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			Les auteurs

			Tenzin Gyatso, Sa Sainteté le quatorzième Dalaï-Lama du Tibet, est le chef spirituel et temporel du peuple tibétain. Il est reconnu comme un avocat de la paix dans le monde et de l’harmonie entre les religions. Sa Sainteté a écrit plusieurs ouvrages et reçu de nombreuses récompenses internationales, dont le prix Nobel de la paix en 1989.

			 

			 

			Renuka Singh enseigne la sociologie au centre d’études des systèmes sociaux de l’Université Jawaharlal Nehru. Elle est également directrice du centre de méditation Tushita Mahayana de New Delhi. Elle a compilé et annoté La Voie de la sérénité, Le Petit Livre du bouddhisme, L’Esprit transformé, La Voie du Bouddha, Les Chemins de la félicité et Devenir Bouddha : sagesse pour une vie éveillée, ouvrages qui ont été traduits en plusieurs langues. Elle est également l’auteur de La Renaissance des femmes et de The Womb of Mind.

		

	
		
			 

			 

			 

			Renuka Singh souhaite une longue vie à Sa Sainteté le Dalaï-Lama jusqu’à la fin du Samsara.

		

	
		
			 

			Avant-propos

			Le bouddhisme a guidé les pas du développement – spirituel et quotidien – de Sa Sainteté le Dalaï-Lama et demeure un guide pour le devenir de l’humanité. Les thèmes abordés dans ce recueil ne traitent pas directement de l’objectif de l’illumination ou de la bouddhéité. Ils privilégient des concepts universels : la compassion ; la non-violence et la paix ; l’éthique laïque ; la santé de l’esprit et du corps de l’individu et de la société ; ainsi que la possibilité pour chaque être humain d’atteindre le bonheur à travers ses actions. Les individus du monde entier semblent prêts à recevoir la sagesse, émanant du bouddhisme, qui nous protège de nos souffrances.

			Nous possédons tous en nous la capacité de nous débarrasser des constructions ­intellectuelles et des émotions négatives afin de nous préserver des turbulences du monde matériel et des souffrances de l’existence. Cependant, cela ne signifie pas pour autant que nous ne pouvons ni ne devons essayer d’atteindre l’illumination, de nous libérer des souffrances samsariques ou, tout au moins, d’atteindre la sérénité d’esprit.

			Ce recueil reflète également la soif spirituelle des individus aux quatre coins du monde, comme l’attestent les innombrables invitations que reçoit Sa Sainteté de nombreuses universités et organisations de tous les continents. Sa Sainteté aime à insister sur le fait que les êtres humains, qu’ils soient croyants ou athées, sont les acteurs de leur propre délivrance grâce à leur potentiel infini de compassion, leur humanité unique en son genre.

			À tout moment de leur vie, les êtres humains peuvent s’élever jusqu’à l’état de libération comme plonger dans les abîmes d’une existence démoniaque. C’est l’individu qui, en dernier ressort, a le pouvoir de transformer son corps, sa parole et son esprit en toutes circonstances. La réconciliation, l’harmonie de la pensée et de l’action, élève l’individu et le rend véritablement humain.

			Les interventions de Sa Sainteté le ­Dalaï-Lama non seulement mettent en lumière les agissements des hommes, mais montrent aussi ­comment, par leurs efforts et leur persévérance jour après jour, ceux-ci peuvent parvenir à adopter un comportement sain, en accord avec leur nature, et devenir des êtres éveillés et conscients, capables dès lors de préserver l’humanité. Il est grand temps que l’humanité s’émancipe de ses problématiques illusoires et apprenne à affronter la réalité en renforçant l’intégrité des individus qui la composent. En d’autres termes, c’est en plaçant l’humain, le respect et l’intégrité au cœur de nos vies que l’égalité pourra voir le jour. Si nous ne cultivons pas la compassion et la paix intérieure, la paix dans le monde ne suffirait pas à nous apporter l’équilibre intérieur.

			Concluons avec l’histoire de l’Irlandais Richard Moore, qui œuvre étroitement avec Sa Sainteté à l’amélioration de l’existence ­d’autrui. Son travail auprès des enfants dans les zones de guerre et de conflit tout comme son parcours, remarquable à bien des égards, sont une véritable source d’inspiration. Devenu aveugle en 1972 après avoir été touché par le tir d’une balle en caoutchouc, Richard a eu la magnanimité d’inviter et d’accueillir chaleureusement le soldat responsable de son état à la conférence donnée par Sa Sainteté à l’Université de Limerick en 2011. Le message de compassion et d’indulgence de Sa Sainteté résonnait très profondément dans le refus de Richard d’éprouver une quelconque colère ou rancune envers Charles, son agresseur. Réunis par cet événement dramatique, Richard et lui ont depuis forgé une solide amitié avec Sa Sainteté.

			Grâce aux thématiques abordées dans cet ouvrage, nombreux sont ceux qui pourront comprendre plus aisément Sa Sainteté et sa lumineuse sagesse, ainsi que son message de réconciliation des hommes.
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			« Je m’exprime toujours d’une manière informelle, car cela soutient mon mauvais anglais », déclare souvent Sa Sainteté au cours de ses conférences et interventions publiques. Afin de conserver son ton et son expression particulière, nous n’avons que très peu modifié ses discours.

		

	
		
			 

			Introduction

			Éthique laïque, valeurs humaines et société

			Je parle des valeurs humaines partout où je vais, car je crois que c’est le fondement de la paix mentale et d’une vie heureuse. Quelles que soient les circonstances, si l’individu est mentalement calme, les problèmes peuvent être facilement compris et résolus. Que l’on soit croyant ou non, il y a des activités très importantes dans la vie quotidienne, comme dormir, qui contribuent à améliorer la santé mentale. La paix de l’esprit est également essentielle à un mental sain ; un esprit calme et le bonheur entretiennent considérablement la santé aussi. Je suis tout à fait sûr que si je n’étais pas mentalement calme, je ne pourrais pas dormir dix heures d’affilée.

			À l’âge de seize ans, j’avais perdu ma liberté, et à vingt-quatre ans, j’ai perdu mon pays. Durant les cinquante dernières années, j’ai reçu de temps en temps de bonnes nouvelles, mais la plupart du temps, elles étaient mauvaises. Malgré cela, je me suis efforcé de conserver un état mental très calme. Beaucoup de gens se plaignent excessivement des petits problèmes parce qu’ils manquent de force intérieure. J’ai toujours dit que pour être heureux, argent, célébrité, pouvoir et bonne santé sont importants, mais qu’il faut se reposer sur sa force intérieure. La colère n’est pas source de force intérieure, même si elle apporte temporairement un afflux d’énergie, d’audace, mais cela ne dure pas. C’est pourquoi je souligne toujours l’importance des valeurs intérieures. Mentalement, physiquement et émotionnellement, nous sommes tous le même être humain, et nous voulons tous mener une vie heureuse.

			Je suis bouddhiste, mais je pense que ­l’harmonie entre les religions est très importante. Certaines communautés, comme les chrétiens et les musulmans, ont des conflits intérieurs pour de petites divergences. Les nombreux conflits interreligieux font ­partie intégrante de l’histoire de l’humanité. Pourtant, si toutes les religions sont ­différentes, elles expriment au cœur le même message : répandre et pratiquer la compassion, l’amour, l’indulgence et l’autodiscipline. Il est donc absolument inutile de créer des conflits entre religions ou traditions. D’un point de vue holistique, nous avons besoin de traditions différentes, car une diversité de dispositions d’esprit a besoin d’une diversité de traditions pour exister. C’est pourquoi je promeus aussi le concept d’harmonie entre les traditions.

			Notre premier objectif est de créer un monde heureux, fondé sur une communauté heureuse, qui repose sur une famille heureuse et un individu heureux. S’il n’y a pas d’individus heureux, un monde heureux ne peut pas voir le jour. Bien sûr, je suis bouddhiste, et jeûner et prier fait partie de ma vie. Mais on ne peut pas parvenir à un monde heureux par la prière. Les prières apportent un bénéfice limité à l’individu, mais aucun au monde. Pour un monde heureux, un individu doit être sensible et répandre le bonheur au sein de la famille, de la communauté, puis au niveau national et global.

			Un être humain heureux n’a pas à être croyant, mais il doit inclure la méditation dans son quotidien pour devenir un être humain sensible. La paix dans le monde ne peut être obtenue par le biais de la religion parce qu’il y a un grand nombre de non-croyants. Le principal objectif est de trouver une manière laïque d’atteindre la paix, sans toucher à la religion. En Occident, mes amis chrétiens et musulmans croient que la laïcité est l’irrespect de leur religion. Mais en Inde, la laïcité consiste à respecter toutes les religions sans accorder de préférence à aucune.

			Selon moi, la valeur intérieure signifie quelque chose d’utile pour notre existence. Nous avons un corps et un esprit, mais nous avons besoin d’avoir un corps sain et un esprit sain. Avoir un esprit sain implique que l’on adopte une manière subjective d’envisager les choses. Le monde de l’esprit est fait de neurones mais, selon la psychologie indienne, il possède différents niveaux. Les émotions du niveau le plus subtil sont basées sur le niveau sensoriel de l’esprit ; alors que l’état de rêve est le niveau le plus profond de l’esprit, qui n’est pas fondé sur les sens mais dépend de cinq espèces d’objets mentaux.

			Les rêves, qui sont l’autre niveau de conscience, sont fondés sur des expériences ou des perceptions. En outre, la fonction cérébrale cherche un niveau subtil de conscience. Certains, en Inde, croient qu’après la mort la fonction cérébrale s’arrête mais que la conscience reste intacte. Scientifiquement parlant, il n’y a pas d’explication. Mais de nos jours, des études sont menées sur le sujet. La conscience de l’esprit dans certains domaines est devenue le sujet de débats. L’esprit peut avoir une expérience subjective qui n’a ni couleur ni forme, mais que l’on peut seulement ressentir. Cette énergie qui accompagne le processus mental dans la technologie de la réalité fait partie du mantra, pas de l’esprit.

			Afin de parvenir à une vie heureuse, nous devons nous occuper à la fois du corps et de l’esprit. Un individu peut être physiquement en bonne santé mais ne pas être heureux. Si vous prenez des tranquillisants ou de l’alcool pour remédier au stress, vous serez comme des animaux et ne pourrez pas utiliser votre intelligence humaine. Le potentiel de notre esprit doit être utilisé de façon à ce qu’il n’ait pas été éduqué pour rien. Même si les animaux ont des sens plus aiguisés que les êtres humains, puisque leur survie en dépend, notre puissance de réflexion est supérieure à la leur. Il est sage d’utiliser cette qualité que nous sommes les seuls à avoir afin d’atteindre un esprit calme.

			La principale disposition d’esprit nécessaire aux individus est la générosité. L’esprit est divisé en deux zones : d’une part le niveau cognitif, basé sur l’intelligence ; et d’autre part les émotions, qui sont liées aux motivations. Or l’éducation moderne semble accorder trop d’attention à l’intelligence et pas assez aux émotions. Tandis que la religion met l’accent sur le développement de l’autre zone, celle qui dépend des motivations. La tradition indienne a pour sa part une conception qui combine les deux zones de l’esprit. Le pape a aussi souligné que la foi et la raison devaient aller de pair.

			L’intelligence à elle seule développe la clairvoyance, le désir et l’ambition, mais elle fait aussi naître la peur, le soupçon et la méfiance. Par conséquent, il faut trouver un équilibre entre les deux pôles de l’esprit grâce à la générosité, qui dissipe tout sentiment de méfiance. En tant qu’animaux sociaux, les êtres humains ont besoin d’avoir un cœur ouvert pour que l’individu, la famille et la communauté connaissent le bonheur. Au sein de la famille, la moindre marque de méfiance apporte la peur et la solitude. L’expérience émotionnelle, avec l’appui de l’intelligence, peut aider un individu à accéder au bonheur. Et seul un individu à l’esprit équilibré sera en mesure de surmonter facilement une situation tragique.

			Les animaux ayant une intelligence limitée, ils ne peuvent pas développer de qualités morales. Les humains, eux, peuvent apprendre et inculquer des émotions comme la compassion et la générosité. Une forme de compassion est biologique, et elle est biaisée, mais l’autre forme de compassion, orientée vers les autres, peut être cultivée. Avec de ­l’entraînement, le sentiment recherché, la ­compassion, faite d’indulgence et d’une sincère sollicitude, peut, avec l’aide de l’intelligence, être accordé à tous.
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			L’art du bonheur

		

	

 

Lorsque je donne une conférence, j’ai toujours la conscience aiguë que nous sommes un même être humain – mentalement, émotionnellement, physiquement. Et que nous sommes tous animés par le même objectif : mener une vie heureuse. Je crois qu’aucun individu, quand il se lève le matin, n’a envie de passer une mauvaise journée. Aucun. Pourtant, savez-vous que, paradoxalement, nous sommes bien souvent à l’origine des ennuis et des problèmes que nous rencontrons ?

Il y a deux raisons à cela : notre manque de connaissance de la réalité, qui s’explique par l’absence de vision holistique, et notre tendance à l’égocentrisme. Nous ne pouvons nous contenter de dire qu’un problème survient pour telle ou telle raison. À nous de prendre conscience que son origine est en nous !

Comment le résoudre ? Ni grâce à la prière, ni grâce à l’argent ou au pouvoir, mais par la compréhension et la prise de conscience, pour ne pas dire la sagesse. Pour en revenir au bonheur : tout le monde, y compris le règne animal, aspire à la tranquillité, sans problèmes ni troubles d’aucune sorte. Avant d’aborder la source du bonheur, il est nécessaire de connaître les rouages de notre esprit. Sachez que, tout comme le plaisir et le bonheur, la tristesse et la souffrance se situent au niveau de notre esprit.

Le plus souvent, on a tendance à se représenter l’esprit comme une entité indépendante et absolue. Grâce à mes nombreuses rencontres avec des membres de la communauté scientifique, j’ai réalisé que la science ne sait pas encore clairement distinguer l’esprit sensoriel de son essence première : la conscience mentale. Or cette distinction est fondamentale.

Généralement, quand les gens cherchent à faire l’expérience du plaisir ou du bonheur, ils s’appuient principalement sur leurs sens. Regarder de belles choses – la vue ; écouter de la belle musique – l’ouïe. Il en est de même pour le goût, l’odorat, et même le toucher – et le sexe. Toutes ces sensations que nous procurent nos cinq sens constituent certes des expériences positives, mais elles demeurent très temporaires. Tant que la musique est là, vous êtes heureux ; puis elle cesse. De même, à la vue d’une belle chose, vous vous sentez heureux ; une fois qu’elle disparaît de votre champ de vision, c’est fini. Le bonheur éprouvé au niveau sensoriel est éphémère.

À l’inverse, si nous développons une certaine expérience positive au niveau mental, elle s’inscrira dans la durée. Certaines expériences vous procurent une sensation agréable, de paix et de quiétude. Même si vos sens peuvent être troublés, dérangés par un élément extérieur – une voix, un bruit, une difficulté, une blessure physique ou une maladie –, ces douleurs peuvent être atténuées grâce à plus de sérénité mentale. Du même coup, si vous éprouvez trop de peur, d’angoisse ou de stress, aucune expérience sensorielle n’aura le pouvoir de les faire disparaître ni même de les atténuer puisqu’ils siègent au niveau mental. Je crois qu’en y prêtant un peu d’attention, tout le monde pourra se rendre compte de la suprématie de la conscience mentale sur la sensation immédiate.

D’ailleurs, au niveau mental, le bonheur n’est pas nécessairement engendré par une sensation de plaisir. Je pense que le bonheur, ici, réside principalement dans un sentiment de satisfaction, de plénitude. Même si la souffrance ­physique est une expérience douloureuse, elle peut apporter une profonde satisfaction au niveau mental. Voilà pourquoi, à mon sens, le véritable bonheur se situe dans notre esprit, notre conscience mentale. C’est d’ailleurs, à notre esprit que s’adressent la majorité des grands courants religieux, en s’efforçant de lui apporter calme, sérénité ou sensation de bonheur.

Il y a, je crois, dans la plupart des traditions religieuses – théistes, non théistes ou autres – un socle commun ; ce socle, c’est celui de la foi. La foi ne relève pas du sensoriel ; la foi est « la sixième conscience » pour les bouddhistes, pour les autres, c’est l’un des niveaux de la conscience mentale. Certes, l’expérience sensorielle est utile pour écouter de la musique, pour prier, se recueillir, contempler une image de Bouddha, d’un dieu, de Jésus-Christ ou de Shiva. Bien sûr, c’est utile, mais le véritable effet doit s’opérer au niveau mental. La foi ne se manifeste pas à un niveau sensoriel, mais dans la conscience mentale. Ensuite, la pratique de l’amour, la compassion et, avec eux, l’indulgence, la tolérance et le contentement – toutes ces choses appartiennent au sixième niveau mental, celui de la conscience mentale.

La tradition religieuse non théiste – comme une partie du Sankhya – est une tradition indienne ancestrale qui a, je crois, trois mille ans, peut-être même plus. À l’époque du Bouddha se sont développées deux nouvelles religions non théistes, le jaïnisme et le ­bouddhisme. Ces traditions religieuses non théistes ne comportent aucune notion de créateur, mais elles croient en la loi de la causalité – de la cause et de l’effet.

Dans ce pays, tout le monde est familier de la loi du karma. Karma signifie « action » – qu’il s’agisse d’une action physique, verbale ou mentale. Si vous appréhendez le monde avec un regard positif ou une motivation sincère comme la compassion ou l’indulgence, une émotion positive en résulte : le bon karma. Il est positif car sa motivation est bonne – le souci du bien-être d’autrui, qui est un bienfait et pour les autres et pour soi-même, est positif. Il n’y a pas de karma négatif ou positif absolu, c’est-à-dire qui soit définitif. De la même manière, la colère, la haine, le soupçon peuvent être tantôt positifs, tantôt négatifs. Mais, a contrario, une motivation négative ne peut qu’instaurer un malaise chez soi et chez autrui : elle provoque un karma négatif.
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