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			À mon fils Benjamin,

			À mes maîtres tibétains,

			À Gérard Godet et Yanhe le Toumelin,

			qui firent tant pour faire vivre

			le bouddhisme du Vajrayana en Occident

		

	
		
			Aussi longtemps que persistera l’espace,

			Aussi longtemps que subsisteront les êtres humains,

			Puis-je, moi aussi, demeurer

			Pour dissiper la souffrance du monde 

			Et contribuer à apporter le Bonheur aux êtres.

			Shantideva

		

	
		
			Avant-propos 

		

	
		
			Je rencontre très régulièrement Sa Sainteté le Dalaï Lama depuis vingt-cinq ans. J’assiste à ses enseignements et à ses conférences publiques quand il en donne en France. Et j’ai eu le privilège de faire plusieurs émissions en tête-à-tête avec lui pour Voix bouddhistes, première émission hebdomadaire sur le bouddhisme au monde que j’ai initiée et présentée pendant presque onze ans sur France 2. Les textes que je vous présente ici en sont issus.

			Ces paroles du quatorzième Dalaï Lama, Tenzin Gyatso, je vous invite à prendre le temps de les méditer, à y réfléchir et à les lire et relire encore, pour en en intégrer au mieux le sens. Elles vous aideront à aiguiser votre discernement et à faire preuve de toujours plus de bon sens dans ce que vous vivez. Elles vous accompagneront, comme des amies, toujours prêtes à vous aider à passer les obstacles rencontrés sur vos chemins de vie. Et, se faisant, elles vous permettront de prendre du recul. Ainsi, au fur et à mesure que vous vous approprierez leur contenu intemporel, vous constaterez qu’elles agissent en vous comme un guide de sagesse universelle. Grâce à elles et à l’enseignement philosophique qu’elles véhiculent, vous deviendrez moins dépendant des humeurs de votre esprit et de vos états d’âme ; et certaines situations difficiles vous paraîtront moins problématiques. Il n’y aura aucune magie dans ce changement. Il reposera simplement sur votre meilleure connaissance de votre esprit.

			Pour faciliter ce processus, et répondre très concrètement à vos questionnements, nous avons différencié cinq chapitres dans lesquels nous aborderons des thèmes qui nous concernent tous :

			• les émotions,

			• la famille, le couple, le rôle des femmes et des mères,

			• la spiritualité et la préparation à la mort,

			• le monde moderne : les médias, l’éthique, l’environnement,

			• le Tibet et le bouddhisme.

			Voilà, c’est à vous. Vous pouvez maintenant soit ouvrir les pages de ce livre au hasard, concept qui n’existe pas dans le bouddhisme ; soit lire chaque chapitre selon vos besoins et envies du moment. Quelle que soit la méthode, ce qui compte, c’est de vous laisser porter par les paroles de sagesses de Sa Sainteté le Dalaï Lama. Et vous verrez, elles vous inspireront.

		

	
		
			Connaître et maîtriser ses émotions

		

	

Les émotions non reconnues, non maîtrisées, installent souvent une grande confusion en nous quand elles nous habitent. Elles nous ballottent au gré des circonstances. Elles nous perturbent. Très souvent conflictuelles, elles nous manipulent, créant de véritables tempêtes intérieures. D’où l’importance dans le bouddhisme et pour le Dalaï Lama de ce travail entrepris sur l’Esprit pour ne plus les subir. Le bouddhisme est la Voie du Milieu, voie faite de nuances, ce qui explique que certaines émotions demeurent toujours quand on a réalisé la sérénité du Bouddha. La compassion par exemple est de celles-là. Quant aux autres émotions, destructrices et perturbatrices, la jalousie, la haine, la convoitise, le bouddhisme enseigne comment les canaliser grâce à des exercices codifiés de génération en génération de maîtres. C’est ce qu’a appris le Dalaï Lama et qu’il nous transmet.

Une émotion peut être négative, positive ou neutre. Un Bouddha peut ressentir des émotions mais leur nature ne ressemble en rien à celles éprouvées par les êtres ordinaires.

[image: picto]

Ressentir de la compassion, c’est éprouver comme insoutenable et intolérable les souffrances de l’autre.
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Nous avons tous droit au bonheur. Le reconnaître aide à générer amour et compassion envers tous les êtres et à souhaiter tout faire pour les libérer de la souffrance et de ses causes, en les aidant à être heureux, en toutes circonstances.
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La compassion authentique englobe tous les êtres sans distinction. Elle repose sur notre sentiment d’appartenance au monde. Elle ne dépend jamais des situations extérieures et intérieures que nous traversons mais de la maîtrise de nos émotions par l’Esprit.
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La véritable compassion est dénuée de toute passion. Elle n’est pas une émotion infantile ou sentimentale qui reposerait sur nos pulsions ou nos désirs et qui varierait en fonction du moment. En aucun cas, elle ne peut être fondée sur l’attachement à l’autre car si celui-ci se détourne de nous, notre inclination naturelle sera alors d’éprouver du ressentiment, de la colère, voire de la haine, envers lui.
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La véritable compassion nous ouvre aux autres et au monde, sans rien en attendre en retour. Ce qui diminue nos peurs et transforme radicalement notre comportement envers les autres.
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Plus on comprend et plus on connaît intimement ce qu’est la souffrance et ses différentes composantes et manifestations, plus nous devenons capable d’éprouver de la compassion.
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La connaissance pleine et consciente de ce qu’est réellement la compassion nous aide à agir pour le bien d’autrui. Cela sans s’oublier dans ce processus.
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Si vous laissez la compassion se développer en vous, vous constatez peu à peu que vos peurs disparaissent d’elles-mêmes. La confiance et la paix intérieure les remplacent naturellement. Mais faut-il encore se donner le temps et les moyens de laisser se réaliser ce processus à son rythme.
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