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Ce livre est dédié
à l’Éveil de tous les êtres sensibles,
nos mères d’antan.

Il est dédié à la longue vie des détenteurs
de lignée de toutes les traditions de sagesse.

Puisse la paix, fruit de l’intelligence
et de la compassion,
régner à travers le monde.
Préface de Matthieu Ricard


Dzigar Kongtrül Rinpoché n’est pas seulement un fils de cœur de Dilgo Khyentsé Rinpoché, mon maître-racine1, mais il est également l’un de mes maîtres. Écrire cette préface m’apparaît donc aussi vain et déplacé que de gratter une allumette en plein jour. Toutefois, comme il m’est impossible de rejeter sa demande, toute de gentillesse et d’estime, je vais essayer de vous expliquer en quelques mots quel impact ses enseignements ont eu sur nombre d’entre nous.
Les enseignements de Dzigar Kongtrül Rinpoché sont d’une actualité et d’une pertinence qui conviennent remarquablement à l’esprit des Occidentaux, sans être pour autant une adaptation appauvrie des paroles du Bouddha. Ils en constituent au contraire une expression authentique, formulée selon des modalités et avec un choix de mots qui sont le reflet de sa longue expérience du monde occidental. Une adaptation est souvent un compromis qui s’empresse de dépouiller la pratique bouddhiste de ses méthodes les plus puissantes et les plus essentielles : nous sommes amenés à sélectionner les points les plus séduisants du Dharma2 et à rejeter ceux qui sont jugés contraignants. Cela revient à refuser un médicament puissant mais parfaitement approprié pour se contenter d’appliquer un baume apaisant sur la partie endolorie. Nos points de résistance sont précisément ceux sur lesquels il nous faut travailler parce qu’ils concernent directement les causes les plus profondes de notre souffrance.
Ainsi, si le « moi » existait vraiment, s’en débarrasser serait aussi douloureux et inutile que de s’extirper le cœur de la poitrine. Mais s’il s’avère que l’attachement à l’ego est une perception fondamentalement erronée qui est la racine même de notre souffrance, dans ce cas, s’en dépouiller n’est plus un problème ! Dans cet ouvrage, Kongtrül Rinpoché démontre avec une clarté implacable comment l’identification à un moi solide, et le sentiment d’amour-propre qui en résulte, offrent une cible facile aux flèches douloureuses de la colère, de l’obsession, de l’orgueil et de la jalousie.
De même, l’idée de renoncement nous met mal à l’aise ; si cela signifie s’abstenir de ce qui est vraiment bon, il est clair qu’il serait absurde de s’en priver. Mais s’il s’agit simplement d’abandonner les causes mêmes de la souffrance, comment alors ne pas ressentir un grand enthousiasme et s’y atteler sans délai ? Le voyageur fatigué qui s’aperçoit que la moitié de son sac à dos était rempli de lourdes pierres n’est-il pas soulagé de s’en délester ?
L’authenticité des enseignements de Dzigar Kongtrül Rinpoché est attestée par la dévotion inconditionnelle qu’il porte à ses maîtres spirituels, par l’importance capitale qu’il accorde à la bodhicitta3, l’esprit d’Éveil altruiste, et par l’attitude de pure bonté qu’il cultive sans trêve et qui permet de comprendre, selon l’expression des grands sages, que « tout ce qui n’a pas pour but de faire le bien d’autrui ne vaut pas la peine d’être entrepris ».
Ayant été moi-même profondément inspiré par les conseils prodigués dans cet ouvrage, je ne puis que vous encourager à les étudier et à les mettre en pratique. Laissons maintenant les propos de Dzigar Kongtrül Rinpoché parler d’eux-mêmes.


1. Le maître-racine est le maître actuel du disciple. Il est le dépositaire vivant de la sagesse des enseignements bouddhistes, et à ce titre, véritable catalyseur spirituel, il est celui qui guide le disciple sur la voie. (N.d.T.)
2. Ce terme désigne d’une manière générale les enseignements du Bouddha et la voie vers l’Éveil (N.d.T.)
3. La bodhicitta, ou esprit d’Éveil altruiste, est la notion centrale du bouddhisme du Grand Véhicule (Mahayana) et du Véhicule de Diamant (Vajrayana) ; il s’agit de faire le vœu d’atteindre l’Éveil pour conduire tous les êtres à l’état de Bouddha. (N.d.T.) Voir aussi la note de l’auteur au chapitre 15, p. 179.

Avant-propos de Péma Cheudreun


C’est au printemps 2000 que j’ai entendu pour la première fois Dzigar Kongtrül Rinpoché. J’ai gardé un souvenir très vif de son exposé parce qu’il a réveillé en moi quelque chose que je n’avais plus éprouvé avec la même intensité depuis la disparition de mon premier maître, Chögyam Trungpa Rinpoché, en 1987.
J’avais le sentiment de retrouver une dimension d’ouverture sur la réalité, comme si j’avais tourné en rond dans une petite pièce sombre dont les murs, le plancher et le plafond auraient brusquement disparu, faisant place à une liberté simple et directe. Je me souviens avoir pensé : « Oui ! C’est ainsi que les choses ont toujours été ! » Je savais également que cette expérience était à la portée de tout le monde et que Rinpoché1 était précisément en train de donner des instructions claires sur la façon de la réaliser. J’écoutais, rempli d’un enthousiasme joyeux, tout en sentant clairement que Rinpoché était mon lien personnel avec cette liberté et que je devais me rapprocher de lui pour en savoir davantage.
Plus tard, après avoir écouté nombre de ses enseignements, j’ai essayé de définir avec exactitude les différentes raisons de cette résonance si profonde. Il y a d’abord l’entraînement intensif reçu de maîtres d’une sagesse et d’une authenticité hors du commun. L’étendue de ses connaissances et des bénédictions des maîtres de la lignée2 jaillissent avec éclat dans ses exposés. Il y a aussi son expérience de la vie, caractérisée par le fait qu’il ne campe pas sur ses positions, mais qu’il accepte toujours le défi en allant au-delà de ce qui est rassurant et prévisible. Son audace et son intrépidité sont contagieuses, au même titre que sa bienveillance, sa bonté, son humilité et son humour. De plus, il s’est tout entier plongé dans la culture occidentale. Il connaît intimement l’esprit de ses étudiants parce qu’il sait se mettre à leur place. Sa franchise est presque impitoyable. On sent qu’il vous comprend et vous apprécie à votre juste valeur, mais qu’il ne vous passera rien et que si vous essayez de vous retrancher en vous-même ou de faire marche arrière, il vous mettra en face de vos faux-fuyants.
Quelle que soit la magie des ingrédients, je ne suis certainement pas le seul à être soutenu et encouragé par les enseignements de Dzigar Kongtrül Rinpoché. Nombre de ses étudiants qui ont pris ses paroles à cœur et les ont mises en pratique dans leur vie quotidienne ont vu leur existence transformée.
Il y a environ un an, certains d’entre nous ont demandé à Rinpoché s’il consentirait à rassembler les enseignements qu’il avait donnés tous les dimanches matin pour en faire un livre. Nous savions que, faute d’être couchées par écrit, ses paroles risquaient de se perdre ; en outre, leur publication permettrait d’élargir au maximum notre public et de partager notre expérience.
Au début, ce projet ne parut pas intéresser Rinpoché qui nous déclara préférer garder une audience restreinte, et voir de véritables changements s’opérer dans le cœur des étudiants les plus sincèrement déterminés à approfondir ses instructions. Mais avec la détérioration de la situation mondiale, nous le pressâmes de nouveau. Un jour, de façon totalement inattendue, et pour notre plus grande joie, il dit : « Allons-y ! »
Puissiez-vous bénéficier de la sagesse et de la clarté de Rinpoché autant que cela m’a été donné ; puisse cet ouvrage créer un lien personnel entre vous et un maître contemporain, entre vous et le Dharma vivant !


1. Rinpoché est un terme tibétain qui signifie « chargé de précieuses qualités ». C’est à la fois un titre et une fonction. (N.d.T.)
2. Les maîtres de la lignée sont tous les grands maîtres spirituels qui ont atteint l’Éveil. Ils sont les détenteurs d’une tradition ou d’une école philosophique particulière, ininterrompue depuis le Bouddha originel et dont la transmission des textes et enseignements s’est maintenue intacte jusqu’à aujourd’hui. Ils constituent une puissante source d’inspiration pour les disciples. (N.d.T.)

Préface de l’auteur


Ces enseignements ont été inspirés par les questions et les attentes de mes étudiants qui s’efforcent d’intégrer une authentique pratique spirituelle dans leur vie. Bien qu’ils soient profondément ancrés dans la tradition bouddhiste que j’ai reçue de mes maîtres spirituels, je ne considère pas qu’ils constituent des enseignements traditionnels au sens propre du terme. À mes yeux, ils sont davantage le fruit de ma propre contemplation et de mes expériences méditatives de la vue pénétrante1, ou analyse approfondie des phénomènes qui permet d’en révéler la nature ultime, la vacuité. Ils ont aussi pour but d’encourager chacun à s’engager avec joie dans une sincère réflexion personnelle afin d’acquérir une meilleure compréhension de ce que représente le chemin spirituel. En dernier lieu, tous les enseignements, qu’ils soient traditionnels ou informels, ont une seule finalité : réduire le sentiment de l’importance de soi, ou amour-propre, et laisser apparaître l’espace intérieur nécessaire à la manifestation de la réalisation.
Le bonheur est entre vos mains a été rédigé à partir d’une série de discussions téléphoniques hebdomadaires avec mes étudiants. Ces conversations, qui représentent pour nous tous un moyen de maintenir un contact régulier, sont pour moi autant de « liens personnels ». En outre, elles nous permettent d’accéder directement à la vue pénétrante et à la pratique.
Puissent les maîtres de la lignée, les mères dakinis2 et les grands érudits me pardonner les erreurs qui se seraient glissées dans cet ouvrage. Et vous, lecteurs, je vous invite à en tirer tout ce qui vous paraît utile !


1. Vipashyana en sanscrit. (N.d.T.)
2. Le mot dakini désigne le principe féminin qui représente la sagesse de la vacuité. On distingue les dakinis ordinaires qui ont un certain degré de pouvoir spirituel et les dakinis de sagesse qui possèdent la réalisation totale. (N.d.T.)

Supplique aux maîtres de la lignée du Longchen Nyingthik


Samantabhadra, Vajrasattva et Vajradharma,
Maîtres de la lignée de l’Esprit,
Que toutes conditions soient propices !
 
Garab Dorjé, Manjushrimitra,
Shri Singha, Jnanasoutra, Vimalamitra,
Padmasambhava, et vous, cortège des maîtres de la lignée symbolique,
Que vos bénédictions, votre compassion
Et votre sagesse me protègent.
 
Trisong Detsèn, roi du Dharma, et vos fils,
Vairotsana, éminent traducteur,
Maîtresse des Dakinis, reine de Grande Félicité,
Maîtres de la lignée des Auditeurs,
Perles du rosaire,
Répandez les bénédictions de votre Esprit de Sagesse.
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Longchènpa, second Bouddha de cet âge de déchéance,
Jigmé Lingpa, Khyentsé Wangpo, Jamgueun Kongtrül,
Seigneur du Dharma,
Patrul, le renonçant, Choguiur Lingpa, grand découvreur
De trésors spirituels,
Et vous, innombrables maîtres-racines
Et maîtres de lignées,
Que vos bénédictions emplissent mon cœur.
 
Seigneur, émanation de Khyentsé, unique œil du monde,
Tendzin Gyatso, puissant souverain, protecteur des univers,
Jamyang Dorjé, maître du Dharma en ce monde,
Et vous, mes maîtres, libres des erreurs mondaines :
Que votre regard de compassion et de sagesse
Se pose sur moi.
Pensez à moi avec bonté !
 
Comment un individu obtus et borné comme moi,
Comment un bon à rien qui mange, dort et défèque
Pourrait-il introduire quiconque au Dharma ?
Le mérite accumulé lors de mes vies passées
N’est donc pas si minime
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Puisque je vous ai rencontrés,
Vous les bouddhas aux regards de Sagesse,
Et que j’ai eu la chance unique
D’étudier le sens de vos enseignements.
 
Donc, animé de la plus pure intention
Et en accord avec l’exigence de mon maître,
J’ai, dans ce petit livret, parodie de compilation,
Essayé tant bien que mal de venir en aide aux êtres,
Mes mères bien-aimées.
 
Que tous ceux qui le regardent, l’entendent
Ou le contemplent
Deviennent peu à peu les disciples des bouddhas,
Accomplissent spontanément le double but1
Et atteignent le parfait Éveil.

Écrit par Dzigar Kongtrül Jigmé Namguiel.
Mangalam !
Traduit du tibétain par John Canti.

1. L’expression « double but » désigne l’accumulation de mérites et de sagesse. Le premier consiste à accumuler des actes positifs qui transforment l’esprit de façon à faciliter l’atteinte de l’Éveil. Le second inclut toutes les pratiques qui permettent de dissiper l’ignorance fondamentale, telles que l’étude et la méditation. Voir le chapitre 4 qui traite spécifiquement de ces notions. (N.d.T.)

Introduction


Le désir d’être heureux est universel. Outre connaître le bonheur et trouver un sens à la vie, la majorité d’entre nous aspire également à devenir meilleure et juste. Tendre au bonheur, à la bonté et à l’honnêteté n’est pas seulement une aspiration raisonnable, mais un objectif noble. Néanmoins, déterminer les moyens qui vont nous permettre d’atteindre ce but est une lutte qui consume le plus clair de notre temps. Nous savons à peu près ce que nous voulons devenir, mais nous nous heurtons toujours aux doutes, aux peurs et à l’insécurité.
La voie spirituelle parle d’Éveil1. Mais comment réconcilier l’Éveil avec ce que nous voyons quand nous nous regardons dans le miroir ? Si nous nous efforçons de l’atteindre en contournant la confusion qui nous habite, il nous sera impossible d’établir un rapport entre notre pratique spirituelle et notre expérience vécue. Et si nous nous concentrons uniquement sur nos tendances habituelles, nous finirons par nous enliser dans l’égocentrisme et donc dans la souffrance.
La lutte qui s’établit pour concilier l’idée que nous nous faisons de l’Éveil avec notre propre confusion intérieure est le point de départ de la voie et une expression de notre profonde aspiration à la liberté et au bonheur ; cette aspiration est elle-même le signe de l’immense potentiel de notre esprit. Mais le fait que nous ayons en nous ce potentiel ne signifie pas que nous soyons d’emblée des êtres éveillés. Nous sommes en proie à la confusion. Toutefois, au lieu de l’éviter ou de nous y opposer, nous pouvons l’utiliser à bon escient. Il nous faut atteindre une certaine maturité pour apprendre à concilier notre potentiel et nos névroses. La pratique de l’observation de l’esprit permet de développer cette maturité.
Cette réflexion introspective désigne l’attitude d’esprit et la méthode qui consistent à regarder en toute lucidité et sans jugement de valeur tout ce qui surgit dans notre esprit. C’est un exercice difficile : nous avons en effet tendance à rejeter nos expériences déplaisantes et à susciter les plus agréables. La beauté et la bonté extraordinaires inhérentes à cette méthode résident dans le fait qu’elle exige tout simplement de faire l’expérience de l’ensemble de ce que nous vivons. Regarder au fond de soi sans préjugés permet de révéler le puissant potentiel de l’esprit et de débusquer la confusion à la lumière de notre sagesse, ou connaissance innée. Mener cette investigation introspective modifie la lutte que nous entretenons depuis toujours avec notre esprit et la transforme en la base même de la voie vers l’Éveil.
L’observation de l’esprit est le fil conducteur qui relie toutes les traditions et les lignées de la pratique bouddhique. En donnant corps aux enseignements et en les transmutant en une expérience de vie, cette réflexion sur soi permet d’éviter que la pratique spirituelle ne soit qu’une tâche de plus dans l’existence.


1. On appelle « Éveil ou « Illumination » le fait de s’éveiller à la véritable nature de l’esprit au sein de laquelle se révèlent à la fois la sagesse qui permet de comprendre la nature de vacuité des phénomènes et la capacité de connaître l’infinie diversité de ces derniers.


PREMIÈRE PARTIE
La pratique
de l’observation de l’esprit




1
Se regarder dans le miroir


Quand on se regarde dans un miroir, on ne voudrait surtout pas y voir un individu ordinaire. On aimerait y contempler quelqu’un d’exceptionnel. Que l’on soit ou non conscient de ce fait, on est tout simplement mécontent de découvrir un être névrosé, en proie à des difficultés et des problèmes.
On voudrait voir le reflet d’une personne heureuse, mais on se trouve face à quelqu’un qui se débat contre lui-même. Nous voudrions croire que nous débordons de compassion, mais notre égoïsme nous saute aux yeux. Nous aspirons au raffinement, mais l’arrogance nous rend grossiers. Au lieu d’être forts et immortels, nous découvrons notre vulnérabilité aux quatre fleuves de la naissance, de la vieillesse, de la maladie et de la mort. Le conflit entre ce que nous aimerions voir dans ce miroir et ce que nous y percevons provoque une intolérable souffrance.
LA SOUFFRANCE DE L’AMOUR-PROPRE
Le sentiment d’être exceptionnel, unique, ce que l’on appelle l’amour-propre ou encore l’importance de soi1, nous retient prisonniers de la souffrance. L’amour-propre est cet attachement sous-jacent aux notions de « je », « moi », « mien » qui colore toutes nos expériences. Si l’on regarde de près, on trouve toujours un puissant élément d’amour-propre dans tout ce que l’on pense, dit et accomplit. « Que faire pour me sentir bien ? Que pensent les autres de moi ? Que vais-je en retirer ? Que vais-je y perdre ? » Autant de questions qui sont ancrées dans l’importance de soi. Et même notre impression de ne pas être à la hauteur de ce que nous pensons être est encore une forme d’infatuation.
Nous aimerions nous considérer comme forts et pondérés, mais nous ressemblons davantage à de fragiles coquilles qui risquent à tout moment de se briser. La vulnérabilité à laquelle cela nous expose n’est pas positive : nous rassemblons nos forces, nous élevons des murs pour épargner ce moi fragilisé qui exige d’être protégé et défendu. En conséquence, nous nous retrouvons douloureusement pris au piège. Nous craignons de nous détendre et d’accepter les choses telles qu’elles sont et nous devenons de plus en plus anxieux à l’idée que les situations ne s’arrangent pas comme nous le voudrions.
Il faut du courage pour dépasser ce sentiment d’amour-propre et pour voir qui l’on est réellement : mais tel est le chemin. Le but de tous les enseignements bouddhistes, formels ou informels, est de réduire l’importance que l’on s’accorde à soi-même de façon à laisser de l’espace à la vérité. Ce processus commence par l’observation du fonctionnement de son esprit.

UN ESPRIT CURIEUX
Le grand pandit indien Aryadeva2 a dit un jour que s’interroger sur le fait que les choses ne sont pas telles qu’elles apparaissent ébranle les fondements mêmes de nos attachements habituels. Développer cette curiosité d’esprit est le point de départ de la réflexion sur soi. Se peut-il que ce sentiment d’un moi si profondément ancré en nous ne soit pas ce qu’il semble être ? Est-il vraiment nécessaire de s’attacher si désespérément à toutes choses ? Est-ce même possible ? Qu’y a-t-il au-delà de l’importance de soi ? Se poser ce genre de questions ouvre la porte à l’analyse de la cause même de notre souffrance.
La pratique de l’observation de l’esprit exige que nous prenions un certain recul, que nous examinions notre expérience sans nous laisser entraîner par nos schémas de pensée habituels. Cela nous permet de regarder tout ce qui se produit sans poser de jugements de valeur, une attitude qui va radicalement à l’encontre de l’amour-propre.
L’observation de l’esprit est le dénominateur commun à toutes les traditions et les lignées de la pratique bouddhiste. Cette investigation nous mène au-delà des limites de la pratique formelle. L’esprit curieux est amené à réfléchir sur lui-même à tout moment et dans n’importe quelle situation. Observer son esprit est une attitude, une approche et une pratique. En un mot, c’est une façon personnelle d’insuffler de la vie à sa pratique.

NOTRE VRAI VISAGE
Si nous regardons nos schémas de pensée habituels sans nous mentir et sans les juger, nous découvrirons ce que nous sommes réellement. Notre authentique nature et notre vrai visage se trouvent au-delà du « moi », de ce qu’il veut et ne veut pas, de ce combat constant qu’il mène contre le monde.
C’est le visage de notre état naturel, libre de toute lutte pour devenir ce que nous ne sommes pas. Le visage d’un être dont le potentiel de réalisation spirituelle, la sagesse, les qualités et le courage sont exceptionnels. Découvrir à la fois notre propre potentiel et nos obstacles nous permet de comprendre la cause de notre propre souffrance et, par conséquent, de commencer à y remédier.
Observer son esprit signifie prendre la pleine responsabilité de sa libération. Cette voie exigeante requiert un courage et une intrépidité authentiques. Dépasser la notion ordinaire d’un moi mène directement à la vérité de notre bouddhéité, notre vrai visage, et nous libère de la souffrance.

L’ESPRIT-MOI, UN FANTÔME QUI DONNE LA CHAIR DE POULE
S’attacher à la notion communément admise de moi, ou ego, est à l’origine de la confusion et de toutes les souffrances. L’ironie de la situation veut que lorsque l’on cherche ce « moi » que l’on adore et que l’on protège, il est impossible de le trouver. Le moi est fuyant et insaisissable. Si l’on déclare : « Je suis vieux », on se réfère au corps en tant que moi. Quand on dit : « Mon corps », le moi devient le propriétaire du corps. Quand on affirme : « Je suis fatigué », le moi est assimilé à la sensation physique ou émotionnelle. Le moi devient notre perception quand on dit : « Je vois » et nos pensées quand on dit : « Je pense ». Lorsque l’on ne trouve pas de moi à l’intérieur ou à l’extérieur de ces expériences, on est tenté de conclure qu’il est ce qui en est conscient, c’est-à-dire le sujet connaissant ou l’esprit.
Mais si l’on cherche l’esprit, on s’aperçoit qu’il est dénué de forme, de couleur et de consistance. Cet esprit que l’on identifie au moi, et que l’on peut donc appeler esprit-moi, contrôle tout ce que l’on fait. Et cependant, il est impossible de le localiser, comme si un fantôme gérait notre maison, et cela fait plutôt froid dans le dos. La maison paraît vide, mais toutes les tâches ménagères ont été effectuées : le lit est fait, les chaussures ont été cirées, le thé est versé et le petit déjeuner est prêt.
Le plus surprenant est que l’on ne se pose jamais la question. On suppose qu’il y a quelqu’un ou quelque chose. Depuis toujours, notre vie a été gérée par un revenant ; il est donc grand temps d’y mettre fin. D’une certaine façon, cet esprit-moi nous a servi ou, plus exactement, il nous a desservi. C’est en effet lui qui nous a insidieusement attiré vers la souffrance du samsara3 et nous a réduit en esclavage. Quand cet esprit gonflé d’ego nous ordonne : « Mets-toi en colère », on s’emporte. Quand il nous souffle : « Attache-toi », on exprime l’attachement. Si l’on considère le pacte de sujétion que l’on a passé avec notre esprit-moi, on découvre alors à quel point il est contraignant, à quel point il nous berne et nous incite à faire des choses aux fâcheuses conséquences.
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