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Préface

Voix majeure du bouddhisme tibétain, et plus largement du bouddhisme mondial, Sa Sainteté le 14e dalaï-lama constitue aussi une figure éminente parmi les disciples de toutes les religions : il incarne leurs plus hautes espérances. Cela ne tient pas à son statut de dalaï-lama, mais plutôt à sa personnalité – Tenzin Gyatso est un savant, doublé d’un adepte de l’une des traditions d’entraînement spirituel les plus riches et les plus subtiles de l’histoire de l’humanité. Aux connaissances issues de ses profondes expériences mentales, il associe un savoir théorique acquis au fil d’un long parcours intime entamé alors qu’il avait à peine cinq ans, et qui se poursuit encore aujourd’hui, sept décennies plus tard. Chaque jour, il se livre à plusieurs heures d’exercices spirituels – méditation, récitations, rituels religieux et étude des écritures sacrées. Lorsqu’on l’interroge sur l’ampleur des progrès qu’il a accomplis durant son existence – lui, que plusieurs millions de fidèles tiennent pour un Bouddha vivant, une émanation de Tchènrézi –, il a coutume de répondre qu’il n’est qu’un « simple moine bouddhiste », dont les progrès sont « infimes ». Nullement étourdi par son succès mondial, ni par le respect et l’admiration qu’il suscite, il continue de suivre les enseignements d’autres lamas ou d’autres maîtres avec l’humilité et la candeur d’un disciple.

Sa Sainteté a signé plus d’une cinquantaine d’ouvrages. Il donne des cours et des conférences, accorde des entretiens, il écrit, participe à de nombreux séminaires et discussions de groupes… Il aborde ces activités avec une infinie sagesse, ainsi qu’avec une gravité non dénuée de cette lumière propre à transformer les esprits et les cœurs. Certes, il aborde souvent les mêmes thèmes, il réaffirme ses idées, mais il le fait en y introduisant chaque fois de nouvelles nuances, afin d’aider le lecteur ou l’auditeur à atteindre des niveaux de compréhension de plus en plus profonds ; l’influence qu’il exerce sur nous ne cesse d’évoluer et de nous surprendre. Les textes réunis dans le présent ouvrage proposent un panorama précieux des notions clés du bouddhisme tibétain, précédé d’un chapitre intitulé « Que peut offrir la religion à l’humanité ? », dans lequel Sa Sainteté revient avec finesse et simplicité sur ce constat : « Chacun aspire au bonheur, mais personne n’aspire à la souffrance. » Le livre constitue une véritable feuille de route, un manuel rédigé par un homme de parole, visant à nous débarrasser de la douleur.

La Fondation pour la responsabilité universelle de Sa Sainteté le dalaï-lama est très honorée d’avoir reçu le privilège de proposer aux lecteurs cet ensemble de textes, écrits entre le milieu des années 1980 et le début des années 1990 par Sa Sainteté le dalaï-lama et extraits d’un remarquable ouvrage, Cho Yang : The Voice of Tibetan Religion & Culture (La Voix de la culture et de la religion tibétaines), publié par Jeremy Russell et Pedron Yeshi, sous l’égide du ministère de la Religion et de la Culture du gouvernement tibétain en exil, ainsi que de l’institut Norbulingka. Nous exprimons notre gratitude aux éditeurs, qui nous ont accordé la permission de rassembler ces écrits sous forme de livre afin de les rendre accessibles à un public international.

Je tiens encore à remercier pour son soutien Kim Yeshi, à qui l’on doit la création de l’institut Norbulingka, dont elle fut la première directrice. Je remercie également Tempa Tsering, représentant de Sa Sainteté le dalaï-lama à New Delhi, pour son rôle de médiateur avec le gouvernement tibétain à Dharamsala. C’est en outre grâce au travail acharné d’un petit groupe de traducteurs et d’interprètes, dont la plupart sont devenus d’authentiques icônes dans leur domaine de compétence, que Sa Sainteté peut s’adresser aujourd’hui aux lecteurs et aux auditeurs du monde entier. Nous leur devons beaucoup. C’est à eux que revient le mérite de porter le présent ouvrage à la connaissance du plus grand nombre. Je n’ai été pour ma part qu’un modeste compilateur.

Je suis flatté, enfin, de me joindre à l’auteur, aux traducteurs et aux éditeurs de ces essais, pour en dédier les bienfaits qu’ils pourront éventuellement en retirer à tous les êtres doués de conscience.



Rajiv Mehrotra
Secrétaire de la Fondation 
pour la responsabilité universelle
de Sa Sainteté le dalaï-lama
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Paroles de vérité

Voici une prière composée par Sa Sainteté Tenzin Gyatso, 14e dalaï-lama du Tibet, en l’honneur des trois Joyaux du bouddhisme, auxquels elle s’adresse : le Bouddha, le Dharma (l’ensemble des enseignements) et la Sangha (l’ensemble des pratiquants).

Ô Bouddhas du passé, du présent et de l’avenir, bodhisattvas et disciples,

Vous qui possédez des qualités d’exception, incommensurables à la semblance de l’océan

Et tenez tous les êtres sensibles pour votre unique enfant :

Je vous prie de considérer la sincérité de mes appels chargés d’angoisse.

Les enseignements du Bouddha dissipent la douleur de l’existence terrestre, ils rompent la quiétude acquise à force d’égoïsme.

Puissent ces enseignements se répandre, afin qu’ils apportent bonheur et prospérité au travers de ce vaste monde.

Ô détenteurs du Dharma ; érudits et fidèles confirmés :

Que règne votre vertueuse pratique dix fois multipliée.

Écrasés sous le poids de funestes actes karmiques qu’on pourrait croire allant s’enchaînant à l’infini,

Les humbles êtres sensibles se trouvent plongés dans le malheur et tourmentés sans répit par la souffrance.

Puisse s’apaiser leur terreur des atrocités insoutenables de la guerre, de la famine et des maladies,

Afin que s’ouvre pour eux un océan de bonheur et de bien-être.

Des hordes barbares, qui se tiennent du côté obscur, de mille et une manières

S’acharnent sans merci à détruire les êtres pieux, tout spécialement au Pays des Neiges.

Qu’advienne le pouvoir de la compassion.

Qu’il endigue au plus vite le flot de sang et de larmes.

Une folie furieuse, suscitée par les démons de l’illusion,

Conduit ces objets de compassion à blesser autrui autant qu’à se blesser eux-mêmes.

Puisse l’irresponsable gagner l’œil de la sagesse, de manière à distinguer dès lors le bien du mal

Et atteindre à un état d’amour et d’amitié.

Puisse ce vœu – formulé du plus profond du cœur – de voir libéré de toute entrave l’ensemble du Tibet,

Qui patiente depuis tant et tant de temps, se voir spontanément exaucé.

Je vous en prie, accordez-nous bientôt la joie immense

De pouvoir célébrer les règnes spirituel et temporel.

Pour les enseignements comme pour les pratiquants, pour la nation comme pour son peuple,

Nombreux sont ceux qui ont enduré mille et une épreuves,

Sacrifiant ce qui leur était le plus cher : leur vie, leur corps et leur fortune.

Ô Tchènrézi ! Sur ceux-là, veillez avec compassion.

Ainsi le grand protecteur de l’Amour infini, avant les Bouddhas et les bodhisattvas,

A-t-il étreint le peuple du Pays des Neiges.

Puissent les bonnes nouvelles affluer sous peu,

Par la grâce des vœux fervents que vous avez formulés.

Par la puissance de la réalité intrinsèque de la vacuité et de ses formes relatives,

Conjuguée à la force de l’immense compassion au sein des trois Joyaux et des paroles de vérité,

Ainsi que par l’entremise des lois infaillibles régissant les actions et leurs effets,

Puisse cette prière chargée de sincérité regarder tomber devant elle les obstacles et se voir exaucée.
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Que peut offrir la religion à l’humanité ?

Avant de tenter de répondre à cette question, peut-être serait-il bon de nous demander ce dont l’humanité a besoin. La réponse coule de source : tous les êtres humains – voire l’ensemble des êtres vivants – s’efforcent sans relâche de trouver le bonheur, de surmonter l’adversité et d’éviter la souffrance. Peu importe la nature des difficultés rencontrées, peu importe qu’elles concernent un individu isolé ou un groupe de personnes. Peu importe que ces dernières soient riches ou pauvres, qu’on ait affaire à des gens instruits ou ignorants. Tous se trouvent unis par le désir d’atteindre un bonheur durable. Nous autres, humains, possédons un corps physique qui parfois subit les assauts de la maladie et d’aléas divers. Nous éprouvons également des émotions : colère, jalousie, cupidité pour les plus noires ; amour et compassion, tolérance et bonté pour les plus lumineuses. Cet ensemble de sentiments est indissociable de la nature humaine. De même, chacun aspire au bonheur, mais personne n’aspire à la souffrance.

Aujourd’hui, grâce aux évolutions de la science et de la technologie, la plupart des habitants de notre planète bénéficient de maintes avancées matérielles, ils disposent d’équipements nouveaux, de services… Des possibilités inédites s’offrent à eux, dont leurs aïeux n’avaient pas même rêvé. Néanmoins, le progrès a-t-il éradiqué la souffrance ? La réponse est non. Notre détresse demeure inchangée, nos désirs insatisfaits et la fatalité continue de frapper à notre porte. Certes, nous menons une existence plus confortable, mais rien ne nous soustrait à la solitude, la frustration ou l’inquiétude.

Sur certaines épreuves, telles que les catastrophes naturelles – ainsi de la sécheresse ou des inondations –, nous ne possédons pas le pouvoir d’influer. Dans d’autres domaines en revanche, nous nous révélons les artisans de notre propre malheur. Je pense par exemple aux conflits qui nous jettent les uns contre les autres pour des questions de race, d’idéologie ou de religion. Triste constat, si l’on songe qu’un individu, quelle que soit son ethnie, se définit d’abord par son appartenance à la grande famille humaine. Quant à la foi et aux systèmes de pensée, ils sont censés nous prodiguer leurs bons offices – au lieu de quoi nous en faisons souvent la cause d’antagonismes et de violences. Il convient pourtant de se rappeler que la croyance, ainsi que les doctrines, ont pour but de servir l’homme et de satisfaire ses besoins. Hélas, le seul XXe siècle a été le théâtre de deux guerres mondiales et de multiples affrontements locaux. Et le carnage ne connaît pas de répit : partout l’on continue à tuer. Nous vivons en outre sous la menace nucléaire, et ce essentiellement en raison de querelles idéologiques.

Les fléaux imputables à l’Homme s’observent également dans ses rapports avec l’environnement. La situation est très préoccupante, car aussi sérieux soient-ils aujourd’hui, les problèmes liés à la pollution de la terre, de l’air et de l’eau, de même qu’à la déforestation, ne cesseront d’empirer si rien n’est entrepris pour y remédier. Or, l’Homme peut agir : puisqu’il est responsable de ces difficultés, il possède, à l’inverse, la capacité de les résoudre, ou du moins d’atténuer les conséquences néfastes de son action.

Sans nul doute, l’humanité tire de nombreux bénéfices du progrès technique. Mais au stade actuel de notre développement, il serait bon de nous interroger : d’autres sphères méritent-elles notre attention ? Car, comme je l’ai indiqué, cette évolution matérielle ne va pas sans effets secondaires : il en résulte une intensification de notre peur, de notre angoisse et de notre malaise, à l’origine, quelquefois, d’une violence accrue entre les hommes. Notre sensibilité, quant à elle, s’amoindrit. Ainsi, quoique des conflits aient éclaté tout au long de l’Histoire, il existe une différence de taille entre les combats à mains nues de jadis et la guerre moderne, que les hommes se livrent à distance. Admettons que vous tentiez d’assassiner votre ennemi au moyen d’un couteau. La tâche ne sera pas mince : il vous faudra supporter la vue de son sang, supporter son effroi et entendre ses cris de douleur – de quoi, peut-être, retenir votre bras. Mais si vous optez pour un fusil équipé d’un viseur télescopique, les choses deviendront soudain plus faciles ; à peu de chose près, il vous semblera que vous êtes en dehors de l’action. Votre victime ne vous voit pas. Quant à vous, vous vous contentez de viser, de presser la détente puis de détourner le regard. Mission accomplie. Ce phénomène de distanciation se trouve accentué avec l’arsenal nucléaire et, plus largement, avec l’armement télécommandé. Tout sentiment est évacué du processus, de même que le sens de la responsabilité individuelle.

Un examen attentif de l’être humain nous porte à réfléchir à un élément aussi important que son enveloppe charnelle, sa conscience – ou son esprit. De ce dernier dépend notre capacité à réparer les dommages que nous avons causés. Difficultés économiques, chaos des relations internationales, problèmes scientifiques, technologiques, médicaux ou écologiques… Dans tous les cas, et quelle que soit la gravité de ces embarras, c’est dans notre détermination que réside la solution. Qu’on la néglige et les obstacles se dressent. Si, au contraire, on l’exalte, elle nous permet d’entreprendre des actions positives.

Certes, nous avons beaucoup développé notre intellect – autrement dit, les facultés de notre cerveau, essentiellement utilisées à des fins pratiques. Mais nous avons oublié le cœur – par « cœur », j’entends l’amour, la compassion, la bonté et le pardon. Et, même si nous avons accompli, sur le plan matériel, de gigantesques progrès, nous ne parvenons toujours pas à atteindre la satisfaction, ni la paix de l’âme. Car ces avancées concrètes doivent aller de pair avec notre développement psychologique – c’est en associant ces deux aspects de notre nature que nous nous sentirons à la fois plus heureux et plus sereins. Sincérité, franchise, amour et bonté, respect de l’autre, qu’il nous faut accueillir à l’égal d’un frère ou d’une sœur… Telles sont les clés de notre réussite.

La paix mondiale dépend elle aussi de nous, elle résulte de notre paix intérieure. En ce sens, la responsabilité de chacun se trouve clairement engagée : notre quiétude spirituelle garantit la douceur de notre foyer puis, au-delà, le bien-être de la communauté tout entière.

Pour gagner cette intime tranquillité, nous nous devons de cultiver quelques valeurs essentielles : la compassion, l’amour, la compréhension et le respect d’autrui. À l’opposé, la colère, la haine, la peur et la défiance représentent les principaux obstacles à son avènement. On s’accorde en général sur la nécessité d’engager un processus de désarmement à l’échelle des nations. Eh bien, nous devons en faire autant au plus profond de notre être. Posons-nous d’abord la question suivante : sommes-nous capables de refréner nos pensées négatives pour exalter nos comportements positifs ? Penchons-nous sur notre existence quotidienne. La colère en accroît-elle le prix ? Interrogeons-nous de même sur les effets de la compassion et de l’amour. L’être humain étant un « animal social », il éprouve le besoin de se faire des amis. Mais celles et ceux qui nourrissent un sentiment de colère permanent ne connaissent pas la quiétude de l’âme. À l’inverse, les individus dénués d’agressivité se sentent plus sereins, aussi réussissent-ils à cultiver des amitiés plus sincères – les « vrais » amis sont ceux qui demeurent à nos côtés quelles que puissent être les circonstances. Car ces fidèles compagnons de route, on ne les attire pas par la colère, la jalousie ou la cupidité ; ce sont plutôt l’amour, la compassion et la franchise qui les poussent à venir vers nous. L’évidence s’impose : les pensées négatives nuisent à notre bonheur, tandis que les attitudes positives y contribuent.

Il nous arrive cependant de tenir l’aversion pour un moyen de défense. En réalité, elle ne fait que détruire notre paix intérieure et compromettre le bien-être auquel nous aspirons. Pis, elle va parfois jusqu’à nous priver de nos capacités à réussir ce que nous entreprenons. En effet, le succès, comme l’échec, est fonction de notre sagesse et de notre intelligence, deux qualités qui ne sauraient s’épanouir sous l’influence de la colère. Chaque fois que la rage ou la haine s’empare de nous, elle vient fausser notre jugement. Dès lors, nous nous trompons de but, ou bien nous appliquons, pour atteindre le bon objectif, des méthodes inadéquates. Résultat : c’est le fiasco assuré. Mais d’où provient cette colère qui nous envahit quelquefois ? Elle naît de cette peur tapie au fond de nous qui, pour finir, nous conduit à l’échec.

Pour l’éradiquer, rien ne se révèle plus efficace que la pratique de la patience et de la tolérance. D’aucuns tiennent ces deux qualités pour des valeurs sans intérêt, des valeurs « par défaut ». Ils font fausse route. D’autres encore s’imaginent qu’il s’agit là de signes de faiblesse. Ceux-là aussi s’égarent, car ce sont à l’inverse la colère, la haine et l’insatisfaction permanente qui manifestent la fragilité de celui qui les éprouve. Car l’aversion, je l’ai dit, est issue de la peur, elle-même engendrée par la faiblesse, à moins que ce ne soit par un sentiment d’infériorité. En cultivant le courage et la détermination, nous obligeons la terreur à refluer. De quoi étouffer notre rage et nos frustrations.

Des méthodes propres à réduire en nous cette part de colère pour développer nos aptitudes à la tolérance existent, et l’on peut à loisir en adapter la pratique aux divers systèmes religieux – les athées eux-mêmes y trouveront leur compte. Car la bravoure et l’ouverture d’esprit s’avèrent indispensables à tous les êtres humains. Un bouddhiste recense pour sa part neuf objets ou situations susceptibles d’éveiller sa colère : quand on lui a fait du mal, quand on lui en fait ou lui en fera ; quand on a fait du mal à ses proches, quand on leur en fait ou leur en fera ; quand ses ennemis ont trouvé matière à se réjouir, quand ils se réjouissent ou se réjouiront. De ces neuf types de circonstances, celui qui mérite le plus notre attention est peut-être bien le deuxième : pour tenter de repousser la colère prompte à se manifester lorsqu’on nous fait du mal, il convient d’identifier la nature de ce qui nous blesse, directement ou indirectement. Supposons que l’on me frappe à l’aide d’un bâton. Ce dernier constitue la cause immédiate de la douleur que j’éprouve. La cause indirecte, elle, n’est pas l’individu qui me roue de coups, mais plutôt la fureur qui l’a amené à me brutaliser. Ce n’est donc pas vers celui ou celle qui me moleste que je dois diriger ma propre colère.

Un autre exercice, quand on nous fait souffrir, consiste à songer que nous pourrions nous trouver dans une plus mauvaise passe. Une fois cet argument admis, nos difficultés du moment se voient minimisées ; elles deviennent moins pénibles à surmonter. Cette technique porte ses fruits dans toute sorte de circonstances défavorables. Examiné de trop près, le moindre problème nous paraît énorme, mais dès que nous prenons un peu de distance, ses proportions se réduisent notablement. De quoi nous aider à réprimer notre colère. De même, en cas de tragédie, il peut se révéler profitable de chercher à déterminer si nous sommes en mesure d’agir ; si la réponse est non, alors il ne sert à rien de se morfondre plus avant.

Je le répète : notre véritable adversaire, c’est la colère, qu’elle germe dans notre esprit, dans celui de notre ami ou de notre ennemi. Quelle que soit la situation, elle se révèle néfaste. Pour autant, celui qui la ressent ne possède pas forcément une nature mauvaise – peut-être est-il aujourd’hui notre pire ennemi, mais demain, ou bien l’année prochaine, il deviendra, qui sait, notre meilleur ami. C’est pourquoi nous ne devons pas blâmer celui qui nous agresse ; il se peut qu’à l’avenir il soit mû par d’autres motivations. C’est donc à sa colère ou à son attitude négative qu’il nous faut nous en prendre. J’insiste : la colère n’entraîne que des dérèglements.

Pour tempérer notre agressivité, il est indispensable d’accroître en proportion notre patience et nos capacités de tolérance. Pour ce faire, nous avons besoin d’un ennemi – une personne à désigner comme tel. Sinon, l’occasion ne nous sera pas donnée d’exercer ces deux qualités fondamentales. Que les mobiles qui incitent cet ennemi à agir soient légitimes ou non importe peu : le mal qu’il nous inflige nous permet d’accroître notre patience et tester notre force intérieure. Ainsi en venons-nous à rendre grâce à notre ennemi au lieu de déplorer les mauvais traitements qu’il nous fait subir.

Cela dit, celui ou celle qui, sans relâche, nous impose sa brutalité finit tôt ou tard par souffrir à son tour. Dès lors, sans lui manquer de respect ni lui témoigner le moindre mépris, nous pouvons prendre les contre-mesures nécessaires. Car il est de notre devoir d’intervenir, afin de mettre un terme à la conduite déraisonnable de notre « ennemi ». Sans notre ingérence, la situation ne cessera de se dégrader. La balle est dans notre camp. À condition, bien sûr, de nous laisser guider non plus par la colère mais par des intentions bienveillantes.

Nous disposons d’autres moyens encore de museler notre agressivité : en pratiquant la compassion, en traitant nos semblables avec le plus profond respect. L’altruisme est ici le maître mot. Je l’ai déjà indiqué : l’être humain est un animal social. Autrement dit, nous sommes incapables de survivre sans les autres. Ils sont les garants de notre bonheur, eux seuls peuvent nous permettre de réussir notre existence. Les aider, nous préoccuper de leurs souffrances, en partager le poids… Autant de bonnes actions dont, à terme, nous tirons des bénéfices.

Ce principe s’applique aussi à grande échelle. Penchons-nous par exemple sur les questions économiques mondiales. Les partisans d’une politique inéquitable obtiendront sans doute des résultats à brève échéance mais, sur la durée, ils perdront probablement plus qu’ils n’auront gagné. À l’inverse, le bilan final d’un système altruiste se révèle plus positif. En matière économique, nous dépendons les uns des autres chaque jour un peu plus : des relations se nouent de pays à pays, de continent à continent. Les nations les plus favorisées seraient donc bien avisées de réfléchir à la provenance des matières premières sur lesquelles repose la consommation effrénée à laquelle elles se livrent ; à défaut de quoi, elles se heurteront tôt ou tard à de graves difficultés. D’ailleurs, la crise énergétique internationale est venue mettre en lumière la nécessité de cette prise de conscience – au même titre que l’écart croissant entre le nord et le sud, entre pays riches et pays pauvres. Si nous nous entêtons dans cette voie, nous paierons tôt ou tard le prix de notre aveuglement. Il nous faut opérer des changements, dont l’altruisme deviendra la clé.

Songer en termes d’amour et de compassion, stimuler notre patience et notre aptitude à la tolérance, nous tourner vers autrui pour tâcher de mieux le comprendre… De tels comportements ne sont pas uniquement affaire de religion, car d’eux dépend notre survie même. C’est pourquoi j’évoque parfois, à leur sujet, la notion de « religion universelle ». Pour déployer notre capacité à faire le bien au sein de notre existence quotidienne, point n’est besoin de philosophie ni de rituels. Faire le bien consiste à se mettre au service des autres et, lorsque la chose se révèle impossible, à s’efforcer de ne pas leur faire de mal. Il n’empêche : les religions possèdent leur part de responsabilité en la matière. Cela ne signifie pas que chacun d’entre vous se doive d’embrasser une foi ou une autre, mais plutôt que les différentes confessions ont quelque chose à offrir à l’humanité. Les grands théologiens de l’Histoire ont dispensé leur enseignement pour l’édification des peuples, voire pour celle de l’ensemble des vivants. Jamais ils n’ont agi dans l’intention d’angoisser celles et ceux auxquels ils s’adressaient.

Chaque groupe ou système religieux est en mesure d’apporter sa pierre à l’édifice, certes pas en fait de progrès matériel, mais de développement psychique. Car c’est bien selon cette double perspective qu’il convient d’envisager l’avenir ; nous devons mettre notre énergie physique et mentale au service du progrès matériel d’une part, du développement spirituel de l’autre. Si nous privilégions l’aspect concret de notre évolution, nous obtiendrons des résultats médiocres, car se trouveront exclues du processus les notions de sentiment, d’expérience et de conscience. En d’autres termes : tant que la planète ne sera pas dirigée par des robots, nous aurons besoin de la religion. Nous autres humains éprouvons des émotions, nous acquérons avec le temps une expérience, nous ressentons des souffrances et des plaisirs ; aussi l’argent seul ne suffira-t-il jamais à notre félicité. Notre aptitude au bonheur dépend largement de nos dispositions mentales et de notre façon de penser.

Chaque système religieux (bouddhisme, christianisme, islamisme, judaïsme, hindouisme dans ses diverses déclinaisons) propose à ses fidèles des techniques et des méthodes spécifiques pour atteindre ce but commun. Prenons l’exemple des chrétiens. Pratiquants ou théoriciens de la foi, tous ont réussi quelque chose ; cela s’impose à qui les côtoie, sans même qu’il soit besoin de leur parler. Cet accomplissement, ils le doivent à leur foi mais, au-delà, il nous prouve que toutes les religions du monde, si elles poursuivent un objectif identique, possèdent en outre une capacité semblable à produire des hommes et des femmes de bonne volonté. C’est pour cette raison que nous devons respecter ces doctrines.

Dans bien des domaines, l’humanité tend à se déchirer ; la religion constitue l’unique rempart à la destruction. Il est d’autant plus navrant de constater que, parfois, on l’utilise au contraire comme facteur de divisions supplémentaires – les conflits se multiplient en son nom. Je n’entends pas, néanmoins, faire de tous les humains des croyants. Les bouddhistes resteront des bouddhistes, les chrétiens des chrétiens… et les athées des athées. Que cela nous plaise ou non, c’est un fait. Il est fondamental de respecter l’opinion d’autrui. Celui qui a épousé une foi et qui, partant, a adopté un idéal dont il pense qu’il constitue pour lui la meilleure manière de progresser dans l’existence, se révèle en tout point estimable. Il exerce ainsi son droit à choisir une voie en son âme et conscience. Quant à ceux qui n’ont pas de religion, qui vont même jusqu’à en juger néfastes les effets, ils retirent eux aussi un bénéfice de leurs opinions ; c’est également leur droit.

En tant qu’êtres humains et citoyens du monde, il nous faut vivre ensemble, aussi devons-nous veiller à ne pas nous importuner les uns les autres ; prenons plutôt conscience du fait que nous sommes tous frères et sœurs. Des fondements évidents nous permettent de jeter des ponts entre les diverses philosophies, religions et traditions ; cette démarche est essentielle. C’est pourquoi je me réjouis d’observer des mouvements en ce sens – je songe en particulier à cette compréhension accrue entre la communauté des bouddhistes tibétains et celle des nonnes et moines chrétiens. Car nous autres, Tibétains, avons beaucoup à apprendre des autres traditions.

D’un point de vue philosophique, il existe des divergences de taille entre les fois. Par exemple, les jaïnistes et les bouddhistes ne reconnaissent pas de « créateur » à proprement parler ; pour eux, il n’y a pas de dieu. Au fond, chaque individu en fait office, car au cœur de la conscience se tient une conscience plus subtile encore, baptisée « claire lumière » et tenant lieu de créateur. Nulle autre force n’existe, dont la nature se rapprocherait de celle d’un dieu, telle que l’entendent d’autres religions. Ces dernières, qui sont nombreuses, postulent au contraire un créateur au centre de leur système. C’est dire la variété qui s’observe en matière de foi.

Mais ne nous attardons pas sur les disparités. Posons-nous plutôt cette question : quel but poursuivent les doctrines et les philosophies ? Toutes, sans exception, s’efforcent d’apporter autant de bienfaits que possible à l’humanité. Il va de soi que les dispositions mentales variant considérablement d’un individu à un autre, un système unique ne saurait suffire à nous satisfaire tous. En outre, s’il est vrai qu’une fleur est belle, un bouquet mélangé se révélera plus beau encore. La pluralité des traditions nous autorise à opter pour celle qui correspond le mieux à nos inclinations. Il en va de même des doctrines philosophiques et des enseignements religieux. Pareilles à la nourriture qui assure le bon fonctionnement de notre organisme, la foi et l’idéologie représentent un aliment pour l’esprit.

D’innombrables traits nous distinguent les uns des autres jusque dans la sphère limitée de l’apparence physique. Quant à notre esprit, parce qu’il ne se compose pas de matière solide, il s’avère aussi vaste que l’univers – on comprend d’autant mieux la multiplicité des caractères humains. C’est pourquoi, je le répète, une seule foi ne saurait contenter tout le monde. Renonçons donc à la perspective d’élaborer une religion unique qui puiserait de-ci de-là dans celles qui existent déjà ; et ne tentons pas de convertir celui ou celle qui ne partage pas nos idéaux. Saluons plutôt ce que nous possédons en commun et, dans un même mouvement, apprenons à respecter nos divergences. Chaque foi peut puiser de nouvelles richesses au sein des autres, sans renoncer en contrepartie à son identité propre. Ainsi les chrétiens pourront-ils tirer certains bénéfices des techniques de concentration bouddhistes. Il est possible de se concentrer de bien des manières, grâce à la méditation notamment – de même, on recense plusieurs méthodes destinées à exalter notre aptitude à la tolérance, à la compassion, à l’amour et à la bonté. Les bouddhistes, en retour, auront peut-être intérêt à prendre exemple sur les chrétiens en matière d’action sociale. L’essentiel est de toujours garder en mémoire que l’objectif ultime de toute religion consiste à assurer le bien-être de l’humanité. Quel que soit ce que nous apprenons des autres, quel que puisse être ce que nous leur empruntons, ne perdons pas de vue que les bienfaits de la religion dépendent de la façon dont nous choisissons d’en mettre les préceptes en pratique.
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Panorama des voies du bouddhisme tibétain

Lorsque j’évoque à grands traits le Dharma du Bouddha tel que nous autres Tibétains le pratiquons, j’ai coutume de dire que notre bouddhisme représente une manière de synthèse, puisant tout ensemble dans les enseignements du Véhicule tantrique, du Petit et du Grand Véhicules – à quoi j’ajoute la voie du Grand Sceau. Nombre de personnes ayant déjà reçu initiation et enseignements, il me paraît judicieux de leur présenter ici, dans son intégralité, le cadre au sein duquel se déroule leur quête spirituelle.

Nous menons, les uns et les autres, une vie très occupée. Que nous agissions ou non conformément à la morale, c’est un fait : le temps ne nous attend pas ; toujours changeant, il ne cesse de filer. De la même façon, notre existence avance inéluctablement, en sorte que si quelque chose s’y déroule mal, jamais l’occasion ne nous est offerte de recommencer ce qui s’est joué une fois. La vie nous coule entre les doigts comme du sable. C’est pourquoi il est essentiel d’examiner avec soin notre attitude mentale. Il nous faut également étudier sans relâche notre comportement au quotidien. De quoi nous aider à déterminer les directions à suivre. Exerçons notre vigilance : jour après jour, observons attentivement nos manières d’agir et la puissance de notre détermination. Car nous avons les moyens de changer, afin de devenir meilleurs. Je n’ai certes pas accompli beaucoup de progrès en la matière, mais j’en nourris le désir en permanence et, en permanence, du lever au coucher, je jauge le degré de ma motivation.

Je vais tenter, dans le présent ouvrage, de mettre à votre disposition une sorte d’outil grâce auquel vous vous perfectionnerez – c’est comme si vous déposiez votre cerveau dans un laboratoire, afin d’en étudier en profondeur les diverses fonctions, de manière à les remodeler ensuite en vue d’une efficacité accrue. Tous les bouddhistes pratiquants doivent garder en tête qu’ils ont pour tâche de se transformer pour devenir meilleurs.

Ce livre s’adresse également à celles et ceux qui, bien qu’ils ne soient pas bouddhistes, s’intéressent à notre religion, en particulier à nos techniques de méditation visant à amplifier notre aptitude à l’amour et à la compassion. Ils pourront tirer profit de mon enseignement en intégrant ces méthodes à leurs propres traditions.

Les textes bouddhiques décrivent de nombreux systèmes de croyance. À ces derniers, on donne le nom de « véhicule » – Véhicules des Hommes et des Dieux, Petit Véhicule (ou bouddhisme Theravada), Grand Véhicule (ou bouddhisme Mahayana) et Véhicule tantrique.

Les Véhicules des Hommes et des Dieux désignent ici l’exposé des techniques et méthodes propres à améliorer notre existence présente ou nous assurer plus tard une réincarnation favorable, sous l’espèce d’un être humain ou d’une divinité. Ce système insiste sur la nécessité, pour chacun d’entre nous, d’agir selon la morale. Car c’est en multipliant les bonnes actions, ainsi qu’en évitant d’en commettre de mauvaises, que nous mènerons une vie vertueuse qui, à l’avenir, nous ouvrira les portes d’une renaissance propice.

Le Bouddha mentionne encore un autre véhicule (appelé Brahmayana), qui comprend des techniques de méditation grâce auxquelles l’individu parvient à détacher son attention des objets extérieurs pour tourner son esprit vers l’intérieur et tenter de se focaliser sur un seul sujet. C’est par le biais de telles méthodes que l’on parvient à atteindre la forme de vie la plus évoluée au sein même de l’existence cyclique.

Ces divers systèmes de pensée, parce que tous, sans exception, accordent d’immenses bienfaits à ceux qui en suivent les préceptes, se révèlent également dignes de respect aux yeux des bouddhistes. Cependant, aucun d’eux ne permet à quiconque d’atteindre à la pleine libération, autrement dit et de s’affranchir de toute souffrance et briser le cycle des renaissances et des morts successives. Les méthodes menant à cet ultime état sont aussi celles par le biais desquelles nous réussissons à vaincre l’ignorance, cause première de notre emprisonnement dans le cercle des réincarnations. Le système qui expose ces techniques de libération se nomme Véhicule des Auditeurs, ou Véhicule des Bouddhas solitaires.

La notion de non-soi n’y concerne que l’individu, tandis que dans le Grand Véhicule elle englobe l’ensemble des entités. La doctrine du non-soi, après nous avoir permis d’acquérir une compréhension profonde, entend nous conduire à éradiquer l’ignorance, ainsi que les émotions perturbatrices qui en découlent, de même que les traces (ou empreintes, ou graines) laissées par ces dernières. Tel est le Grand Véhicule.

Quant au Véhicule tantrique, il s’agit du plus abouti de tous. Il comporte, d’une part, un certain nombre de techniques menant, à terme, à la réalisation de la vacuité, soit à l’obtention de l’esprit d’éveil ; d’autre part, des méthodes propres à faire pénétrer celui ou celle qui les applique à l’intérieur des points vitaux du corps. En agissant sur les divers composants de notre organisme, nous accélérons en effet le processus de réalisation, la dissolution de l’ignorance et des empreintes laissées dans notre continuum mental par les émotions perturbatrices. Voilà la caractéristique majeure du Véhicule tantrique.

Si l’on en croit le pandit1 cachemiri Sakya Shri Bhadra, qui s’est rendu au Tibet, le seigneur Bouddha vécut en Inde voilà deux mille cinq cents ans. Ces allégations rejoignent les thèses du bouddhisme Theravada, l’une des deux branches principales de notre foi, mais plusieurs lettrés tibétains estiment pour leur part que le Bouddha vint au monde au moins cinq siècles plus tôt. D’autres encore prétendent que son parcours se situerait à deux mille huit cents ans de nous. Chacun avance des arguments propres à soutenir sa théorie mais, en fin de compte, les uns et les autres demeurent dans le flou.

Ces incertitudes me navrent : personne, y compris les bouddhistes eux-mêmes, n’est donc en mesure d’établir à quelle époque vécut au juste notre maître, le Bouddha Sakyamuni. J’ai songé que, peut-être, on pourrait entreprendre des recherches scientifiques à ce sujet. Car des reliques existent, tant en Inde qu’au Tibet, dont les fidèles assurent qu’elles appartenaient bel et bien au Bouddha. Un examen de ces pièces, avec le soutien des techniques modernes, permettrait, qui sait, de nous fournir des dates précises.

Toujours est-il que le Bouddha n’était à l’origine qu’un individu ordinaire. Issu d’une famille princière, il reçut l’éducation d’un noble, avant de se marier puis d’avoir un fils. C’est alors qu’ayant observé les souffrances endurées par les hommes, le vieillissement, la maladie et la mort, il renonça aux biens matériels. Il s’infligea de sévères mortifications et se livra à une longue méditation, qui le mena à l’éveil complet.

La voie qu’il a suivie dans l’intention d’atteindre l’illumination constitue un exemple majeur pour ses partisans car, comme lui, chacun de nous se devrait d’emprunter son propre chemin spirituel. Purifier notre esprit n’est pas tâche facile ; une telle entreprise réclame beaucoup de temps et d’efforts. C’est pourquoi celui qui choisit de se conformer aux enseignements du Bouddha devra, dès le début de sa quête, faire preuve d’une détermination sans faille. Il lui faudra d’emblée accepter l’idée que d’innombrables obstacles se dresseront sur sa route, mais qu’en dépit de ces embûches il ne cessera de pratiquer les méthodes acquises peu à peu. Car la motivation se révèle, en ces domaines, le maître mot. Il nous arrive parfois de nous bercer d’illusions, de croire que si le Bouddha Sakyamuni n’a atteint l’illumination qu’au prix d’énormes sacrifices et d’un labeur colossal, nous serons capables, à l’inverse, d’obtenir un résultat identique sans nous donner le moindre mal. Pour cette raison, il nous faut constamment revenir à l’histoire du Bouddha pour nous rappeler à l’ordre.

La légende veut qu’après avoir atteint l’éveil complet le Bouddha n’ait plus dispensé d’enseignements durant quarante-neuf jours. Il prononça son premier sermon à l’intention de ses cinq disciples, qui l’avaient accompagné lorsqu’il était mendiant. Les cinq hommes s’étaient détournés de lui après qu’il eut renoncé aux pénitences, tant et si bien que, même après qu’il eut atteint l’éveil, ils n’avaient manifesté aucune intention de se réconcilier avec lui. Pourtant, lorsqu’ils vinrent à croiser le Bouddha, une force les poussa à lui présenter leurs hommages, et c’est ainsi qu’il leur prodigua ses premières leçons.

Le Premier Tour de la Roue du Dharma

Le Bouddha consacra ce premier sermon, autrement appelé « le Premier Tour de la Roue du Dharma », à l’exposé des Quatre Nobles Vérités : la vérité de la souffrance, la vérité de l’origine de cette souffrance, la vérité de sa cessation et celle du chemin menant à cette cessation.

Si l’on s’en remet au sûtra contenu dans les textes tibétains, il enseigna ces Quatre Nobles Vérités sur la base de trois points essentiels : la nature des vérités, leurs fonctions et leurs effets.

Les Quatre Nobles Vérités constituent un élément fondamental du bouddhisme, à telle enseigne qu’on pourrait, par leur biais, en présenter la doctrine tout entière. Le but de notre quête est le bonheur, or ce bonheur représente la conséquence d’une cause. Il en va de même pour la souffrance, que nous nous efforçons d’éviter.

Étant donné l’importance des Quatre Nobles Vérités, je m’autorise fréquemment cette remarque : la conception bouddhiste de la nature interdépendante des phénomènes, ainsi que notre attention à ne pas faire souffrir notre prochain, parlent l’une et l’autre en faveur de la non-violence. En effet, la souffrance survient de façon inopinée, en tant que résultat d’une cause – notre ignorance la plupart du temps, à moins que ce soit notre désordre intérieur. Pour éviter de souffrir, nous devons donc nous garder de nous livrer à des actes néfastes, dont la souffrance constitue le résultat. Et puisque cette dernière découle de ses causes, il nous faut mettre l’accent sur le principe de causalité. Les causes engendrent des conséquences. Pour en finir avec ces conséquences, il convient de supprimer les causes.

Les Quatre Nobles Vérités exposent deux visions de la causalité : la souffrance est le résultat, tandis que l’origine de cette souffrance est sa cause. Quant à la cessation de la souffrance, elle constitue la paix, cependant que le chemin qui y mène représente la cause de cette paix.

C’est en imposant à notre esprit une discipline, c’est en le soumettant à des transformations, en le purifiant, que nous parviendrons un jour au bonheur. Cette purification spirituelle, nous l’accomplirons en éradiquant l’ignorance en nous, qui se trouve à la source de la plupart des émotions susceptibles de nous perturber. Petit à petit, nous accéderons ainsi à l’état de cessation, qui est le bonheur même et la paix. Mais la cessation ne s’obtient qu’à condition de réaliser la nature des phénomènes et pénétrer la nature véritable de la réalité. Pour ce faire, l’entraînement à la sagesse se révèle capital. Si vous lui ajoutez une acuité intellectuelle chaque jour accrue, vous serez bientôt en mesure de canaliser votre énergie afin de consacrer toute votre attention à un objet déterminé. L’entraînement à la concentration constitue donc un pas capital mais, pour qu’il soit couronné de succès, au même titre que l’entraînement à la sagesse, vous devez affermir, en leur offrant des bases solides, votre moralité et votre sens de l’éthique.

L’éthique

De même qu’on recense trois sortes d’entraînement – à la sagesse, à la concentration, ainsi qu’à l’éthique –, les textes bouddhiques se divisent en trois catégories selon le sujet qu’ils abordent : la discipline, le discours et la connaissance.

Tous les pratiquants, de l’un ou l’autre sexe, se doivent de suivre ces trois voies. En revanche, on constate des différences entre les vœux prononcés par les hommes et par les femmes. Pour pratiquer l’éthique, on évitera, avant tout, de se livrer à dix actions malsaines, dont les trois premières concernent le corps, les quatre suivantes la parole, et les trois dernières la pensée.

Les trois fautes (ou « non-vertus ») relatives au corps sont :

1. Le meurtre, autrement dit ôter la vie à un être vivant, quel qu’il soit, depuis l’insecte jusqu’à l’être humain.

2. Le vol : s’emparer des biens d’autrui sans son consentement, indépendamment de leur valeur – que l’on se livre soi-même à ce délit ou qu’on en confie l’exécution à une tierce personne.

3. L’inconduite sexuelle, c’est-à-dire : commettre l’adultère.

Passons aux quatre fautes relatives à la parole :

4. Le mensonge : tromper autrui au moyen des mots ou d’un certain type de comportement.

5. La calomnie : créer des dissensions entre des individus qui, au départ, s’entendaient bien, ou attiser une querelle existante.

6. Les paroles blessantes : médire de tel ou tel.

7. Les paroles inconsidérées : prononcer des paroles malavisées dictées par le désir et ce qui en résulte.

Voici enfin les trois « non-vertus » relatives à la pensée :

8. La convoitise : désirer posséder ce qui appartient à un autre.

9. La malveillance : souhaiter blesser autrui, à petite ou grande échelle.

10. Les vues erronées : considérer que la réincarnation, la loi de causalité ou les Trois Joyaux n’existent pas.

L’éthique telle que la pratiquent celles et ceux qui ont choisi de suivre les règles monastiques est connue sous le nom de « discipline de la libération individuelle », ou pratimoksa. En Inde, quatre écoles sont d’abord apparues qui, plus tard, se sont elles-mêmes divisées en dix-huit branches, chacune possédant sa propre version du Sûtra de la Libération individuelle (ou Pratimoksasûtra) – le sermon du Bouddha dans lequel il expose à grands traits les règles de la vie monastique. Au Tibet, les religieux respectent pour leur part les traditions de l’école Mulasarvastivadin, qui recense deux cent cinquante-trois préceptes permettant d’atteindre le statut de moine pleinement ordonné – ou bhikshu. Dans le bouddhisme Theravada, on n’en compte que deux cent vingt-sept, selon la version du Sûtra de la Libération individuelle à l’usage des religieux.

La pratique de l’éthique permet à celui qui s’y livre d’accroître son attention et sa vigilance. De quoi vous protéger des actions négatives. C’est pour cette raison que la discipline constitue le fondement de la voie bouddhiste. La deuxième étape est celle de la méditation, qui va mener le pratiquant au deuxième type d’entraînement : l’entraînement à la concentration.

La concentration

La méditation, au sens où le bouddhisme l’entend, se divise en deux catégories : la méditation d’absorption et la méditation analytique. La première fait référence à un état visant à atteindre le calme mental afin de se concentrer sur un seul objet. Comme son nom l’indique, la méditation analytique consiste quant à elle à pratiquer l’analyse. Dans les deux cas, il convient, en premier lieu, d’avoir solidement ancré son attention et sa vigilance – à quoi l’on parvient en se livrant à l’éthique. On notera que ces deux qualités, si elles sont essentielles à la méditation, se révèlent pareillement utiles dans notre existence quotidienne.

On distingue de nombreux niveaux de méditation, comprenant, notamment, les états formels et les états sans forme. Les premiers se différencient en fonction de la branche à laquelle ils appartiennent, les seconds selon la nature de l’objet sur lequel le pratiquant a focalisé son attention.

Si la pratique de l’éthique constitue le fondement de notre foi, la méditation en est un élément complémentaire, une manière d’instrument propre à rendre notre esprit disponible. Ainsi, lorsque, plus tard, vous découvrirez l’entraînement à la sagesse, votre acuité mentale se révélera telle que vous parviendrez à diriger toute votre énergie et toute votre attention vers l’unique objet de votre choix. Lors de l’entraînement à la sagesse, le pratiquant médite sur le détachement et la vacuité des phénomènes – il s’agit là de l’antidote le plus efficace aux émotions perturbatrices.

Les trente-sept aspects de la voie vers l’éveil

La structure générale de la voie bouddhiste, telle que la révèle le Premier Tour de la Roue du Dharma, se compose des trente-sept aspects de la voie vers l’éveil : d’abord viennent les quatre attentions (attention au corps, aux sensations, à l’esprit et aux phénomènes). Le terme « attention » désigne en l’occurrence la méditation sur la souffrance inhérente à l’existence cyclique, au moyen de laquelle le pratiquant développe sa détermination à se libérer des renaissances successives.

On recense ensuite les quatre renoncements parfaits. Ils tiennent leur nom du fait que les pratiquants authentiquement désireux de s’émanciper grâce aux quatre attentions s’engagent dans une voie où ils abandonnent les causes de leur souffrance à venir et cultivent les causes de leur bonheur futur.

Pour triompher de toutes les actions négatives ainsi que des émotions perturbatrices, et accroître en contrepartie les facteurs positifs présents à l’intérieur de votre esprit – rassemblés sous le nom de « classe des purs phénomènes » –, il convient d’être extrêmement concentré. C’est alors qu’interviennent les quatre facteurs des pouvoirs miraculeux.

On évoquera encore les cinq facultés, les cinq pouvoirs, le Noble Octuple Sentier et les sept branches de la voie vers l’éveil.

Telle est la structure générale de la voie bouddhiste présentée dans le Premier Tour de la Roue du Dharma. Le bouddhisme tibétain inclut dans sa tradition l’ensemble de ces caractéristiques de la doctrine.
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