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      Préface
    Ce livre diffère considérablement de mon ouvrage intitulé The Healing Power of Loving-Kindness*1 (2009). On y cultivait l’amour selon une formule traditionnelle, en se concentrant d’abord sur un être cher (comme notre mère), puis en agrandissant le cercle de cette bienveillance. Le présent ouvrage s’en distingue en ce qu’il propose de nouvelles façons de méditer sur l’amour, et des méthodes plus efficaces pour parfaire le plus haut niveau de la bonté qu’est l’amour inconditionnel. 
  Dans ce livre, nous tentons d’emblée de générer en nous l’amour inconditionnel en ressentant avec dévotion l’amour inconditionnel du bouddha Avalokiteshvara, et nous tâchons de servir autrui avec cet amour. Nous essayons de voir le monde entier comme un monde d’amour inconditionnel et de parachever l’ultime amour libre de concepts. Jusqu’à maintenant, je n’avais pas écrit expressément sur le sujet, et je n’ai pas vu de description de cette approche dans d’autres livres. C’est la première fois que je parle de la transformation de soi et du monde par le biais de cette méditation. D’un autre côté, ces explications extraient l’essence même des enseignements immémoriaux de la sagesse bouddhiste.
  Ici, la transformation s’ancre dans le fait que lorsque notre esprit s’immerge d’amour, il devient un esprit aimant, et toutes nos perceptions et actions reflètent cette qualité. Cette prémisse est tellement simple et logique. C’est une nouvelle façon d’expliquer, de comprendre et de percevoir notre personne et le monde comme étant le cœur même de l’amour du bouddha, et de trouver le bouddha à l’intérieur de soi. Dans l’introduction, je rapporte l’origine de ce livre et relate ma découverte de cette méditation aimante en quatre étapes, les « quatre phases de bouddha ».
  Par ailleurs, ce livre comporte de nombreuses répétitions. Dès que j’en ai l’occasion, je rappelle des éléments essentiels, car en nous concentrant à plusieurs reprises sur les mots, le sens et les expériences de l’amour, on est mieux à même d’en extraire l’essence, comme des abeilles qui amassent de vastes réserves de nectar à force de butiner. Ce principe s’applique à de nombreux domaines : les adeptes reçoivent des bénédictions en priant régulièrement ; la lessive se fait en cycles de lavage ; il faut pétrir longuement la pâte pour l’assouplir ; et l’on renforce nos muscles en répétant des exercices. En outre, grâce à la répétition, des expressions et notions qui nous semblent d’abord inhabituelles – comme la signification et l’expérience de l’amour inconditionnel – deviennent compréhensibles, puis familières, puis plaisantes, jusqu’à ce qu’enfin elles soient indissociables de notre propre nature.
  Pour rendre ce livre plus accessible aux lecteurs qui s’initient au bouddhisme, j’ai ajouté un Glossaire : les définitions des différents termes pourront leur offrir des repères. Quant aux notes rassemblées en fin d’ouvrage, elles ont principalement trait aux citations et aux détails d’ordre linguistique. Les textes tibétains cités, qui font l’objet d’une abréviation dans les notes de fin d’ouvrage, sont recensés dans la Bibliographie, et un paragraphe explicatif au tout début des Notes aide à retrouver les citations exactes.
  J’espère que chacun se rendra compte qu’il n’est pas nécessaire d’être bouddhiste pour méditer sur le bouddha de l’amour et lui adresser des prières. Si vous adhérez à une autre tradition et si vous le souhaitez, vous pouvez adapter les méthodes et prières présentées dans ce livre pour méditer sur la source d’amour avec laquelle vous êtes familier. Le plus important est que cette source de bénédictions personnifie l’amour inconditionnel pour tous les êtres.
  
  
   
  
  

        
             

            
                *1. Tulku Thondup, The Healing
                        Power of Loving-Kindness, Shambhala, 2009.

            
            
        
      REMERCIEMENTS
    Je remercie Harold Talbott, qui a mis ses vastes connaissances et son dévouement sans faille au service de ce livre : cela fait plus de trois décennies qu’il veille à la révision de mes textes. Ma gratitude va également à ma femme, Lydia Segal, qui a elle aussi peaufiné cet ouvrage grâce à ses talents littéraires. La dévotion profonde que nous partageons envers la beauté de l’amour m’a inspiré ce livre – c’est autant le sien que le mien.
  Je suis grandement redevable à Michael Baldwin de fournir à lui seul toutes les commodités dont je peux avoir besoin pour mes projets de recherche et de rédaction. Je remercie également les membres et mécènes de la Buddhayana Foundation, qui soutiennent généreusement mes recherches et mon écriture depuis trente-trois ans. Je serai toujours reconnaissant envers Fred Segal et Micheline Segal, pour leur gentillesse et leur affection. J’offre ma gratitude à mes professeurs de Dharma, à mes parents aimants, à mes nobles grands-parents, et aux chaleureux amis qui ont partagé leur amour inconditionnel de mille et une manières.
  Du fond du cœur, je remercie Nikko Odiseos et Samuel Bercholz d’avoir donné à la sagesse de l’amour inconditionnel le meilleur moyen de joindre des lecteurs. Je suis particulièrement redevable à Kendra Crossen Burroughs, qui a veillé au travail éditorial de main de maître et avec dévouement. Merci à Hazel Bercholz et Lora Zorian pour leur design magnifique, et à Jonathan Green, Liz Shaw, John Golebiewski et d’autres employés de Shambhala Publications pour leur contribution essentielle à la production de ce livre. Je salue également L. S. Summer pour son précieux index. 
  Pour l’image d’Avalokiteshvara à deux bras, je remercie Lama Wangchen Phuntsog, qui a si gentiment et si promptement facilité son obtention, Zashi Nima, qui l’a joliment peinte, et Jim Rosen, qui a optimisé l’illustration.
  Quels que soient les bienfaits que l’on puisse retirer de ce livre, ils sont dus aux bénédictions du bouddha de l’amour et à la gentillesse de nombreux amis. Toutes les erreurs qui s’y sont glissées sont le reflet de ma propre ombre ignorante, pour laquelle je demande pardon au bouddha de l’amour et aux lecteurs indulgents.
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                        Quand vous pensez au Seigneur bouddha de l’amour,
                    

                    
                        Votre esprit se transforme instantanément en esprit
                            d’amour.
                    

                    — Bouddha Shakyamuni

                

            

            
                 

                La bonté*1 est la porte d’entrée
                    à l’amour inconditionnel auquel nous aspirons tous – dans notre cœur, dans nos
                    relations et dans le monde qui nous entoure. Nous la définissons comme le désir
                    sincère que tous les êtres connaissent le bonheur et les causes du bonheur ; il
                    s’agit aussi de mettre ce souhait en pratique en aidant tout un chacun, sans
                    penser à notre propre intérêt. La bonté nous permet de nous mettre au service
                    d’autrui avec dévouement et authenticité. C’est aussi l’une des façons les plus
                    efficaces de trouver soi-même le bonheur véritable au cours de cette vie et des
                    suivantes.

                En général, quand on parle d’amour, on n’évoque pas
                    nécessairement le souhait que tous les êtres atteignent l’éveil. Toutefois, dans
                    ce livre, j’utilise ce terme pour signifier le souhait que tous les êtres
                    atteignent le bonheur, mais aussi le plein éveil, ou la bouddhéité. Vu sous cet
                    angle, l’amour bienveillant devient ce que l’on appelle la bodhicitta en sanskrit. Cultiver cette sorte d’amour, ou bodhicitta,
                    est au cœur des entraînements du bouddhisme mahayana qui nous mènent à l’éveil,
                    et joue un rôle central dans ce livre.

                  



                
                    
                        
                            Une nouvelle façon de méditer sur l’amour
                        
                    

                

                
                Ce livre présente une nouvelle approche de la méditation sur l’amour,
                    articulée en quatre phases. Cette approche diffère de la pratique usuelle au
                    cours de laquelle le méditant commence par réfléchir avec tendresse à une seule
                    personne, avant d’accroître la portée de ce sentiment pour y inclure tous les
                    êtres. Même si nous allons aussi procéder de la sorte, la différence principale
                    est que nous nous concentrerons d’abord sur l’amour inconditionnel du bouddha de
                    l’amour. Ce bouddha, connu sous les noms d’Avalokiteshvara en sanskrit, et de
                        Chenrézi*2 en tibétain,
                    représente les qualités de tous les êtres éveillés. Ces derniers,
                    fondamentalement, ne sont d’ailleurs pas différents les uns des autres, même
                    s’ils ont divers noms et diverses formes, selon les besoins et les cultures des
                    adeptes.

                Avec confiance et dévotion, nous ferons naître l’amour du bouddha
                    dans notre cœur, puis nous lui ferons prendre de l’expansion jusqu’à ce que
                    cette bienveillance embrasse l’infinité des êtres. C’est un peu comme un bain de
                    soleil : notre corps en absorbe la chaleur, il se réchauffe, et cette chaleur
                    irradie graduellement tout autour de nous. De la même façon, grâce à la dévotion
                    et à la confiance envers le bouddha, nous immergeons notre esprit dans son amour
                    inconditionnel, que nous faisons ensuite rayonner sur ceux qui nous entourent.

                J’ai eu la chance inouïe de grandir dans l’est du Tibet, auprès de
                    nombreux grands maîtres d’amour, de formidables érudits et adeptes des
                    enseignements bouddhistes exotériques (soutras) et ésotériques (tantras). C’est
                    un immense privilège de partager quelques parcelles de cette sagesse que j’ai pu
                    recueillir avec mes yeux, mes oreilles et mon cœur. Aujourd’hui encore, les
                    souvenirs de cette époque m’emplissent sans cesse d’émerveillement.

                Pendant des décennies, j’ai étudié les enseignements bouddhistes en
                    général, et en particulier les méditations axées sur la dévotion aux bouddhas et
                    l’amour envers tous les êtres. Graduellement, au cours des années, j’ai
                    découvert que si j’arrivais à comprendre les bonnes méthodes pour méditer sur la
                    dévotion et la bienveillance, et si je parvenais à les mettre sincèrement en
                    pratique, alors, petit à petit, les qualités et les habitudes de mon esprit et
                    de ma vie deviendraient plus aimantes et plus joyeuses.

                Puis, il y a quelques années, j’en suis venu à réaliser que la
                    plupart des pratiques bouddhistes, comme celles axées sur l’amour et la
                    dévotion, faisaient passer les méditants par quatre phases distinctes. Dans la
                    première – que j’appelle le bouddha extérieur –, on
                    contemple le bouddha devant soi avec dévotion. La deuxième phase – que je nomme
                    le bouddha intérieur – implique de retrouver en soi l’amour
                    inconditionnel du bouddha. Dans la troisième phase – celle du bouddha universel –, on s’éveille à sa présence partout : l’univers
                    tout entier émerge comme l’amour du bouddha. À la quatrième phase – le bouddha ultime –, nous ne faisons qu’un avec l’amour du
                    bouddha. On parle d’amour tout au long de ce livre, mais cette structure en
                    quatre étapes peut servir à cultiver n’importe quelle autre qualité éveillée.
                    Et, bien que les quatre phases soient distinctes sur le plan conceptuel, chacune
                    mène infailliblement à la suivante. On peut passer de l’une à l’autre sans avoir
                    à s’interrompre pour s’adapter.

                J’ai remarqué que chaque fois que je considérais une personne (ou
                    tout autre objet mental) comme incarnant l’amour, et que je l’appréciais comme
                    telle, mes propres pensées et sentiments devenaient bienveillants. Tant que mon
                    esprit était imprégné d’amour, tout ce que je voyais, entendais ou ressentais se
                    transformait en phénomène d’amour… Plus je restais avec ces pensées
                    bienveillantes – comme si je ne faisais plus qu’un avec elles –, plus mon
                    expérience de l’amour devenait pure et parfaite. D’un autre côté, quand je ne
                    pouvais percevoir la moindre qualité évoquant l’amour chez quelqu’un ou dans
                    quelque chose, et que mes rapports étaient basés sur des sentiments négatifs
                    comme la haine, l’avidité ou la jalousie, je n’avais aucune chance de manifester
                    en moi quelque amour que ce soit – pas même un instant. 

                Bien que la tradition bouddhiste enseigne ces quatre phases depuis
                    des siècles, j’ai eu l’impression que je commençais tout juste à les comprendre.
                    Quelle joie ! Ces phases ne sont pas explicitées dans les enseignements, mais
                    elles y sont inhérentes. J’ai cru que si je parvenais à les expliquer
                    clairement, les méditants pourraient apprendre à les maîtriser une à
                    une, et feraient alors des progrès de façon efficace et profonde. C’est ainsi
                    que j’ai formulé cette expression – « les quatre phases de bouddha » – dans l’espoir d’inspirer d’autres étudiants bouddhistes
                    débutants comme moi.

                Depuis des années, des amis au Tibet me demandaient d’écrire quelque
                    chose en tibétain, sachant que j’avais publié en anglais de nombreux livres sur
                    le Dharma, au cours des dernières décennies. Ils savaient que ces livres avaient
                    été traduits dans plusieurs langues, mais pas en tibétain. J’ai donc écrit un
                    petit livre à leur intention, un texte qui explique comment méditer sur la
                    bonté, en s’inspirant des quatre phases. La traduction du titre tibétain serait
                        L’Ornement de l’amour maternel. En anglais, on utilise
                    souvent loving-kindness pour traduire le terme sanskrit maitri, qui signifie « bienveillance », comme l’amour
                    inconditionnel que porte une mère à son enfant adoré. Rares sont les personnes
                    qui éprouvent autant d’amour qu’une mère ; c’est même le plus fameux exemple de
                    tendresse. Néanmoins, pour la version anglaise de mon livre, j’ai changé le
                    titre pour The Heart of Unconditional Love, afin d’évoquer
                    l’essence même de l’amour.

                Ma femme, Lydia Segal, et quelques amis occidentaux m’ont vivement
                    recommandé de traduire en anglais ce livre tibétain. J’ai toutefois décidé d’en
                    écrire un nouveau, directement en langue anglaise. Mon but, en écrivant ce
                    livre, n’est pas d’off un ouvrage savant, de faire valoir mes capacités de
                    rédacteur ou d’avancer de nouvelles théories fascinantes. Je veux simplement
                    présenter des pratiques sur l’amour – une méditation guidée qui permettra aux
                    lecteurs de ressentir directement l’essence même de leur propre bonté inhérente. Je suis enchanté d’offrir aux lecteurs occidentaux cette formule
                    méditative en quatre phases. Elle est profonde, accessible à tous, facile à
                    comprendre, et efficace, puisqu’elle procure rapidement des résultats.

                Elle condense les méditations et réalisations essentielles de tout le
                    bouddhisme mahayana.

                  



                
                    
                        
                            Un aperçu des quatre phases de bouddha
                        
                    

                

                
                1. Dans la phase du bouddha extérieur, nous
                    ouvrons notre cœur avec dévotion en priant le bouddha de l’amour. Nous le voyons
                    comme une présence éveillée externe et ressentons son pouvoir illimité, sa
                    sagesse omnisciente et, surtout, son amour inconditionnel, puis nous recevons
                    ses bénédictions. Cette pratique ouvre notre esprit et nous prépare à incarner
                    les bénédictions et les qualités du bouddha, afin que nos interactions en ce
                    monde soient fondées sur le respect, l’appréciation, la paix, la joie et
                    surtout, la bienveillance.

                L’efficacité des méditations sur le bouddha extérieur est due à la
                    fois au pouvoir des bénédictions du bouddha de l’amour et à notre propre esprit.
                    Ouvrir notre cœur au bouddha avec dévotion libère en nous une paix et une joie
                    immenses. Évidemment, ressentir du dévouement pour une personne normale ou un
                    objet ordinaire nous procure de la paix et de la joie, puisque cela résulte
                    d’une perception positive au sein de notre esprit. Mais c’est tellement plus
                    vrai lorsque l’objet de notre dévotion est un bouddha !

                Bien que l’étape du bouddha extérieur soit préliminaire aux phases
                    subséquentes, cela ne signifie pas qu’elle soit moins importante. En vérité, elle est, en soi, extraordinaire. Et, sans la
                    maîtriser, nous ne pouvons effectivement pas parvenir aux autres phases.

                2. Dans la phase du bouddha intérieur, nous
                    retrouvons l’amour du bouddha en notre propre cœur. Puisque nous devenons ce que
                    nous voyons, pensons et ressentons, notre expérience préalable de l’amour du
                    bouddha extérieur fait naître la bienveillance en nous. Nous étendons ensuite
                    notre propre bonté, en commençant par une personne qui nous est chère, jusqu’à
                    englober tous les êtres, dont le nombre est infini.

                3. Au cours de la phase du bouddha universel,
                    notre expérience de tout l’univers n’est qu’amour. Nous développons la
                    perception pure en percevant tout comme des images, des sons et des sensations
                    d’amour – les reflets de notre propre esprit.

                4. La phase du bouddha ultime est la
                    réalisation de l’ultime état d’« amour libre de concepts ». Toutes les
                    conceptions dualistes, les émotions douloureuses et la soif de sensations se
                    dissolvent graduellement grâce au pouvoir de la bonté. Nous demeurons dans la
                    conscience de l’amour sans bornes, libre de tout concept. Cette phase est le
                    résultat de toutes les autres. Si nous réalisons la nature intrinsèque de
                    l’amour, nous réalisons la nature absolue de tout.

                  



                
                    
                        
                            Quelques questions
                        
                    

                

                
                Dans ce livre, je me suis efforcé de répondre à certaines questions
                    fréquentes. Par exemple : pourquoi méditer sur l’amour avec dévotion ? Pourquoi
                    prier ? Pourquoi et comment s’adonner aux visualisations ? Quand nous comprenons
                        les raisons, les bienfaits et la structure de ces pratiques, nous sommes
                    inspirés et voulons naturellement nous y mettre. Nous pouvons alors vivre de
                    vraies expériences méditatives et ressentir les bienfaits des différentes
                    étapes.

                Avant de commencer, je vais répondre à quelques questions qui peuvent
                    d’emblée faire surface.

                 

                
                    De nombreuses traditions bouddhistes sont axées sur la
                        compassion. Pourquoi parlez-vous plutôt d’amour, dans ce livre ?
                

                Dans la méditation sur la compassion, on ressent profondément la
                    souffrance des autres et on cultive le souhait ardent de les libérer de cette
                    souffrance. Quand cette pratique s’accompagne d’une ouverture totale, elle
                    constitue une façon puissante de réveiller la force intérieure, la paix et
                    l’amour véritables. Donc, si notre compassion est authentique, nous ressentirons
                    automatiquement de l’amour.

                Toutefois, je crois que, pour certains débutants, méditer sur la
                    souffrance d’autrui peut être trop douloureux ou déprimant. Je connais
                    personnellement quelques Occidentaux qui se sont éloignés du bouddhisme parce
                    que leur contact initial s’est fait via la méditation sur la compassion. Ils ne
                    pouvaient supporter de s’attarder sur les maux qui affligent leurs proches ou
                    l’ensemble de la planète.

                Les méditations sur l’amour, d’un autre côté, ne peuvent qu’inspirer.
                    En outre, au fur et à mesure que notre amour s’accroîtra, la compassion ne
                    pourra que l’accompagner.

                 

                Pourquoi appelez-vous Avalokiteshvara le « bouddha de l’amour », plutôt que le
                        « bouddha de la compassion »  ?

                Une traduction approximative du nom d’Avalokiteshvara est le
                    « Seigneur qui veille ». Il regarde chacun, à tout moment, avec
                    amour, compassion et sagesse omnisciente. Nombre d’auteurs traduisent son nom
                    par « bouddha de la compassion », mais nous pouvons tout à fait le rendre par
                    « bouddha de l’amour », comme je le fais dans ce livre.

                 

                
                    Pourquoi faisons-nous des méditations dualistes ? L’objectif
                        n’est-il pas l’état non duel ?
                

                Oui, c’est bien le but – mais le chemin commence là où nous sommes.
                    Puisque nous sommes des êtres conceptuels et émotifs, les méditations qui font
                    intervenir les concepts et émotions nous sont familières. Il est donc
                    relativement facile pour nous d’utiliser le pouvoir des concepts et sentiments
                    positifs pour transformer nos pensées et sensations négatives. De là, nous
                    pourrons graduellement parvenir à la perfection, ou à l’état non duel. Passer de
                    la négativité à la perfection est difficile ; il est beaucoup plus facile de
                    transiter par un état positif. Donc, en pensant à l’amour du bouddha, en le
                    ressentant et en l’appréciant, la bienveillance naît spontanément dans la
                    continuité de notre esprit… et, en définitive, on découvre que l’amour est, en
                    fait, la vraie nature non duelle et toujours présente de notre esprit.

                 

                
                    Quelle est la différence entre l’amour et l’amour
                        inconditionnel ?
                

                Dans ce livre, je parle d’amour ou de bonté pour évoquer le souhait
                    que tous les êtres soient heureux et éveillés. L’amour inconditionnel est un
                    amour désintéressé, altruiste – le plus haut niveau de l’amour. Quand nous
                    commençons à méditer, nous utilisons des concepts et des émotions pour faire en
                    sorte que notre bonté soit de moins en moins assujettie aux conditions, et
                    qu’elle connaisse de moins en moins de limites. Finalement, nous faisons
                    l’expérience de l’amour libre de concepts. C’est la perfection de l’amour
                    inconditionnel. Dans le contexte de la bouddhéité, elle se manifeste en tant que
                    « sagesse de l’égalité ».

                
                    
                

                 

            

            
        
    
        
             

            
                *1. Tout simple qu’il soit, le terme loving-kindness pose parfois un défi au traducteur
                    francophone : c’est typiquement un amour plein de douceur, de tendresse, qui n’a
                    pas la connotation romantique que l’on accorde souvent à l’amour en Occident. Comme l’auteur utilise autant loving-kindness que love pour traduire le terme
                    tibétain jampa, et comme les différentes nuances se
                    clarifient au fil de la lecture, nous n’avons pas hésité à varier en français :
                        amour, bienveillance, bonté, etc. (Note du traducteur.)

            
            
            
                *2. Prononcer tchèn-ré-zi.
                    Voir les remarques sur la prononciation des termes tibétains au début du Glossaire. (Note de l’éditeur.)

            
            
        
    
        
            
            
                Versets d’ouverture
            

            
                 

                
                    Ô bouddha de l’amour inconditionnel,

                    Tes yeux de sagesse omnisciente voient tout ; 

                    Ta puissance illimitée protège tous les êtres

                    Comme une mère protège son unique enfant, avec un amour
                        inconditionnel.

                     

                    De celui qui voit les yeux compatissants du bouddha de
                        l’amour,

                    Le cœur s’éveille avec la force d’une dévotion illimitée
                        envers le bouddha,

                    Et le visage s’illumine d’amour inconditionnel pour tous les
                        êtres-mères.

                    Alors que je n’en suis qu’un simple spectateur, je suis rempli
                        d’admiration et d’émerveillement.

                     

                    La dévotion au bouddha extérieur ouvre notre cœur et en fait
                        le cœur de l’amour.

                    Le transformer en amour inconditionnel pour tous les êtres,
                        c’est le bouddha intérieur.

                    Éveiller chaque image, chaque son, chaque sensation, c’est le
                        bouddha universel.

                    Tout unir dans l’amour libre de concepts, c’est le bouddha
                        ultime.

                    Sage aux Immenses Réalisations1 – l’image même de la bonté –,

                    Détenteurs de la connaissance2, chercheurs d’éveil3 et anges de sagesse4 :

                    Je vous supplie de tout mon cœur, avec une confiance immuable.

                    Accordez-nous vos bénédictions pour que nous nous unissions
                        avec vous, inséparablement.

                     

                    Les êtres innombrables sont pris dans l’incessante existence
                        cyclique,

                    Piégés dans l’œil de cyclones conceptuels et émotionnels ;

                    Plongés dans les vagues turbulentes des sensations
                        contradictoires,

                    Ils parcourent le monde en vrombissant comme des abeilles –
                        sans fin apparente à ce cauchemar.

                     

                    J’ai erré sur maintes terres inconnues pendant près de
                        soixante ans.

                    Mais, par la bonté omniprésente du Sage aux Immenses
                        Réalisations,

                    Et grâce aux souvenirs du Glorieux et Éclatant Berceau des
                            Accomplissements5,

                    Je ne me suis pas trop éloigné de la lumière du Dharma.

                     

                    Aussi grande que puisse être la douceur du samsara,

                    On ne peut la comparer à la joie du Dharma, dont elle ne vaut
                        pas un seizième.

                    Aussi terribles que soient la flamme des mauvaises
                        actions et les douleurs du samsara,

                    Il n’en est aucune que la pluie du Dharma ne puisse éteindre !

                     

                    L’éclat de l’amour du bouddha, semblable au soleil, illumine
                        le ciel.

                    Le rayonnement de notre dévotion, semblable au vaste océan,
                        l’embrasse.

                    La lueur de la Terre et celle du ciel s’unissent en un seul
                        monde de joie illimitée.

                    C’est la vraie méditation dévotionnelle envers le bouddha de
                        l’amour.

                     

                    Avalokiteshvara, noble seigneur de sagesse omnisciente,

                    Pose toujours sur nous un regard aimant.

                    Dès qu’on le voit avec dévotion, l’amour inconditionnel de son
                        cœur

                    S’éveille en nous, miraculeusement. C’est ce que j’adore
                        exprimer dans ce livre.

                     

                    Terriblement dépourvu de connaissances et de réalisation, je
                        crains

                    Que ma tentative d’écrire sur la bonté porte à rire – même
                        pour moi.

                    Toutefois, ne pas laisser quelques gouttes ruisseler depuis le
                        miraculeux océan de l’amour, voilà qui me serait bien plus pénible encore.

                    Ô lecteurs savants, veuillez pardonner mes échecs
                    lamentables.
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L’IMPORTANCE
D’ENTRAÎNER
NOTRE
ESPRIT




 

Le monde entier, tel qu’il nous apparaît, est créé et perçu comme tel
					par notre propre esprit conceptuel, et partagé avec tous les êtres avec qui nous
					avons en commun certaines habitudes mentales. C’est pourquoi, dans ce livre,
					nous allons entraîner notre esprit à développer la bonté : si nous pouvons
					rehausser nos qualités mentales en cultivant la bienveillance, le monde nous
					apparaîtra, en retour, comme un monde d’amour et de paix.

  






La vraie nature de l’esprit






Pour comprendre comment le monde peut être une création de l’esprit,
					il est utile de reconnaître que ce dernier a deux aspects : l’esprit ordinaire
					et l’esprit éveillé. Dans les enseignements mahayana, on dit que l’esprit
					ordinaire est « bercé d’illusions » : c’est un esprit conceptuel, dualiste et
					émotif. L’esprit éveillé – parfois appelé « état illuminé » ou « nature de
					bouddha » – est la véritable et pure nature de l’esprit. Pour la plupart d’entre
					nous, les concepts dualistes, les émotions malsaines et les sensations
					obsédantes de notre esprit ordinaire (particulièrement les attachements tenaces
					et les soifs insatiables) camouflent l’aspect éveillé de notre esprit. Ces
					pensées nous empêchent de voir et de manifester notre vraie nature – comme des
					nuages qui cachent le soleil. 

Considérons la différence dans la façon dont une personne éveillée et
					une personne ordinaire perçoivent une fleur. Dans le premier cas, elle est vue
					grâce aux yeux de la sagesse éveillée – un regard libre des voiles de la
					dualité, des émotions et des sensations, regard qui repose dans la nature d’une
					ouverture sans bornes, qu’on appelle parfois la nature de la « vacuité ». Par
					comparaison, quand une personne ordinaire aperçoit une fleur, elle la voit par
					les œillères de l’esprit berné, caractérisé par la dualité. Le dualisme entraîne
					l’attachement et l’aversion, qui, en resserrant leur étau et en virant à
					l’obsession, engendrent à leur tour le cycle familier des malheurs et des feux
					d’artifice.

Pour une personne réalisée, le sujet, l’objet et l’expérience se
					manifestent pleinement en tant que sagesse de la présence éveillée, de la nature
					ouverte et de la paix ultime. C’est la vue de la « vérité absolue », la vraie
					nature.

Pour les gens ordinaires, le sujet (la personne), l’objet (la fleur)
					et l’action (l’expérience visuelle) demeurent toutes dissociées, conceptuelles
					et dualistes. C’est la perspective de la « vérité relative ». Ainsi, pour une
					personne ordinaire, tout ce qui existe, tout ce qui se produit, est vu à travers
					un prisme conceptuel. La perception est alors faussée, puisqu’elle n’est qu’une
					projection, un reflet, une illusion, une fabrication de l’esprit conceptuel.
					C’est pourquoi le Bouddha a dit :

 


Puisque les habitudes conceptuelles déferlent, 

L’esprit manifeste des formes diverses

Et les objets mentaux se présentent comme des phénomènes
						externes.

Le samsara tout entier n’est qu’esprit. 

Les apparences extérieures n’existent pas.

Elles sont l’esprit apparaissant sous des formes variées. 

Je vous le dis : tout n’est qu’esprit6 !



 

Même au quotidien, nous pouvons nous faire une idée de la façon dont
					notre esprit influe sur nos perceptions. Par exemple, quand nous éprouvons des
					difficultés, si nous adoptons une attitude positive, notre fardeau s’allège, et
					nous sommes plus à l’aise. On peut aussi très bien voir que le bonheur des gens
					heureux ne dépend pas des circonstances extérieures ou matérielles, mais de la
					quiétude et de la force de leur propre esprit. Le troisième Dodrupchen7 écrit :

 


Les sages comprennent que tout bonheur et toute souffrance
						dépendent de l’esprit ; c’est donc au sein de l’esprit qu’ils recherchent le
						bonheur. Ils ne s’en remettent pas aux sources extérieures, puisqu’ils
						voient que les causes du bonheur se trouvent entièrement en eux. Si nous
						réalisons cela, les difficultés rencontrées ne pourront pas nous faire grand
						mal, qu’elles relèvent d’êtres vivants ou de choses matérielles8.



 

À dire vrai, notre esprit peut améliorer radicalement notre monde
					parce que la nature éveillée lui est inhérente, en ce moment même, bien que nous
					ne puissions la voir pour l’instant, car elle est recouverte par l’aspect de
					notre esprit qui est empreint d’illusions. Chaque être – bouddhiste ou
					non, humain ou animal – a ce potentiel. Maitreya-natha9 écrit :

 


Le corps [ultime] du Bouddha imprègne [tous les êtres].

La nature ultime est [en chacun] sans exception. 

Tous les êtres ont la lignée [de l’éveil].

Ils possèdent en tout temps la nature de bouddha10.



 

Toutefois, nous devons entraîner notre esprit ordinaire pour dissiper
					les concepts illusoires et dévoiler notre esprit éveillé. Pour ce faire,
					l’esprit est, en soi, notre principal outil – l’acteur principal, à la fois
					l’aspirant et le bénéficiaire. Après tout, qu’est-ce qui recouvre notre nature
					éveillée ? Qu’est-ce qui atteint l’éveil ? Notre esprit. Le Bouddha,
					rappelons-le, a atteint l’éveil en méditant : la méditation influence l’esprit
					directement, instantanément et pleinement, puisque c’est l’esprit qui médite.
					C’est donc avec l’esprit que nous suivons le chemin qui nous éloigne de
					l’illusion et nous permet d’atteindre notre destination : l’éveil. Par ailleurs,
					le chemin et le but résident tous deux au sein même de l’esprit.

Une méditation adéquate peut donc transformer notre esprit en
					d’infinies qualités. En revanche, peu importe à quel point nous entraînons notre
					corps, il sera toujours limité par des paramètres physiques plus contraignants –
					à moins de le transformer en un « corps de lumière de sagesse » par un singulier
					entraînement ésotérique de l’esprit. Néanmoins, un tel entraînement n’est pas le
					sujet de ce livre, et ça ne m’intéresse pas particulièrement.


  






Quand notre esprit s’imprègne d’amour, tous
								les phénomènes en font autant






 

Si nous exerçons notre esprit à devenir paisible et aimant, tout ce
					que nous dirons et ferons s’imprégnera également d’amour et de paix, et
					inspirera le calme et la joie chez les gens que nous côtoyons. Quand on imagine
					ou perçoit une image, un son ou une sensation positive, et qu’on l’apprécie
					comme étant bénéfique, les effets de cette perception influencent en retour
					notre esprit : en s’appuyant sur un objet bienfaisant, notre esprit s’imprègne
					de pensées et de sentiments positifs. Prenons l’exemple d’un jardin dont nous
					apprécions la beauté et la tranquillité : naturellement, notre esprit se détend
					et se réjouit. Plus il s’apaise, plus il se remplit de joie. Avant longtemps, la
					façon dont nous nous exprimons, en gestes comme en paroles, deviendra
					spontanément plus attentionnée, et plus rassurante pour autrui. Toutes nos
					actions seront vraiment utiles aux gens avec qui nous sommes amenés à interagir.

Cela est d’autant plus vrai si ce que nous voyons et apprécions est
					la merveilleuse présence du bouddha de l’amour et de ses qualités
					extraordinaires ! Grâce à son pouvoir de bénédiction, au pouvoir de notre esprit
					et de sa perception positive, et au pouvoir de notre méditation et de nos
					prières, notre esprit devient sain, joyeux et paisible. Tous nos actes mentaux,
					verbaux et physiques deviendront des sources de bénédictions vraiment
					profitables pour nous-mêmes et autrui. Bouddha Shakyamuni a dit :

 


L’esprit guide les phénomènes.

De toutes choses, l’esprit est le principal facteur, le
						précurseur.

Quiconque s’exprime ou agit avec un esprit pur 

Trouve le bonheur, de la même façon qu’une ombre suit
						inévitablement son objet. […] 

En préservant l’attention,

Si vous domptez et disciplinez votre esprit, vous trouvez la
						joie.

Ainsi ceux qui protègent leur esprit 

Parviendront-ils certainement à la cessation de la
							souffrance11.



 

Nul besoin d’expériences en laboratoire, de machines sophistiquées ou
					de savantes analyses pour confirmer cela. C’est clair, compréhensible, naturel.
					Les bienfaits de la méditation sur l’amour et la compassion ont toutefois été
					étudiés par des scientifiques (voir, par exemple, les études résumées par Daniel
					Goleman dans le livre Surmonter les émotions destructrices*1). 

Quoi qu’il en soit, entraînons-nous à la méditation pour nous libérer
					des impasses de la vérité relative et parvenir à la vérité absolue. Notre esprit
					reprendra ainsi les rênes de nos actes, de nos comportements et de leurs
					conséquences.

Comme l’a dit le Bouddha :

 


Tous les actes dépendent de l’esprit. 

Leurs effets dépendent de l’esprit.

De même, l’esprit apparaît avec des caractéristiques variées,

À l’instar de ses effets.

Les trois existences [les trois mondes] suivent l’esprit.

C’est l’esprit qui les dessine, toutes.

Il n’y a rien qui ne soit contrôlé par l’esprit. 

L’esprit est la base et la cause

De l’asservissement comme de la libération. 

Les actes vertueux libèrent les êtres ;

Les actes non vertueux les enchaînent.

Ainsi les êtres errent-ils dans les trois mondes, 

Menés par la force de leur esprit12.



  






Les premiers enseignements du Bouddha : les quatre
								nobles vérités






 

Le Bouddha a souligné l’importance d’entraîner l’esprit, il y a plus
					de vingt-cinq siècles, quand il a enseigné à ses cinq premiers disciples au parc
					des Gazelles, qu’on appelle aujourd’hui Sarnath, à une douzaine de kilomètres de
					Varanasi dans le nord de l’Inde. Cet enseignement sur les quatre nobles vérités
					est devenu la pierre angulaire et l’essence du bouddhisme. Le Bouddha enseigna
					que, si nous entraînons notre esprit de la bonne façon, notre confusion et notre
					souffrance cesseront, et il en résultera le bonheur et, éventuellement, la
					libération de la souffrance, le plein éveil. Le Bouddha a dit :

 


Ô moines, il y a quatre nobles vérités. Ce sont les nobles
						vérités de la souffrance, de l’origine de la souffrance, de la cessation de
						la souffrance, et de la voie qui mène à la cessation de la souffrance13.



 

Le Bouddha a enseigné que cette existence mondaine n’est que
					souffrance. La vie est pleine de douleur. Il n’y a rien sur quoi on
					puisse vraiment compter, puisque tout est temporaire. C’est la première noble
					vérité ; nous devons reconnaître cet état de fait, et décider de nous libérer de
					cet océan de misère. 

Le Bouddha expliqua ensuite que notre souffrance trouve son origine
					dans nos actes négatifs, qu’ils soient physiques, vocaux ou mentaux. Ces actes
					laissent des empreintes, ou tendances, dans notre esprit. Ces traces finissent
					par causer, à leur tour, des expériences analogues. Cette chaîne de causes et
					d’effets, c’est ce qu’on appelle le « karma ». Et la racine du karma, c’est la
					dualité de notre esprit bercé d’illusions. Aussi longtemps que nous demeurons
					dans cet interminable cycle d’existences créé par des causes et effets négatifs,
					et aussi longtemps que notre esprit ignore la vérité, nous errons sans fin et
					sans but dans le samsara. C’est la deuxième noble vérité ; nous devons la
					reconnaître et cesser de commettre des actes qui causent notre souffrance
					future.

Puis le Bouddha a montré qu’il y avait un état libre de toute
					souffrance. Cet état est l’éveil, ou la bouddhéité. C’est l’état dans lequel
					nous réalisons la vraie nature de notre esprit et de l’univers, telle qu’elle
					est – non duelle, et dénuée de toute trace de concepts ou d’émotions. C’est la
					troisième noble vérité ; il nous faut y parvenir.

Enfin, le Bouddha a enseigné quelque chose de radical : il y a une
					voie qui mène à l’éveil. Les bouddhistes l’appellent la « noble voie octuple ».
					Cet enseignement nous offre les outils – la vue juste, la pensée juste, la
					parole juste, l’action juste, les moyens d’existence justes, l’effort juste,
					l’attention juste et la concentration juste – pour purifier notre cœur et
					parvenir à la bouddhéité. Si nous cheminons sur la voie des actions et pensées
					constructives, nous améliorerons la qualité de notre existence. Et, si nous
					réalisons la sagesse parfaite, nous nous libérerons de la souffrance et
					accéderons à l’éveil, la cessation de l’existence cyclique. C’est la quatrième
					noble vérité : nous devons la mettre en pratique avec tout notre cœur.

  






Déraciner l’ignorance et éveiller la sagesse






Le Bouddha Shakyamuni a dit qu’une des choses qui l’ont fait parvenir
					à l’éveil fut de méditer sur la façon dont nous entrons dans l’existence
					cyclique et sur la façon d’inverser ce processus. Il expliqua que notre entrée
					dans la ronde des existences se fait par les « douze maillons des origines
					interdépendantes ». Ce cycle est ancré dans l’ignorance. Celle-ci donne lieu à
					une interminable succession de vies tumultueuses, plongées dans la souffrance et
					nourries par la saisie, la soif et l’attachement. Le Bouddha a dit :

 


Quels sont les douze maillons des origines interdépendantes ?

De l’ignorance dépend la formation [karma]. 

De la formation dépend la conscience.

De la conscience dépendent le corps et les constituants
						mentaux.

Du corps et des constituants mentaux dépendent les six bases
						des sens.

Des six bases des sens dépend le contact [entre elles]. 

Du contact dépend la sensation.

De la sensation dépend la soif. 

De la soif dépend le devenir. 

Du devenir dépend la naissance.

De la naissance dépendent la vieillesse, la mort,
						le chagrin, les lamentations, la souffrance, la tristesse et les conflits14.



 

Le Bouddha a médité sur l’inversion qui met fin à la chaîne des douze
					maillons.
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