
des especes qui nous entourent.

La pensée bouddhiste inscrit les animaux dans le vaste ensemble des
étres sensibles. lls connaissent la peur, recherchent la securite,
reagissent a la douleur et tentent de preserver leur existence.

La compassion bouddhiste ne devrait donc pas se limiter aux relations
humaines. Elle invite progressivement a souhaiter que tous les étres
puissent étre liberes de la souffrance et des causes de la souffrance.
Cette aspiration ne signifie pas que I'étre humain doit attribuer aux
animaux ses propres emotions, intentions ou modes de raisonnement.
Respecter un animal consiste aussi a accepter qu’il possede une maniere
d'étre au monde différente de la noétre.

Un chien, un chat, un cheval ou un oiseau ne sont pas des humains
iIncomplets. lls possedent leurs besoins, leurs rythmes, leurs perceptions
et leurs limites.

La compassion commence par l'observation.

Sommes-nous attentifs aux signes de fatigue ou d’inconfort des animaux
qui dependent de nous ? Respectons-nous leurs besoins de repos, de
mouvement, d'espace et de securite ? Savons-nous reconnaitre la peur
derriere un comportement que nous jugeons génant ?
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La compassion ne se mesure pas uniquement a I'affection que nous
éprouvons pour les animaux que nous trouvons beaux ou attachants. Elle
peut eégalement s’exprimer dans la maniere dont nous réagissons devant un
insecte, un animal sauvage ou une espece qui nous inspire de la méfiance.
Cela ne signifie pas renoncer a nous proteger. La non-violence n’exclut pas
la prudence, les limites ou les mesures necessaires a la securité.

Elle nous invite a eviter la souffrance inutile et a rechercher, lorsque cela
est possible, une réponse moins brutale.

Avant d’etudier ce que les animaux representent, il est donc essentiel de se
souvenir gu’ils ne sont pas uniguement des images mises au service de
notre developpement personnel.

llIs possedent leur propre existence.
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LES JATAKA

Lorsque le futur Bouddha prend une forme animale

Les Jataka sont des recits consacrés aux existences anterieures du futur
Bouddha.

Dans ces histoires, celui qui deviendra le Bouddha Shakyamuni apparait
sous de nombreuses formes. Il peut étre un roi, un sage, un commercant,
un ascete ou un animal.

Chaque recit montre genéralement le developpement d’'une qualite : la
generosite, la patience, la compassion, le courage, la fidelite ou le
renoncement.

Le futur Bouddha peut ainsi prendre la forme d’'un cerf qui protege les
siens, d'un eléphant qui fait preuve de generositée ou d’'un singe qui risque
sa propre vie pour sauver son groupe. Les collections et ressources
consacrees aux Jataka recensent de nombreux recits mettant en scene
des eléphants, des singes, des cerfs, des poissons, des buffles et
differentes especes d'oiseaux.

Ces recits ne doivent pas étre lus comme des descriptions zoologiques.
Les animaux y parlent, raisonnent et prennent des decisions morales. lIs
appartiennent a l'univers de la fable et du recit spirituel.

Leur fonction est notamment pedagogique.

Une histoire permet de transmettre un enseignement d’'une maniere
vivante et accessible. Le lecteur ne recoit pas uniquement une regle
abstraite. || observe une situation, ses consequences et les choix des
differents personnages.

Les animaux deviennent ainsi des miroirs des comportements humains.
Le singe peut montrer I'agitation, mais aussi l'intelligence. Le cerf peut
exprimer la douceur, mais egalement le courage. L'éléphant represente la
puissance, mais
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cette puissance peut étre sauvage ou maitrisee.

Les Jataka nous rappellent egalement que I'apparence et la position d’'un
étre ne suffisent pas a mesurer sa valeur morale.

Un petit animal peut faire preuve d'une immense genérosité. Un puissant
souverain peut se laisser dominer par I'orgueil. Une créature meprisee peut
porter un enseignement que les humains n'ont pas encore compris.

La sagesse peut apparaitre la ou nous ne l'attendons pas.
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ANIMAUX REELS ET CREATURES MYTHIQUES

Deux langages compléementaires

Le bestiaire du bouddhisme reunit deux grandes categories.

La premiere est composee d'animaux reels : I'élephant, le lion, le
cerf, le paon, le poisson, la tortue, le singe, le tigre ou le yak.

La seconde rassemble des étres mythiques ou composites : le lion
des neiges, le garuda, les nagas et certaines formes de dragons.
Une creature mythique ne doit pas étre considerée comme une
invention sans valeur. Elle appartient a un langage symbolique qui
associe plusieurs qualites, plusieurs elements ou plusieurs
mondes.

Le garuda, immense creature ailee, permet d’exprimer I'élevation,
la rapidite et |la puissance de la vision. Le naga relie le serpent aux
eaux, aux richesses cacheées et aux forces de la nature. Le lion des
neiges incarne un imaginaire profondement associe au Tibet et aux
paysages de haute montagne.

La distinction entre le reel et le mythique reste néanmoins
importante.

Le yak possede une veritable place dans la vie materielle et
culturelle des populations des hauts plateaux. |l serait maladroit de
lui attribuer artificiellement une doctrine spirituelle comparable a
celle que I'on associe a I'élephant blanc ou aux poissons d'or.

A I'inverse, rechercher dans I'Himalaya une espéce zoologique
correspondant au lion des neiges reviendrait a méeconnaitre sa
nature symbolique.
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Une lecture equilibréee doit donc poser trois questions.

Cet animal existe-t-il réellement ?

Apparait-il dans un recit, un symbole religieux ou une tradition
artistique “?

La qualité que nous lui attribuons provient-elle d'une source
historique, ou s’agit-il d'une interpretation contemporaine “?

Tout au long de ce guide, ces niveaux seront distingues autant que
possible.
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COMMENT UTILISER CE GUIDE ?

Chaque portrait d’'animal est composé de plusieurs parties.

La premiere partie presente son contexte : récit, representation, tradition
ou place dans la culture tibéetaine.

La deuxieme partie developpe sa symbolique, en evitant de presenter
comme universelle une interpretation qui ne le serait pas.

La troisieme propose un enseignement pour la vie quotidienne. Cette
lecture n'est pas une doctrine traditionnelle. Elle permet simplement de
transformer le symbole en question personnelle.

Vous trouverez egalement une intention et une courte pratique
d’'observation, de respiration ou de visualisation.

Ces pratiques ne sont pas destinees a invoquer I'animal, a predire I'avenir
ou a determiner une identite spirituelle definitive.

Elles constituent des supports d’attention.

Il est possible de lire 'ouvrage dans l'ordre, mais aussi de revenir vers un
animal selon la periode traversee.

Certains jours, nous avons besoin de la stablilité de I'élephant.

A d’autres moments, la fluidité des poissons nous aide davantage.
Lorsque nous manquons de confiance, le tigre peut nous rappeler nos
appuis.

Lorsque nous sommes enfermes dans une vision trop étroite, le garuda
nous invite a prendre de la hauteur.

Aucun animal ne resume une personne.

Un symbole n’est pas une étiquette. |l revele une qualité que nous
pouvons cultiver, equilibrer ou mieux comprendre.

www.univers-tibet.com



DEUXIEME PARTIE

LES ANIMAUX DE SAGESSE




L’elephant blanc

La force devenue consciente

L’élephant occupe une place importante dans I'imaginaire religieux et
royal de I'Inde ancienne.

Sa taille, sa puissance, son intelligence et sa démarche majestueuse en
ont fait un symbole naturel de souverainete, de stabilite et de force.

Dans le recit traditionnel de la conception du Bouddha, la reine Maya réve
gu'un elephant blanc descend vers elle et entre par son c6té droit.
Certaines représentations le montrent avec six defenses. Ce réve
annonce la venue au monde d'un étre exceptionnel, appele a devenir soit
un grand souverain, soit un maitre spirituel.

L’élephant blanc est donc associe a un evénement favorable et
extraordinaire.

La blancheur ne doit pas étre comprise uniguement comme une couleur
zoologique. Elle renvoie ici a la pureté, au caractere auspicieux du réve et
a la nature exceptionnelle de la naissance annoncee.

L’élephant est egalement utilise comme image de l'esprit.

Un eléephant sauvage possede une force considérable, mais ses
mouvements peuvent étre impreévisibles. S'il n'est pas guide, cette
puissance peut provoquer des destructions.

Lorsqu’il devient stable et discipling, sa force n'est pas supprimeée. Elle est
orientee.

Cette image permet de comprendre la pratique de I'attention.

Un esprit non entraineé court derriere chaque pensee, chaque emotion,
chaque peur et chaque deésir. |l reagit au moindre bruit intérieur ou
exterieur.
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Le but de la méditation n'est pas de rendre I'esprit faible ou inerte. |l s'agit
de lui apprendre a ne plus se laisser entrainer dans toutes les directions.
La force devient alors préesence.

L’enseignement de I’éléphant

L’élephant nous invite a ne pas confondre la puissance avec |'agitation.
Nous pouvons nous croire efficaces parce que nous avancgons vite,
repondons immédiatement et multiplions les actions. Pourtant, la vitesse
n'est pas toujours synonyme de clarte.

Certaines decisions gagnent a étre laissees quelques heures ou quelques
jours dans le silence.

Certaines transformations demandent un effort lent, repéte et peu
spectaculaire.

La stabilité ne signifie pas rester immobile devant toutes les situations. Elle
permet de ne pas étre déeplacé par chaque évenement secondaire.

Une personne stable peut changer de direction. Elle le fait cependant avec
conscience, et non sous |'effet de chague impulsion.

L’élephant nous enseigne €galement une forme de douceur.

Une grande force n’a pas besoin de se manifester brutalement. Plus nous
sommes slrs de nos appuis, moins nous avons besoin d'impressionner, de
menacer ou de controler.
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Question d’introspection

Dans quelle situation aurais-je besoin d’avancer avec davantage de
patience et de stabilite ?

Intention

Je cultive une force calme. Je n’ai pas besoin de me precipiter pour
avancer.

Pratique inspirée de I’'eléephant

Asseyez-vous et sentez le poids de votre corps.

Observez les points de contact avec le sol, la chaise ou le coussin.

A chaque expiration, imaginez que votre corps devient Iégérement plus
stable.

Visualisez ensuite un eléphant avancant lentement sur un chemin.

Il ne s’arréte pas a chaque bruit. || ne se precipite pas pour prouver sa
force. |l avance avec constance.

Repetez interieurement :

Stable dans mon corps, clair dans mon intention, javance un pas apres
I'autre.

www.univers-tibet.com



Le lion

Le courage et la parole juste

Le lion est associe a la royaute, au courage et a I'autorité dans de
nombreuses cultures d'Asie.

Dans le bouddhisme, son rugissement devient une image de la puissance
de I'enseignement.

Plusieurs discours bouddhistes utilisent I'expression « rugissement du lion
» pour evoquer une proclamation spirituelle faite avec assurance. Dans
certains textes, le rugissement du lion sert directement de comparaison a
la maniere dont le Bouddha expose son enseignement.

Le rugissement du lion ne represente pas une parole agressive ou
destinée a intimider arbitrairement.

Il évoque une verité qui ne tremble pas devant la confusion.

Dans I'art bouddhiste, les lions peuvent egalement apparaitre comme
gardiens, soutiens de trones ou figures associées a |'autorite du Bouddha.
Le lion possede donc une double dimension : il protege et il proclame.
Cependant, son courage ne doit pas étre confondu avec la domination.
Une personne veéritablement courageuse n’a pas besoin d’'écraser les
autres pour se sentir forte.

Elle peut defendre une valeur, poser une limite ou exprimer un desaccord
tout en préservant la dignité de son interlocuteur.

L’enseignement du lion

Nous pouvons rester silencieux pour de nombreuses raisons.

Le silence peut étre un choix sage, lorsque parler ne ferait qu'ajouter de la
confusion.

Mais il peut aussi venir de la peur, du manque de confiance ou de
I'habitude de nous effacer.

Le lion nous invite a distinguer ces formes de silence.

Quelle parole importante n‘'osons-nous pas prononcer “?

A l'inverse, nos paroles peuvent parfois devenir trop rapides, trop dures
ou trop définitives.
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Nous voulons étre entendus, mais nous choisissons une forme qui ferme
immediatement |'écoute de l'autre.

La parole juste demande plusieurs qualités.

Elle cherche a étre vraie, mais egalement utile.

Elle tient compte du moment, du contexte et de |la personne.

Elle ne transforme pas une émotion temporaire en jugement definitif.
Elle peut étre ferme sans devenir humiliante.

Le courage consiste alors a exprimer ce qui doit I'étre, tout en restant
responsable de la maniere dont nous le disons.

Question d’introspection

Quelle vérite importante ai-je du mal a exprimer avec calme et clarté ?
Intention

Ma parole peut étre ferme sans devenir violente.

Pratique inspirée du lion

Posez une main sur la poitrine et l'autre sur la gorge.

Inspirez lentement.

A I'expiration, produisez un leger son grave, sans forcer la voix.
Ressentez la vibration dans le corps.

Pensez ensuite a une phrase que vous devez exprimer.

Retirez les accusations genérales telles que « toujours » ou « jamais ».
Partez d’un fait précis, nommez votre ressenti et formulez clairement votre
besoin.

La parole du lion n’est pas un cri.

Elle est une verité qui possede suffisamment de stabilitée pour ne pas
devenir brutale.
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Le cerf

La douceur et I’écoute

Le cerf est associé a I'un des evenements fondateurs du bouddhisme : le
premier enseignement donné par le Bouddha apres son evell.

Selon la tradition, cet enseignement fut transmis dans le parc aux Cerfs de
Sarnath, pres de I'ancienne ville de Bénares.

L’évenement est frequemment represente par une roue du Dharma
entouree de deux cerfs. La roue symbolise la mise en mouvement de
I'enseignement, tandis que les animaux rappellent le lieu dans lequel il fut
expose.

Les cerfs sont souvent tournes vers la roue, dans une attitude paisible et
attentive.

Cette image évoque naturellement I'écoute.

Le cerf est un animal sensible aux mouvements et aux sons. Son attention
est essentielle a sa survie. Le moindre bruit peut modifier son
comportement.

Cette sensibilité peut étre associée a deux etats tres differents.

Lorsqu’elle est dominée par la peur, elle devient hypervigilance. L'étre
reagit a chaque stimulation et ne trouve jamais de repos.

Lorsqu’elle est accompagnée de stabilite, elle devient receptivité. L’attention
reste ouverte sans étre emportee par tout ce qui apparait.
L’enseighement du cerf

Nous entendons de nombreux mots, mais nous n’ecoutons pas toujours
reellement.

Lorsque quelgu’un parle, nous préparons parfois deja notre reponse. Nous
cherchons le moment ou nous pourrons intervenir, nous défendre ou
raconter une experience similaire.

www.univers-tibet.com



L’écoute profonde demande de suspendre temporairement cette impulsion.
Elle ne signifie pas renoncer a notre propre point de vue. Elle permet de
comprendre précisement ce que l'autre exprime avant de decider de notre
reponse.

La douceur du cerf ne doit pas non plus étre confondue avec la soumission.
Etre doux ne signifie pas accepter les comportements irrespectueux ou
éviter tout conflit.

La douceur peut étre tres lucide. Elle permet de rester présent sans
augmenter inutilement la violence d'une situation.

Elle aide egalement a percevoir ce qui se cache derriere les paroles : la
peur, la fatigue, le besoin de reconnaissance ou la difficulte a demander de
I'aide.

Question d’introspection

Quand ai-je pour la derniere fois ecouté quelqu’un sans preparer
iImmediatement ma réponse ?

Intention

Je cree en moi un espace dans lequel la parole de 'autre peut étre
entendue.

Pratique inspirée du cerf

Asseyez-vous et fermez les yeux.

Commencez par ecouter les sons les plus éloigneés.

Rapprochez progressivement votre attention vers les sons de la piece.
Ecoutez ensuite votre propre respiration.

Ne cherchez pas a identifier ou a juger chaque bruit.

Recevez-le, puis laissez-le disparaitre.

Demandez-vous enfin :

Qu’est-ce que je n'’entends plus lorsque mon esprit est trop occupée ?
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Le paon

La transformation des poisons

_e paon fascine par les couleurs changeantes de son plumage.

Dans certaines traditions du bouddhisme vajrayana et dans l'art
nimalayen, il est associé a la transformation des poisons de |'esprit.
Cette symbolique repose sur une croyance ancienne selon laquelle le
paon pouvait consommer des substances toxiques sans étre detruit par
elles et transformer ce poison en la beauté éclatante de ses plumes.
Dans certaines représentations himalayennes, des paons places autour
d'un vase ou d’'un joyau evoquent ainsi la transformation des trois poisons
— l'ignorance, I'attachement et I'aversion — en sagesse.

_es trois poisons sont consideres comme des causes fondamentales de
a souffrance.

_'ignorance nous empéche de voir clairement la nature changeante et
interdépendante de I'existence.

L'attachement nous pousse a vouloir retenir ce qui ne peut pas rester
identique.

L’aversion nous conduit a rejeter, combattre ou detester ce qui nous
dérange.

Le paon ne nous invite pas a rechercher les situations dangereuses ou
toxiques.

Sa symbolique ne doit jamais servir a justifier le fait de rester dans un
environnement violent, destructeur ou abusif.

Transformer une expéerience ne signifie pas accepter qu’elle se repete.
Cela consiste a laisser progressivement naitre de la comprehension a
partir de ce qui a ete vécu.

L’enseighement du paon

Nous ne choisissons pas toutes les experiences qui traversent notre vie.
Certaines nous blessent, nous decoivent ou modifient profondément
I'image que nous avions de nous-méemes et du monde.

Nous pouvons cependant apprendre—=re pas laisser ces experiences

définir toute notre identité.
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La colere peut nous montrer gu'une limite importante a été franchie.

La jalousie peut réveler un désir ou un sentiment d’insecurité que nous
n'‘osions pas reconnaitre.

La peur peut signaler un danger reel, mais aussi une ancienne blessure
encore active.

Transformer une eémotion ne consiste pas a I'embellir artificiellement.

Il s’agit de I'écouter, de comprendre sa fonction et de choisir une reponse
qui ne reproduit pas automatiguement le méme schema.

Question d’introspection

Quelle experience difficile m'a permis de developper une qualite que je ne
possedals pas auparavant ?

Intention

Je ne suis pas defini par ce qui m’'a blessé. Je peux transformer mon
experience en compréhension.

Pratique inspirée du paon

Choisissez une emotion difficile, mais suffisamment supportable pour étre
observée.

Nommez-la sans raconter immediatement toute son histoire.
Demandez-vous

Que cherche-t-elle a protéger ?

Quel besoin révele-t-elle ?

Quelle réponse plus consciente puis-je choisir ?

Imaginez ensuite une couleur sombre qui se transforme progressivement
en une nuance plus lumineuse.

La couleur initiale ne disparait pas brutalement.

Elle participe a la création d’'une nouvelle profondeur.
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Les poissons d’or

La liberté et la fluidité

Le couple de poissons d'or appartient aux huit signes auspicieux du
bouddhisme tibetain.

Ces huit symboles comprennent egalement le lotus, la roue du Dharma, le
noeud sans fin, le parasol, la conque, la banniere de victoire et le vase aux
tresors. Des objets bouddhistes et asiatiques conserves dans les
collections museales montrent les poissons parmi ces emblemes
favorables.

Les deux poissons sont géneralement représentes cote a cote, libres de
se déplacer dans l'eau.

lIs évoquent un état dans lequel I'étre n'est plus paralysé par la peur face
a l'ocean de I'existence.

L’eau symbolise un monde en mouvement.

Elle n'est jamais totalement immobile. Elle change de forme, contourne
les obstacles, s’évapore, retombe, nourrit ou emporte.

Le poisson ne cherche pas a immobiliser I'eau pour pouvoir vivre. |
apprend a se deplacer en tenant compte des courants.

Cette image fait de lui un symbole naturel de fluidite.

Le couple peut egalement suggerer I'equilibre, I'harmonie et la possibilite
pour deux étres de partager un méme espace sans perdre totalement leur
propre direction.

L’enseighement des poissons

Nous depensons parfois une grande quantite d’eénergie a lutter contre une
realite qui a deja change.

Nous voudrions retrouver une ancienne relation, une ancienne situation
professionnelle ou une ancienne version de nous-mémes.

Accepter le changement ne signifie pas I'approuver ou renoncer a agir.
Cela consiste a reconnaitre le point de depart réel.

Nous ne pouvons pas choisir une direction juste tant que nous refusons
de voir ou nous sommes.
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La fluidité ne signifie pas non plus nous adapter a tout.

Une personne excessivement adaptable peut finir par oublier ses besoins,
ses limites et ses valeurs.

Le poisson choisit sa trajectoire tout en tenant compte du courant.
L’équilibre se trouve entre la rigidité et la disparition de soi.

Question d’introspection

Contre quel changement suis-je encore en train de lutter alors qu'il
demande peut-étre une nouvelle maniere d’avancer ?

Intention

Je reste fidele a mon orientation tout en m'adaptant au mouvement de la
vie.

Pratique inspiréee des poissons

Fermez les yeux et imaginez une eau claire.

Visualisez deux poissons se deplacant librement.

lls suivent parfois des directions differentes, mais ne se heurtent pas.
A l'inspiration, pensez :

Je reconnais ma direction.

A I'expiration :

Je relache la resistance inutile.

Demandez-vous ensuite quelle adaptation vous permettrait d’avancer
sans renoncer a ce qui compte reellement.
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La tortue

La patience et la valeur de I’existence

La tortue evogque spontanement la lenteur, la patience, |la longevite et une
forme de protection.

Dans un enseignement bouddhiste celebre, elle apparait dans une
comparaison destinée a faire comprendre la rareté d’'une renaissance
humaine.

Il est demande d'imaginer un vaste ocean sur lequel flotte un joug de bois
perce d'un trou. Une tortue aveugle remonte a la surface une fois tous les
cent ans. La probabilite qu’elle passe précisement la téte dans l'ouverture
est présentee comme extrémement faible.

Cette image souligne la rareté d’'une existence humaine favorable a la
comprehension et a la pratique.

Elle ne vise pas a placer I'étre humain au-dessus de toutes les autres
formes de vie.

Elle insiste sur la responsabilite liee a notre capacite de reflexion, de
decision et de transformation.

Nous possedons une occasion precieuse . celle d'observer nos actes,
d'en comprendre les consequences et de modifier progressivement notre
maniere de vivre.

Pourtant, nous remettons souvent cette possibilite a plus tard.

Nous attendons davantage de temps, de motivation, d’argent, de certitude
ou de confiance.
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L’enseighement de la tortue

Respecter son rythme ne signifie pas rester eternellement immobile.

La tortue avance lentement, mais son mouvement possede une
continuite.

Elle nous rappelle qu'une transformation durable peut étre composee
d’actions tres modestes.

Lire une page.

Marcher dix minutes.

Passer un appel.

Ranger un tiroir.

Prendre un rendez-vous.

Dire une phrase que nous évitions.

Nous meprisons parfois ces petits gestes parce quils semblent
iInsuffisants face a I'ampleur de nos objectifs.

Pourtant, une action reelle, méme minuscule, possede davantage de
force qu'un grand projet constamment repousse.

La patience n’est pas l'attente passive.

Elle est |la capacité de continuer sans exiger que chaque effort produise
Immediatement un resultat visible.

Question d’introspection

Quelle possibilite importante suis-je en train de néegliger parce que je la
considere comme acquise ?

Intention

Je respecte mon rythme, mais je ne reporte pas indefiniment ce qui donne
du sens a ma vie.

Pratique inspirée de la tortue

Choisissez une action importante que vous repoussez.

Reduisez-la au plus petit geste possible.

Ne cherchez pas a terminer 'ensemble du projet.

Effectuez uniguement cette premiere étape.

Respirez lentement et repétez :

Un pas modeste possede plus de realité qu'une grande intention toujours
remise a demain. -
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Le singe

L’agitation de ’esprit et la génerositeé

Le singe occupe une place ambivalente dans I'imaginaire bouddhiste.
Il est souvent utilisé comme image d’un esprit instable qui passe
rapidement d'une pensee a une autre, comme un singe bondit d'une
branche a la suivante.

Cette metaphore decrit avec justesse le fonctionnement ordinaire de notre
attention.

Une pensée nous conduit vers un souvenir.

_e souvenir fait apparaitre une inquiétude.

Une notification nous détourne.

Une idee nouvelle interrompt I'action en cours.

Notre esprit produit sans cesse des associations.

Le singe ne représente cependant pas uniquement l'agitation.

Les Jataka comprennent plusieurs histoires de singes, dont des recits
consacres a un grand singe ou a un roi des singes faisant preuve
d’'intelligence, de courage et de génerosite. Les ressources indiennes
consacrées aux recits bouddhistes recensent notamment I'histoire du
Grand Singe et celle du Roi des singes parmi les fables des vies
anterieures.

Dans certaines versions, le roi des singes protege son groupe au prix d’'un
iImmense effort personnel.

Le singe devient alors une figure de responsabilité et de solidarite.

www.univers-tibet.com



L’enseighement du singe

L’esprit agité n'est pas un ennemi.

Sa mobilite est aussi liee a notre capacité d'imagination, d’apprentissage et
de créeativité.

Le probleme apparait lorsque nous ne sommes plus capables de choisir
I'objet de notre attention.

Nous suivons chague pensee comme si elle exigeait une reponse
immediate.

La pratique ne consiste pas a enfermer le singe.

Elle permet de reconnaitre ses mouvements sans étre obligé de bondir
avec lul.

Le singe nous interroge egalement sur l'utilisation de notre intelligence.
Cherchons-nous uniquement a obtenir un avantage personnel ?

Ou pouvons-nous employer notre creativité pour proteger, transmettre,
resoudre ou soutenir ?

Une intelligence genéreuse ne se limite pas a comprendre rapidement.
Elle se demande a quoi cette comprehension peut servir.

Question d’introspection

Qu’est-ce qui disperse le plus souvent mon attention au cours d’'une journee
?

Intention

Je peux observer mes pensées sans devoir sauter avec chacune d’elles.
Pratique inspirée du singe

Asseyez-vous pendant cing minutes.

Chaque fois qu’'une penseée apparait, imaginez un singe qui se pose
brievement sur une branche.

Ne le chassez pas.

Ne le suivez pas.

Revenez vers les sensations de votre respiration.

A la fin, notez les trois sujets vers lesquels votre esprit est revenu le plus
souvent.

Ces sujets indiqguent peut-étre ce qui demande une action, une decision ou
une attention plus consciente.
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TROISIEME PARTIE

LE BESTIAIRE DU BOUDDHISME TIBETAIN




Le lion des neiges

La joie et l'intrepiditeé

Le lion des neiges est une creature mythique profondement associée au
Tibet.

Il ne correspond pas a une espece animale vivant dans I'Himalaya.

Il appartient a I'art, a I'imaginaire et aux representations culturelles
tibétaines.

Sur certains drapeaux de prieres, il apparait avec le tigre, le dragon et le
garuda autour du cheval du vent. Les collections du British Museum
présentent cette composition et identifient le lion des neiges parmi les
guatre animaux protecteurs places dans les angles.

Le lion des neiges est souvent représente dans une posture dynamique,
comme s’il bondissait a travers |I'espace.

Il évoque les paysages de haute montagne, la liberte, la puissance et une
forme de joie indomptable.

Contrairement au lion lié au rugissement de I'enseignement, le lion des
neiges appartient a un contexte specifiguement tibétain.

Les deux figures partagent une impression de courage, mais elles ne sont
pas interchangeables.

Dans ce guide, nous lirons le lion des neiges comme une invitation a unir
la force et la joie.

L’enseighement du lion des neiges

Nous considerons parfois |la joie comme une recompense.

Nous nous autoriserons a vivre pleinement lorsque tout sera termine,
regle, securisé ou parfaitement organise.

Mais ce moment idéal n’arrive presque jamais.

Une difficulté est remplacée par une autre.

Un projet termine en fait apparaitre un nouveau.

_e lion des neiges rappelle que la joie peut exister au milieu d'une vie
iImparfaite.
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Il ne s’agit pas de nier la tristesse, la fatigue ou les responsabilites.

La joie peut étre une respiration, un mouvement, un lien, un paysage, un
rire ou un instant pendant lequel nous cessons de differer notre propre
existence.

L’intrépidite ne signifie pas I'absence de peur.

Elle represente la possibilite d’agir sans laisser la peur decider seule.
Nous pouvons avoir peur et avancer.

Douter et parler.

Etre vulnérable et préserver notre dignité.

Question d’introspection

Dans quel domaine ai-je besoin de retrouver davantage de liberte et de
joie ?

Intention

Je laisse la joie devenir une force, et non une récompense toujours
repoussee.

Pratique inspirée du lion des neiges

Tenez-vous debout.

Inspirez en ouvrant legerement les bras.

Expirez en relachant les épaules.

Imaginez un vaste paysage de montagne et un espace degagé devant
VOUS.

Demandez-vous

Que ferais-je differemment aujourd’hui si je me sentais un peu plus
libre ?

Choisissez une action tres simple qui réepond a cette question.
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Le cheval du vent

L’énergie et le mouvement

Le cheval du vent, appele lungta en tibétain, est une figure emblématique
de la culture tibétaine.

Il apparait frequemment au centre des drapeaux de prieres.

Il peut porter sur son dos des joyaux flamboyants et étre entoure de
textes, de mantras, de souhaits favorables et des quatre animaux
protecteurs.

Une impression tibetaine conservee au British Museum montre le cheval
du vent au centre, portant des joyaux, avec le garuda, le dragon, le tigre
et le lion des neiges places autour de lui.

_e mot lungta associe I'image du vent et celle du cheval.

_e vent porte et diffuse.

_e cheval avance, transporte et met en mouvement.

Cette figure est ainsi liee a I'énergie vitale, a I'élan, a la confiance et a une
situation favorable.

Lorsque les drapeaux de prieres sont exposes au vent, les formules
Imprimees ne sont pas pensees comme des messages destinés a un seul
individu. Elles expriment des souhaits benéefiques qui peuvent
symboliquement se diffuser dans I'espace.

Le cheval du vent rappelle donc que notre énergie peut depasser notre
seul interét personnel.

L’enseignement du cheval du vent

Nous disons parfois que nous manguons de motivation.

En réalite, nous pouvons manquer de sommeil, d’espace, de sens, de
confiance ou de direction.
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L'agitation n'est pas I'énergie.

Une personne peut multiplier les activités tout en se sentant profondement
epuiseée.

Le cheval du vent nous invite a distinguer ce qui nous met reellement en
mouvement de ce qui disperse nos forces.

Un projet porteur de sens peut augmenter notre energie malgre les efforts
qu’il exige.

A l'inverse, une tache sans fin, un environnement conflictuel ou une
attention constamment fragmentée peuvent nous vider.

L’élan juste possede une direction.

Il ne s’agit pas de courir plus vite, mais de savoir vers quoi nous voulons
avancer.

Question d’introspection

Qu’est-ce qui augmente reellement mon energie, et qu’est-ce qui ne fait
que m’agiter ?

Intention

Je dirige mon énergie vers ce qui nourrit ma vie et mes valeurs.

Pratique inspirée du cheval du vent

Placez-vous pres d’'une fenétre ouverte ou a l'exterieur.

Sentez I'air sur votre visage.

Prenez quelques respirations naturelles.

Formulez une intention qui ne concerne pas uniguement votre intérét
personnel.

Par exemple .

Que I’énergie que je cultive puisse egalement contribuer au bien des
étres qui m’entourent.

Choisissez ensuite une action concrete permettant de mettre cette
iIntention en mouvement.
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Le dragon

La puissance et la transformation

Dans certaines traditions occidentales, le dragon est principalement
représentée comme une creature menacante qu'un heros doit combattre.
Dans les cultures asiatiques et himalayennes, son image peut prendre
des significations tres differentes.

Le dragon peut étre associe au ciel, a I'eau, aux phéeénomenes
atmosphériques, a la puissance, a la protection ou a une énergie difficile a
saisir.

Dans les representations tibétaines du cheval du vent, il figure parmi les
quatre animaux protecteurs, aux cotés du garuda, du tigre et du lion des
neiges.

Le dragon traverse les nuages, disparait et reapparait.

Sa présence peut étre percue avant méme que sa forme soit clairement
visible.

Il devient ainsi une image naturelle des forces qui agissent sous la surface
ou dont les consequences se manifesteront plus tard.

Dans une lecture contemporaine, il peut evoquer notre puissance
personnelle : une capacité, une influence ou une énergie que nous
devons apprendre a reconnaitre et a orienter.

L’enseighement du dragon

Nous pouvons avoir peur de notre propre puissance.

Nous évitons de prendre une decision, de diriger un projet ou de defendre
une idee parce que nous craignons d'étre juges autoritaires, excessifs ou
pretentieux.

Mais refuser toute puissance ne constitue pas necessairement une forme
d’humilite.

Cela peut aussi nous empécher de proteger ce qui doit I'étre, de créer ou
de transformer une situation.

A l'inverse, une force non maitrisée peut blesser.

Une parole prononcee sous l'effetdela-colere peut produire des
conséquences durables.
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Une position d’autorité utilisee sans discernement peut créer de la peur
autour de nous.

Le dragon nous demande donc de relier la puissance a la responsabillite.
Nous ne pouvons pas toujours controler les consequences de nos actes,
mais nous pouvons examiner |'intention et la maniere dont nous agissons.
Question d’introspection

Quelle capacité personnelle ai-je tendance a minimiser ou a utiliser sans
direction claire ?

Intention

Je reconnais ma puissance et je choisis consciemment ce que j'en fais.
Pratique inspiree du dragon

nspirez profondement, sans forcer.

maginez une énergie qui se rassemble au centre de votre corps.

A I'expiration, orientez-la vers une intention précise.

Demandez-vous

Dans quelle situation ma force pourrait-elle devenir utile plutot que
defensive ?

Quelle action peut-elle soutenir ?

Nommez cette action et engagez-vous a I'accomplir avec responsabilite.
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Le garuda

L’élevation et la vision

Le garuda est une grande creature ailée issue des traditions de l'inde et
presente dans plusieurs univers religieux asiatiques.

Il peut étre represente sous la forme d’'un immense oiseau ou d’'un étre
composite reunissant des caracteristiques humaines et aviaires.

Dans l'iconographie tibétaine du cheval du vent, le garuda fait partie des
quatre animaux protecteurs disposés autour de la figure centrale.
Certaines representations le montrent accompagne de serpents.

_e vol du garuda evoque naturellement I'élévation.

Depuis le sol, nous ne percevons qu'une portion du paysage.

_orsque le regard prend de la hauteur, les chemins, les obstacles et les
lens entre les difféerents élements deviennent plus visibles.

_a hauteur ne fait pas disparaitre les difficultés, mais elle modifie notre
perception de leur place dans I'ensemble.

Le garuda peut ainsi devenir une image du recul, de la vision globale et
de la capacité a sortir d'un point de vue trop étroit.

L’enseignement du garuda

Lorsque nous sommes au coeur d'un conflit, notre attention se reduit.
Nous ne voyons plus que la faute de l'autre, I'injustice ressentie ou la
reponse que nous voulons obtenir.

Prendre de la hauteur ne signifie pas minimiser ce que nous avons Vecul.
Cela permet d’intégrer davantage d’elements.

Quel est le contexte ?

Que savons-nous réellement ?

Qu’avons-nous suppose ?

Quelles consequences notre reponse pourrait-elle produire ?
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Le recul peut egalement nous aider a replacer un evénement dans la duree.
Une difficultée qui semble occuper toute notre existence aujourd’hui pourra
peut-étre apparaitre differemment dans plusieurs mois.

L’élevation ne doit cependant pas devenir une fuite dans I'analyse.
Certaines personnes comprennent parfaitement leurs problemes, mais
n'agissent jamais.

Le garuda doit pouvoir revenir vers la terre.

Une vision n’est veritablement utile que lorsqu’elle contribue a une decision
ou a une action juste.

Question d’introspection

Quelle situation apparaitrait difféeremment si je pouvais I'observer avec
davantage de recul ?

Intention

Je prends de la hauteur sans me couper de |a realité.

Pratique inspirée du garuda

Imaginez que vous observez votre situation depuis le sommet d’'une
montagne.

Vous voyez les differents chemins, les obstacles et les personnes
concernées.

Posez-vous trois questions :

Qu’est-ce que je sais réellement ?

Qu’est-ce que je suppose ?

Quelle possibilité n’ai-je pas encore considérée ?

Revenez ensuite au present et choisissez une action concrete.

www.univers-tibet.com



Le tigre

La présence et la confiance

Le tigre fait partie des quatre animaux protecteurs figurant autour du
cheval du vent sur certaines impressions tibetaines et certains drapeaux
de prieres.

Contrairement au garuda, qui s’éleve dans les airs, ou au dragon, associe
a une puissance plus insaisissable, le tigre se tient au contact du sol.
Son corps evoque la force, la precision et la maitrise du mouvement.

| peut rester immobile pendant une longue periode, observer, puis agir
orsque le moment est venu.

| na pas besoin d'étre constamment en mouvement pour exprimer sa
puissance.

Cette présence en fait une figure particulierement adaptee a la confiance
et a 'ancrage.

Dans certaines ceuvres bouddhistes tantriques, des peaux de tigre
apparaissent egalement sous des divinités ou des maitres. Elles
appartiennent alors a une iconographie religieuse précise et ne doivent
pas étre reduites a une simple décoration animale.

Dans ce guide, nous nous concentrerons sur la présence terrestre du tigre
et sur la confiance silencieuse qu’il evoque.

L’enseighement du tigre

Le manque de confiance peut prendre différentes formes.

Nous pouvons nous effacer, eviter de parler ou renoncer avant méme
d'avoir essaye.

Mais nous pouvons aussi parler excessivement, nous justifier
constamment et chercher a prouver notre valeur.

Ces deux comportements peuvent venir de la méme insecurité.

La confiance veéritable est souvent plus silencieuse.

Elle ne signifie pas étre certain de reussir.

Elle permet d’agir tout en reconnaissant l'incertitude.

Le tigre nous invite a sentir nos appuis avant de repondre ou de decider.
Une action enracinée nait d’'un contactavec la realité, le corps, les faits et
nos valeurs.
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Elle n'est pas uniguement une reaction a la peur ou au regard des autres.
Question d’introspection

Dans quelle situation est-ce que je cherche trop a prouver ma valeur ?
Intention

Je n’ai pas besoin de me rendre plus grand pour occuper pleinement ma
place.

Pratique inspirée du tigre

Tenez-vous debout, les pieds paralleles.

Flechissez tres legerement les genoux.

Sentez le poids de votre corps descendre vers le sol.

Respirez lentement.

Imaginez que votre attention devient precise et stable.

Avant votre prochaine décision, prenez une respiration complete.

Puis demandez-vous :

Est-ce que j’agis depuis ma stabilité ou depuis mon besoin d’étre
approuve ?
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Les nagas

Les eaux et les forces cachées

Les nagas sont des étres serpentins ou semi-serpentins presents dans
plusieurs traditions religieuses de I'inde et de I'Asie.

Is peuvent étre représentés sous une forme animale, humaine ou
nybride, parfois surmontee de plusieurs tétes de cobra.

_es nagas sont notamment associés aux eaux, aux forces de la nature,
aux richesses, aux tresors et a la protection.

L'un des recits bouddhistes les plus connus met en scene Mucilinda, un
roi naga qui protege le Bouddha d’'une tempéte en deployant ses tétes au-
dessus de lui. Cette scene apparait dans de nombreuses ceuvres
anciennes de l'art bouddhiste.

Les nagas peuvent étre bienvelllants, protecteurs ou redoutables selon les
recits.

lIs rappellent que la nature ne constitue pas un décor inerte placé a la
disposition de I'étre humain.

Les eaux, les sols, les foréts et les phenomenes naturels possedent leurs
propres forces et leurs propres equilibres.

Dans certaines histoires, les nagas sont egalement lies a la conservation
ou a la protection de trésors spirituels.

lls deviennent les gardiens de ce qui reste caché jusqu’au moment ou les
conditions permettent sa revelation.

L’enseighement des nagas

L’eau peut nourrir, laver et apaiser.

Elle peut également deborder, eroder ou emporter.

Les emotions possedent une nature comparable.

Lorsqu’elles sont reconnues et qu’elles peuvent circuler, elles nous
informent et se transforment.
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Lorsqu’elles sont constamment reprimees, elles risquent de se manifester
sous une forme plus intense.

A Iinverse, lorsqu’elles envahissent tout 'espace, elles peuvent diriger
nos actes sans discernement.

_es nagas nous invitent a respecter ce qui se déplace sous la surface.
Une émotion ignoréee ne cesse pas necessairement d'exister.

Jn besoin nié peut finir par se transformer en colere.

Jne limite non exprimée peut devenir un ressentiment durable.
Ecouter ne signifie pas obéir & chaque émotion. Cela permet d’agir avant
le debordement.

Question d’introspection

Quelle émotion ou quel besoin ai-je repousse jusqu’'a ce qu’il devienne
plus difficile a gerer ?

Intention

J'écoute ce qui se déplace sous la surface avant que cela ne déeborde.
Pratique inspirée des nagas

Placez un verre ou un bol d'’eau devant vous.

Agitez legerement le récipient.

Observez les mouvements de la surface.

Regardez ensuite I'eau retrouver progressivement son calme.
Demandez-vous

Qu’est-ce qui remue actuellement mon monde intérieur ?

De quoi ai-je besoin pour retrouver davantage de clarte ?
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Le yak

La résilience et I'interdépendance

Le yak occupe une place essentielle dans la vie des hauts plateaux
tibetains et himalayens.

Adapte au froid, a l'altitude et a des conditions particulierement
exigeantes, il accompagne depuis longtemps les communautés de
montagne.

Les yaks domestiques peuvent fournir du lait, du beurre, du fromage, des
fibres, du combustible a partir des dejections séchees et une aide au
transport de charges. lls jouent ainsi un réle important dans les moyens
de subsistance de nombreuses familles des régions de haute altitude.
Sa place est donc d’abord concrete, culturelle et economique.

Il serait excessif de lui attribuer une signification doctrinale majeure
comparable a celle de I'éléphant blanc, du cerf ou des poissons d'or.
Cependant, son adaptation a un environnement difficile permet d’ouvrir
une réflexion sur la résilience, I'entraide et la relation entre les étres
humains, les animaux et leur territoire.

Le yak rappelle egalement que la culture tibetaine ne se resume pas aux
monasteres, aux mantras ou aux objets rituels.

Elle est aussi composee de paysages, de conditions climatiques,
d’activites quotidiennes et de relations avec les animaux.

Comprendre une culture impligue de ne pas separer ses symboles
spirituels de la réalité matérielle dans laquelle ils se sont developpes.
L’enseighement du yak

La résilience est souvent presentéee comme la capacité a supporter toutes
les difficultés sans faiblir.

Cette vision peut devenir injuste.
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Reésister ne signifie pas tout accepter, ne jamais demander d’aide ou
continuer jusqu’a I'épuisement.

La resilience repose aussi sur 'adaptation.

Le yak ne transforme pas la montagne en plaine.

Son corps et son mode de vie lui permettent d’habiter un environnement
exigeant.

De la méme maniere, nous ne pouvons pas toujours supprimer
immediatement toutes les difficultés de notre vie.

Nous pouvons cependant identifier les ressources, les relations, les
habitudes et les amenagements qui nous aideront a les traverser.

La résilience ne se construit jamais totalement seul.

Elle dépend de liens, d'un environnement et de ressources visibles ou
discretes.

Question d’introspection

Quelles ressources m'ont permis de tenir pendant une période difficile ?
Intention

Je reconnais les forces et les liens qui me permettent de continuer.
Pratique inspirée du yak

Ecrivez trois ressources présentes dans votre vie.

Une qualite interieure.

Une personne ou une relation.

Une habitude, un lieu ou un objet qui vous soutient.

Prenez le temps de reconnaitre la valeur de ces ressources.
Demandez-vous ensuite laquelle aurait besoin d’étre davantage protegee
ou entretenue.
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LES QUATRES DIGNITES

L’équilibre des forces autour du cheval du vent

Sur certains drapeaux de prieres et certaines impressions tibétaines, le
cheval du vent est entouré de quatre creatures : le garuda, le dragon, le
tigre et le lion des neiges.

Les collections du British Museum montrent cette disposition autour du
cheval central et les désignent comme les quatre animaux protecteurs.
Reéunies dans une méme composition, ces figures creent une impression
d'equilibre.

Dans la lecture contemporaine proposee par ce guide :

_e garuda represente la capacité a prendre de la hauteur.

_e dragon evoque la puissance et la transformation.

_e tigre rappelle la présence, I'ancrage et la confiance.

_e lion des neiges apporte l'intrepidité, la liberté et Ia joie.

_e cheval du vent place au centre met ces qualités en mouvement.

Cette interprétation ne doit pas étre présentee comme une definition
doctrinale universelle. Elle constitue un support permettant de reflechir a
a complémentarité des forces interieures.

Une seule qualitée ne suffit pas toujours.

_a hauteur de vue du garuda peut devenir une fuite dans les idées si elle
n'est pas accompagnée par I'ancrage du tigre.

La puissance du dragon peut devenir destructive si elle n'est pas orientee
avec discernement.

La stabilité du tigre peut se transformer en immobilité si elle ne rencontre
pas le mouvement du cheval.

www.univers-tibet.com



La joie du lion des neiges peut devenir agitation si elle n'est pas reliee a
une direction.

Identifier le déseéquilibre

Lorsque nous traversons une difficulté, nous pouvons nous demander
quelle qualité est trop faible et laquelle prend trop de place.

Avons-nous beaucoup d’idées, mais des difficultes a agir ?

Nous avons peut-&tre besoin du tigre.

Sommes-nous actifs, mais sans veritable direction ?

Le cheval du vent nous invite a clarifier notre intention.

Restons-nous enfermés dans une vision étroite ?

Le garuda peut nous aider a prendre du recul.

Refusons-nous notre propre puissance ?

Le dragon nous rappelle gu'une force assumee peut devenir constructive.
Avons-nous perdu toute joie dans l'effort ?

Le lion des neiges nous invite a rouvrir un espace de liberte.

Pratique des quatre directions

Placez-vous au centre d’'une piece.

Tournez-vous lentement vers une premiere direction et pensez :

Je vois plus largement.

Vers la deuxieme :

Je reconnais ma puissance.

Vers la troisieme

Je reste ancre.

Vers la quatrieme :

J’avance avec courage et joie.

Revenez au centre.

Posez les mains sur le coeur ou le ventre.

Dites

Je mets ces qualités en mouvement avec conscience.
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QUATRIEME PARTIE

VIVRE LES ENSEIGNEMENTS DU BESTIAIRE




CULTIVER UNE QUALITE A LA FOIS

Transformer le symbole en pratique quotidienne

Les symboles deviennent veritablement utiles lorsqu’ils modifient
doucement notre maniere d’'aqgir.

Il N'est pas necessaire de travailler avec tous les animaux en méme
temps.

Choisissez une qualité correspondant a votre situation actuelle.

Vous pouvez consacrer une semaine a la stabilite de I'elephant.

Chaque matin, demandez-vous quelle action merite d’étre accomplie sans
precipitation.

Vous pouvez ensuite travailler avec I'ecoute du cerf.

Pendant quelques jours, observez combien de fois vous interrompez une
personne, préparez votre réponse ou supposez avoir compris avant la fin
de sa phrase.

La fluidité des poissons peut accompagner une période de changement.
La tortue peut vous aider a reprendre un projet abandonné par une
premiere action tres simple.

Le tigre peut devenir un rappel lorsque vous devez poser une limite.

Le garuda peut vous accompagner dans une situation ou vous manquez
de recul.

Le paon peut ouvrir une reflexion sur une experience difficile et sur la
qualitée qu’elle vous a permis de développer.

Il ne s’agit pas de croire qu'un animal agit magiquement sur notre
existence.

Le symbole sert de repere.

Lorsqu’il apparait sur un bijou, une image, un carnet ou un objet decoratif,
il nous rappelle une intention choisie.

La transformation repose ensuite sur les actes.
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_a patience se developpe lorsque nous acceptons de repeéeter un effort.
_'écoute se déeveloppe lorsque nous laissons reellement I'autre terminer.
_a compassion grandit lorsque nous modifions un comportement
susceptible de provoquer une souffrance inutile.

Le courage se renforce lorsque nous accomplissons une action malgré
une peur raisonnable.

La spiritualité se manifeste moins dans I'accumulation des symboles que
dans la cohérence entre nos intentions et notre vie quotidienne.
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RESPECTER LES ANIMAUX AU-DELA DES
SYMBOLES

De 'admiration a la responsabilité

Il est facile d’'aimer I'image d’un élephant majestueux, d'un tigre puissant
ou d’'un lion des neiges bondissant dans les montagnes.

Il est plus exigeant de reflechir aux conditions reelles dans lesquelles
vivent les animaux.

Le bestiaire spirituel ne devrait pas nous conduire uniquement a
rechercher ce que les animaux peuvent nous apprendre.

Il doit aussi nous interroger sur ce que nous leur devons.

Lorsqu’'un animal vit sous notre responsabilite, nous devons tenir compte
de ses besoins reels et non uniguement de ce que sa presence nous
apporte.

Une pratique spirituelle respectueuse ne doit pas encourager l'utilisation
d’'un animal comme un simple support energétique, décoratif ou
emotionnel.

_'animal peut refuser le contact.

| peut avoir peur d’'un son, d'une odeur ou d'une manipulation.

| peut avoir besoin de repos, de distance ou de soins professionnels.
Respecter un étre consiste a accepter que ses besoins ne correspondent
pas toujours a nos desirs.

La compassion peut egalement influencer nos choix de consommation,
notre rapport aux habitats naturels et notre maniere de reagir devant la
souffrance animale.

Il n'est pas nécessaire de rechercher une perfection immediate.

La conscience se développe progressivement.
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Nous pouvons commencer par observer.

Quels animaux participent a notre alimentation, a nos vétements, a nos
loisirs ou aux produits que nous achetons ?

Quelles informations ignorons-nous encore ?

Quelle decision realiste pouvons-nous prendre aujourd’hui pour diminuer
une souffrance évitable ?

La compassion n'est pas une identité que nous revendiquons.

Elle est une direction que nous choisissons a travers des actes concrets.
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Ce que les animaux nous enseignhent

Le bestiaire spirituel du bouddhisme ne nous offre pas une liste figee de
qgualites a admirer.

| nous donne un langage.

_'eléphant parle de |la force qui apprend a se stabiliser.

_e lion rappelle que la parole peut étre courageuse sans devenir cruelle.
_e cerf nous invite a ecouter.

_e paon montre que les poisons de I'esprit peuvent devenir une matiere de
transformation.

_es poissons d’or nous apprennent a avancer avec le mouvement.

_a tortue souligne la valeur de I'existence et la puissance des petits pas.
_e singe revele I'agitation de I'esprit, mais aussi son intelligence et sa
genérosite.

_e lion des neiges fait entrer la joie dans le courage.

_e cheval du vent donne une direction a I'énergie.

_e dragon nous demande d’assumer notre puissance avec responsabilite.
_e garuda élargit notre regard.

_e tigre nous ramene a nos appuis.

_es nagas nous invitent a respecter les forces cachées de la nature et de
notre monde intérieur.

Le yak rappelle que I'endurance repose sur |'adaptation et sur les liens.
Aucun animal ne contient a lui seul toute la sagesse.

Nous avons parfois besoin de la stabilitée de I'eléphant, puis de la fluidite
des poissons.

Nous devons certains jours prendre de la hauteur comme le garuda et, a
d'autres moments, revenir au sol comme le tigre.

_es symboles deviennent utiles lorsqu’ils ne nous enferment pas.

Is ne nous disent pas définitivement qui nous sommes.

Is revelent une qualite que nous pouvons choisir de cultiver.

_e veritable respect des animaux ne consiste cependant pas uniquement a
admirer ce qu’ils représentent.
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Les animaux ne sont pas de simples images au service de notre
évolution.

lls possedent leur propre experience du monde, leurs besoins, leurs peurs
et leur recherche de securite.

Le symbole doit donc nous ramener a une responsabilité concrete.
Observer avec davantage d’attention.

Reéduire |la souffrance lorsque cela est possible.

Respecter les besoins des étres qui dépendent de nous.

Reconnaitre que lI'existence humaine n’est pas separee du reste du
vivant.

Nous pouvons terminer ce voyage par une intention :

Que la force de I'éléphant devienne stabilite.

Que le rugissement du lion devienne parole juste.

Que la sensibilité du cerf devienne écoute.

Que les couleurs du paon deviennent transformation.

Que le mouvement des poissons devienne liberté.

Que la lenteur de la tortue devienne perséverance.

Que l'agilité du singe devienne intelligence genereuse.

Que le lion des neiges nous rende courageux sans nous priver de joie.
Que le cheval du vent porte des souhaits bénéfiques.

Que le dragon nous apprenne a utiliser notre puissance avec
responsabilité.

Que le garuda élargisse notre vision.

Que le tigre nous aide a habiter pleinement notre place.

Que les nagas nous rappellent de respecter les forces visibles et cachees
de la nature.

Que le yak nous enseigne la resilience et I'interdépendance.

Et que notre rencontre avec ces animaux nous conduise non seulement a
mieux nous comprendre, mais aussi a vivre avec davantage de respect
envers tous les étres.
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Cet ouvrage propose une introduction culturelle et symbolique au bestiaire
du bouddhisme.
Les significations et les représentations peuvent varier selon les textes, les
traditions, les ecoles, les regions et les periodes historiques.

Les intentions, visualisations et questions d’'introspection présentees dans
ce guide ont ete creees dans une perspective contemporaine de reflexion
personnelle. Elles sont inspirées des qualites abordees, mais ne constituent
ni des rituels traditionnels, ni des pratiques religieuses transmises par une
lignée bouddhiste.

Les symboles ne doivent pas étre utilisés pour établir un diagnostic, prédire
I'avenir ou remplacer un accompagnement medical, psychologique ou
professionnel.

Pour approfondir les enseignements et les pratiques du bouddhisme
tibétain, il est recommandé de se rapprocher d’enseignants, de traducteurs
et de centres qualifiés.
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