

        
            [image: couverture]
        

     

[image: pln]
Le Bouddhisme

[image: pln]

 
 

en 50 notions clés

 
 

Marine Manouvrier

 
 

[image: ]


 
« Pour les Nuls » est une marque déposée de John Wiley & Sons, Inc.
« For Dummies » est une marque déposée de John Wiley & Sons, Inc.
© Éditions First, un département d’Édi8, 2015, 2022. Publié en accord avec
John Wiley & Sons, Inc.
 
92, avenue de France
75013 Paris
Tél : 01 44 16 09 00
Fax : 01 44 16 09 01
Courriel : firstinfo@efirst.com
Internet : www.editionsfirst.fr
 
ISBN : 9782412086278
Dépôt légal : janvier 2023
 
Ouvrage dirigé par Laurent Boudin
Correction : Marion Bello
Maquette intérieure : Romain Poiré et Fabrice Del Rio Ruiz
Couverture : Soft Office
 
Le Code de la propriété intellectuelle interdit les copies ou reproductions
destinées à une utilisation collective. Toute représentation ou reproduction
intégrale ou partielle faite par quelque procédé que ce soit, sans le consentement
de l’auteur ou de ses ayants cause, est illicite et constitue une contrefaçon
sanctionnée par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété
intellectuelle.
 

        Ce livre numérique a été converti initialement au format EPUB par Isako www.isako.com à partir de l'édition papier du même ouvrage.
      

Préface
Comprendre le bouddhisme est une gageure et ce
pour une raison très simple : cette tradition nous
est étrangère. Elle s’est développée dans des
langues différentes de la nôtre — le sanscrit, le chinois
et les autres langues d’Asie.
Traduire les textes de cette tradition, comprendre les
principales notions qui en composent l’architecture est
d’une extrême difficulté. Pendant longtemps, le phénomène a été sous-estimé. On a commencé par comprendre
le bouddhisme au travers du filtre de la religion chrétienne : il y avait donc un clergé, des Eglises, des dogmes…
que l’on pouvait comparer à ceux du christianisme. Ce fut
une redoutable erreur qui a donné lieu à de nombreux
contresens qui ne respectaient ni le génie propre du
Christianisme ni à la singularité du bouddhisme.
À la génération suivante, on a cru qu’en reprenant nos
principaux concepts philosophiques, la compréhension
allait être plus aisée. Comme si nos concepts n’étaient
travaillés par aucune histoire et qu’ils étaient universels.
C’est là une autre forme d’un redoutable impérialisme.
Comme l’explique Denis Gira, lorsque ses amis américains venaient le voir au Japon où il fit ses études, ils lui
demandaient parfois, intrigués par son lieu de vie : mais
où est la table ? Or il n’y en a pas. La maison japonaise
est construite tout autrement. Pour en comprendre la
cohérence, il faut abandonner ses repères.
Dans ce livre, Marine Manouvrier fait un travail très
important parce qu’elle accepte la difficulté qu’il y a à
comprendre le bouddhisme. Elle ne cherche pas une table,
là où il n’y en a pas. Du coup, la lecture de son livre
est aussi vivifiante qu’éclairante et rendra d’immenses
services à ceux qui veulent découvrir le bouddhisme.
Marine Manouvrier possède deux atouts précieux pour
réussir cette tâche.
Le premier : elle a une connaissance très fine des enjeux
de la philosophie occidentale. J’ai bien conscience de dire
ici quelque chose qui ne peut que surprendre. En quoi la
connaissance de la philosophie occidentale est essentielle
pour comprendre le bouddhisme ? Pour une raison toute
simple, vous êtes alors conscients que nombre des termes
que vous employez ont une histoire particulière. On ne
peut pas employer les termes d’essence, d’idée, de théorie, de cause, sans être marqué, consciemment ou non,
par l’héritage platonicien et aristotélicien. Les notions de
droit et de liberté renvoient chez nous nécessairement à
la manière dont elles ont été travaillées par les Lumières.
Il y a une seconde raison à la vertu de ce livre : son auteure
a une expérience de la pratique de la méditation conséquente. Cette affirmation peut aussi surprendre. Pendant
longtemps, il y a eu un profond divorce entre d’une part
des pratiquants, rarement soucieux de rigueur intellectuelle et de raison, et de l’autre, des experts en « bouddhologie » qui avaient sur l’objet de leur recherche une
connaissance certes pointue, mais tout à fait abstraite,
et pour ainsi dire morte.
En lisant le livre de Marine Manouvrier, qui dirige
RESO – L’École de méditation de Bruxelles, j’ai retrouvé
son souci d’un enseignement qui soit très simple, accessible à tous, mais sans renoncer pour autant à l’exigence
de penser ce qui est en question avec finesse.
Elle assume ainsi l’exigence de rationalité occidentale, d’un
savoir qui s’interroge et interroge ses sources sans nier
l’expérience spirituelle la plus simple et la plus profonde.
En ce sens, ce livre est vraiment aussi unique que
précieux. Ce n’est pas une introduction de plus, mais
un travail pour entrer en intelligence avec la tradition
bouddhiste, pleine de merveilles et de questionnements.
Fabrice Midal

Introduction
Voilà environ cent cinquante ans que le bouddhisme est étudié en Occident. Chasse gardée des
sanskritistes et des spécialistes d’études orientales
au XIXe siècle et à l’aube du XXe, le bouddhisme suscite un
intérêt croissant chez les esprits curieux depuis l’arrivée
en Occident des maîtres tibétains ayant fui le Tibet à la
suite de son invasion par la Chine (1950), les voyages
fréquents des occidentaux en Asie et la publication de
nombreux ouvrages de vulgarisation.
L’histoire du bouddhisme est l’histoire d’une acculturation : Inde, Chine, Tibet, Asie du Sud-Est, Japon ; à
chaque fois, les pratiquants du bouddhisme ont trouvé
une voie originale pour présenter les enseignements du
Bouddha de telle manière qu’ils puissent être entendus
dans les lieux où ils avaient essaimé.
Aujourd’hui, en Occident, le temps est venu d’étudier, de
penser et de transmettre les enseignements du Bouddha
depuis un sol occidental. Ces enseignements sont une
description de l’expérience humaine extraordinairement fine, et nous gagnerions à les faire dialoguer avec
les grands penseurs de notre temps qui se sont attelés
à la même tâche, qu’ils soient philosophes, poètes ou
peintres.
Tel le bouddhisme, ce livre est un chemin. Il a pour vocation de débroussailler les grandes notions clés du bouddhisme et d’en dépoussiérer le sens. Celui qui y engage
ses pas est invité à le parcourir dans l’ordre ou dans le
désordre, selon qu’il cherche une progression ou des
éclaircissements sur une notion de manière ponctuelle.
Toutes les notions peuvent donc être lues indépendamment les unes des autres, le système de renvoi permettant d’établir rapidement les liens nécessaires. Chaque
notion est expliquée de manière simple et directe, sans
rien céder à la facilité. L’exigence de rigueur est le meilleur rempart contre les dérives de la fascination pour
l’exotisme, cause des plus grandes mécompréhensions
quand il s’agit des notions clés du bouddhisme.
Puisse ce livre transmettre l’étincelle du dharma à
quiconque le tiendra entre ses mains.

1LE BOUDDHISME, UNE PHILOSOPHIE ? UNE RELIGION ? NI L’UNE NI L’AUTRE !

Cette question est la question récurrente quand il
s’agit du bouddhisme. Il va pourtant falloir s’en
détacher rapidement si nous voulons comprendre
quelque chose à ce qui est nommé « bouddhisme »,
car cette question nous en éloigne fortement. Voyons
pourquoi…
Une religion ?
Si le bouddhisme est régulièrement rangé dans la catégorie des « religions », sans doute est-ce parce qu’il
contient bien des éléments qui sont habituellement
constitutifs d’une religion : des rites, des monastères,
des prescriptions morales…
Il en diffère pourtant radicalement, car le bouddhisme
est une tradition non théiste ; il ne reconnaît aucun Dieu
transcendant ou créateur. Cette voie n’a d’ailleurs pas de
vocation sotériologique, c’est-à-dire qu’il n’y a ni intercesseur divin ni salut promis à qui la pratique.
Si le Bouddha montre un chemin qui mène à la libération de la souffrance, il revient au pratiquant, et à lui
seul, de l’emprunter. Le Bouddha invite d’ailleurs ceux
qui écoutent ses enseignements à les examiner soigneusement avant de les faire leurs, s’ils leur semblent justes
et bénéfiques.
Une philosophie ?
Appeler le bouddhisme une « philosophie », c’est oublier
que la philosophie a un berceau, la Grèce, et un lieu de
déploiement, l’Occident. L’exercice philosophique est lié
à une histoire particulière que le bouddhisme, né en Inde,
ne partage pas.
La philosophie donne du sens au monde dans lequel nous
vivons en passant par la raison ; elle explique son ordonnancement. Le philosophe assemble ce qui va ensemble,
sépare ce qui doit l’être et ainsi organise le savoir. Cette
explication permet à l’homme d’entrer en rapport avec la
réalité et ainsi d’habiter le monde qui est le sien.
Les bouddhistes partagent bien avec les philosophes le
désir d’entrer en relation avec la réalité, mais le chemin
qu’ils empruntent pour y arriver est différent.
Mais alors, qu’est-ce que le bouddhisme ?
Pour s’accorder au réel, les pratiquants bouddhistes ne
passent pas par la médiation de la pensée. Ils n’usent pas
du discours pour élaborer des théories, pour dire quelque
chose du réel ou l’organiser.
Comment font-ils alors pour entrer en rapport avec la
réalité ? Ils ne font rien !
Voilà qui est un brin provocateur mais pourtant très exact.
Pour entrer en rapport avec le réel, ceux qui suivent la
voie du Bouddha s’assoient et ne font rien. Ils méditent.
Il s’agit ainsi de travailler sur le réel tel qu’il est, de
manière directe, sans médiation.
Au lieu de ramener ce qui est inconnu (le bouddhisme)
au connu (la religion, la philosophie, une méthode de
développement personnel…), choisissons plutôt d’étudier
le bouddhisme comme une voie ou un chemin (dharma)
traditionnel dont le cœur est la pratique de la méditation.
Pour aller plus loin : Méditation – Dharma – Une voie
laïque.

Le bouddhisme,
une philosophie ? Une religion ?
Ni l’une ni l’autre !
L’essentiel en 5 secondes

» Le bouddhisme est une tradition non théiste.

» Le bouddhisme est un chemin pour entrer
en rapport avec la réalité telle qu’elle est.

» La pratique de la méditation est au cœur
du bouddhisme.




2QUI EST VRAIMENT LE BOUDDHA ?

Il est malaisé de faire le partage entre la figure mythique
du Bouddha et la vérité historique. Il n’y a pas de doute
pourtant que Siddhârta Gautama, dit Shakyamuni (le
sage du clan des Shakyas), vécut il y a vingt-six siècles,
assez de documents historiques l’attestent. Mais il nous
importe plutôt de montrer quelles étapes décisives de sa
vie l’ont amené à interroger l’existence humaine d’une
manière radicale.
La jeunesse d’un prince
Aux environs de 560 avant notre ère, dans un petit
royaume appelé « Kapilavastu », situé au pied de
l’Himalaya, naît Siddhârta Gautama. À sa naissance, des
sages prédisent que Siddhârta sera un être qui bouleversera le cours des choses : sera-t-il le successeur de son
père – seigneur de la lignée Shakya ? Ou quittera-t-il les
siens pour être un renonçant ?
Sa jeunesse doit beaucoup à cette prédiction, car son père,
craignant qu’il ne le quitte, ménage pour Siddhârta une
vie faite de douceur, de beauté et de divertissements ; il
le tient ainsi éloigné de ce qui fait la pénibilité de la vie
humaine.
Devenu jeune homme, Siddhârta désire rencontrer le
monde et sortir de l’enceinte protectrice du palais de son
père. Il va alors faire quatre rencontres décisives.
Les quatre rencontres décisives
La première rencontre est celle d’un vieillard. Siddhârta
découvre un homme courbé, les cheveux blancs, sa peau
ne cachant plus rien de son squelette et son sourire laissant apparaître une bouche édentée. Il demande à ce que
l’on nomme ce qu’il voit et ne comprend pas : la vieillesse. Cette rencontre lui apprend que la vie est mise à
l’épreuve du temps et qu’elle a une fin vers laquelle tous
les êtres vivants se dirigent.
Cette effraction dans son quotidien protégé va le pousser
à chercher plus loin. Lorsque son chemin croise celui d’un
homme dont les signes de la maladie couvrent le corps, il
reste stupéfait, car il n’a jamais vu que des personnes en
bonne santé. L’homme gît dans la douleur sur un grabat
taché d’excréments. Siddhârta comprend alors que le
corps peut être avili, même sans que le temps en soit
la cause.
Il poursuit sa route, et, arrivé près d’un fleuve, il voit un
radeau sur lequel repose un corps inerte. Une personne
met le feu au radeau et le pousse vers le milieu du fleuve.
Siddhârta vient de rencontrer la mort. Après avoir
rencontré la vieillesse, la maladie et la mort, il comprend
que ces expériences sont constitutives de la vie humaine.
Quelque temps plus tard, Siddhârta va rencontrer un
homme assis simplement en lotus, imperturbable
malgré l’agitation alentour. Cet homme est un ascète
qui s’adonne à des pratiques méditatives afin d’essayer
de tenir la souffrance à distance. Après le désespoir causé
par les trois premières rencontres, la quatrième indique à
Siddhârta qu’un chemin pour se libérer de la souffrance
est peut-être possible.
Le renoncement
Une fois de retour au palais, Siddhârta retrouve sa femme
et son nouveau-né, mais ces quatre rencontres ne cessent
de hanter son esprit. Réveillé au milieu de la nuit, il
regarde le spectacle des corps endormis et n’y voit que de
futurs cadavres. Il décide alors de quitter définitivement
le palais et de mener une vie d’ascète afin de trouver un
moyen pour libérer tous les êtres de la souffrance inhérente à leur existence.
C’est ainsi qu’il rejoint un groupe de cinq renonçants dont
il va partager la vie d’extrême austérité. Les mortifications
qu’il impose à son corps durant sept années l’emmènent
aux portes de la mort, lorsqu’un jour il manque de se
noyer dans la rivière où il se baignait. Péniblement sorti
des flots, il reste échoué sans force sur la berge jusqu’à ce
qu’une jeune femme lui apporte un bol de riz au lait pour
lui donner quelque force. Au terme de ces longues années
de jeûne, Siddhârta sent l’effet reconstituant de la nourriture dans son corps, comprend que ces mortifications
engendrent plus de souffrances qu’elles ne l’en éloignent
et qu’il s’est égaré dans cette voie ascétique.
Il quitte alors ses compagnons de renoncement, s’assied en lotus au pied d’un pipal (une sorte de ficus) et
prend l’engagement de ne plus bouger de son coussin
d’herbe tant qu’il n’aura pas vaincu toutes les causes de
la souffrance.
L’Éveil
[image: ]Au cours de la nuit qui suit, Siddhârta atteint l’Éveil après
avoir résisté aux attaques de Mâra (une déité maléfique),
qui cherchait à détourner son attention de sa méditation.
Mais Siddhârta est solide et droit dans sa posture et ne
craint pas les tentatives perturbatrices de Mâra. Au lieu de
se laisser distraire par elles, il pose le bout des doigts de
sa main droite sur la terre. Ce geste est fondamental et
préfigure la radicalité de son enseignement, car il indique
que la vérité ne se gagne pas en se tournant vers le ciel. Au
lieu de pointer un sauveur transcendant, il prend simplement la terre à témoin, elle qui est le symbole le plus
évident de la réalité telle qu’elle est. La vérité se trouve
partout et il est possible pour l’être humain d’avoir un
rapport direct avec elle, voilà ce que dit ce geste.
C’est à ce moment-là que Siddhârta devient Bouddha,
« l’Éveillé ». Il a vu et vaincu ce qui conditionne la
souffrance humaine : l’attachement, l’agression et
l’ignorance. Il s’est éveillé à la réalité telle qu’elle est.
Pendant les sept semaines qui suivirent, le Bouddha
pratiqua la méditation et s’interrogea sur la possibilité
d’enseigner la vérité à laquelle il venait de s’éveiller.
La légende raconte que Brahma (un dieu issu de l’hindouisme) sollicita son enseignement. Ce passage est intéressant, car il souligne la nécessité à laquelle est soumis
le Bouddha : il est appelé à enseigner. Son désir ardent
de libérer tous les êtres des chaînes qui perpétuent la
souffrance finit de le décider.
Il part alors rejoindre ses cinq anciens compagnons de
renoncement et prononce son premier enseignement
devant ceux qui deviennent ainsi ses premiers disciples.
De manière symbolique, les enseignements du Bouddha
sont appelés des « Tours de Roue ». Lorsque le Bouddha
enseigne, il tourne la roue du dharma : cela veut dire qu’il
donne l’impulsion nécessaire pour que le chemin vers
l’Éveil qu’il a découvert se diffuse au plus grand nombre.
Il y aura trois grands cycles d’enseignement qui seront
appelés les trois Tours de Roue et qui sont autant de
déclinaisons de la voie qui mène à l’Éveil.
Pour aller plus loin : Dharma – Nobles Vérités (notions 8,
9, 10) – Les trois Tours de Roue et les Trois Véhicules.

Qui est vraiment
le Bouddha ?
L’essentiel en 5 secondes

» Le Bouddha est un homme et non un dieu
sauveur.

» Il atteint l’Éveil après s’être engagé à trouver
la voie qui libérera tous les êtres de
la souffrance.

» La voie qu’enseigne le Bouddha se décline
en trois Tours de Roue (trois cycles
d’enseignement).




3LE CORPUS DE TEXTES : LE TRIPITAKA

La tradition orale prévalant en Inde à l’époque de la
vie du Bouddha, aucun des textes du canon bouddhique introduits ci-après ne lui est contemporain.
Les soûtras
La tradition rapporte que, un an après la mort du
Bouddha historique, son cousin germain et plus fidèle
disciple, Ananda, entreprit de réciter par cœur tous les
enseignements oraux de l’Éveillé à l’ensemble de la
communauté afin qu’ils soient retranscrits et qu’ainsi
trace en soit gardée. Ces textes sont appelés les soûtras.
Ils sont aisément reconnaissables, car ils commencent
tous par la formule consacrée « Ainsi ai-je entendu… »,
par laquelle Ananda introduisait chacune de ses récitations. Cette formule a une valeur symbolique importante
encore aujourd’hui, car elle rappelle à ceux qui étudient
les soûtras que la transmission de la parole du Bouddha
provient d’une lignée ininterrompue de maîtres et de
disciples.
Le Vinaya
Ensuite, ce fut au tour du disciple Upali, connu pour
son observance rigoureuse des règles monastiques, de
transmettre un autre visage des enseignements en énonçant l’ensemble des règles auxquelles étaient soumis les
moines bouddhistes. Ce recueil de discipline s’appelle le
Vinaya et explique comment être attentif à chaque détail.
Le Vinaya s’est constitué au fur et à mesure des questions
concrètes auxquelles était confrontée la communauté
monastique une fois le Bouddha disparu. Le Vinaya est
considéré comme la transmission du corps du Bouddha,
car il montre quelle est la conduite qu’un être éveillé
doit adopter.
L’Abhidharma
Enfin vint le disciple Kashyapa, successeur désigné par
le Bouddha à la tête de la communauté. Il transmit à
celle-ci les commentaires relatifs aux enseignements du
Bouddha, l’Abhidharma. L’Abhidharma est un enseignement a posteriori, car les commentaires se font depuis la
pratique. Ils montrent comment les phénomènes apparaissent dans la pratique et aident ainsi le pratiquant sur
le chemin. L’Abhidharma est la transmission de l’esprit du
Bouddha, car il est le fruit de l’intelligence qui se déploie
à partir de la pratique.
Les soûtras, le Vinaya et l’Abhidharma forment le canon
bouddhique, aussi appelé le Tripitaka en sanskrit, ou les
« trois corbeilles ». (Il existe trois canons historiques : le
canon pali, constitué au Ier siècle avant notre ère à Ceylan,
le canon chinois, apparaissant au VIe siècle de notre ère,
et le canon tibétain, datant du XIIIe siècle.)
Pour aller plus loin : Dharma – Bouddha.

Le corpus de textes :
le Tripitaka
L’essentiel en 5 secondes

» Les soûtras sont les transcriptions
des enseignements oraux du Bouddha.

» Le Vinaya reprend toutes les règles
monastiques qui indiquent aux moines
une conduite à suivre.

» L’Abhidharma regroupe les commentaires
des enseignements du Bouddha.




4LE DHARMA : BOUDDHA MONTRE UN CHEMIN

La métaphore du chemin, ou de la voie, est omniprésente pour illustrer ce qu’est l’existence humaine
dans les enseignements bouddhistes. Comprendre
pourquoi permet de comprendre ce qu’est le dharma,
l’enseignement de ce chemin.
Un petit tour par la philo
Végétaux, animaux et êtres humains vivent. Ils ont tous
les trois un lien avec ce que c’est qu’être, tout simplement car ils sont. Ainsi, il y a la manière d’être propre
aux végétaux, la manière d’être propre aux animaux et
la manière d’être propre aux êtres humains. La manière
dont est un être humain est radicalement différente des
deux autres. Pourquoi ?
Tout simplement car seul l’être humain se demande ce
qu’est cette manière qu’il a d’être. Aristote, le premier,
a montré qu’en plus de vivre, de sentir, de se souvenir,
l’homme cherche un sens à son existence pour pouvoir
l’habiter amplement. Il le fera sa vie durant, et seule la
mort clôturera ce questionnement.
Mais que vient faire le dharma dans cette mise au point
philosophique ?
Dans la vie de tous les jours, l’être humain a parfois bien
des difficultés à rester en rapport avec le sens de son
existence : il a comme le dit l’expression « la tête dans
le guidon ». Pour le pratiquant bouddhiste, le dharma
est ce qui lui permet de garder ce rapport à l’essentiel
entièrement vivant.
Pour comprendre cela, nous allons faire un crochet
étymologique et écouter ce que le mot dit de lui-même.
Trois sens du mot dharma
Notons tout d’abord que dharma n’est pas du tout un
mot spécifique au bouddhisme : il fait partie du langage
courant en sanskrit et a même plusieurs sens (la loi, le
fait, le devoir, les choses…). Ce sont ces différents sens
qui vont nous éclairer pour comprendre ce mot ; ils sont
tous dérivés de la racine *dher.
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		Partie 14. L’arhat		Le vainqueur de toute confusion

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 15. L’impermanence		L’éveil à l’inconstance des choses

		Le libre mouvement de la réalité

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 16. Le non-ego (anatman)		L’ego est une tendance à se cramponner

		Changeons de perspective !

		Une histoire d’étiquettes

		Tout est « rapport »

		L’abandon de l’espoir et de la peur

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 17. Samsara		Les six manières d’errer dans l’existence

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 18. Nirvana		Le nirvana, ce n’est pas le septième ciel !

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 19. L’interdépendance		L’illusion tenace de l’indépendance

		Nous sommes tous reliés

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 20. Karma		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 21. La renaissance		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 22. Le Mahayana		L’appel de l’Éveil

		La voie de l’héroïsme

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 23. La vacuité (shunyata)		L’éclair qui foudroie

		Aucune certitude ne résiste

		La découverte de l’espace

		Un procédé pédagogique

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 24. La compassion (karuna)		Être mû par…

		Le noble cœur

		L’espace du lien

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 25. La bienveillance aimante (maitri)		Un entraînement à l’ouverture du cœur

		Dire « OUI ! » à ce qui est

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 26. La joie (mudita)		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 27. L’équanimité (upeksha)		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 28. L’appel de l’éveil (bodhicitta)		L’appel du Vaste

		L’ouverture

		La chaleur

		Plus facile à dire qu’à faire !

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 29. Les six traversées (paramitas)		Allez au-delà !

		Le don (dana)

		La noble conduite (shila)

		La patience (ksanti)

		Le courage (virya)

		La méditation (dhyana)

		Le discernement (prajña)

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 30. Le bodhisattva, « héros pour l’éveil »		Libérer tous les êtres de la souffrance

		Discernement et purification

		Les préceptes et les étapes

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 31. Le tathagatagarbha : l’éveil originel		Une voie progressive

		La dimension originelle de l’existence est l’Éveil

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 32. Mandala		Pourquoi parler d’un mandala ?

		Le lien entre monde et existence est sacré

		Voir les rapports qui forment l’unité parfaite

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 33. Le Tantra : la voie de l’intrépidité		Manger les fruits empoisonnés de la confusion

		La voie de l’intrépidité

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 34. La méditation, ce qu’elle n’est pas		Elle ne relaxe pas

		Elle ne nettoie pas l’esprit des pensées et des émotions

		Elle ne sert pas à se regarder le nombril

		Elle n’évacue pas tous les tourments

		Elle ne sert à rien

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 35. La méditation, un éclairage étymologique		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 36. La méditation, pourquoi s’y mettre ?		Se relier à l’expérience

		Insuffler la confiance dans la vivacité du présent

		Trouver le foyer qui embrase l’existence

		Assumer son existence

		Abandonner les illusions

		Éveiller le courage

		Découvrir la bonté primordiale

		Comprendre ce qu’est la paix

		Ralentir…

		Toucher la quintessence spirituelle

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 37. La découverte de l’esprit		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 38. L’attention		Faire un avec ce qui survient

		Quatre points sur lesquels établir l’attention

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 39. La présence attentive : shamatha et vipashyana		Se poser

		Voir clairement

		Voir le Dharma

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 40. La pratique de la bienveillance aimante		Découvrir la faculté du cœur à s’ouvrir

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 41. Éthique et méditation		Chaque action est cruciale

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 42. Le Theravada, en Asie du Sud-Est		Au Sri Lanka

		En Birmanie

		En Indonésie

		En Thaïlande

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 43. Le Chàn en Chine et le zen au Japon		Simplicité

		En Chine

		Au Japon

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 44. La terre pure (Japon)		L’invocation du Bouddha Amida

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 45. Le bouddhisme tibétain		De nombreuses écoles

		Le mouvement Rimé

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 46. Milarépa, le tantrika		Les tribulations de Milarépa

		La rencontre du maître et les épreuves

		La prise de refuge et la transmission des enseignements

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 47. Trungpa, un maître hors du commun		Une vie peu ordinaire

		Dénoncer le matérialisme spirituel

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 48. L’établissement d’un bouddhisme occidental		Combattre le nihilisme de notre temps

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 49. Un vivifiant dialogue…		… avec l’art moderne

		… avec la philosophie

		L'essentiel en 5 secondes





		Partie 50. Une voie laïque		L'essentiel en 5 secondes
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