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    Préface de Pema Chödrön

    
      

    

    
      L’année dernière, lors d’un TED talk inattendu, le Pape François a appelé à une « révolution de la tendresse » ‒ ce « mouvement qui part du cœur et se propage jusqu’aux yeux, aux oreilles et aux mains. Être tendre signifie utiliser nos yeux pour voir l’autre, nos oreilles pour l’entendre, nos mains et notre cœur pour le réconforter ».

      Dans la perspective bouddhiste, tous les êtres vivants – pas seulement les humains mais aussi les poissons, les insectes et toutes les autres créatures – possèdent cette tendresse dans leur cœur. Mon maître principal Chögyam Trungpa Rinpoché disait : « Tous les êtres sont capables de sentiments chaleureux. Nous aimons tous quelqu’un ou quelque chose, ne serait-ce que les tortillas. » Chacun de nous possède une source intarissable d’amour ainsi que le potentiel de jouir profondément de cet amour et de le répandre largement dans notre monde interconnecté.

      Même si nous avons tous ce merveilleux potentiel, la manière d’y accéder n’est pas évidente. C’est pourquoi nous avons besoin de professeurs sages et qualifiés pour nous montrer la voie. Et Dzigar Kongtrul Rinpoché est l’un d’eux. J’étudie auprès de lui depuis le milieu des années quatre-vingt-dix et son érudition et sa profonde compréhension du Dharma m’ont été d’une aide incomparable. Sa capacité à communiquer la sagesse du Bouddha avec clarté, humour et modernité rend ses enseignements parfaits pour notre époque. Plus important encore, il incarne les enseignements sur l’amour et la chaleur dans sa vie quotidienne, dans ses relations et ses activités, et par sa simple présence. Rinpoché pratique ce qu’il prêche.

      Ce livre aidera un grand nombre d’entre nous à découvrir et à profiter pleinement de la chaleur de notre cœur. Puisse La Tendresse en partage aider à guérir l’anxiété et la polarisation du monde, et contribuer à la révolution du Pape François !

    

  


Avant-propos de l’éditeur


En juin 2016, Dzigar Kongtrul Rinpoché donna son séminaire annuel sur les Bodhisattvas des temps modernes dans le Vermont. Pendant l’une des quatre sessions il parla longuement de la « chaleur », qu’il décrivit comme l’une des qualités fondamentales du cœur, la base même de toutes nos émotions positives telles que l’amour et la compassion. Même si cette chaleur est innée chez tous les êtres sensibles, nous ne pouvons la sentir que lorsque notre cœur est ouvert aux autres. Plus nous ouvrons notre cœur, plus nous aidons spontanément les autres et plus nous sommes heureux. Dans cette expérience, nous avons tout ce dont nous pourrions avoir besoin ; mais quand notre cœur est fermé, notre insatisfaction et notre anxiété n’ont aucune solution.
C’était un enseignement extrêmement simple que tous ceux qui étaient présents ont compris sans difficulté. Pourtant, lorsque Rinpoché poursuivit sa tournée d’enseignements cette année-là, il continua à enseigner sur le sujet. En Californie, dans le Colorado, en Virginie, en France, en Espagne, en Irlande, partout, il l’expliqua sous des angles différents à des publics divers. Ce faisant il varia les formules, employant parfois « chaleur », parfois « tendresse » et le plus souvent le terme tibétain tséwa. Quel que soit le sujet annoncé dans le programme, Rinpoché revenait toujours au tséwa, expliquant que c’était l’essence même de tous les enseignements du Bouddha.
Au cours des quatre programmes auxquels j’ai participé, j’ai pu voir l’effet inspirant de ces enseignements sur le public. Mais Rinpoché encourage toujours ses disciples à dépasser l’inspiration initiale pour approfondir le sujet. Il nous encourage à faire coïncider les enseignements du Bouddha et notre propre expérience, pour que la théorie et la pratique aillent de pair, main dans la main. Ce processus est l’une des grandes joies et des grands défis de la voie bouddhiste. En théorie, le tséwa est la réponse à tous nos problèmes. Et comme chacun de nous possède cette qualité dans son cœur, il n’y a rien à acquérir de l’extérieur. Quand notre cœur est plein de sa chaleur innée, la colère, l’avarice, la confusion, l’inquiétude ou la dépression n’ont plus aucune prise sur nous. Mais à quoi cela ressemble-t-il véritablement dans notre vie ordinaire ? En théorie, nous comprenons tous l’importance de l’amour et de la chaleur inconditionnels, mais notre expérience et nos réactions ne cessent de nous confronter à des défis et des énigmes. Comment appliquer le tséwa au sein de la complexité et de la pression de notre vie quotidienne ? Comment voir et approcher les autres avec tendresse – même ceux qui provoquent notre désapprobation et notre mépris ? Ce sont des questions que chacun de nous doit résoudre avec une grande persévérance, en y consacrant le temps qu’il faudra.
 
Rinpoché a toujours encouragé ses élèves à « tendre vers l’ouverture », ce qui signifie accorder une certaine confiance à leur sagesse et à la sagesse de celui qui en est la source – le Bouddha. À tout le moins, cela signifie tendre vers la curiosité et non vers le scepticisme. Cette confiance laisse largement assez de place pour explorer les enseignements et les mettre à l’épreuve dans toutes les situations, jusqu’à être personnellement convaincus de leur justesse.
La précieuse opportunité que Rinpoché m’a donnée d’éditer ce livre, m’a obligé à étudier ces enseignements de plus près et à trouver le moyen de les appliquer à mon esprit si compliqué. Je n’en suis qu’au début, mais je peux déjà attester de leur qualité profondément transformatrice, ainsi que de leurs bienfaits. Puisse cet ouvrage donner à de nombreux lecteurs un fondement puissant et fiable leur permettant à eux aussi de retrouver et d’explorer cette intarissable source de bonheur innée.

Joseph Waxman

Introduction


Si vous lisez ce livre – ou d’autres enseignements spirituels –, il est probable que deux choses sont très importantes pour vous. L’une est votre souhait de cultiver votre esprit et votre cœur. Vous pensez être sur une voie menant à un état parfaitement éveillé, ou alors vous souhaitez tout simplement être plus heureux et en paix ; quelle que soit votre motivation, elle est noble et donne un sens à votre vie. La seconde, au-delà de vos aspirations personnelles, est votre préoccupation pour le monde et les êtres qui l’habitent. Certaines personnes comptent sans doute plus à vos yeux que d’autres, mais de manière générale vous aimeriez que tout se passe au mieux pour ceux qui partagent ce monde et pour l’environnement.
Ces deux sollicitudes – individuelle et altruiste – ne sont pas en compétition ; elles s’entrelacent harmonieusement. Notre progrès personnel profite au monde et aux autres, et notre souci du monde et des autres nous ouvre l’esprit et le cœur. Il est important de souligner cette relation entre le progrès spirituel personnel et les bienfaits plus larges, surtout aujourd’hui, quand partout dans le monde les êtres humains se trouvent face à tant de conflits et de confusion qu’ils ne savent plus que faire, ni vers qui se tourner. L’humanité a fait des progrès considérables ces derniers siècles – notamment dans les domaines comme la science, la technologie, la médecine et l’éducation. Des découvertes importantes ont amélioré la qualité de vie de millions d’êtres. Dans certains pays, le train de vie d’une personne ordinaire ressemble à celui des rois et des reines des siècles passés. En même temps, les effets de ces progrès sont restés très limités. Ils n’ont pas permis de réduire les conflits entre humains ; ils n’ont pas affaibli notre tendance à exploiter les plus vulnérables, et notamment les animaux sans défense. Ils ne nous ont pas empêchés d’exploiter la planète Terre, qui se trouve maintenant dans une situation plus que précaire. Si nous avions espéré que les progrès matériels accroîtraient l’harmonie dans le monde, entre les gens et dans notre propre esprit, à l’heure qu’il est nous devons être très déçus.
Il n’y a pas de solution miracle aux problèmes de ce monde. On ne peut pas imposer de l’extérieur une structure sociétale améliorée. On ne peut pas soigner l’avarice, l’agressivité et la confusion avec des comprimés. Je ne vois qu’une seule manière d’apporter plus d’harmonie à la société et à l’environnement, au niveau tant local que global : chacun de nous doit agir sur son propre esprit et son propre cœur afin de changer de l’intérieur.
Nous possédons ce qu’il faut pour réussir. Pourquoi ? Parce que nous arrivons tous dans ce monde dotés d’une qualité profonde qui est comme un joyau magique capable d’exaucer tous les souhaits. Elle nous a servis dans toutes nos vies et continuera à le faire. Et pourtant, nous n’avons même pas commencé à la mettre à profit. Nous avons joui de certains de ses bienfaits, sans toutefois apprendre à l’intégrer à toutes les situations de la vie ; nous l’apprécions, sans toutefois lui accorder l’importance qu’elle mérite. Nous avons compté sur elle, mais nous devrions le faire beaucoup plus.
Quelle est cette qualité profonde qui nous habite tous ? La tendresse naturelle de notre propre cœur. Chaque être sensible est doté d’un cœur capable de sentiments tendres et chaleureux envers les autres. Même chez une créature aussi agressive qu’un serpent, cette qualité transparaît dans la tendresse avec laquelle elle veille sur sa progéniture. Aucun être est malchanceux au point de naître dépourvu d’un tel cœur.
Quand notre cœur est chaleureux, quand il est plein de tendresse et d’affection pour les autres, il devient la source du bonheur le plus pur et le plus profond qui soit, et nous permet de faire rayonner ce bonheur autour de nous. Ce potentiel du bonheur est là, en nous. Ce n’est pas une chose extérieure qu’il nous faudrait trouver au prix de grands efforts. Il n’est pas nécessaire d’obtenir un diplôme universitaire, de travailler dur et d’économiser beaucoup d’argent pour l’acheter, ni d’avoir des opportunités en or ou une chance incroyable. Il nous faut juste ce cœur, qui est là, en nous, accessible à tout moment.
Cela peut paraître trop simple – voire simpliste. Si le bonheur est si près de nous, alors pourquoi sommes-nous si nombreux à être malheureux ? Et même si nous vivons des moments de bonheur, pourquoi celui-ci est-il aussi peu fiable et aussi difficile à préserver ? Parce que, si ce cœur nous est certes inné, son rayonnement nous est le plus souvent caché. L’Uttaratantra Shastra, un texte bouddhiste classique qui décrit la nature ultime, éveillée de tous les êtres, propose cet exemple : nous sommes tous comme ce mendiant affamé qui ignore qu’un immense trésor est enterré sous son lit. Notre cœur chaleureux est ce trésor caché, mais faute de sagesse et de moyens habiles pour le reconnaître, l’apprécier et maîtriser sa force, nous n’en profitons pas.
Il n’est pas difficile d’identifier ce cœur tendre dans notre propre expérience. Si vous avez un animal de compagnie, par exemple, vous ressentez de l’affection pour lui. Votre cœur s’ouvre simplement, de manière claire et innocente face à ce jeune animal. Vous lui souhaitez ce qu’il y a de mieux, sans conditions. Vous faites ce que vous pouvez pour satisfaire ses besoins et ses désirs. Et le voir remuer la queue quand vous rentrez à la maison, répondre à vos marques d’affection et apprécier votre complicité vous ravit.
Mais en général ces expériences pures et joyeuses ne sont pas stables. Dans nos relations avec les êtres humains, notamment, la confusion tend à s’installer. Parfois notre cœur est ouvert et parfois il se ferme. En y prêtant attention, nous ressentons ce contraste de manière viscérale. Il nous arrive même d’éprouver des sentiments plus négatifs envers ceux qui nous sont « chers » qu’envers les autres. Cependant, dans la plupart de nos relations, il y a des périodes ou des moments où notre cœur déborde d’une tendresse exubérante. Nous pouvons ressentir cela avec nos enfants, notre partenaire, nos parents, nos amis et les membres de notre communauté. Parfois, nous pouvons le ressentir envers des inconnus, des gens dont on entend parler dans les médias, et même envers des personnages de fiction.
Le contexte change, mais au fond l’expérience reste la même : c’est un échange chaleureux avec les autres, une simple sollicitude non conceptuelle pour leur bien-être, le sentiment que leur joie est la nôtre, et leur souffrance aussi.
Le terme français qui exprime au mieux cette expérience est sans doute amour. Mais ce mot s’accompagne de toutes sortes d’idées et d’attentes, qui varient d’une personne à l’autre. Chacun de nous l’interprète à sa manière. C’est la même chose pour d’autres termes, tels que chaleur, affection ou tendresse. Ces mots peuvent nous orienter dans la bonne direction, mais si nous n’y prenons pas garde, ils peuvent aussi nous éloigner de l’essence de cette expérience fondamentale et viscérale qui est au-delà des concepts humains. En nous attachant à notre propre interprétation d’un mot, nous avons tendance à ajouter tellement de couches que l’expérience elle-même se perd.
En tibétain, ma langue maternelle, on emploie le terme tséwa. C’est également un concept humain, mais pour les Occidentaux il a l’avantage d’être nouveau, et risque donc moins d’être mal interprété ou réduit à une signification incomplète. Et même tséwa, trop souvent employé, pourrait commencer à éclipser l’expérience elle-même, comme si le mot semblait plus important que son sens. Pour écrire un livre, il faut forcément avoir recours aux mots, mais gardez cet avertissement à l’esprit et tâchez de ne pas laisser leur vrai sens dériver vers quelque chose d’abstrait.
J’aimerais affirmer haut et fort les immenses bienfaits du tséwa, ainsi que l’importance, pour vous-même et les autres, de garder un cœur ouvert. Le cœur tendre et ouvert du tséwa est une ressource infiniment malléable. Intérieurement, il prend la forme de la bonté, de la compassion, de la réjouissance1, de la générosité, de la tolérance, de la clarté mentale, du courage, de la résilience, d’une bonne humeur inébranlable et de bien d’autres qualités. Il se manifeste également à l’extérieur dans nos actes positifs. Tout ce que nous faisons pour le bien des autres ou pour ouvrir plus grand notre cœur vient de cette qualité fondamentale. Ainsi, le tséwa est la véritable source de tout bien dans ce monde.
Se fier à quelque chose d’aussi ordinaire et délicat que ce cœur tendre peut encore paraître naïf ou irréaliste, surtout en ces temps difficiles. Une grande partie du monde vit sous le charme d’une mentalité capitaliste qui pousse au cynisme et nous encourage à protéger en priorité nos intérêts personnels. Même le Tibet n’y échappe pas. Cela m’attriste de voir tous ces gens qui ne croient plus que l’amour et l’affection sont les sources du bonheur et les remèdes à la souffrance. Même ceux qui essaient d’induire des changements positifs dans la société, en luttant contre l’injustice par exemple, oublient souvent qu’un cœur chaleureux est indispensable à toute action bienfaisante. Ce manque généralisé de confiance et de compréhension prive le monde d’une chose qui est aussi cruciale à son bien-être que l’oxygène.
 
Mon espoir, en écrivant ce livre, est de vous encourager à reconnaître ce cœur tendre et affectueux que nous avons tous, et à lui faire confiance. Et si chez vous le cynisme ou le scepticisme à l’égard de l’amour a pris le dessus, j’aimerais vous aider à rétablir le lien naturel avec le tséwa, pour que vous puissiez retrouver la confiance que vous avez perdue. J’aimerais ensuite partager avec vous ce que j’ai appris auprès de mes maîtres bouddhistes sur la manière de cultiver le tséwa et de lui permettre de couler toujours plus librement, pour votre bien et celui des autres.
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