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Là, il ne mit pas longtemps à réaliser que la vie moderne pose des problèmes très spécifiques – et aussi très douloureux – mais que les enseignements de la sagesse ancienne, avec lesquels il avait grandi, pouvaient contribuer à les résoudre…
Tulku Thondup a publié en anglais de nombreux ouvrages, dont Masters of Méditation and Miracles, The practice of Dzogchen et Hidden Teachings of Tibet.


Avant-propos de Daniel Goleman
L’UN DES PROGRÈS les plus significatifs de la science moderne a été de découvrir que l’esprit et le corps ne sont pas deux choses distinctes et indépendantes, mais bien une seule et même entité perçue de deux points de vue différents. Descartes, en les dissociant, s’est trompé. Et la médecine occidentale, qui lui a emboîté le pas, a également fait fausse route, qui n’accorde aucune importance aux états mentaux des patients mais les attribue à leur condition physique.
En étudiant sur plus d’une centaine de cas le lien entre les émotions et la santé, on a découvert que les gens qui souffrent émotionnellement de façon chronique parce qu’ils sont anxieux et inquiets, déprimés et pessimistes, ou emportés et irritables, courent deux fois plus que la moyenne le risque d’avoir un problème de santé majeur. Alors que le tabac augmente le risque de maladie grave de soixante pour cent, la souffrance émotionnelle chronique l’accroît de cent pour cent. Les émotions douloureuses sont donc deux fois plus dangereuses pour la santé que le tabac. Cela montre bien le lien puissant qui unit l’esprit et le corps.
Dans le domaine scientifique nouveau qu’est la psychoneuro-immunologie, dont le but est d’étudier les relations biologiques entre l’esprit, le cerveau et le système immunitaire, les chercheurs sont en train de découvrir rapidement les mécanismes qui relient entre eux le corps et l’esprit. Ils s’aperçoivent que les centres émotionnels du cerveau ne sont pas seulement reliés au système immunitaire, mais également au système cardio-vasculaire. Quand nous sommes stressés de façon chronique – quand le corps est sans cesse précipité dans une réaction de type « se battre ou s’enfuir », avec la montée d’hormones de stress que cela implique – la capacité du système immunitaire à combattre les virus et à enrayer la progression des cancers naissants se trouve affaiblie ; et cela au moment même où le cœur est appelé à augmenter la pression sanguine et à travailler de façon intensive pour préparer le corps à l’urgence. Le résultat final est que l’on devient plus vulnérable à toutes les maladies.
A l’inverse, l’esprit qui est en paix avec lui-même maintient le corps en bonne santé. Ceci est un principe fondamental de la médecine tibétaine traditionnelle, une science ancienne qui n’a jamais perdu de vue le lien crucial entre corps et esprit.
Tulku Thondup, adepte de l’école Nyingma du bouddhisme tibétain, a dégagé pour les Occidentaux l’essence même de la vision tibétaine de la santé – pas seulement de la santé mentale et physique, mais également de la santé spirituelle. Comme il le montre clairement, les trois sont inextricablement liés. Plus on peut « relâcher l’étroite emprise de l’attachement » – c’est-à-dire laisser tomber les petites et les grandes préoccupations qui limitent et rétrécissent notre vision – et la remplacer par une perception plus large et plus spacieuse de nous-mêmes et de l’univers, plus on est capable de mobiliser le pouvoir de guérison de l’esprit.
Tulku Thondup nous offre davantage qu’un cadre théorique permettant d’aborder la santé : il nous propose des méthodes pratiques, qui ont fait leurs preuves pendant des siècles de pratique au Tibet. En même temps, il nous enseigne succinctement les moyens de guérir non seulement le corps et l’esprit, mais aussi le cœur. Cette méthode est en soi une pratique spirituelle, un moyen de transformer notre existence même.
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Introduction
JE SUIS NÉ dans une humble famille de nomades, sous une tente plantée dans l’herbe verte des plateaux sauvages du Tibet oriental, parmi les plus hautes montagnes et les plus longues rivières du monde. Le sol était couvert de neige pendant presque huit mois de l’année. Ma famille appartenait à une tribu qui vivait sous des tentes et s’occupait de nombreux animaux domestiques, y compris des yaks, des chevaux et des moutons. Au cours de l’année nous transportions souvent notre camp dans différentes vallées pour que les troupeaux aient suffisamment d’herbe fraîche pour se nourrir.
A l’âge de cinq ans, un grand bouleversement s’opéra dans ma vie. Je fus reconnu comme la réincarnation d’un célèbre maître spirituel du monastère de Dodrupchen, important centre d’études au Tibet oriental. Les bouddhistes acceptent le principe du karma et de la renaissance ; c’est pourquoi les Tibétains pensent que lorsqu’un grand maître meurt, il se réincarne sous la forme d’une personne qui aura le pouvoir d’aider les autres. Comme j’étais leur seul enfant, mes parents étaient très tristes de devoir renoncer à moi, mais ils m’offrirent néanmoins sans hésiter au monastère. Ils étaient fiers de moi et ressentaient comme un grand privilège le fait que leur enfant soit devenu d’un jour à l’autre l’une des personnes respectées de leur vallée.
Soudain, chaque aspect de mon existence fut transformé. Je ne connus pas ce qu’on peut appeler une enfance normale, où l’on joue avec les autres enfants. Au lieu de cela, de très sérieux tuteurs prirent soin de moi et me servirent avec respect, puisqu’on m’avait reconnu comme l’incarnation de leur maître. Je me sentis à l’aise dans ma nouvelle vie. Les enfants s’adaptent toujours plus facilement aux nouvelles situations. J’adorais mes parents, et surtout ma grand-mère, mais je leur demandai de ne pas pénétrer dans le monastère, bien qu’on leur ait donné une autorisation spéciale. Les gens virent là un signe qui confirmait que j’avais vécu dans ce monastère lors de ma vie précédente.
De l’aube au crépuscule, tout mon temps se passait en études et en prières. Dans un tel environnement, j’étais la plupart du temps rempli de joie et de paix. Mes tuteurs étaient des êtres compatissants, compréhensifs et possédaient un solide sens pratique. Ce n’étaient pas les moines à l’esprit rigide et à la discipline stricte que l’on pourrait imaginer, bien que cela puisse parfois arriver. C’étaient des êtres doux, humbles, attentionnés, pleins de joie et toujours souriants. Au bout d’un certain temps je ne ressentis plus le besoin de jouer ou de bouger sans but précis. Je ne ressentais même pas le besoin de regarder beaucoup autour de moi, et je pouvais rester assis pendant des heures. Je prononçai d’abord les vœux de novice, puis ceux de moine. On me rasait la tête environ tous les mois, et après midi nous ne mangions plus jusqu’au matin suivant. Notre temps était réglé par le soleil et la lune. Jusqu’à l’âge de 18 ans, je ne vis pas un avion ou une automobile. Tant que je vécus au monastère, le produit le plus sophistiqué de la technologie moderne que je vis jamais fut, je crois, une montre.
Pour nous, le bouddhisme ne signifiait pas simplement la méditation, l’étude ou les cérémonies ; c’était un mode de vie quotidien. Le bouddhisme enseigne que dans chaque être, l’essentiel est l’esprit, et que celui-ci, dans sa vraie nature, est pur, paisible et parfait. L’esprit est bouddha. Comme nous le savons tous, quand notre esprit ne subit pas la pression des circonstances extérieures et des émotions, il devient plus calme, plus ouvert, plus sage et plus ample.
Dans le monastère, on m’enseigna combien il est important de relâcher ce que les bouddhistes appellent l’attachement au « soi »*, la perception erronée d’une entité solide et permanente en nous-mêmes ainsi que dans les autres êtres et les choses. Ce « soi » est un concept fabriqué par l’esprit ordinaire, non par l’esprit dans sa véritable nature. L’attachement au « soi » est la source de tous les problèmes mentaux et émotionnels, la cause même de notre souffrance. Ici nous pouvons comprendre ce qui constitue le cœur même du bouddhisme, son esprit, sa saveur. Voyez à quel point son attitude est radicale. Le bouddhisme déclare que la souffrance est due à un acte mental, avant même qu’on ne se conduise de manière maladroite ou problématique, avant qu’on ne prononce des paroles calomnieuses, avant que l’on s’engage dans le cycle de la souffrance, la maladie, la vieillesse et la mort qui sont le lot de tous les êtres. Pour le bouddhisme, tous les problèmes remontent à l’attachement au « soi ». Shantideva, un grand maître bouddhiste, décrit le « soi » auquel on s’attache comme un « monstre malfaisant » :
Toute la violence, tous les périls,
Toutes les douleurs du monde
Viennent de l’attachement au « soi ».
Qu’as-tu à faire de ce monstre malfaisant ?
Si tu n’abandonnes pas le « soi »,
Tu continueras à souffrir sans fin,
De même que si l’on n’écarte pas sa main du feu,
On ne peut éviter qu’elle se brûle.

Comment peut-on abandonner le « soi » ? A l’âge où j’étais, et à un stade si précoce de mon entraînement, la réalisation de ma véritable nature n’était pas encore possible. Mais à mesure que je gravissais les différents niveaux de discipline physique et mentale, l’attention, la compassion, ladévotion, la contemplation et la perception pure m’inspiraient et me vivifiaient de plus en plus. Il en résulta un relâchement progressif de mon attachement conceptuel et émotionnel au « soi » et une force, une conscience et une ouverture plus grandes. En même temps que mon esprit découvrait sa nature paisible et que je m’entraînais à me détendre en elle, l’agitation des circonstances extérieures commença à avoir moins d’impact sur mes sentiments, et il me devint plus facile de les gérer. Expérimenter la nature paisible et ouverte* de l’esprit me permettait de me guérir des blessures cruelles de la vie et de garder force et joie dans les bonnes comme dans les mauvaises circonstances.
A l’âge de 18 ans, à cause des bouleversements politiques au Tibet, j’ai dû fuir, accompagné de mes deux maîtres et de huit autres amis, et marcher pendant plusieurs mois pour traverser les quelque mille cinq cents kilomètres qui nous séparaient de l’Inde. A mi-chemin, dans une grotte sacrée d’une vallée déserte dominée de tous côtés par de hautes montagnes grises, Kyala Khenpo, le maître qui avait pris soin de moi comme un parent unique depuis que j’avais cinq ans, rendit son dernier souffle. Je réalisai soudain que j’étais devenu un orphelin, un fugitif et un réfugié sans domicile.
Nous sommes enfin parvenus en Inde, un pays riche en sagesse et en culture. Pour la première fois depuis des mois, je pouvais jouir de la sensation de fraîcheur à l’ombre des arbres, et de confort dans la chaleur d’un abri. Parmi les Tibétains réfugiés en Inde – environ cent mille –, nombreux sont ceux qui moururent à cause du changement de nourriture, d’eau, de climat et d’altitude. Ceux qui survécurent étaient hantés jour et nuit par la pensée des souffrances que devaient endurer les êtres chers qu’ils avaient laissés au Tibet.
En cette époque sombre, la seule chose qu’il me restait pour me guider et me consoler était la lumière de sagesse du bouddhisme dans mon cœur. Si un problème pouvait être résolu et méritait qu’on s’en occupe, j’essayais de me consacrer entièrement à sa solution, en gardant l’esprit paisible, une attitude ouverte et une humeur joyeuse. Si le problème était insoluble, j’essayais de ne pas consumer mes forces ni gaspiller mon temps et mon énergie en vain. En toutes circonstances, j’essayais de lâcher prise sur mes émotions, mes fixations mentales, en évitant de m’attacher à elles, de m’appesantir sur elles ou de m’inquiéter, car cela n’aurait fait qu’aggraver mes problèmes. Comme dit Shantideva :
Si tu peux résoudre un problème,
Quel besoin as-tu de t’inquiéter ?
Et si tu ne peux le résoudre,
A quoi bon te faire du souci ?

Depuis ma fuite en Inde, je n’ai ni vécu dans un monastère ni suivi la discipline monastique. Mais les images paisibles et joyeuses de mon sanctuaire monastique au Tibet sont encore vivantes devant les yeux de mon esprit.
L’écho des paroles bienveillantes et apaisantes des maîtres suprêmement sages et compatissants de mon enfance résonnent encore à mes oreilles. Plus important, les expériences d’ouverture*, de paix et de force que j’avais réalisées alors sont devenues plus pures et lumineuses dans mon cœur au cours des épreuves rencontrées dans la vie ; ainsi l’or que l’on raffine en le fondant et en le battant. Ces images, ces paroles et ces expériences ont été la lumière qui me guide et l’énergie qui me régénère au travers des douleurs, de la confusion et des faiblesses de mon existence.
De même que l’on protège la flamme d’une bougie du souffle de la tempête, de même ai-je protégé mon esprit paisible des difficultés de la vie. J’ai également partagé avec les autres mon esprit ouvert et mon attitude positive. C’est ce qui m’a permis de traverser ces temps si difficiles. Sous de nombreux rapports, les grandes tragédies de ma vie se sont avérées être des bénédictions. Elles illustraient les enseignements bouddhistes sur la nature illusoire de l’existence, me dépouillant de mon faux-semblant de sécurité. Il n’y avait plus de doute : relâcher l’attachement au « soi » avait le pouvoir de guérir.
En 1980 je suis allé vivre aux Etats-Unis, le pays de la liberté et de l’abondance. Il est généralement plus difficile à un esprit qui connaît la paix de résister aux assauts des plaisirs sensuels et des séductions matérielles qu’à ceux de la douleur et de la détresse. Mais l’effet de l’entraînement bouddhiste est tel qu’en prenant plaisir à la prospérité matérielle de l’Occident, j’appréciais d’autant plus le mode de vie bouddhiste humble, naturel et terre à terre de mon enfance. En outre, plus je me plaisais dans ma vie spirituelle, plus j’appréciais la foi, la compassion et la générosité fondées sur les valeurs judéo-chrétiennes et combinées à l’abondance matérielle de l’Occident ; ceci, en retour, m’a enrichi spirituellement. Vivant à la lumière de la sagesse bouddhiste, je considère les qualités positives de chaque situation à travers la nature paisible de l’esprit, au lieu de me laisser entraîner par ce que cette situation a de négatif. C’est là l’essence même de la voie de la guérison.
En 1984, j’ai pu revoir mon pays natal, le Tibet, pour la première fois depuis vingt-sept ans. Ce fut une joie de retrouver quelques-uns de mes vieux parents et amis qui étaient encore en vie, et une peine d’apprendre que la plupart des gens que j’aimais et dont je chérissais le visage depuis des années dans ma mémoire, de même que mes vénérés maîtres, avaient péri. Le monastère, le centre d’enseignement de mes souvenirs, était resté silencieux pendant des dizaines années, ses murs en ruines. Récemment quelques moines ont commencé à reconstruire les bâtiments et à reprendre la vie monastique.
La plupart ont été capables d’accepter leurs expériences malheureuses et de s’en guérir, sans avoir besoin de blâmer autrui. Il est vrai qu’on peut temporairement se sentir mieux en accusant les autres de nos malheurs, mais cela finit toujours par causer davantage de souffrance et de confusion. Accepter sans blâmer constitue le véritable tournant de la guérison. C’est même à partir de ce moment-là que l’esprit possède le pouvoir de guérir. C’est pourquoi Shantideva déclare :
Même si vous ne pouvez éprouver de compassion
Envers ceux qui sont obligés de vous nuire
A cause de leurs poisons mentaux (l’ignorance et la colère),
La dernière chose à faire est de s’irriter contre eux.

Au Tibet, les gens vont voir les maîtres spirituels pour recevoir des enseignements et des bénédictions, ou encore pour solliciter des prières dans le but de résoudre un problème ou de réaliser leurs buts matériels ou spirituels. Ils vont rarement leur demander de résoudre leurs problèmes psychologiques, sociaux ou physiques. Les prêtres occidentaux par contre, sont souvent consultés sur les difficultés de la vie. Depuis mon arrivée aux Etats-Unis, chaque fois que mes amis ont rencontré des problèmes, ils sont venus me demander conseil. Et à mon grand étonnement, dans de nombreux cas j’ai pu leur suggérer des solutions. Mon secret n’est pas que je possède une expérience thérapeutique, un art de guérir ou des pouvoirs mystiques, mais que je me suis entraîné dans la sagesse du bouddhisme, et que j’ai acquis quelque expérience dans la manière de traiter les circonstances douloureuses de ma propre vie. Cette découverte m’a incité à présenter sous forme de livre les point de vue et les exercices bouddhistes dans le domaine de la guérison.
Voici un guide pratique destiné à tous ceux qui désirent trouver la paix et se guérir de leurs inquiétudes, de leurs tensions et de leurs souffrances. Vous y trouverez, condensés, des enseignements sur la sagesse qui peut guérir, tels que je les ai appris dans les textes sacrés du bouddhisme et tels qu’ils m’ont été transmis par la voix apaisante de grands maîtres. Cette sagesse est devenue, pour moi et pour beaucoup de mes amis, la source de guérison la plus puissante qui soit. Ce sont des enseignements bouddhistes sur l’art de guérir que je tente simplement de vous transmettre, sans les couvrir d’idées et de propos personnels.
Ce livre comporte trois parties. La première est une présentation générale de la méditation dans la vie quotidienne, c’est-à-dire des ingrédients nécessaires à la guérison. La deuxième partie contient des exercices spécifiques pour guérir les problèmes mentaux, émotionnels, sociaux et spirituels. Les problèmes physiques sont les plus difficiles à guérir, mais ils peuvent eux aussi, être soulagés par des exercices qui suscitent la paix, la force et l’énergie positive, notre ultime source de bien-être. Dans la dernière partie sont expliquées différentes méditations bouddhistes qui concernent non seulement les problèmes quotidiens, mais qui visent également à l’éveil des qualités de bouddha que nous possédons tous, et qui font éclore l’infini pouvoir de guérison de l’esprit de bouddha, pour notre bien et celui d’autrui.
Les conseils contenus dans ce livre sont tirés des enseignements bouddhistes, en particulier d’un texte court mais unique en son genre intitulé Transformer le bonheur et la souffrance en voie de l’Eveil, de Dodrupchen Jigme Tenpe Nyima (1865-1926), l’un des principaux lamas et érudits de l’école Nyingma du bouddhisme tibétain, ainsi que d’autres ouvrages tels que La Marche vers l’Eveil (un guide sur la conduite du bodhisattva) de Shantideva (8e siècle), l’un des grands maîtres indiens du bouddhisme mahayana.
Mais surtout, l’enseignement que vous trouverez dans cet ouvrage est entièrement inspiré par l’être le meilleur et le plus sage que j’ai rencontré sous forme humaine : mon précieux maître Kyala Khenpo Chöchog (1892-1957), qui prit soin de moi comme un père pendant quatorze ans. Si des erreurs se sont glissées dans ce livre, elles ne sont dues qu’à ma propre ignorance, et il est de mon devoir spirituel d’en demander pardon à tous les maîtres éveillés, ainsi qu’aux lecteurs compatissants.
Si vous suivez les exercices enseignés dans ce livre, vous pouvez guérir vos souffrances et vos problèmes, et redonner joie et santé à votre vie. Au minimum, ils vous aideront à réduire l’intensité de votre douleur et de vos difficultés, tout en accroissant votre joie et en améliorant votre santé. En outre, la paix et la joie engendrées par le pouvoir de guérison de l’esprit vous feront accepter avec plus de facilité la souffrance et les problèmes comme parties prenantes de la vie ; ainsi accueillons-nous l’obscurité de la nuit, qui a sa place dans le cycle des jours.
J’espère que ce livre vous apprendra à être plus heureux et en meilleure santé. Toute personne qui accepte l’idée du pouvoir de guérison de l’esprit tirera profit des exercices qui s’y trouvent exposés. Il n’est pas nécessaire d’être ce qu’on appelle un « bouddhiste ». Notons cependant que ces exercices ne sont pas une alternative aux traitements conventionnels. Pour guérir, il est toujours indispensable d’avoir des remèdes, une conduite, un régime alimentaire et un entraînement physique appropriés.



Première partie
Le chemin de la guérison

1
Les fondements de la guérison
Notre esprit possède le pouvoir de guérir la douleur et d’engendrer la joie. Celui qui fait usage de ce pouvoir, tout en vivant de manière saine, en cultivant une attitude positive et en pratiquant la méditation, peut se guérir non seulement de ses pensées et de ses émotions négatives, mais également de ses problèmes physiques.
Lorsque nous nous cramponnons à nos désirs et à nos inquiétudes, nous ne réussissons qu’à créer des tensions et à épuiser nos forces. Si, par contre, nous lâchons prise sur ce que les bouddhistes appellent « l’attachement au soi »*, nous pouvons nous ouvrir à notre véritable nature, qui est éveil et paix. Ce livre est une invitation à l’éveil de notre sagesse intérieure, ce pouvoir de guérir que nous possédons tous. En nous ouvrant à cette sagesse, nous serons capables de laisser pénétrer en nous la lumière, la chaleur et la douce brise de la guérison. C’est une énergie que nous pouvons atteindre et partager à tout moment ; un droit universel acquis dès la naissance et qui apporte la joie, même dans un monde de souffrance et de perpétuel changement.
Si la sagesse enseignée dans les textes bouddhistes a pour finalité principale l’Eveil, les exercices spirituels n’en permettent pas moins de trouver bonheur et santé dans la vie quotidienne.
Le bouddhisme parle abondamment de la façon d’améliorer l’existence ordinaire, de mener dans ce monde même une vie paisible, joyeuse et bénéfique.
Les bienfaits de la guérison
Le bouddhisme déclare que l’on doit relâcher les tensions inutiles et malsaines que nous créons nous-mêmes, en comprenant la véritable nature des choses. J’ai pu moi-même constater bien souvent le pouvoir qu’a l’esprit de guérir les problèmes mentaux et émotionnels, et même les maladies physiques.
En voici un exemple personnel. J’avais dix-huit ans lorsque Kyala Khenpo – mon maître bien-aimé – et moi-même avons décidé de fuir le Tibet en proie à des bouleversements politiques. Nous savions que nous étions en train de perdre notre maison, notre pays, nos amis et nos moyens de vivre. Alors que nous nous trouvions dans une vallée sacrée où il n’y avait pas âme qui vive, Kyala Khenpo, qui était vieux et malade, mourut. Il n’était pas seulement mon maître éveillé et bienveillant, il avait également pris soin de moi comme un père depuis que j’avais cinq ans. Sa mort fut l’un des moments les plus tristes et les plus troublés de mon existence. Toutefois, ma compréhension de l’impermanence – du changement incessant de toute chose dans la vie – me permit d’accepter cette situation plus facilement. Grâce aux expériences spirituelles que j’avais réalisées, je pus demeurer calme ; et à la lumière des enseignements bouddhistes, je vis plus clairement le chemin de ma future existence. Autrement dit, en reconnaissant la nature de l’événement qui se produisait, en m’ouvrant à sa réalité et utilisant les sources de force dont j’avais déjà hérité, je pus me guérir plus aisément de cette perte. Comme nous le verrons plus tard, ces trois étapes fondamentales – reconnaître les difficultés et les souffrances, s’ouvrir à elles et cultiver une attitude positive – font partie intégrante du processus de guérison.
Un autre de mes maîtres, Pushul Lama, avait pendant toute sa jeunesse connu des problèmes mentaux. Il avait une attitude si destructrice, que lorsqu’il était adolescent, ses parents devaient l’attacher pour protéger les autres, et le protéger lui-même, de sa violence. Mais grâce à des pratiques de méditations – qui portaient essentiellement sur la compassion – il put se guérir et devint par la suite un grand maître spirituel profondément érudit. Aujourd’hui, je ne connais personne qui soit plus gai, plus paisible et plus bienveillant que lui.
Lorsque je vivais au Tibet, se guérir de problèmes physiques en méditant et en adoptant une attitude juste faisait partie intégrante de la vie de tous les jours. A tel point qu’à présent, lorsqu’on me demande de citer des exemples de guérison physique, j’ai du mal à faire un choix entre tous ceux que je connais. Un Tibétain considère la guérison du corps par l’esprit comme un événement tout à fait ordinaire. C’est l’esprit qui gouverne les énergies du corps, voilà tout. Les guérisons étaient si nombreuses que dans ma jeunesse je n’y prêtais guère attention. Pourtant je connais un exemple récent qui en étonnera sans doute plus d’un, mais qui, d’un point de vue bouddhiste, n’a rien de surprenant.
Il y a deux ou trois ans, l’actuel Dodrupchen Rinpoche, un maître d’une très haute spiritualité, fut pris d’une grave crise d’appendicite alors qu’il voyageait dans une région reculée du Bhoutan. Les médecins craignant que son appendice ne rompe, et la douleur étant très intense, un ministre ordonna qu’on l’emmène d’urgence, par hélicoptère, dans un hôpital. Contre l’avis des médecins, Rinpoche ne voulut pas qu’on l’opère et se guérit lui-même par des méditations et la récitation de mantras*.

Tout le monde peut en bénéficier
La capacité de se guérir d’une affection grave par la méditation dépend du degré de confiance et d’expérience spirituelle de chacun. Certes, la plupart d’entre nous ne demanderaient pas mieux que d’être opérés si leur appendice était sur le point de rompre ! Je n’ai raconté cette histoire que pour illustrer la puissance de l’esprit et parce que tout le monde désire vivement rester en bonne santé physique. S’il est peu de maîtres spirituels parmi nous, n’importe qui peut néanmoins tirer profit de la méditation et d’une attitude positive afin de parvenir, en partant de ce qu’il est en ce moment même, à mener une vie plus heureuse et plus saine.
La maladie physique est l’un des sujets que nous aborderons, mais ce livre est davantage conçu comme un manuel permettant de gérer nos émotions de tous les jours. Pour la plupart d’entre nous, cette approche constitue le meilleur point de départ qui soit. Si nous sommes capables d’apprendre à être davantage satisfaits de tout ce que nous faisons, d’autres bienfaits s’ensuivront d’eux-mêmes.
Les points de vue et les exercices de méditation contenus dans ce livre s’inspirent principalement des enseignements de l’école Nyingma, la plus ancienne des écoles bouddhistes tibétaines ; fondée au 9e siècle, elle combine les trois grandes traditions bouddhistes : Hinayana, Mahayana et Vajrayana. Il n’est toutefois pas nécessaire d’être bouddhiste pour utiliser cet ouvrage. Malheureusement, on considère trop souvent le bouddhisme comme une religion enseignée par un maître historique appelé Shakyamuni, dans le seul but d’aider ses adeptes.
En fait, le bouddhisme est une voie universelle qui permet de réaliser une vérité universelle : l’Eveil total, appelé également bouddhéité. Shakyamuni déclara lui-même qu’un nombre infini d’êtres avaient déjà atteint l’état de bouddha avant sa venue. Il y a eu, il y a et il y aura toujours, dans cet univers et dans d’autres, un bouddhisme, une voie et des bouddhas – c’est-à-dire des êtres ayant atteint l’Eveil. Il est vrai qu’au Ve siècle av. J.C., le bouddha Shakyamuni donna un enseignement connu plus tard sous le nom de bouddhisme. Il n’en demeure pas moins qu’il s’agit d’une manifestation du bouddhisme parmi d’autres. Pour ceux qui ont l’esprit ouvert, même la nature enseigne la voie authentique que les bouddhistes appellent Dharma. C’est pourquoi on peut lire dans le Dharmasamgiti :
Même si le Bouddha n’est pas présent, ceux qui ont un esprit sain entendront le ciel, les murs et les arbres enseigner le Dharma. Les chercheurs dont l’esprit est pur verront surgir des enseignements par la seule force de leurs souhaits.

Le bouddhisme reconnaît qu’il existe diverses cultures et pratiques dans le monde, et que chaque individu diffère des autres par sa personnalité et son éducation. Dans de nombreuses traditions culturelles ou religieuses, on trouve également des méthodes de guérison et un enseignement particulier pour faire face à la souffrance. Au Tibet même, il existe un grand nombre d’approches du bouddhisme. Tous ces points de vue, parfois contradictoires en apparence, ont leur utilité : les êtres sont différents les uns des autres, et le but est justement de répondre aux besoins de chacun.

La méditation, l’esprit et le corps
La guérison par la méditation n’est pas l’apanage d’une croyance religieuse particulière. De nos jours, nombre de médecins formés selon la médecine occidentale classique recommandent les méthodes traditionnelles de méditation pour restaurer et maintenir la santé physique et mentale. Mais ces pratiques prennent rarement en compte l’expérience de ce que les bouddhistes appellent la véritable nature, la vacuité, la grande nature ouverte* de toutes choses. Elles mettent plutôt l’accent sur les visualisations et le développement d’une attitude et d’une énergie positives. L’hypertension, qui bien souvent est engendrée et aggravée par la tension mentale, réagit particulièrement bien à ce genre de traitement alternatif. Certains praticiens recommandent de concentrer l’esprit sur un endroit du corps où les muscles sont contractés, puis de relâcher consciemment ces muscles pour apporter soulagement et détente. Cette technique obéit au même principe que la méthode bouddhiste, qui consiste à reconnaître un problème, puis à se détendre en cessant de s’attacher à lui.
La guérison atteint son degré maximum d’efficacité lorsqu’elle est associée à une croyance religieuse ou à une expérience de la méditation. Herbert Benson, un praticien de l’Ecole de médecine de Harvard qui inventa la « relaxation response », écrit : « Si vous croyez vraiment en votre philosophie ou en votre religion personnelles – si vous vous en remettez corps et âme à votre vision du monde –, vous pouvez fort bien accomplir de remarquables exploits physiques et mentaux qui pour nous sont à peine imaginables. »
Bernie Siegel, chirurgien et professeur à l’université de Yale, décrit ainsi certains des bienfaits de la méditation : « Elle tend à faire baisser et à normaliser la tension artérielle, le pouls et le niveau des hormones de stress dans le sang. Elle induit des modifications dans l’activité électrique cérébrale qui indiquent un degré d’excitabilité moindre. […] Elle élève également le seuil de la douleur et diminue l’âge biologique. […] En bref, elle réduit l’usure et la souffrance mentales et physiques et aide par conséquent à vivre mieux et plus longtemps. »
De nombreux journalistes, comme Bill Moyers, ont depuis longtemps remarqué le rôle que joue dans la santé la relation entre esprit et corps. Voici ce qu’il écrit dans son introduction à Healing and the Mind (le rôle de l’esprit dans la guérison), un livre qui s’appuie sur une série de programmes télévisés du Public Broadcasting System :
« Je crois que j’ai toujours été intéressé par la relation entre le corps et l’esprit, moi qui ai grandi dans une culture qui séparait nettement les deux […] Pourtant, chaque jour, dans ce monde où corps et esprit occupaient des places distinctes, notre langage trahissait les limites de cette classification. “La veuve Brown a dû mourir de chagrin, disions-nous ; elle n’avait jamais été malade avant la mort de son mari.” Mes parents parlaient de notre ami l’épicier, qui “se rendait malade à force d’inquiétude”. Mon oncle Carl, quant à lui, pensait que le rire pouvait soulager nos souffrances, et ceci bien avant que Norman Cousins publiât son livre où il racontait comment il avait fait face à une maladie grave en regardant des films des Marx Brothers et des enregistrements vidéos de la Caméra invisible. »

Ces dernières années, la médecine occidentale a commencé à se pencher un peu plus sur le corps et l’esprit, et à examiner les rapports entre l’esprit, les émotions et la santé. Dans les années 70, des chercheurs découvrirent la présence de ce qu’ils appelèrent des neurotransmetteurs, sortes de messagers chimiques émettant et recevant les informations à partir du cerveau. Certains d’entre eux, appelés endorphines et enképhalines, jouent le rôle d’analgésiques naturels. D’autres semblent liés à des états mentaux particuliers comme la colère, la satisfaction, ou encore à des pathologies mentales.
Les chercheurs continuent également d’étudier les liens biologiques entre cerveau, système nerveux et système immunitaire. Ce livre n’a pas pour sujet la médecine occidentale, mais les découvertes dans ce domaine sont néanmoins d’un grand intérêt. Les nouvelles preuves établissant le lien entre corps et esprit seront toujours les bienvenues et permettront sans doute d’aider un grand nombre de personnes. L’idée fondamentale qui sous-tend ces recherches est en vérité très ancienne. Il y a des siècles, bien avant que ne soient formulées les théories modernes de la biologie moléculaire, le bouddhisme croyait déjà en l’importance de l’esprit.

Comment la médecine tibétaine aborde la guérison spirituelle
Selon le bouddhisme, l’esprit produit des énergies de guérison ; tandis que le corps, solide et stable, les fixe, les concentre et les renforce. L’ouvrage fondamental de la médecine tibétaine est appelé Les Quatre Tantras (rgyud bzhi). Les Tibétains le considèrent comme un terma*, ou révélation mystique, découvert au 11e siècle par Trawa Ngonshe. Selon cet ancien texte, la source de toutes les maladies physiques et mentales est l’attachement au « soi », et de cet attachement découlent trois poisons mentaux : l’ignorance, la haine et le désir.
Les maladies physiques sont classées en trois grands groupes. Les désordres du vent, ou de l’énergie – de nature froide et dont le siège se trouve généralement dans la partie inférieure du corps –, sont causés par le désir. Les désordres de la bile – de nature chaude et situés généralement dans la partie supérieure du corps – sont causés par la haine. Les désordres du flegme – de nature froide et siégeant normalement dans la tête – sont causés par l’ignorance. Ces trois catégories, ainsi que la qualité de chaleur ou de froid qui leur est associée, peuvent encore de nos jours être très utiles pour déterminer, en fonction de l’état émotionnel ou de la nature de chacun, quels exercices de méditation seront les plus efficaces pour telle ou telle personne.
Selon la médecine tibétaine, l’ultime remède pour rester en bonne santé à la fois physiquement et mentalement est de vivre avec l’esprit en paix, sans émotions négatives, et de relâcher l’attachement au « soi ».
Quel est ce soi que nous avons déjà mentionné à plusieurs reprises ? Pour ceux qui ne connaissent pas cette tradition, il est parfois difficile de comprendre la conception bouddhiste du « soi ». Ignorer ce qu’est le « soi » n’empêche certes pas de méditer, mais il est plus facile de pratiquer les exercices de guérison exposés plus loin si l’on possède quelques connaissances de base à ce sujet.
Quand on veut exprimer des vérités essentielles, le langage nous joue parfois des tours. Il est tout à fait naturel et acceptable de parler de « moi » et de « vous », au sens que nous donnons à ces termes dans la vie quotidienne. Nous sommes également d’accord, je pense, pour dire que la connaissance de soi est bonne et que l’égoïsme peut rendre malheureux. Mais creusons un peu, et examinons plus en profondeur la vérité du « soi » telle que se la représente le bouddhisme.

Pourquoi souffrons-nous ?
C’est l’esprit qui crée le bonheur et la souffrance, et c’est à l’intérieur de soi que réside la capacité de trouver la paix. L’esprit, dans sa véritable nature, est éveil et paix. Celui qui comprend cela est déjà sur la voie de la sagesse.
Au cœur du bouddhisme figure le principe des deux vérités, l’une relative et l’autre absolue. Selon la vérité absolue, la nature de l’esprit et de tout l’univers est éveillée, paisible et parfaite. Par « nature de l’esprit », le bouddhisme nyingma en particulier entend l’union de la conscience claire* et de la nature ouverte.
Selon la vérité relative, dans toutes les formes d’existence ordinaire – l’existence terrestre éphémère marquée par la naissance et par la mort, que les bouddhistes appellent samsara* – le monde est ressenti comme un lieu de souffrance, de changement perpétuel et d’illusion, car la vraie nature des choses est voilée par nos habitudes mentales et nos émotions négatives produites par l’attachement au « soi ».
Dans la culture occidentale, le « soi » désigne généralement la personne, ou la conscience de l’ego qui pense : « je », « moi », « le mien ». Le bouddhisme prend en compte cette acception du mot « soi », mais il entend également par « soi » tout phénomène ou objet – toute chose sans exception – à laquelle nous nous attachons comme s’il avait une existence réelle. Cela peut être le « soi » d’une personne, mais aussi celui d’une table, celui de l’argent, ou même d’une idée.
Si nous nous attachons aux choses de la sorte, nous les percevons sur un mode dualiste, c’est-à-dire avec un sujet qui s’attache à un objet. Notre esprit se met ensuite à opérer des distinctions, à séparer les choses et à les étiqueter. Nous pensons : « J’aime ceci », « je n’aime pas cela ». Nous trouvons telle chose bonne, et nous nous y attachons ; telle autre n’est pas de notre goût, et nous en souffrons. Nous sommes avides de posséder un objet qui n’est pas nôtre, nous avons peur de perdre ce qui nous appartient, nous sommes déprimés quand nous l’avons perdu. Au fur et à mesure que notre esprit se referme ainsi sur les choses, nous éprouvons de plus en plus de plaisir ou de douleur. C’est ce que l’on appelle le cycle de la souffrance.
Avec notre esprit relatif, ou ordinaire, nous nous attachons au « soi » comme s’il était solide, concret. Pourtant ce « soi » est une illusion, puisque tout ce que l’on rencontre dans le samsara est éphémère, se transforme et disparaît. Nous pensons que le « soi » existe réellement, par lui-même, mais selon le bouddhisme il n’en est rien. Le « soi » n’est pas une entité fixe ou solide, c’est une simple étiquette inventée par l’esprit.
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