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Avant-propos

« Nous devons étre le changement que
nous voulons voir dans le monde. »

Gandbi

Pourquoi ce petit traité de méditation ? Depuis
quarante ans, j’ai eu la grande chance de vivre auprés
de maitres spirituels authentiques qui ont inspiré ma
vie et illuminé mon chemin. Leurs précieuses ins-
tructions ont guidé mes efforts. Je ne suis pas un
enseignant et reste plus que jamais un disciple. Mais
il m’arrive fréquemment de rencontrer lors de mes
voyages de par le monde des personnes qui me font
part de leur désir d’apprendre 3 méditer; jessaie,
autant que je peux, de les orienter vers des maitres
qualifiés. Mais ce n’est pas toujours possible. Clest
donc pour tous ceux qui souhaitent sincérement
s'exercer 2 la méditation que jai rassemblé ces ins-
tructions puisées aux sources les plus authentiques
du bouddhisme. Se transformer intérieurement en
entrainant son esprit est la plus passionnante des
aventures. Et cest le véritable sens de la méditation.

Les exercices que I'on trouvera dans ce texte sont
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issus d’une tradition deux fois millénaire. Que l'on
s’adonne 3 la méditation seulement trente minutes
par jour ou que I'on s’y efforce plus intensément
dans la quiétude d’une retraite, ces exercices peuvent
étre pratiqués de manitre graduelle, indépen-
damment les uns des autres.

Personnellement, j’ai eu I'immense fortune de ren-
contrer mon maitre spirituel, Kanguiour Rinpotché,
en 1967, pres de Darjeeling en Inde, et de passer,
aprés sa mort en 1975, quelques années en retraite
dans un petit ermitage en bois sur pilotis dans la
forét qui surplombe son monastére. A partir de
1981, jai eu le privilege de vivre treize ans aupres
d’un autre grand maitre tibétain, Dilgo Khyentsé
Rinpotché, et de recevoir ses enseignements. Aprés
qu’il eut 2 son tour quitté le monde, en 1991, je me
suis souvent retiré dans un petit ermitage de mon-
tagne, au Népal, 2 quelques heures de Katmandou,
dans un centre de retraite fondé par le monastére de
Shéchén ot je réside habituellement. Ces périodes
ont été sans conteste parmi les plus fertiles de mon
existence.

Depuis une dizaine d’années, je participe éga-
lement A plusieurs programmes de recherches scienti-
fiques qui visent 2 mettre en évidence les effets de la
méditation pratiquée sur de longues durées. Il en
ressort qu'il est possible de développer considéra-
blement des qualités telles que I'attention, I'équilibre
émotionnel, I'altruisme et la paix intérieure. D’autres
études ont également démontré les bienfaits qui
découlent de vingt minutes de méditation quo-
tidienne pratiquée pendant six a huit semaines :
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diminution de l'anxiété et de la vulnérabilité 3 la
douleur, de la tendance 2 la dépression et 2 la colere,
renforcement de I'attention, du systéme immunitaire
et du bien-étre en général. Quel que soit I'angle
sous lequel on envisage la méditation — celui de la
transformation personnelle, du développement de
Pamour altruiste ou de la santé physique —, celle-ci
apparait donc comme un facteur essentiel si 'on veut
mener une vie équilibrée et riche de sens.

Il serait dommage de sous-estimer la capacité de
transformation de notre esprit. Chacun d’entre nous
dispose du potentiel nécessaire pour s’affranchir des
états mentaux qui entretiennent nos souffrances et
celles des autres, pour trouver la paix intéricure et
pour contribuer au bien des étres.




Pourquoi méditer ?

Examinons sincérement notre existence. Ou en
sommes-nous dans la vie? Quelles ont été jusqu’a
présent nos priorités, et qu’envisageons-nous pour le
temps qu’il nous reste 2 vivre ?

Nous sommes un mélange d’ombres et de
lumieres, de qualités et de défauts. Est-ce 1a vraiment
une manitre d’étre optimale, un état de fait inéluc-
table ? Si tel n’est pas le cas, comment y remédier ?
Ces questions méritent d’étre posées, surtout si nous
avons le sentiment qu'un changement serait souhai-
table et possible.

Toutefois, en Occident, du fait des activités qui
occupent du matin au soir une partie considérable
de notre énergie, nous avons moins le loisir de nous
pencher sur les causes fondamentales du bonheur.
Nous nous imaginons, plus ou moins consciemment,
que plus nous multiplions nos activités, plus nos sen-
sations s’intensifient et plus notre sentiment d’insa-
tisfaction s’estompe. En réalité, nombreux sont ceux
qui, au contraire, sont dégus et frustrés par le mode
de vie contemporain. Ils se sentent démunis, mais ne
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voient pas d’autre solution parce que les traditions
qui préconisent la transformation de soi sont souvent
tombées en désuétude. Les techniques de méditation
visent a transformer I'esprit. Il n’est pas nécessaire
de leur attacher une étiquette religieuse particuliére.
Chacun de nous a un esprit, chacun peut travailler
avec celui-ci.

Est-il souhaitable que nous changions ?

Peu d’entre nous peuvent affirmer que rien ne
vaut la peine d’étre amélioré dans leur fagon de vivre
et dans leur expérience du monde. Certains pensent
que leurs travers et leurs émotions conflictuelles
contribuent a la richesse de la vie et que C’est cette
alchimie singuliere qui fait d’eux ce qu’ils sont, une
personne unique ; qu’ils doivent apprendre a s'ac-
cepter ainsi, a aimer leurs défauts au méme titre que
leurs qualités. Ceux-1a risquent fort de vivre dans une
insatisfaction chronique sans se rendre compte qu’ils
pourraient saméliorer au prix d’'un peu d’effort et
de réflexion.

Imaginons qu’on nous propose de passer une
journée entiere a éprouver de la jalousie. Qui d’entre
nous I'accepterait avec plaisir > En revanche, si on
nous invitait a passer cette méme journée le cceur
plein d’amour pour les autres, la plupart d’entre nous
trouveraient cette option infiniment préférable.

Notre esprit est fréquemment perturbé. Nous
sommes affectés par des pensées douloureuses,
envahis par la colere, blessés par les paroles dures que
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nous adressent les autres. Dans ces moments-13,
qui ne réverait de contréler ses émotions pour étre
libre et maitre de lui-méme ? Nous nous passerions
volontiers de ces tourments, mais, ne sachant pas
comment procéder, nous préférons penser qu’aprés
tout, « cest la nature humaine». Or, ce qui est
« naturel » n’est pas nécessairement souhaitable.
Nous savons, par exemple, que la maladie est le lot
de tous les étres : cela ne nous empéche pas de
consulter un médecin quand nous sommes malades.

Nous ne voulons pas souffrir. Personne ne se
réveille le matin en pensant : « Pourvu que je souffre
toute la journée et, si possible, toute ma vie ! » Quoi
que nous fassions, qu’il s'agisse d’entreprendre une
tiche importante, d’accomplir notre travail habituel,
de nous engager dans une relation durable, ou sim-
plement de nous promener dans la forét, de boire
une tasse de thé ou de faire une rencontre fortuite,
nous espérons toujours que NOus en retirerons
quelque chose de bénéfique pour nous-mémes ou
pour les autres. Si nous étions siirs qu'il ne résulterait
que de la souffrance de nos actes, nous n’agirions
pas.

Il nous arrive de connaitre des moments de paix
intérieure, d’amour et de lucidité, mais, la plupart
du temps, ce ne sont que des sentiments éphéméres
qui ctdent vite la place 3 un autre état d’esprit.
Pourtant, nous comprenons facilement que si nous
entrainions notre esprit A cultiver ces moments privi-
légiés, cela transformerait radicalement notre vie.
Nous savons tous qu'il serait souhaitable de devenir
de meilleurs étres humains et de nous transformer de
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Pintérieur tout en essayant de soulager la souffrance
des autres et de contribuer 2 leur bien-étre.

D’aucuns pensent que lexistence est fade en
I’absence de conflits intérieurs. Nous connaissons
tous les tourments de la colére, de I'avidité ou de la
jalousie. De méme, nous apprécions tous la bonté,
le contentement et la joie de voir les autres heureux.
I apparait clairement que le sentiment d’harmonie
associé & Pamour d’autrui posséde une qualité propre
qui se suffit 2 elle-méme. 1l en va de méme de la
générosité, de la patience et de bien d’autres qualités.
Si nous apprenions A cultiver 'amour altruiste et la
paix intérieure, et que parallélement, notre égoisme
et son cortége de frustrations s'atténuaient, notre
existence ne perdrait rien de sa richesse, bien au
contraire.

Un changement est-il possible ?

La vraie question n’est donc pas « Est-il désirable
de changer ? », mais « Est-il possible de changer ? ».
On peut, en effet, imaginer que les émotions pertur-
batrices sont si intimement associées A notre esprit
qu'il nous est impossible de nous en débarrasser, 2
moins de détruire une partie de nous-méme.

Certes, nos traits de caractere changent généra-
lement peu. Observés 2 quelques années d'intervalle,
rares sont les coléreux qui deviennent patients, les
tourmentés qui trouvent la paix intérieure ou les pré-
tentieux qui se font humbles. Cependant, aussi rares
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soient-ils, certains changent, et le changement qui
sopére en eux montre bien qu’il ne s’agit pas d’une
chose impossible. Nos traits de caractére perdurent
tant que nous ne faisons rien pour les améliorer et
que nous laissons nos dispositions et nos automa-
tismes se maintenir, voire gagner en force pensée
apres pensée, jour apres jour, année apres année.
Mais ils ne sont pas intangibles.

La malveillance, I'avidité, la jalousie et les autres
poisons mentaux font indiscutablement partie de
notre nature, mais il y a différentes fagons de faire
partic de quelque chose. L'eau, par exemple, peut
contenir du cyanure et nous faire mourir sur-le-
champ ; toutefois, mélée 2 un remede, elle contribue
3 nous guérir. Pourtant sa formule chimique n’a
jamais changé. En elle-méme elle n’est jamais
devenue ni toxique ni médicinale. Les différents états
de l'eau sont temporaires et anecdotiques, comme
nos émotions, nos humeurs et nos traits de caractere.

Un aspect fondamental de la conscience

On comprend cela quand on saisit que la qualité
premicere de la conscience, qui est simplement de
«connaitre », n’est intrinséquement ni bonne ni
mauvaise. Si 'on regarde par-dela le flot turbulent
des pensées et des émotions éphémeres qui traversent
notre esprit du matin au soir, on peut toujours
Constater la présence de cet aspect fondamental de
la conscience qui rend possible et sous-tend toute
Perception, quelle que soit sa nature. Le bouddhisme
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qualifie cet aspect connaissant de « lumineux », car il
éclaire tout 2 la fois le monde extérieur et le monde
intérieur des sensations, des émotions, des raisonne-
ments, des souvenirs, des espoirs et des craintes en
nous les faisant percevoir. Bien que cette faculté de
connaitre sous-tende chaque événement mental, elle
n’est pas en elle-méme affectée par cet événement.
Un rayon de lumidre peut éclairer un visage haineux
ou un autre souriant, un joyau aussi bien qu’un tas
d’ordures, mais la lumiére n’est en elle-méme ni mal-
veillante ni aimable, ni propre ni sale. Cette consta-
tation permet de comprendre qu’il est possible de
transformer notre univers mental, le contenu de nos
pensées et de nos expériences. En effet, le fond
neutre et « lumineux » de la conscience nous offre
I'espace nécessaire pour observer les événements
mentaux au lieu d’étre 2 leur merci, puis pour créer
les conditions de leur transformation.

Un simple souhait ne suffit pas

Nous ne pouvons pas choisir ce que nous sommes,
mais nous pouvons souhaiter nous améliorer. Cette
aspiration va donner une direction a notre esprit. Un
simple souhait ne suffisant pas, il nous incombera de
le mettre en ceuvre.

Nous ne trouvons pas anormal de passer des
années 4 apprendre 2 marcher, 2 lire, 2 écrire, et 2
suivre une formation professionnelle. Nous passons
des heures 2 nous exercer physiquement pour étre en
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forme, par exemple en pédalant avec assiduité sur
une bicyclette d’appartement qui ne va nulle part.
Entreprendre une tiche, quelle qu’elle soit, nécessite
d’éprouver un minimum d’intérét ou d’enthou-
siasme, et cet intérét provient du fait que nous
sommes conscients des bienfaits que nous en recueil-
lerons.

I.’ar quel mystére Iesprit échapperait-il A cette
logique et pourrait-il se transformer sans le moindre
effort, simplement parce qu’on le souhaiterait ? Cela
naurait pas plus de sens que d’espérer jouer un
concerto de Mozart en pianotant de temps 2 autre.

Nous déployons beaucoup d’efforts pour amé-
liorer les conditions extérieures de notre existence,
mais en fin de compte C’est toujours notre esprit
qui fait I'expérience du monde et le traduit sous
forme de bien-étre ou de souffrance. Si nous trans-
formons notre fagon de percevoir les choses, nous
transformons la qualité de notre vie. Et ce chan-

Fement résulte d’'un entrainement de I'esprit que
on appelle « méditation ».

Qu’est-ce que « méditer » ?

L'a méditation est une pratique qui permet de
cultiver et de développer certaines qualités humaines
fondamentales, de la méme fagon que d’autres
formes d’entrainement nous apprennent 2 lire, 2
Jouer d’un instrument de musique ou 4 acquérir
toute autre aptitude.

tymologiquement, les mots sanskrit et tibétain,
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traduits en francais par « méditation », sont respecti-
vement bhavana, qui signifie « cultiver », et gom, qui
signifie « se familiariser ». Il s'agit principalement de
se familiariser avec une vision claire et juste des
choses, et de cultiver des qualités que nous possédons
tous en nous mais qui demeurent 2 I'état latent aussi
longtemps que nous ne faisons pas Peffort de les
développer.

Certains prétendent que la méditation n’est pas
nécessaire parce que les expériences constantes de la
vie suffisent A former notre cerveau et donc nos
maniéres d’étre et d’agir. Il ne fait pas de doute que
Clest grice A cette interaction avec le monde que la
plupart de nos facultés, celles des sens par exemple,
se développent. Pourtant, il est possible de faire
beaucoup mieux. Les recherches scientifiques dans le
domaine de la « neuroplasticité » montrent que toute
forme d’entrainement induit des réorganisations
importantes dans le cerveau, au niveau fonctionnel
comme au plan structurel.

Commengons donc par nous demander ce que
nous souhaitons véritablement dans lexistence.
Nous contenterons-nous d’improviser jour apres
jour ? Ne voyons-nous pas, au fond de nous-mémes,
ce mal-étre diffus toujours présent, alors que nous
avons soif de bien-étre et de plénitude ?

Habitués 3 penser que nos défauts sont inéluc-
tables, essuyant des revers tout au long de notre vie,
nous en venons i considérer notre dysfonction-
nement comme un fait acquis, sans prendre
conscience qu’il nous est possible de nous libérer de
ce cercle vicieux dont nous sommes las.
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Du point de vue du bouddhisme, chaque étre

rte en lui le potentiel de I’Eveil, aussi stirement,
disent les textes, que chaque grain de sésame est
saturé d’huile. Malgré cela, nous errons dans la
confusion comme des mendiants qui, pour utiliser une
autre comparaison traditionnelle, sont 2 la fois pauvres
et riches car ils ignorent qu'un trésor est enfoui sous
leur cahute. Le but de la voie bouddhiste est de rentrer
en possession de cette richesse ignorée, et de donner
ainsi A notre vie le sens le plus profond qui soit.

Se transformer soi-méme pour mieux

transformer le monde

Cest aussi en développant nos qualités intérieures
que nous pouvons le mieux aider les autres. Notre
expérience personnelle, bien qu’elle soit au départ
notre seule référence, doit par la suite nous permettre
d’adopter un point de vue plus vaste qui prenne en
compte tous les étres. Nous dépendons tous les uns
des autres et personne ne désire souffrir. Etre
«heureux » au milieu de I'infinité des autres qui
souffrent serait absurde, si tant est que ce soit réali-
sable. La quéte du bonheur uniquement pour soi-
méme est vouée 2 un échec certain, puisque I'égocen-
:ﬂarz:ngsltei lah sour’ce"méme de notre mal-étre.

- b{’:‘n eur égoiste 'sstl ic Stful' bL%t de la vie,
B tentdt sans but!*, écrivait Romain

- Méme en affichant toutes les apparences du
| T—
tes sont rassemblées en fin d’ouvrage.
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bonheur, on ne peut étre véritablement heureux en
se désintéressant du bien d’autrui. En revanche,
Pamour altruiste et la compassion sont les fonde-
ments du bonheur authentique.

Ces propos ne découlent pas d’une intention
moralisante, ils refletent simplement la réalité.
Rechercher le bonheur uniquement pour soi est la
meilleure fagon de ne rendre heureux ni soi-méme
ni autrui. On pourrait croire qu’il est possible de
sisoler des autres pour assurer plus facilement son
propre bien-étre (2 chacun d’en faire autant de son
coté et tout le monde sera heureux !) mais le résultat
ainsi obtenu sera 2 'opposé de ce que I'on désirait.
Tiraillés entre espoir et crainte, on rendra sa vie misé-
rable et 'on ruinera également celle de tous ceux qui
nous entourent. Au bout du compte, tout le monde
sera perdant.

L'une des raisons fondamentales de cet échec est
que le monde n’est pas constitué d’entités autonomes
dotées de propriéiés intrinséques qui les rendraient
par nature belles ou laides, amies ou ennemies : les
choses et les étres sont essentiellement interdépen-
dants et en perpétuelle évolution. De plus, les élé-
ments méme qui les constituent n’existent, eux aussi,
qu’en relation les uns avec les autres. Uégocentrisme
se heurte sans cesse 2 cette réalité et n’engendre que
frustrations.

Lamour altruiste, ce sentiment qui, selon le boud-
dhisme, consiste 2 souhaiter que les autres soient
heureux, de méme que la compassion — définie
comme le désir de remédier 2 la souffrance d’autrui
et A ses causes — ne sont pas simplement de nobles
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sentiments : ils sont fondameﬁtaler'nent en harmonie
* - la réalité des choses. Linfinité des Eures veut
eviter de souffrir, tout autant que nous-mémes. Par
4 comme nous sommes tous interdépendants,
nos bonheurs et nos malheurs sont intimement liés
},ocux des autres. Cultiver 'amour et la compassion
est un pari doublement gagnant : I'expérience
montre que ce sont les sentiments qui nous font le
de bien, et que les comportements qu'ils engen-
drent sont perus par autrui comme bienfaisants.
" Lorsque l'on est sincérement concerné par le bien-
gure et la souffrance des autres, il devient nécessaire
de penser et d’agir de fagon juste et éclairée. Pour
ue les actes accomplis dans le but d’aider autrui
aient véritablement des conséquences bénéfiques, ils
doivent étre guidés par la sagesse, une sagesse qui
sacquiert par la méditation. La raison d’étre ultime
de la méditation est de se transformer soi-méme pour
mieux transformer le monde, ou de devenir un étre
humain meilleur pour mieux servir les autres. Elle

permet de donner 2 la vie son sens le plus noble.

Un effet global

Si le but premier de la méditation est de trans-
former notre expérience du monde, il s'avere éga-
lement que Pexpérience méditative a des effets

“fctiques sur la santé. Depuis une dizaine d’années,
grandes universités américaines comme I'Uni-
Vversité C!e Madison au Wisconsin, celles de Prin-
€€ton, d’'Harvard et de Berkeley, de méme que des

21




centres 2 Zurich et 4 Maastricht en Europe, ménent
des recherches intensives sur la méditation et sop
action 2 court et 2 long terme sur le cerveau. Deg
méditants expérimentés, qui totalisent entre dix mille
et soixante mille heures de méditation, ont démontr¢
qu'ils avaient acquis des capacités d’attention pure
que I'on ne retrouve pas chez les débutants. Ils sont
capables, par exemple, de maintenir une vigilance
quasi parfaite pendant quarante-cinq minutes sur
une tiche particuliere, alors que la plupart des gens
ne dépassent pas cinq ou dix minutes, au terme des-
quelles ils multiplient les erreurs. Les méditants expé-
rimentés ont la faculté d’engendrer des états mentaux
précis, ciblés, puissants et durables. Des expériences
ont montré notamment que la zone du cerveau,
associée 2 des émotions comme la compassion par
exemple, présentait une activité considérablement
plus grande chez les personnes qui avaient une
longue expérience méditative. Ces découvertes indi-
quent que les qualités humaines peuvent étre délibé-
rément cultivées par un entrainement mental.

Il n’entre pas dans le cadre de ce texte de les
détailler, mais signalons qu’'un nombre croissant
d’études scientifiques indiquent également que la
pratique de la méditation a court terme diminue
considérablement le stress (dont les effets néfastes sur
la santé sont bien établis)?, 'anxiété, la tendance 2
la colere (laquelle diminue les chances de survie apres
une chirurgie cardiaque) et les risques de rechute
chez les personnes qui ont préalablement vécu au
moins deux épisodes de dépression grave3. Huit
semaines de méditation (de type MBSR#), 4 raison
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+ rente minutes par jour, saccompagnent d’un

rcement notable du systtme immunitaire, des
émotions positivcs5, et des facultés d’attention, ainsi
~  d’une diminution de la’tension artérielle chez
les sujets hypencr}dL}s7, et d’une accé!ératnon de la

:con du psona5158. Létude de l'influence des
érats mentaux sur la santé, autrefois considérée
comme fantaisiste, est donc de plus en plus a 'ordre
du jour de la recherche scientifique?.

Sans vouloir faire de sensationnalisme, il importe
de souligner  quel point la méditation et I« entrai-
nement de I'esprit » peuvent changer une vie. Nous
avons tendance 2 sous-estimer le pouvoir de transfor-
mation de notre esprit et les répercussions que cette
«révolution intérieure », douce et profonde,
entrainent sur la qualité de notre vécu.

Une vie bien remplie n’est pas faite d’une suc-
cession ininterrompue de sensations plaisantes, mais
d’'une transformation de la maniere dont nous
comprenons et traversons les aléas de I'existence.
Lentrainement de I'esprit permet non seulement de
remédier aux toxines mentales, comme la haine et
l'o_bsession, qui empoisonnent littéralement notre
eXistence, mais aussi d’acquérir une meilleure
connaissance de la fagon dont I'esprit fonctionne et
une perception plus juste de la réalité. Cest certe
Perception plus juste qui nous permet de faire face
aux hif.Uts et aux bas de la vie, non seulement sans

distraits ou brisés, mais aussi en sachant tirer
€UX un enseignement profond.




II

Sur quoi méditer ?

Lobjet de la méditation est P'esprit. Pour le
moment, il est 2 la fois confus, agité, rebelle et
soumis 2 d’innombrables conditionnements et auto-
matismes. La méditation n’a pas pour but de le briser
ni de P'anesthésier, mais de le rendre libre, clair et
équilibré.

D’aprés le bouddhisme, Pesprit n’est pas une
entité mais un flot dynamique d’expériences, une
succession d’instants de conscience. Ces expériences
sont souvent marquées par la confusion et la
souffrance, mais elles peuvent aussi étre vécues dans
un état spacieux de clarté et de liberté intérieure.

Nous savons bien, comme nous le rappelle un
maitre tibétain contemporain, Jigmé Khyentsé Rin-
potché, que «nous n’avons aucunement besoin

, - . - -
_Flcntfainer notre esprit pour qu’il soit plus faci-

A t contrarié ou jaloux. Nous n’avons vraiment

Pas besoin d’un accélérateur de colére ou d’un ampli-
3 A

ANcateur d amour-propre! ». Par contre, |'entrai-

i ] - . .

f€ment de Iesprit est crucial si nous voulons affiner

:’;ﬂe attention, développer notre équilibre émo-
Honnel et nogre paix intérieure et cultiver le
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dévouement au bien d’autrui. Nous avons en noys.
mémes le potentiel nécessaire pour faire fructifier ceg
qualités, mais celles-ci ne se développeront pyg
d’elles-mémes, du simple fait de le vouloir. Elleg
nécessitent un entrainement. Or, tout entrainement,
comme nous 'avons déja remarqué, demande de I,
persévérance et de I'enthousiasme. On n’apprend pas
a skier en s’y exercant une ou deux minutes par mois,

Affiner 'attention et la pleine conscience

Galilée a découvert les anneaux de Saturne apres
avoir fabriqué une lunette astronomique suffi-
samment lumineuse et puissante qu’il a ensuite
placée sur un support stable. Cette découverte
n’aurait pas été possible si son instrument avait éé
défectueux ou s’il I'avait tenu d’une main trem-
blante. De la méme facon, si nous voulons observer
les mécanismes les plus subtils du fonctionnement de
notre esprit et agir sur eux, nous devons absolument
affiner notre pouvoir d’introspection. A cette fin, il
nous faut parfaitement aiguiser notre attention de
fagon A ce qu'elle devienne stable et claire. Nous
pourrons alors observer le fonctionnement de notre
esprit, la fagon dont il percoit le monde, et comprendre
enchainement des pensées. Enfin, nous serons en
mesure d’affiner davantage la perception de notre
esprit pour discerner I'aspect le plus fondamental de
la conscience, un état parfaitement lucide et éveill¢
qui est toujours 13, méme en 'absence de construc-
tions mentales.
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& que la méditation n’est pas

t;'»ﬂn reproche parfois aux pratiquants de la médi-
vion d’étre trop centré.s sur eux—mé-mcs, de se
%lere dans unf: certaine introspection égocen-
%ue au lieu de s’occuper des autres. On ne peut
-"- t pas traiter d’égoiste une démarche qui a
.+ but d’éradiquer I'obsession de soi et de cultiver
gahﬂllsmc Cela reviendrait A reprocher A un futur
W de passer des années 2 étudier la médecine.
]l existe de nombreux clichés concernant la médi-
tation. Disons d’emblée qu’elle ne consiste ni 2 faire
vide dans son esprit en bloquant les pensées — ce
ui est dailleurs impossible — ni 4 engager Iesprit
dans des cogitations sans fin pour analyser le passé
a anticiper I'avenir. Elle ne se réduit pas non plus
2 un simple processus de relaxation dans lequel les
mﬂ.il;s intérieurs sont momentanément suspendus
dans un état de conscience indifférencié.
~ Ily a certes un élément de relaxation dans la médi-
tation, mais il s’agit plutdt du soulagement qui
accompagne le « licher prise » sur les espoirs et les
Craintes, sur les attachements et les caprices de I'ego

qui ne cessent de nourrir nos conflits intérieurs.

-5

3{ ;

ﬁne maitrise qui libere

th &90_!1 de gérer les pensées, nous le verrons, ne
Ni & les bloquer ni 4 les nourrir indéfiniment,

a les laisser survenir et se dissoudre d’elles-mémes
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dans le champ de la pleine conscience, de sorte
qu’elles n’envahissent pas notre esprit.

La méditation consiste plus exactement 2 prendre
le contréle de son esprit, 2 se familiariser avec une
nouvelle compréhension du monde et 4 cultiver une
maniére d’étre qui n’est plus soumise 2 nos schémas
de pensée habituels. Elle débute souvent par une
démarche analytique et se poursuit par la contem-
plation et la transformation intéricures.

Etre libre, Cest étre maitre de soi-méme. Ce n’est
pas faire tout ce qui nous passe par la téte mais
s’émanciper de la contrainte des afflictions qui
dominent I’esprit et 'obscurcissent. C’est prendre sa
vie en main, au lieu de I'abandonner aux tendances
forgées par I'habitude et 2 la confusion mentale. Ce
n’est pas licher la barre, laisser les voiles flotter au
vent et le bateau partir 2 la dérive, mais au contraire
barrer en mettant le cap vers la destination choisie :
celle qu’on sait étre la plus souhaitable pour soi-
méme et pour les autres.

Au cceur de la réalité

La compréhension dont il s’agit ici consiste en une
vision plus claire de la réalité. La méditation n’est
pas un moyen d’échapper  la réalité, comme on le
lui reproche parfois : elle a au contraire pour but de
nous faire voir la réalité telle qu’elle est — au plus
prés de ce que nous vivons —, de démasquer les
causes profondes de la souffrance et de dissiper la
confusion mentale qui nous incite 2 chercher l

28

. we

ur 12 ot il ne se trouve pas. Pour parvenir 2 la
vision des choses, on médite, par exemple, sur
) pendance de tous les phénomenes, sur leur
S are transitoire et sur la non-existence de l'ego
i comme une entité solide et autonome 2a

M e on s'identifie.
Cﬁ méditations s’appuient également sur I'expé-
acquise par des générations de contemplatifs
ui ont consacré leur vie 2 observer les mécanismes
de la pensée et la nature de la conscience, et qui
ont ensuite enseigné un grand nombre de méthodes
empiriques permettant de développer la clarté
entale, la vigilance, la liberté intérieure, ou encore

Pamour et la compassion. Il est néanmoins indispen-
‘Qk de constater par soi-méme la valeur de ces

me et de vérifier la validité des conclusions

-'--.-.\IIO CLES

t pas une simple démarche intellectuelle : il faut
couvrir ces conclusions puis les intégrer au plus
ond de soi par un long processus de familiari-
n. Cette démarche doit faire appel 2 la détermi-

C».

VN commence donc par observer et comprendre

mment les pensées s’enchainent et engendrent tout

Lmonde d’émotions, de joies et de souffrances. On
=€ ensuite derriere I'écran des pensées pour

Prehender la composante fondamentale de la

g oence, la faculeé cognitive premiére, au sein de

mh“‘ue toutes les pensées et tous les autres phéno-
s Mmentaux surgissent.
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Libérer le singe de l'esprit

Pour mener 4 bien cette tiche, il faut commencer
par calmer son esprit turbulent. On compare Pesprit
3 un singe captif qui s'agite tant et si bien qu’il
Sentrave lui-méme et se trouve incapable de défaire
ses propres chaines.

Du tourbillon des pensées surgissent d’abord les
émotions, puis les humeurs et le comportement et, 3
la longue, les habitudes et les traits de caractére. Tout
ce qui se manifeste ainsi spontanément ne produit
pas en soi de bons résultats, pas plus que semer des
graines A tout vent ne fait pousser de bonnes récoltes.
11 faut donc avant tout maitriser 'esprit, 2 I'image du

paysan qui prépare sa terre pour y jeter des semences.

Si on considére sincérement les bienfaits que 'on
recueille lorsqu'on fait une nouvelle expérience du
monde 2 chaque instant de son existence, il ne
semble pas excessif de passer ne serait-ce que vingt
minutes par jour 3 mieux connaitre son esprit et 2

'entrainer.

Le fruit de la méditation est ce que I'on pourrait
appeler une maniére d’étre optimale ou un bonheur
authentique. Ce bonheur-1a n’est pas constitué d’une
succession de sensations et d’émotions plaisantes.
Clest le sentiment profond d’avoir réalisé de la meil-
leure des facons le potentiel de connaissance ¢t
d’accomplissement qui se trouve en soi. L'aventure

en vaut la peine.

i,

ﬂ.

-5

. I11

' ’

d Comment méditer ?
Bl
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" La méditation n’est pas affaire de mots mais de
ratique. Il ne sert a rien de lire maintes fois le menu
d'un restaurant ; ce qui compte, cest de se mettre 2
table. Il est néanmoins utile de disposer des lignes
directrices qu’offrent les ouvrages des sages du passé.
Ces derniers contiennent des mines d’instructions
exposent clairement le but et les méthodes de
e méditation, le meilleur moyen de progresser
pieges qui guettent le pratiquant.

ons maintenant quelques-unes des nombreuses

ninaires et des conseils généraux, puis nous
Berons un certain nombre de méditations par-
EEes qui constituent le fondement de la voie spi-
» Nous le ferons de la facon la plus simple
le, afin de permettre 3 chacun de s’y exercer
ement. Enfin, pour ceux qui souhaitent
n;::rz;‘: pratiqu,es, nous donnerons en fin
4 férences d’ouvrages plus détaillés. On
b:l':xjaén?als assez I'importance -dcs conseils
Perimenté. Ce texte ne vise pas a les
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remplacer, mais a offrir des bases provenant de

sources authentiques.

portent sur la pleine conscience, le calme intérieur,
la vision pénétrante et I'amour altruiste, sont pra-
tiqués par toutes les écoles du bouddhisme ; d’autres,
ceux qui traitent par exemple de la fagon de gérer les
émotions, proviennent des enseignements du boud-
dhisme tibétain. Ce livre étant destiné a tous ceux
qui désirent pratiquer la méditation sans vouloir
nécessairement s'engager dans le bouddhisme, nous

du refuge, de méme que certains sujets trop spéci-
fiques.

tout effort ;

tation :

1, méditation sur la pleine conscience ;
calme intérieur (shamatha) :
_ [attention au va-et-vient du souffle,
_ lu concentration sur un objet,
la concentration sans objet,
surmonter les obstacles,
la progression du calme intérieur ;
i;;;édimtion sur 'amour altruiste :
. [amour,
la compassion,
se réjouir du bonheur d'autrui,
'f’impartialité,
mment associer ces quatre méditations,
iange de soi contre autrui;
la douleur physique et mentale ;
ion pénétrante (vipasyana) :
x comprendre la réalité,
rer les pensées et les émotions,
la recherche de ['ego,
itation sur la nature de lesprit ;
er les fruits de nos efforts ;
ier la méditation 2 la vie de tous les jours.

Nombre de ces exercices, ceux notamment quj

n’avons pas expliqué certains fondements de la pra-
tique bouddhiste proprement dite, comme la prise

Nous aborderons les thémes suivants :
e la motivation qui doit précéder et accompagner

e les conditions favorables a Pexercice de la médi-

— suivre les conseils d'un guide qualifié,
— les lieux propices & la méditation,

— une posture physique appropriée,

_ Penthousiasme comme moteur de la persévé-
notre meilleur ami comme notre pire

; '1:eslibéter.de la confusion, de I'égocen-
joes émotions perturbatrices est donc le

fvice que nous puissions rendre 4 nous-
a‘lull-'m

rance;
e quelques recommandations générales ;

e tourner son esprit vers la méditation en contenm”

plant :
— Iz valeur de la vie humaine,

_ la nature éphémere de toute chose,
— ce qu'il est judicieux d'accomplir ou d'évire’
— Uinsatisfaction inhérente au monde ordinai’e’
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LA MOTIVATION

Lorsque nous nous engageons dans une médj.
tation, comme dans toute autre activité, il eg
essentiel de vérifier la nature de notre motivation. Ep
effet, C’est cette motivation, altruiste ou égoiste, vaste
ou limitée, qui donnera une direction positive oy
négative 3 nos actes et en déterminera ainsi le
résultat.

Nous souhaitons tous éviter la souffrance et
atteindre le bonheur, et nous avons tous le droit fon-
damental de réaliser cette aspiration. Pourtant, nos
actes sont la plupart du temps en contradiction avec
nos désirs. Nous cherchons le bonheur la ot il ne
se trouve pas et nous nous précipitons vers ce qui
va nous faire souffrir. La pratique bouddhiste
n’exige pas de renoncer 2 tout ce qui est réellement
bénéfique dans lexistence, mais plutot d’aban-
donner les causes de la souffrance, auxquelles nous
sommes pourtant attachés comme 2 des drogues.
Cette souffrance étant due 2 la confusion mentale
qui obscurcit notre lucidité et notre jugement, la
seule facon d’y remédier est d’acquérir une vision
juste de la réalité et de transformer notre esprit. Nous
¢liminerons ainsi ses causes premiéres : les poisons
mentaux que sont Pignorance, la malveillance, I'avidité,
P’arrogance et la jalousie, eux-mémes produits paf
I’attachement égocentrique et fallacieux au « moi >

Se guérir de ses souffrances personnelles ne suffit
pourtant pas. Chacun de nous ne représente qu’un
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alors que les autres sont en nombre infini
t tous, au méme titre que nous, ne plus
De plus, tous les étres sont interdépendants

' :.sommcs donc intimement liés aux autres. Par

ent, le but ultime de la transformation que

lons entreprendre par la méditation est aussi

ble de libérer tous les étres de la souffrance
atribuer 2 leur bien-étre.

Méditation

ns a notre situation actuelle. Nos comporte-
réactions habituels ne mériteraient-ils pas d'étre
2 Regardons au plus profond de nous-méme.
lons-nous pas la présence d'un potentiel de
ent ? Ayons confiance dans le fait que ce chan-
possible, pour peu que nous fassions preuve
nation et de lucidité. Formons le veeu de nous
er non seulement pour notre propre bien mais
rtout, pour un jour étre capable de dissiper la
(_ies autres et de les aider a trouver le bonheur
Issons cette détermination croitre et s'enra-
s profond de nous.

Sources d’inspiration
Ms-nous preuve d’étroitesse ou d’ouverture
fenons-nous en considération I'ensemble
10N ou nous limitons-nous 2 ses détails ?
> Une perspective 4 court ou 2 long terme ?
flotre motivation est réellement empreinte
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de compassion ?... Notre compassion se limite_t_eue
3 notre famille, 2 nos amis et a tous ceux auxquelg
nous nous identifions? Il faut sans reliche Noyg

poser ce genre de question. »

Le XIV? Dalai-lamg

Que la précieuse Pensée de | Fveil
Nuisse en moi, si je ne lai pas congue.

Quand elle a pris naissance, que jamais elle ne décliny

Mais toujours se développe.

Veeu du Bodhisattva

~ LES CONDITIONS FAVORABLES
A LA PRATIQUE DE LA MEDITATION

los conseils d'un guide qualifié

pouvoir méditer, il faut d’abord savoir

nt s’y prendre. Dol le réle essentiel d’un ins-

alifié. Dans le meilleur des cas, il s'agit
spirituel authentique capable d’offrir
inépuisable d’inspiration et de connais-
méme qu’une longue expérience person-
ne peut remplacer, en effet, la force de
la profondeur de la transmission vivante.
présence inspirante et 'enseignement qu'’il
ncieusement, par sa seule maniére d’étre,
naitre veille 3 ce que le disciple ne s'égare pas
de traverse.
on de rencontrer un tel étre ne nous est
e, on peut aussi bénéficier des conseils de
de sérieux qui a davantage de connais-

it d’expérience que soi et dont les instructions

sur une tradition véritable et maintes fois
Sinon, mieux vaut saider d’un texte,
simple comme celui-ci, pourvu qu’il
des sources fiables, plutét que de s'en
un instructeur dont les enseignements ne

des fantaisies de son cru.

| propice & Iz médisation

Jfistances que nous offre la vie de tous les
t pas toujours favorables 2 la méditation.
€t notre esprit sont occupés par toutes
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sortes d’activités et de préoccupations sans fin,
pourquoi il est nécessaire, au début, de se mén

un certain nombre de conditions favorables. |
possible et souhaitable de maintenir les bienfaigg

la méditation lorsque I'on se trouve plongé dang le
flot de la vie courante, notamment en ayant recoyp
a l'exercice de la « pleine conscience ». Mais initj,.
lement, il est indispensable d’entrainer son espri
dans un environnement propice. On n’apprend py
les rudiments de la navigation en pleine tempéte,
mais par beau temps sur une mer calme. De méme,
au commencement, il est préférable de méditer dang
un lieu tranquille pour donner a P'esprit une chance
de devenir clair et stable. Les textes bouddhistes ont
souvent recours A I'image d’une lampe 2 huile. §
celle-ci est constamment exposée en plein vent, son
éclat sera faible et elle risquera 2 tout moment de
s'éteindre. Si en revanche on la protege du vent, sa
flamme sera stable et lumineuse. Il en va de méme
pour notre esprit.

;Ja'mbcs sont croisées dans la posture du
mmunément appelée « posture du lotus »,
elle on commence par replier la jambe
la gauche, puis la gauche sur la droite.

ci est trop difficile, on peut adopter le
s » qui consiste 2 ramener la jambe droite
sse gauche et la jambe gauche sous la cuisse
ure dite « heureuse », appelée sukhasana) :

Une posture physique appropriée

La posture physique influe sur I'état mental. Si
nous adoptons une posture trop relichée, il y a de
fortes chances que notre méditation sombre dans la
torpeur et la somnolence. En revanche, une posturé
trop rigide et tendue risque de susciter I'agitation
mentale. Il faut donc adopter une posture équilibree
ni trop tendue ni trop relichée. On trouve dans les
textes la description de la posture en sept point
appelée vajrasana (posture « amadantine) :
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2. Les mains reposent sur le giron, dans le gegg, "¢ ble, mieux vaut se détendre quelques ins-
de I’équanimité, la main droite sur la main gauche, : ot que d’étre constamment distrait par la
Pextrémité des pouces se touchant. Une variang On peut aussi, dans les limites de ses capa-
consiste A poser les deux mains 2 plat, sur les genouy, _céhender Pexpérience de la douleur, sans la
les paumes vers le bas. *amplifier, et P'accueillir comme toute autre

3. Les épaules sont légerement relevées et pen. ion, plaisante ou déplaisante, dans la pleine
chées vers l'avant. du moment présent. On peut, enfin, faire

4. La colonne vertébrale est bien droite, « comme la méditation assise avec la marche contem-
une pile de pitces d’or ». e, une méthode que nous décrirons plus tard.

5. Le menton est légerement rentré contre | R
gorge. - shousiasme comme moteur de la persévérance

6. La pointe de la langue touche le haut du palais, ur s'intéresser 2 quelque chose et y consacrer du

7. Le regard est dirigé droit devant soi ou lége- s, il faut d’abord en percevoir les avantages. Le
rement vers le bas, dans le prolongemént du nez, les de réfléchir aux bienfaits attendus de la médi-
yeux grands ouverts ou mi-clos. s de les avoir quelque peu gofités par soi-

Si nous avons de la peine  rester assis les jambes : urrira notre persévérance. Cela ne veut pas
croisées, nous pouvons bien stir méditer sur une your autant que la méditation est un exercice
chaise ou sur un coussin surélevé. Lessentiel est de agréable. On peut la comparer 3 une
maintenir une position équilibrée, le dos droit, et en montagne qui n’est pas a chaque instant
d’adopter les autres points de la posture décrite ci- de plaisir. Lessentiel est d’éprouver un
dessus. Les textes disent que si le corps est bien droif, affisamment profond pour maintenir I'effort
les canaux d’énergie subtile restent également droits des hauts et des bas de la pratique spiri-
et, par voie de conséquence, l'esprit est clair. a satisfaction de progresser vers le but que

On peut toutefois modifier légérement la posture st fixé suffit alors 2 entretenir sa détermination
du corps selon Pévolution de la méditation. Si 'on @ onviction que I'effort en vaut la peine.
tendance 2 sombrer dans la torpeur, voire I€ &
sommeil, on redressera le buste en adoptant une
posture plus tonique, et 'on portera le regard vers le
haut. Si, au contraire, l'esprit est trop agité, on %
relachera un peu et Pon dirigera le regard vers le bas-

La posture appropriée doit étre maintenue le plus
longtemps possible, mais si elle devient trop
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QUELQUES RECOMMANDATIONS GENERALES _rse, si nous méditons souvent, méme de fagon
. il nous sera possible de prolonger, entre les

formelles, une certaine part de notre expé-

Il est essentiel de maintenir la continuité de [, tditative.
méditation, jour aprés jour, car C’est ainsi que celle. o dit aussi que I'assiduité ne doit pas dépendre
ci prendra peu 2 peu de ampleur et gagnera ep - du moment. Que notre séance de médi-
stabilité, comme un filet d’eau qui se transforme gra. ) soit plaisante ou ennuyeuse, facile ou difficile,
duellement en ruisseau puis en fleuve. ant est de persévérer. Clest d’ailleurs lors-
On lit dans les textes qu’il vaut mieux méditer . ne se sent pas tres enclin & méditer que la
régulierement et de fagon répétée pendant de courtes e est généralement la plus profitable, car elle
périodes de temps que d’effectuer de temps 2 autre : directement 2 ce qui, en nous, fait obstacle
de longues séances. Nous pouvons, par exemple, s spirituel.
consacrer vingt minutes chaque jour a la méditation ne nous le verrons plus en dérail, nous
et profiter des pauses dans nos activités pour raviver, ement équilibrer nos efforts, de sorte que
ne serait-ce que quelques minutes, I'expérience que soyons ni trop tendus ni trop relichés. Le
nous aurons acquise durant notre pratique formelle. L avait un disciple qui était un grand joueur
Ces courtes périodes auront davantage de chances un instrument 2 cordes proche du sitar. Ce
*¢tre de bonne qualité et elles entretiendront un : it beaucoup de mal 3 méditer et en fit
sentiment de continuité dans notre pratique. Pour uddha : « Parfois, je fais des efforts déme-
qu’une plante pousse bien, il faut P'arroser un peu étre concentré et je suis alors beaucoup
chaque jour. Si I'on se contente de verser sur elle tendu. D’autres fois, jessaie de me détendre,
un grand seau d’eau une fois par mois, elle mourra je me reliche trop et sombre dans la
probablement de sécheresse entre deux arrosages: ur. Comment faire ? » En guise de réponse, le
Il en va de méme pour la méditation. Ce qui _ lui posa une question : «Lorsque tu
n’empéche pas d’y consacrer parfois davantage de ton instrument, quelle tension donnes-tu 2
temps. s pour quelles émettent le meilleur son ?
Si nous méditons de facon trop discontinu® s_lowent étre ni trop tendues ni trop rela-
pendant les intervalles sans méditation nous revien” % tépondit le musicien. Le Bouddha conclut :
drons 4 nos vieilles habitudes et retomberons sous = de méme pour la méditation : pour qu’elle
Pemprise des émotions négatives, sans avoir la poss¥ monicusement, il faut trouver un juste
bilit¢ de recourir au soutien de la méditation- entre effort et relichement. »
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Il est également conseillé de ne pas accorde,
d’importance aux diverses expériences intérieures qy;
peuvent surgir au cours de la méditation sous |,
forme, par exemple, de félicité, de clarté intérieyre,
ou d’absence de pensées. Ces expériences song
comparables aux paysages que I'on voit défiler lors.
qu'on est assis dans un train. Nous n’aurions pag
Pidée de descendre du train chaque fois qu’une scéne
nous semble intéressante, car l'important, Ceg
d’atteindre notre destination finale. Dans le cas de I
méditation, notre but est de nous transformer nous-
mémes au fil des mois et des années. Ces progres sont
en général A peine perceptibles d’un jour a l'autre, 3
I'image des aiguilles d’une horloge qui semblent ne
pas bouger lorsqu'on les regarde fixement. Nous
devons donc étre diligents, mais pas impatients. La
précipitation s'accorde mal avec la méditation, car
toute transformation profonde exige du temps.

Peu importe que le chemin soit long, il ne sert 2
rien de se fixer une date limite, I'essentiel étant de
savoir que I'on va dans la bonne direction. En outre,
le progres spirituel n’est pas une affaire de « tout ou
rien ». Chaque pas, chaque étape, apporte son lot de
satisfaction et contribue A I'épanouissement intérieur.

Pour résumer, ce qui compte, ce n’est pas de faire
de temps 2 autre quelques expériences éphémeres,
mais de voir, au bout de plusieurs mois ou de pl-
sieurs années de pratique, que 'on a changé de fagon
durable et profonde.

_SURNER SON ESPRIT VERS LA MEDITATION

&0 de renforcer notre détermination & méditer,
 sujets de réflexion doivent retenir notre
) : (1) la valeur de la vie humaine, (2) sa
et la nature transitoire de toute chose, (3)
ion entre les actes bénéfiques et les actes
et (4) l'insatisfaction inhérente 3 un grand
de situations de notre existence.

r de la vie humaine
tion de jouir d'un minimum de libertés et
ités, I'existence humaine offre d’extraor-
occasions de développement intérieur. Uti-
yon escient, elle nous offre une chance unique
er le potentiel que nous possédons tous mais
s négligeons et dilapidons si facilement. Ce
el, voilé par notre ignorance ou confusion
€ et par nos émotions perturbatrices, demeure
: du temps enfoui 2 l'intérieur de nous 2
un trésor caché. Les qualités acquises tout
du cheminement spirituel signalent I'émer-
aduelle de ce potentiel, comparable A I'éclat
Pépite d’or qui se manifeste 2 mesure qu’on




Méditation

Rendons-nous compte & quel point la vie humaine est
précieuse, et aspirons profondément a en extraire la quin.
tessence. Comparée a celle des animaux, cette vie noyg
offre la chance extraordinaire d'accomplir une ceuyre
bénéfique qui dépasse les limites de notre simple per.
sonne. L'intelligence humaine est un outil extrémement
puissant, capable d’engendrer dimmenses bienfaitg
comme de produire de terribles malheurs. Utilisons-la
pour éliminer graduellement la souffrance et découvrir
le bonheur authentique, pas seulement pour nous-méme
mais pour tous ceux qui nous entourent, de sorte que
chaque instant qui passe vaille la peine d'étre vécu et que
nous soyons sans regret au temps de la mort, comme le
paysan qui a cultivé son champ du mieux qu'il pouvait,
Demeurons quelques instants dans cette profonde appré-
ciation.

Source d’inspiration

« Lune des principales difficultés que I'on ren-
contre en essayant d’examiner son esprit est la
conviction profonde, et souvent inconsciente, que
I'on est comme on est, et que I'on n’y peut rien
changer. J’ai moi-méme éprouvé ce sentiment de pes-
simisme inutile dans mon enfance, et je l'ai constaté
trés souvent chez les autres au cours de mes voyages
dans le monde. Sans méme que nous en soyons
conscients, voir ainsi notre esprit comme une chose
rigide empéche en soi toute tentative de changement:

Certains m’ont dit avoir essayé de changer 3%
moyen de déclarations affirmatives, de pricres ou de
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ions, mais ils ont souvent abandonné au
_ quclqucs jours ou de quelques semaines, car
vaient pas de résultat immédiat. Lorsque les
restent sans effet, ils rejettent toute idée de
er leur esprit. Néanmoins, au cours de mes
ons avec des savants de tous pays, j'ai été
une chose : presque toute la communauté
que s'accorde A penser que le cerveau est
2 de telle sorte qu'il est possible d’effectuer
ables changements dans notre expérience de
urs. »

Yongey Mingyour Rinpotché!




LA NATURE EPHEMERE DE TOUTE CHOSE

A quoi sert exactement de réfléchir 2 la naryg,
transitoire des étres et des choses ? La vie humaine
aussi bréve soit-elle, a une valeur inestimable. [,
réflexion sur 'impermanence permet d’apprécier |,
valeur du temps, de se rendre compte que chaqye
seconde de vie est précieuse, alors que d’ordinaire
nous laissons le temps s’écouler comme de l'or fin
entre les doigts. Pourquoi remettons-nous sans cesse
3 plus tard ce que nous savons intuitivement étre
essentiel 2 Il n’est pas nécessaire non plus de tré-
pigner d’impatience en voulant des résultats au plus
vite. Il faut acquérir la détermination inébranlable de
ne plus perdre de temps en distractions qui n’ont
aucun sens. Ne nous laissons plus duper par Iillusion
que « nous avons toute la vie devant nous ». Chaque
instant de vie est précieux car la mort peut survenir
a tout moment.

La maniére dont on envisage la mort influence
considérablement la qualité de la vie. Certains sont
terrifiés, d’autres préferent ne pas y penser, d’autres
encore méditent sur elle pour mieux apprécier Ia
valeur de chaque instant et discerner ce qui vaut
peine d’étre vécu. Egaux devant le caractére inévi-
table de la mort, les étres different quant 4 la maniére
de sy préparer. Le sage sen sert comme d'un
aiguillon qui avive son courage et le garde des vaines
distractions. Il ne vit pas dans la hantise de la mort
mais reste conscient de la fragilité de la vie, de sor®
qu’il donne toute sa valeur au temps qui lui rest®
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i met 4 profit chaque instant pour devenir
~ meilleur et contribuer au bonheur des autres
en paix. ;
- Prenions conscience de la nature fonda-
ent changeante de toute chose, comment
nous croire qu’un étre est fonciérement
ou qu'une chose est a jamais désirable ou
Comment pourrions-nous percevoir
chose comme étant intrinséquement
Comment pourrions-nous envisager un
nanent au sein du flot continuellement
de notre conscience ?
endre que le changement est inscrit dans la
tous les phénomenes du monde animé ou
‘nous évite de nous accrocher aux choses
‘elles devaient durer éternellement. Cette
attitude se traduit t6t ou tard par la
puisqu’elle est en porte-a-faux avec la
De plus, lorsque le changement se mani-
us comprendrons qu’il est dans la nature
choses, et nous en serons moins affectés.

Méditation

' Ia_succession des saisons, des mois et des jours,
€ Instant, et aux changements qui affectent

= aspect de la vie des étres; pensons & la mort

—

8l est inéluctable mais dont I'heure est incertaine.

COr[lbien de temps il me reste a vivre ? Méme si
qu'a un age avancé, la fin de ma vie passera
idement que le début. Il importe donc que je
= AU plus profond de moi-méme, ce qui compte
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vraiment dans I'existence, et que j'utilise le temps quj =s COMPORTEMENTS QU’IL FAUT ADOPTER
me reste & vivre de la fagon la plus fructueuse, pour Mon  ET CEUX QU'IL FAUT EVITER

bien et celui des autres. Si j'aspire a méditer et & deyq_
lopper mes qualités intérieures, il n'est jamais trop tat
pour m'y consacrer.

_ent tirer le meilleur parti de cette vie
e, précieuse mais fragile, qui peut s'inter-
out instant ? Lorsque I'on veut réaliser un
entreprendre une activité, quelle qu’elle
assurance de la mener 2 bien, il faut écre

Est plus fragile encor qu'une bulle sur leau, oceder de la, bonne m?niére. Ceriiaines
1l est miraculeux, aprés avoir dormi, t A faire et d’autres A éviter. Le marin en

- 3 -
Inspirant, expirant, de s éveiller dispos! le guide ’de e cnt Partisan
jeux savent qu'on n’obtient rien de bon en

‘au caprice du moment. C’est d’autant plus
que l'on poursuit, c’est se libérer de la
' Mais comment savoir quelle est la bonne
de procéder? Il n’est pas question ici de

sur un dogme pour discriminer entre le
et le «mal», ou de se conformer 2 des
s préérablies. Il s’agit simplement de res-
lucidité les mécanismes du bonheur et de
irance tels qu'on peut les observer par soi-
i on est suffisamment attendif. Tant que I'on
82 main dans le feu, il est vain d’espérer
er 4 la brilure. Par ailleurs, vouloir 4 tout prix
s des conséquences de nos choix n'est
Nt s'en faut, une attitude judicieuse. S'il est
dﬁ Prévoir toutes les conséquences de nos
‘ que nous fassions et en toutes circons-
= fous est au moins possible d’examiner
fHotvation et de nous assurer que notre but

Source d’inspiration

Si cette vie que bat le vent de mille maux

Nagarjouna

« Au départ, il faut étre poursuivi par la peur de
la mort comme un cerf qui s’échappe d’un pitge. A
mi-chemin, il ne faut rien avoir a regretter, comme
le paysan qui a travaillé son champ avec soin. A la
fin, il faut étre heureux comme quelqu’un qui a
accompli une grande tiche. »

Gampopa
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est non seulement notre bien véritable, mais ausg; of |

surtout celui d’autrui.

Méditation

Recueillons-nous au plus profond de nous-mémes
reconnaissons que nous désirons étre affranchis de |
souffrance et trouver le bonheur authentique. Prenong
sincérement conscience du fait que tous les étres vivants
souhaitent la méme chose. Considérons les enchaine-
ments de causes et des conséquences qui font que cer-
tains types de pensée, de parole et d'action — ceux, par
exemple qui sont inspirés par la haine, I'avidité, la jalousie
et I'arrogance — engendrent la souffrance et que d'autres
qui procédent de la bienveillance et de la sagesse ménent
a une satisfaction profonde. Tirons-en les conclusions qui
s'imposent concernant ce qu'il faut faire ou ne pas faire,
et soyons déterminés a les mettre en pratique.

Source d’inspiration

Tout en voulant lui échapper,
Nous nous jetons dans la souffrance ;

Nous aspirons au bonheur mass, par ignorance,
Le détruisons comme s’il était notre ennems.

Shantidéva*

PINSATISFACTION INHERENTE
AU MONDE ORDINAIRE

avons vu précédemment que notre situation
Parre satisfaisante et qu’une transformation
_ seulement désirable mais possible. Nous
certes nous distraire de multiples fagons
blier les aspects insatisfaisants de I'existence,
quer sous toutes sortes de déguisements
— activités incessantes, flot d’expériences
Jles, poursuite de la richesse, du pouvoir et
mmée —, mais la réalité finira toujours par
e surface avec son lot de souffrances. Il vaut
x regarder cette réalité en face et se décider
iner les véritables causes du malheur tout en
ant celles du bonheur authentique.

Méditation

Nt quelques instants, prenons conscience de notre
de changement. Quelle que soit notre situation
il nous est toujours possible d'évoluer, de nous
er. Nous pouvons au moins modifier notre
percevoir les choses et, graduellement, notre

‘étre. Soyons au plus profond de nous-mémes
1€s a nous libérer de notre situation présente, et
enthousiasme et la persévérance qui nous per-
de développer nos qualités latentes.




Source d’inspiration

« En courant toute sa vie apres des buts mondajpg
— le plaisir, le gain, les louanges, la renommée, erc_ _
on gaspille son temps, tel un pécheur qui jetterajy
ses filets dans une riviére 3 sec. Ne Poubliez pas
veillez 3 ce que votre vie ne s'épuise pas en vaineg
poursuites. »

Dilgo Khyentsé Rinpotché

EDITATION SUR LA PLEINE CONSCIENCE
' _souvent, notre esprit est emporté par une
de d’enchainements de pensées ou se
réminiscences et projections dans le futur.
es distraits, dispersés, confus, et de ce
nnectés de la réalité la plus immédiate et
proche de nous. A peine percevons-nous ce
passe & I'instant méme : le monde qui nous
nos sensations, la fagon dont nos pensées
t, et surtout la conscience omniprésente
nos cogitations obscurcissent. Nos automa-
de pensée sont aux antipodes de la pleine
ce. Celle-ci consiste 3 étre parfaitement
tout ce qui surgit en soi et autour de soi,
ant 3 l'autre, 2 tout ce que nous voyons,
s, ressentons ou pensons. A cela s'ajoute
préhension de la nature de ce que nous
ns, libre des déformations que provoquent
ttirances et nos rejets. La pleine conscience
' également wune composante éthique qui
de discerner s'il est bénéfique ou non
tel ou tel état d’esprit et de poursuivre
l'on fait A Pinstant présent.
nest plus, I'avenir n’a pas encore surgi, et
it, paradoxalement, est A la fois insaisissable,
il ne simmobilise jamais, et immuable
¢ Pécrivait un physicien célebre, « le présent
Seule chose qui n’ait pas de fin ». Cultiver la
- h_eonscience du moment présent ne signifie pas
00 ne doit pas tenir compte des lecons du passé
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3. - .
j ! : ; s ource d’inspiration
ni faire des projets pour I'avenir, mais que l'on doj, S P

vivte lucidement lexpérience actuelle qui g

englobe.

srsque vous entendez un son pendant la médi-
Pon:ez simplement votre attention sur I'expé-
‘entendre. Cela et rien que cela [...] Pas de
Méditation 1 mental. Pas de concept. Pas de dialogue inté-
le sujet. Simplement des bruits. La réalité
Observons ce qui se présente & notre conscience, sans |y; e élégance simple et sans fioritures. Lorsque

surimposer quoi que ce soit, sans nous laisser attirer p; tendrez un son, soyez attentif au processus

repousser. Contemplons ce qui est present devant o 2. Tout le reste est du bavardage surajouté.
une fleur par exemple, écoutons attentivement les bruits R

proches ou lointains, humons les parfums et les qdeurs, {
sentons la texture de ce que nous touchons, enregistrons Bhante Henepola Gunaratna’
nos diverses sensations en percevant clairement ce qui les iy
caractérise. Soyons entiérement présents a ce que nous

isons, que nous marchions, soyons assis, en train ‘N s
1::|a:ésc0r’|]rse c?e faire la vaisselle ou de boire une tasse de thé. ' Méditation 2 :
Il ny a plus de taches « plaisantes » ou « déplaisantes », f La marche attentive
car la pleine conscience ne dépend pas de ce que I'on
fait, mais de la maniére dont on le fait, & savoir avec une méthode pratiquée par nombre de méditants
présence d'esprit claire et paisible, attentive et émer- = iver la pleine conscience. Elle consiste & marcher
veillée par la qualité du moment présent, en se gardant ant totalement concentré sur chaque pas. Il faut
d‘ajouter & la réalité nos constructions mentales. assez lentement pour que nous restions plei-
Lorsque nous effectuons cette pratique, nous cess_onS. - conscients de nos moindres mouvements, mais
d'osciller interminablement entre |'attirance et Ig rejet: int de perdre I'équilibre. A chaque pas, prenons
nous sommes simplement attentifs, lucides, conscients dP: Science de notre équilibre, de la facon dont nous
chaque perception ou sensation, de chaque pensée qul talon au sol, puis progressivement I'ensemble
surgit puis disparait. Ressentons la fraicheur de cg : et comment I'autre pied décolle du sol pour aller
moment présent. N'engendre-t-elle pas en nous Une T un peu plus loin. Dirigeons notre regard vers le
expérience vaste, lumineuse et sereine ? Uelque pas devant nous, et gardons pour principal
concentration la marche elle-méme. Si nous ne
Pas de beaucoup d'espace, allons et venons en
une pause de quelques instants chaque fois
faisons demi-tour, tout en demeurant dans la
science de cette suspension du mouvement.
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Nous pouvons aussi combiner la marche attentive avec | LE CALME INTERIEUR

pleine conscience de tout ce que nous rencontrons,
voyons, entendons et ressentons, comme il est expliqué

ci-dessous. . La méditation a pour but de libérer Pesprit de
orance et de la souffrance. Comment s’y
? La encore le simple souhait d’y parvenir ne
pas. Il faut appliquer une méthode systéma-
ue qui permette de débarrasser I'esprit des voiles
i Pobscurcissent. Comme c’est I'esprit lui-méme
i doit se charger de cette tiche, assurons-nous
qu’il en est capable. S’il ne tient pas en place
instant, comment pourrait-il se libérer de son

Source d’inspiration

« Marcher pour le simple plaisir de marcher,

librement et avec assurance, sans se presser. On est
L)

présent 2 chaque pas que 'on effectue. Si I'on veut

parler, on sarréte de marcher et on accorde toute

i i devant soi
son attention 2 la personne qui se trouve : 1, co : ;
au fait de parler et d’écouter... Arrétons-nous, nce ? Lesprit ressemble 2 un singe entravé par

us et voyons comme la vie est mbreux liens, qui ne cesserait tfle sauter danf
Leegl;;:;ltl:;s;tﬁ(;l’rlienft;ges blaxzrcs et linfinité duciel. = fsens pour sc coiétacher. Il gesnctflc tant et si
Ecoutez les oiseaux, godtez la légereté de la brise. = qu’il empéche quiconque, y compris lui-méme,
Marchons comme des étres libres et sentons nos pas = e un seul neeud. Il_fa“t SoInmencer. par le
Salléger au fur et 3 mesure que nous marchons. et l::_ rendr.e.attentlf. Calmer le slinge ne
Apprécions chaque pas que nous faisons. » pas 'immobiliser en le. gardant er-1cha1né. Le
, Hanh de profiter de ce répit pour lui rendre la
Thich Nhat Han On utilisera pareillement la maitrise qui
mpagne I'esprit lorsqu’il est calme, attentif, clair
naniable pour le libérer des liens créés par les
vagabondes, les émotions conflictuelles et la
usion.
£5 automatismes de pensée, entretenus par nos
ances et nos habitudes, de méme que la dis-
Hon et les fabrications conceptuelles qui
ent la réalité, sont autant d’obstacles 3
finte de ce but. Il faut donc remédier a ces
ditions défavorables. Maitriser D'esprit ne signifie
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pas lui imposer de nouvelles contraintes qui le rep.
draient encore plus étriqué et tendu; Clest gy
contraire I'affranchir de 'emprise des conditionne.
ments mentaux et des conflits intérieurs entretenyg
par les pensées et les émotions.

Pour reconnaitre la nature véritable de Uesprit, j
faut par conséquent oter les voiles engendrés par les
automatismes de pensée. Comment s’y prend-on?
Supposons que nous ayons fait tomber une clef ay
fond d’un étang. Si nous prenons un biton e
remuons la vase, nous rendrons I'eau complétement
opaque et nous n’aurons aucune chance de retrouver
la clef. Nous devons d’abord laisser 'eau se décanter
jusqu’a ce qu'elle devienne limpide, apres quoi il sera
plus facile de discerner la clef et de la repécher. De
méme, il faut commencer par laisser I'esprit devenir
clair, calme et attentif. Ensuite, il sera possible d’uti-
liser ces nouvelles qualités pour en cultiver d’autres,
comme l'amour altruiste, la compassion, et pour
acquérir une vision profonde de la nature de Pesprit.

Pour atteindre ce but, toutes les écoles du boud-
dhisme enseignent deux types de méditations fonda-
mentales et complémentaires : le « calme mental »,
appelé shamatha en sanskrit, et la «vision péné-
trante » (ske. vipashyand), dont nous parlerons plus
tard. Shamatha est I'état d’esprit apaisé, clair et par-
faitement concentré sur son objet. Vipashyana est la
vision pénétrante de la nature de I'esprit et des Phé‘
nomenes, 4 laquelle on parvient en analysant mint”
tieusement la conscience, puis en ayant recours ala
pratique contemplative, a expérience -inténcufe-

Vipashyana permet de démasquer les illusions €t par
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uent, de ne plus étre victime des émotions
batrices. En résumé, shamatha prépare le
en faisant de l'esprit un outil maniable,
e et précis, tandis que vipashyana libére I'esprit

, désordonné, ballotté entre I'espoir et la
., égocentrique, hésitant, fragmenté, confus,
sis méme absent, affaibli par les contradictions
es et le sentiment d’insécurité. De plus, il est
j_é tout entrainement et se trouve constam-

- un «bruit de fond » dont nous sommes 2

L)

conscients.

on de I'esprit lui-méme. Il est donc logique
- soit également lui-méme en mesure dy
dier. Tel est le but de la pratique de shamatha
vipashyana,

1 bref, il s’agit de passer graduellement d’un état
soumis aux conditions défavorables que nous
 de décrire 2 un autre dans lequel prévalent
ion stable, la paix intérieure, la capacité de
s émotions, la confiance, le courage, I'ou-
aux autres, la bienveillance et d’autres qua-
I caractérisent I'esprit lorsqu’il est vaste et

un premier temps, la pratique de shamatha
€ 2 apaiser le tourbillon des pensées. A cette
aiguiserons notre pouvoir de concentration
t comme support quelque chose auquel
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s haut dans les sinus. Notons également le moment ol
souffle est suspendu, entre I'expiration et I'inspiration
notre souffle. : nte. Puis, en inspirant, concentrons-nous & nouveau
En temps normal, 3 moins d’étre hors d’haleine 3 le point ou nous sentons I'air passer. Notons, de
1 ite d'un effort, de retenir notre souffle ou de ] méme, le moment ol la respiration s'arréte une seconde
uite a un ’ ol T T : ;
a s. fondément pour remplir nos poumons 1 e cette inspiration et | expiration qui va suivre. .
respirer proron P& O 0 SR e centrons-nous de fagon identique sur le cycle suivant,
d’air pur, nous sommes a p

insi de suite, respiration apres respiration, sans
srati urtant, respirer est presque synonyme on aucune, mais sans non plus nous relacher au
respiration. Po .

d’étre en vie. Puisque nous respirons sans cesse, prenons ' de tomber dans la torpeur. La conscience du souffle

mme support de concentration, nous dispo- étre limpide et sereine. Le Bouddha utilisait I'image
o o 'lp récieux, car toujours disponible, ' averse qui dissipe les masses de poussiére soulevée
47 botoat bt i ju t le vent pour laisser place au ciel pur et lumineux. La
qui servira en outre de point de référence pour juger |

R Jussiere représente |'agitation et la confusion mentale,
de notre distraction ou de notre concentration. e bienfaisante la concentration sur le souffle, et

Cette pratique comporte trois €tapes i.ﬂd_lSPef". : pur le calme et la clarté intérieurs.
sables : 1. tourner lattention vers un objet choisi ; modifions pas intentionnellement le rythme de notre
o sration) : 2. maintenir lattention sur cet ration. Nt_::tre sou_ffle se ralentira sans doute un peu,
(ici la fcsP‘Eam“) g ent de ce qui le ela doit se faire naturellement. Que notre res-
objet; 3. étre pleinement conscien - soit longue ou courte, soyons simplement
caractérise’. f ents du fait qu’elle est longue ou courte.
U tard nous tomberons soit dans la distraction
pagnée d'une prolifération des pensées, soit dans
vague de semi-somnolence, soit encore dans une
aison des deux, c'est-a-dire un état confus tra-
- i doptant r des suites de pensées erratiques. C'est |a que la
Asseyons-nous confor.‘tiiﬂsg‘c‘:iﬁ- ;:é‘zzzsé?l;eer;t? ouptout e doit intervenir : dés que 2ous nous regdons
la pasture en sept poir t bien droit dans une position Que notre concentration s'est perdue, reprenons-
SET—— ‘n‘oués te|rc1ia nla leine conscience consiste 3 Plement, sans surenchérir par du regret ou de la
phﬁ?ucifgﬁﬂﬁ{erien{ o égents 3 notre souffle, sans lité. Retournons simplement au souffle, comme le
res

ion : -et-vient de
nous prétons rarement attention : le va

Méditation sur le va-et-vient du souffle

_ i B qui revient sur une fleur aprés avoir voleté a
'oublier ni nous laisser dIStra1rf.re\5ement o et & gauche sans raison apparente.

Respirons calmement elt gc?u?ﬂe quiva ot vient. Soyons ® des pensées surgissent, n‘essayons pas de les
toute notre attentlor; sur tse 3'|a sensation que crée e = C@ qui n'est dailleurs pas possible puisqu'elles
particuhérem'ept presents a < & 'endroit ot nous e €ja présentes -, évitons simplement de les ali-
passage de 'air dans les o e B8 eas, ce serd - laissons-les traverser le champ de notre conscience
percevorlis s Plt:spti: i;Jl‘L}sé 'ésl'eir:{[Zrieur o'u encoré ‘Oiseau passe dans le ciel sans laisser de traces.
I'entrée du nez, ou u - -
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Parfois, nous pourrons aussi, pendant quelques instants,
choisir la distraction elle-méme comme objet de concen-
tration. Puis, dés que notre esprit est de nouveau attentif,
nous redirigerons notre attention sur la respiration.

Si d'autres sensations physiques surviennent, par exemple
une douleur due au fait d'étre resté longtemps assis dans
la méme position, n‘en soyons pas irrités, ne la laissons
pas non plus nous submerger. Incluons-la dans la pleine
conscience puis revenons a |‘observation du souffle. Si la
douleur s'avive au point de perturber la méditation, il est
préférable de se détendre un moment, ou encore de pra-
tiquer quelque temps la « marche consciente », puis de
reprendre la méditation sur le souffle avec un esprit
dispos et une concentration plus vive.

Variante 1

Une méthode pour raviver la concentration lorsqu’elle
devient trop ténue consiste a compter les respirations. On
peut, par exemple, compter mentalement « un » a la fin
d'un cycle complet du souffle, c'est-a-dire inspiration et
expiration, puis « deux » a la fin du cycle suivant, et ainsi
de suite jusqu'a dix, et recommencer alors & partir de
«un ». Cette facon de procéder nous aide a maintenir
I'attention. Si I'on préfére, on peut aussi compter « un »
a la fin de l'inspiration, et « deux » a la fin de I'expiration.
Cette méthode et les suivantes peuvent étre appliquées
de temps a autre, selon les besoins, mais il n‘est pas
nécessaire de compter les respirations pendant toute la
durée de la méditation.

Variante 2

jne autre facon de procéder consiste a r

ent et assez rapidement 1,1,1,1,1,1f£31iaf.t erpgec;‘;ﬁ;
la durée de l'inspiration, puis de la méme facon
2,2,2,2..., durant I'expiration. Pour le cycle suivant
comptera  3,3,3,3,3,33..., en inspirant e;
,4,454,4...: en expirant. On poursuivra de la 'sorte
‘a dix, puis on recommencera un nouveau cycle
peut @galgmgnt compter rapidement de 1 a' 10
nt l'inspiration et faire de méme lors de I'expi-
. Il existe ainsi diverses maniéres de compter que
trouvera dans les textes plus détaillés cités en fin
age. Tc:utes ont pour but de rafraichir la concen-

| lorsqu’on tombe dans la somnolence ou la dis-

Variante 3

e :
dobserver le souffle lui-méme, on peut aussi se
entrer sur les mouvements de va-et-vient de
en ou des poumons qui accompagnent la respi-

E
Y Variante 4

BB i 4 : :

L Zf: poss;fble d'associer une phrase simple au va-
4 stou le. En expirant, par exemple, on se dira

9 Nt : « Puissent tous les étres étre heureux »

BN inspirant : « Qu '
B Que toutes leurs souffrances dispa-

i |
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Sl LA CONCENTRATION SUR UN OBJET
ariante 4

- e exemple le mantra « Om ~ qration et le calme mental. Ces méthodes sont d
B . ol eah et thy Boua e tratio e
mani pa '

o iy ~ deux sortes, selon que I'on a recours ou non i un
i iteshvara), on recitera Bis. . . s g
compassion (Avfalolé::sé » en expirant, et « hung » entre y Eg_bjet. Cet objet peut étre le va-et-vient d_u s,oufﬂe,
inspirant, « mani pa - comme nous venons de le voir, mais aussi d’autres
les deux. ?  sensations physiques, une forme extérieure ou une
mage que I'on aura visualisée. On peut choisir un
jet extérieur tout 2 fait ordinaire : un caillou, une
] -

t on ne doit pas influencer le va-et-vient du | ou la flamme d’une l.)ou.gle, par cﬂxemple.
Normalemen :[tgrder sur Vintervalle entre inspiration et e dans le cas de la respiration, 'entrainement
sou_ffli. " S:,‘ais dans cette variante, on se cancentre ' iste 2 laisser I'esprit reposer attentivement sur
expiration.

Iques instants sur le point de suspension du souffle, et choisi, et A le ramener sur celui-cj dos que 'on
ccl'l:;:tqé dire le moment ou le souffle s'évanouit j la fin ii R il

-3~ : Wi cursiv _ ; e |
I'expiration. C'est aussi le point ou les pensées dis: e 'Lobjet st kG it
sont temporairement suspendues. Pendant ce ,

demeurons au repos dans cet espace limpide, | Jue ou ﬁguratl've associ¢e au chemin spirituel, par
moment, deme de constructions mentales. Sans pour . ple une peinture ou une statue du Bouddha.
sereln: E})r:‘cber;tsualiser cette expérience, reconnaissons commencera par se concentrer suffisamment
gﬂTZHe représente un aspect fondamental de notre esprit, “Mps sur cette représentation, afin d’avoir tous

qui est toujours présent derriére le rideau des pensées. détails présents 3 Iesprit, puis on se concentrera

It a représentation mentale de ce support. Voici,

€es, des instructions orales données par Dilgo
itsé Rinpotché 2 ce sujet :

Variante 6

A - é
Ces diverses variantes peuvent étre pratiquées 3
3 .
notre convenance dans le but d’améliorer not

concentration.
Méditation

~VOUs dans la posture en sept points. Laissez votre
S‘apaiser quelques instants, puis visualisez le
ha Shakyamouni dans I'espace devant vous. Il est
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assis sur un disque de lune, lequel repose sur un lotus et yotre visualisation n‘est‘ pas claire, essayez inlassa-
sur un tréne soutenu par huit lions. Son corps est resplen- ent de la rendre plus fine et plus précise. Si elle est
dissant comme une montagne d'or. De sa ma:n droite, il claire, cqncentrez—vous sur elle de maniere naturelle,
de son genou droit, faisant le geste de tension. _ )
L?EEZ$eliasc;:aﬁ;ésés témoing.J Sa main gauche repose dans ! d votre esprit q_ewent stable et paisible, examinez-
son giron, dans le geste de |'équanimité, et il tien_t un bol b | omprenez que I Image que vous v]suallsez n'est pas
d’auméne rempli de nectar. Il est vétu des trois robes ddha lu:ﬂémel,fmalsl une projection de votre esprit
monastiques et de son corps émanent d'infinis rayons de le_b:lt fes I '§§ cdu Iver la concentration. Bien que cet
lumiere de sagesse et de compassion qui emplissent = ait da 'acu_ tfse E?ncsntrelr sur un objet, si vous
I'univers. Donnez vie a cette image. Pensez que le ae envﬁler ea rftllu |II est en m—rr]irlne, votljs ne le
Bouddha que vous visualisez n'est pas inerte comme un W"g?éen;‘i 2l pses -cont?)sur 'mSF;OSSI Ie de C;ccallser
dessin ou une statue. |l nest pas non plus fait de chair et B i e voir oo il ez't et E‘L?‘U“elig 'Sav orme,
05, 300, Cofps esblymineyy et Lansagtent comme uj averez jamais rien. L'esprit nest pas uﬁeogztgz
arc-en-ciel, rayonnant de sagesse et de compassion. B oivant &tre identifice comme il
Concentrez-vous entiérement sur la visualisation, c_haque . va Biéme pour le corps. Ce que nous' e
détail étant le plus net possible. Portez votre attention sur s » n'est qu'un assemblagé ¥, v i Noupquuali-
I'ovale parfait du visage, sur les yeux empreints de bien de «tas » un amoncellement de graing. de
sagesse et d'amour, sur le nez et les oreilles aux propor-

otte » des brins de paille liés ensem
tions harmonieuses, sur le sourire, et sur les rayons de semblement d ; i bl ke
: : e gens, mais ces désignations ne se

lumiére qui émanent du corps. Etendez progressivement éférent & aucune entité existant en soi et par soi. De
votre concentration & tous les détails de la forme du = » Si Vous considérez cet ensemble appelé « corps »
Bouddha, de haut en bas et de bas en haut, avec la méme . e vous en détachiez la peau, la chair, la moelle, les
minutie que le ferait un peintre. | les différents organes, il ne reste rien que vous
Pour affermir votre concentration, neutralisez sur-le- ) Siez identifier comme étant le corps.

champ tout ce qui peut perturber votre esprit. Si celui- ité, tous les phénomenes de I'univers apparaissent
ci s'agite, si vos pensées s'emballent et vous empéchent leur infinie variété comme le résultat d'un concours
d'obtenir une image claire, baissez légérement le regard, .. aire de causes et de conditions spécifiques. Nous
qui est normalement posé dans |'espace, pour vous S ces phénomenes pour réellement existants parce
concentrer sur la partie inférieure du BouFIdha : les OUS ne les avons pas examinés avec suffisamment
jambes croisées, le trone soutenu par des lions, ou le 3 - En réalité, ils sont dépourvus de toute existence
siége de lotus. Cela vous aidera a réduire votre agitation ue.
mentale. ] S qu'il vous apparaitra clairement que votre corps,
Si votre esprit sombre dans la torpeur, le relachement ou S0uddha dg votre visualisation et tous les phénomeénes
une morne indifférence, levez le regard et concentrez” la l:nanlfestation de I'esprit et que, par nature,
vous sur la partie supérieure de la visualisation : le visag® “t N est pas une entité douée d’existence propre,
du Bouddha, ses yeux, le point entre ses sourcils. > Un flot dynamique d'expériences, restez simplement

o ™ —

W ——
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ifi LA CONCENTRATION SANS OBJET
dans I'état naturel de I'esprit dénué de tout artifice. ]

Lorsque des pensées surviendront, prenez-en conscnen’ce,
sans les entraver ni les encourager. C'est ce que I_on b - : i
appelle la vision profonde. Il est essentiel d‘unir ainsi le A premidre vue, ilpeist stmbleriame I8 médistion

calme mental, shamatha, et la vision profonde, vipas- : ormelle et sans objet soit plus facile que la médi-
hyana. .. gation avec objet. En fait, il est plus difficile de garder
esprit clair et concentré sur lui-méme dans un
t de pleine conscience que de se concentrer sur
elque chose. La raison en est qu'il est difficile de
« penser 2 rien ». La concentration sur un objet
nplique une certaine activité mentale liée 4 I'attention,
‘méme sil est difficile de maintenir cette concen-
ion, cela reste toutefois plus aisé que de laisser
esprit dans un état de parfaite simplicité exempt
toute construction mentale. Cela dit, la concen-
ion sans objet est 'aboutissement naturel de la
centration avec objet et représente un pas de plus
la compréhension de la nature fondamentale de
it par I'expérience directe.

Méditation

Ons notre esprit vers l'intérieur et laissons-le
mpler sa qualité premiere qui est simplement de
aitre ». Cette faculté, la pleine conscience & I'état
llumine toute pensée et toute perception. C'est
ualité constante et fondamentale du flux de la
ence. Nous pouvons en faire I'expérience méme en
nce de pensées et d'images mentales. Essayons

fier cet aspect primordial de toute expérience,
1350NSs notre esprit reposer quelques instants dans
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i i SURMONTER LES OBSTACLES
cette pleine conscience non-duelle, claire et lucide,

dénuée de concepts et de pensées discursives.

Tout entrainement implique des efforts, et tout
e . sment rencontre naturellement des résistances.
iration A )
Sources d'insp le cas de I'entrainement de lesprit et de la
i Loats. acsariund ation, différents obstacles peuvent ralentir
2 i - - - - -

Présence transparente, fope progression. Les instructions traditionnelles sur

Sans debors ni dedans ; ' ;

itation incluent au nombre de ces obstacles la
Tout mbrwaﬂf_e: e la torpeur et son contraire, I'agitation dis-
Sans frontidre ni direction. ainsi que le manque de persévérance et son
ité infinie de la vue, i posé, 'effort excessif.
{g:;?;:i;ﬁ:’ﬁon de Pprit, i paresse, que l'on rapproche de l’indolenge et
Tel Lespace du ciel, ) _ inque de motivation, peut prendre plusxeur§
Qui n'a ni centre, ni périphérie, _ . La paresse ordinaire est le-défaut de ceux qui
Ni référence. ment 2 tout effort. So-n antidote consiste 2 se
Shabkar la valeur de I'existence humaine et de
que instant qui passe, et 2 contempler les bienfaits
la transformation intéricure. Ces réflexions per-
t de raviver I'inspiration et I'enthousiasme.
autre forme de paresse consiste A penser :
, €& n'est pas pour moi, Cest au-deld de mes
$; je préfere ne pas m’y engager.» En
on renonce 2 la course avant méme d’avoir
la ligne de départ. Pour contrecarrer cet
icle, estimons 2 sa juste valeur le potentiel de
Sformation qui existe en nous-méme et envisa-
5 le but de l'existence d’un point de vue plus

me forme de paresse : ne pas étre déterming
d'abord ce que l'on sait ére le plus
1t €6, au lieu de cela, dilapider son temps
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établir une hiérarchie dans nos préoccupations, et Sprit. COII}IT.IC !’cxplique Boka'r Rinpotché, un
nous souvenir que notre temps est compté, alors que sre de méditation contemporain : « Lorsque en
les activités ordinaires n’ont pas plus de fin que les in jour, nous contemplons la mer, 3 travers ’eau
vagues sur I'océan. ~ claire nous _voyons-les pierres et les algues du fon'd.
La distraction est le parasite le plus commun de la 12 méditation doit posséc%er cétte mém-e qualité
méditation. Quel pratiquant n’en a pas été victime ? ~ claire qui permet d’étre pleinement conscient de la
Elle est tout 2 fait normale, puisque nous entre- wation de notre esprit. La nuit, en revanche, la
prenons cette pratique avec un esprit indiscipliné et e des flots est une masse sombre et opaque ql_‘li
chaotique ; nous ne pouvons raisonnablement pas ne laisse pas Pénetrer le regard, tout comme I'esprit
espérer qu'il va se calmer sur-le-champ. Il n’y a d(?nc : et ente{lébré, ma-]gré une apparence stable,
aucune raison de désespérer. Le but de la méditation i péche en fait de rnédlter9.- i A
est précisément de rendre I'esprit souple et maniable, . Pour contrecarrer cet état, il est conseillé d’adopter
concentré ou détendu 2 volonté, et, surtout, libéré de ! ne posture plus droite ct tonique, de regarder plutot
Pemprise des afflictions mentales et de la confusion. le haut, dans I’es.pace devant soi, et de porter
Comme antidote A ces dernieres, il faut cultiver la '3 ' de vétements si 'on est trop couvert. Il faut
vigilance et, chaque fois que I'on s'apergoit que son _ ravivcr. son attention et mettre I'accent sur la
esprit a vagabondé, le ramener inlassablement. sur ¥ le conscience du moment préseznt. ;
Pobjet de la méditation. Souvenons-nous de la raison 4 -agitation est une forrfle de dl.stractlon Ahyper—
pour laquelle nous méditons. Notre but n’est pas de i e dans laquelle I'esprit produx.t en Chal,l:le dc?s
perdre notre temps en laissant vagabonder les : sées entretenues par les automatismes et 'imagj-
pensées, mais d’utiliser ce temps au mieux pour on. Cette agitation fiévreuse ne cesse de nous
établir les conditions d’un vrai bonheur partagé. iporter loin de notre objet de concentration. Nous
La torpeur et I'agitation constituent, elles aussi, iy mmes assis tranquillement, mais notre esprit fait le
deux obstacles majeurs qui font perdre le fil de la i du monde. Dans ce cas, relschons un peu notre
méditation. La torpeur nuit 2 la clarté de l’espri,t, et physique, baissons le regard, et reprenons
I'agitation 2 sa stabilité. La premitre peut aller d’une 1S en nous rappelant pourquoi nous sommes
simple lourdeur d’esprit au sommeil, en passant par quel est le but de nos _eﬁ"orts.
la léthargie, I'ennui, la réverie éveillée ou tout autre : "OUt entrainement requiert des efforts réguliers.
érat mental vague et nébuleux. que de persévérance diminue considérablement
Ce manque de clarté constitue un O.b'Sfadc . de la méditation et affaiblit par la son
d’autant plus important que I'on souhaite utiliser la & B8de nous transformer. Ainsi il i Dning

I e . .
en activités mineures. Pour y remédier, nous devons e E,gentratxon pour mieux comprendre la nature de
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souligné au début, un gros effort de temps 2 autre colte — il ne sert A rien de tirer sur les plants pour
n’a pas le méme effet bénéfique qu'un effort moins < faire sortir Plus vite ! —, la constance est indispen-
spectaculaire mais continu. Il ne suffira pas a trans- ble 2 la pratique de la méditation.
former Desprit de fagon profonde et durable. Ly
encore, il faut remédier A cette faiblesse en réflé- : textes de méditation enseignent neuf
chissant 2 la valeur du temps qui passe, a 'incertitude es pour cultiver l'attention, établir Pesprit
de la durée de notre vie, et aux bienfaits de I'entrai- "équanimité et le rendre plus stable. Rappelons
nement dans lequel nous sommes engagés. ns ce cas, la pleine conscience consiste A rester
On peut aussi tomber momentanément dans se attentif a 'objet de concentration choisi.
Pexcés contraire, 4 savoir 'effort excessif; du fait que oncentrer I'esprit, méme si ce n’est que br7e-
I'on a remédié 2 la nonchalance plus longtemps que ' # au début, sur un objet, conformément aux
nécessaire. La tension qui en résulte finit par dist-raire ctions, en évitant qu’il ne se laisse entrainer par
de la méditation elle-méme. Il faut donc équilibrer : ages ou des pensées discursives.
ses cfforts,- autrcmcnf dit conserver un juste milieu er esprit continuellement sur cet objet,
entre tension et re.lachcmcrlt, - le Bouddha une période de temps accrue, sans tomber
Pavait conseillé - joues de vina dont nous avons L distraction. Pour y parvenir, il faut se rap-
parlé, et cesser d agpllquer, un antidote lorsqu'il n'est tés clairement les enseignements sur la fagon
plus nécessaire, laissant I'esprit reposer calmement tenir Pesprit concentré sur son support, les

dans son état naturel. b .
: . > : en mémoire et les mettre en pratique av
Leffort excessif peut aussi résulter de I'impatience : pratiq ec

ou de Pexaltation, deux états qui ne ménent nulle
part. Si, pour gravir une haute montagne, on
commence par courir, on devra vite s'arréter, les

é i 'on bande trop un
poumons en feu. De méme, si 'on ban ‘ G Sl kel T
arc, il se brisera, et si 'on régle le feu trop fort pour nnaitre que Pesprit a été distrait, identifier

cuire un plat, celui-ci brilera au lieu de mijoter. 0 ou la pensée qlli, a provoqué cette dis-
Exiger un résultat immédiat reléve du caprice oY :‘-‘ d?:‘ttrc en ceuvre | ant.ldote.approprlé. Peu
de la paresse. Le Dalai-lama dit avec humour : « En vient capable de maintenir Pesprit calme
Occident, les gens sont parfois un peu trop presses: dant de plus longues périodes de temps,
Ils aimeraient atteindre I'Eveil rapidement, facl- t une concentration plus claire.
lement et, si possible... 2 peu de frais!» De meme -' lespl'lt avec soin : plus I'esprit est ferme,
quiil faut de la patience pour faire pousser Un¢ ¢ Précisément concentré, plus on est enclin

Pesprit de fagon répétée en le ramenant
t A son objet chaque fois que I'on
que la distraction I'en a écarté. Pour cela,
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a p}édnter. Méme si Pattention n’est pas encore par- aux paysages que Pon voit défiler par la fen
faite, on arrive 3 ne plus perdre complétement le Jun train. Grace a I'attention parfait Bl
support de sa méditation, et on est libéré des formes ' es expériences s’évaumuirontp d’ell:me?t pacifiée,
les plus perturbantes de I'agitation mentale. L ubler 'esprit, et celui-ci connaitra ;—lmemes .
5. Maitriser Vesprit : lorsque la concentration paix intérieure. s ot 719
sombre dans la torpeur, on ravive I'acuité et la clart¢ : Garder Uattention concentrée e :
de la présence éveillée et on renouvelle I'inspiration voir éliminé la torpeur et I'a itatio: e “:l”‘ : apres
et Penthousiasme en considérant les bienfaits de la BEntion stable et claire surgun oinincm dac; garder
concentration parfaite (samadhi). - séance de méditation. chspI:it cstp:ln trery
6. Pacifier Vesprit : lorsque 'acuité devient trop ' ampe protégée du vent, dont la fl iy
contraignante, que la concentration est ébranlée par ineuse, éclaire au ma;dmum d s St?ble
Pagjtation mentale subtile qui prend la forme d’une - it d’un effort minimal pour étab?i ST,S o i
petite conversation discréte en arriere-plan de ‘3 de la concentration ot il se mair s dans
Pattention, le fait de considérer les écueils de Iagi- ns difficulté, demeurant dans son ét:atmIent L libre
tation et de la distraction calme 'esprit et le rend contraintes et de perturbations naturel, libre
clair et limpide, 2 I'image d’un son pur émis par un L . Reposer dans un état de .a it équilib
instrument de musique bien accordé. | B espric cst pleinement farml: . gm re :
7. Pacifier complétement V'esprit en ayant recours i BRetion sur un seul poin, il de aris davec la
3 Pattention soutenue et enthousiaste afin d’aban- = Péquanimité qui advient :S & megxre ans un
donner tout attachement aux expériences médita- tue sans effort. PRRSTRATIh e
tives. Celles-ci peuvent revétir plusieurs aspects tels 4
que la félicité, la clarté ou I'absence de pensées dis-
cursives, et se traduire aussi par des mouvements
spontanés d’allégresse ou de tristesse, de confiance
inébranlable ou de peur, d’exaltation ou de découra-
gement, de certitude ou de doute, de renoncement
aux choses de ce monde ou de passion, de dévotion
intense ou de vues négatives. Toutes ces expériences
peuvent survenir sans raison apparente. Elles sont i€

signe que des changements profonds se produisent
dans notre esprit. Il faut se garder de sidentifier 2 €%

expériences et ne pas leur accorder plus d’importan®
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LA PROGRESSION DU CALME INTERIEUR ? " _ le torrent qui dévale des gorges : I'esprit alterne
' tre périodes de repos et d’activité ;
— le large fleuve qui s’écoule sans encombre :
Graduellement, I'esprit s’apaisera. Pourtant, au ' Pesprit s_’agite: lorsqu’il est perturbé par les événe-
début, C’est tout le contraire qui semble se pl‘OdLl:lre. : _ments, sinon il demeure calme ; § ) |
Lorsqu’on essaie de calmer I'esprit, on a I'impression . le lac f_ldé par quelques vagues : lesprit est fai-
d’avoir davantage de pensées qu'auparavant. En . blement agltéfendsurfacc, mais demeure calme et
vérité, ce n'est pas tant que leur nombre a soudai- . : o ?r'lbleu-r i e e
nement augmenté, c’est que I'on prend tout A coup | 10';6;" P"ﬂs" el : ‘L B AP S ab e
conscience de leur foisonnement. Nous avons men- ' : ortls Ri&pius CSD‘I’: df:l FOCRE E anth:
tionné qu'il n’est ni possible ni désirable dc’bloquer w’;ﬁ“’ es pensces vagabondes. "
les pensées. Il est important, en revanche, d’en mai- : ;t r grogr:;snon Ine A S e
triser le processus si I'on veut éliminer les causes de 3mt r?:mmomgs: ?}l‘leslf;:laé"es’t;l AN 21;
la souffrance et permettre I'épanouissement . - CIIl\Tous acceptons :rlolontierso nSu’ile le:i?lcrdi
bonheur authentique. Les automatismes de pense - dela ersévgérance our mait:ilser un art, un
ne font que renforcer notre dépendance a I'égard des . lanp i n'importe e di’sci-
causes de la souffrance, alors que la méditation régu- Par quelgnliystérc n’enpserait-(}l pas de méme de
ligre, loin d’engendrer une sone.d’hébétfement = nement de I'esprit? L'aventure en vaut la
d’abolir toute spontanéité, condu-lt ala llbe.rté. qui Bile o'agit pas d'acquétic une aptitude ordi-
accompagne la maitrise de esprit et la paix int mais une maitrise et une manitre d’étre qui
tieure. Les textes bouddhistes illustrent la pacifi- eront la qualité de toute notre vie.
cation du tourbillon des pensées par la métaphore

d’une cascade mugissante qui peu A peu se calme 2
mesure quelle chemine dans la plaine pour fina-
lement rejoindre le vaste océan. Cette progrf:551on |
de la méditation comporte cinq étapes, illustrée paf = B i e vic:
cing images : s i
il la zfsecade qui se jette d’une falaise : les pensées R e v i
s'enchainent sans discontinuer ; elles parai?sent p::s . e "y
nombreuses parce que I'on prend conscience ' . répa

mouvements de I'esprit ; y

Source d’inspiration
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MEDITATIONS SUR CAMOUR ALTRUISTE e le droit de ne pas souffrir, si souvent bafoué, est
¢ doute le plus fondamental chez les étres vivants.
il faut réaliser qu'un remede existe 3 cette
Nous avons tous fait, 3 des degrés divers, Pexp¢. S erance. 11 est possible d’éprouver de fagon plus
rience d’'un profond amour altruiste, d'une grande les douleurs physiques — auxquelles nous
bienveillance, d’une compassion intense pour ceyy ' es tous inexorablement confrontés —, de sorte
qui souffrent. Certains étres sont naturellement plus | s engendrent moins de souffrances morales.
altruistes que d’autres, parfois jusqu'a I'héroisme, derniéres, quant 2 elles, peuvent étre graduel-
D’autres sont plus repliés sur eux-mémes et ont dy éliminées.
mal 2 considérer le bien d’autrui comme un byt : heureusement, lorsqu’il s’agit de choisir les
essentiel, et encore davantage 2 le faire passer avant . de fonder le bonheur et de prévenir la souf-
leur intérét personnel. Il est pourtant essentiel de \ce, nous sommes souvent trés maladroits, quand
cultiver I'altruisme, car non seulement il nous permet ' ys ne nous fourvoyons pas totalement. Certains
d'accomplir le bien des autres, mais il l'Cpl'éSCIltC éga- mbrent dans les Plus Profondes aberrations et
lement pour nous-méme la maniére d’étre la plus herchent aveuglement leur bonheur au prix de la
satisfaisante qui soit. Le sentiment exacerbé de ance des autres. Il serait absurde de souhaiter 3
Pimportance de soi n’engendre en réalité que tour- ctateur sanguinaire de réussir dans ses funestes
ment. rises au nom d’un altruisme mal compris. En
De mani¢re générale, méme si des pensées €, nous pouvons certainement aspirer 4 ce
altruistes surgissent dans notre esprit, elles sont assez (il se libere de la haine qui lincite 3 nuire aux
vite remplacées par d’autres, moins nobles, comme tres et A faire accessoirement son propre malheur.
la colere ou la jalousie. Cest pourquoi, si nous sou- 12 d’un altruisme bien compris, car cette der-
haitons que laltruisme prédomine en nous, il e aspiration vise réellement le bien de tous les
importe que nous passions du temps 2 le cultiver, car es. De fagon générale, désirons sans réserve que
14 encore, un simple souhait ne suffit pas. 1 des étres sensibles soit délivré des causes de
Méditer, nous I’avons vu, c’est se familiariser avec ance. Dans ce but, les textes bouddhistes
une nouvelle maniére d’étre. Comment va-t-on ent de cultiver quatre pensées ou attitudes
méditer sur Paltruisme ? Il faut tout d’abord prendre ieres, et de les accroitre sans limites. Il s’agit
conscience quau plus profond de soi on redoute 1-3 ' tamour altruiste, de la compassion, de la joie
souffrance et on aspire au bonheur. Une fois ant le bonheur d’autrui et de impartialité.
reconnue cette aspiration, il faut ensuite prendre %
conscience du fait que tous les étres la partagent. Et
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Méditation nté sur le bas-coté, en proie a d'atroces dou-
Lamour altruiste s secours tardent a arriver et nous ne savons pas
». Nous ressentons intensément la souffrance de
ersonne proche comme si c'était la ndtre, mélée
antiment croissant d‘angoisse et d'impuissance.
douleur nous atteint au plus profond de nous-
au point qu'elle devient quasiment insuppor-
Que faire ?
joment-1a, laissons-nous aller a un immense sen-
‘amour pour cette personne. Prenons-la dou-
dans nos bras. Imaginons que des flots d’amour
de nous et se déversent en elle. Imaginons que
s atome de souffrance est maintenant remplacé
atome d'amour. Souhaitons du fond du cceur
urvive, qu‘elle guérisse et cesse de souffrir.
iment de compassion provient de la méme source
‘amour altruiste et n'est autre que I'amour appliqué

Imaginons un jeune enfant qui s'approche de nous et
nous regarde joyeux, confiant et plein d'innocence. Noyg
lui caressons la téte en le contemplant avec tendresse et
le prenons dans nos bras, tandis que nous ressentons yp
amour et une bienveillance inconditionnels. Laissons.
nous imprégner entiérement par cet amour qui ne veyt
rien d'autre que le bien de cet enfant. Demeurons
quelques instants dans la pleine conscience de cet amour,
sans autre forme de pensée.

Nous pouvons aussi choisir n‘importe quelle autre per-
sonne envers qui nous éprouvons une grande tendresse
et une profonde reconnaissance, notre mére par exemple,
Souhaitons de tout cceur qu‘elle trouve le bonheur et les
causes du bonheur, puis étendons cette pensée a tous nce.

ceux qui nous sont proches, puis a ceux que nous étendons cette compassion a d‘autres personnes
connaissons moins, puis progressivement a tous les étres. s sont chéres puis, peu & peu, & 'ensemble des

Enfin, souhaitons-le & nos ennemis personnels et aux en formant du fond du cceur ce souhait : « Puissent

ennemis de toute 'humanité. Dans ce dernier cas, cela ne us les étres se libérer de la souffrance et des causes de

signifie évidemment pas que nous leur souhaitons le ouffrances. »

succeés dans leurs projets funestes. Nous formons sim-

plement le veeu ardent qu'ils abandonnent leur haine, leur "

avidité, leur cruauté ou leur indifférence, et que la bienveil- i La réjouissance

lance et le souci du bonheur d‘autrui voient le jour dans ' ,

leur esprit. Plus la maladie est grave, plus le malade a aussi en ce monde des gens qui possédent

besoin de soins, d'attention et de bienveillance. enses qualités, d'autres qui comblent I'hnumanité

Embrassons ainsi la totalité des étres dans un sentiment . faits et dont les projets bénéfiques ont été cou-

d'amour illimité. _de succes. Il en est d'autres qui ont réalisé leurs
' Afations au prix de grands efforts et d'une persévé-

* tenace, et d'autres encore qui possédent de mul-

La compassion talents.

3S0ns-nous du fond du cceur de leurs accomplisse-

Imaginons maintenant qu'un étre qui nous est cher egt souhaitons que leurs qualités ne déclinent pas

victime d'un terrible accident, la nuit sur une route. Il gt U contraire demeurent et s'accroissent. Cette
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faculté de se féliciter des aspects les plus positifs en ernicieux qui les dominent soient éradiqués de leur
I'autre est le meilleur antidote au découragement et a I3 .onscience.

vision sombre et désespérée du monde et des étres. C'est . or

aussi le reméde a l'envie et a la jalousie, lesquelles 9 _
refletent, précisément, une incapacité a se réjouir dy 1 - Comment combiner ces quatre méditations

bonheur d'autrui. : : :
smmencons par I'amour altruiste, le souhait ardent que

' trouvent le bonheur et les causes du bonheur.
Limp rtbalic bout d'un certain temps, cet amour dérive vers
ement egocentrique, passons & la méditation sur

L'impartialité est une composante essentielle des trojs jialité, afin d'étendre notre amour et notre
méditations précédentes, car le souhait que tous les étres ssion a tous les étres — proches, inconnus ou
soient délivrés de la souffrance et de ses causes doit étre g — de facon égale.
universel et ne dépendre ni de nos attachements per- nt que notre impartialité tourne & I'indifférence,
sonnels ni de la fagon dont les autres nous traitent. t le moment de penser & ceux qui souffrent et
Adoptons le regard du médecin qui se réjouit lorsque les drer une intense compassion, en faisant le voeu
autres sont en bonne santé et qui se préoccupe de la ger ces étres de toutes leurs souffrances. Il se
guérison des malades, quels qu'ils soient. tefois, qu'a force de considérer continuellement
Prenons conscience du fait que tous les étres sans naux d‘autrui, nous soyons envahis par un sentiment
exception, qu'ils soient proches, étrangers ou ennemis, ' ance et d'accablement, voire de désespoir, au
souhaitent éviter la souffrance. Pensons également a nous sentir submergés par I'immensité de la
I'interdépendance fondamentale de tous les phénomenes que nous perdions courage.

de |'univers et de tous les étres qui le peuplent. L'interdé- ons alors sur la joie devant le bonheur d'autrui en
pendance est le fondement méme de I'altruisme. A Nt & tous ceux qui possédent de grandes qualités
I'image du soleil qui brille de maniére égale sur les bons €s, a ceux dont les aspirations altruistes sont cou-
comme sur les méchants, sur un beau paysage comme s de succes, & ceux qui connaissent de orofondes
sur une montagne d’ordures, faisons de notre mieux pour = dans I'existence, et réjouissons-nous pleine-
étendre  tous les étres sans distinction I'amour altruiste,

la compassion et la joie que nous avons cultivés dans les tourne a I'euphorie aveugle et a la distraction,
trois meditations précédentes. nouveau a |'amour altruiste, et ainsi de suite.
Rappelons-nous une fois de plus que, dans le cas de N0 acon, faisons en sorte de développer tour a
adversaires et des ennemis de I'humanité entiere, il N€ = quatre pensées, en évitant de tomber dans les
s'agit pas d'encourager ni de tolérer passivement leur Possibles de I'une ou de ['autre.

attitude et leurs actes nuisibles, mais de les considérér 5 € Notre méditation, contemplons quelques ins-

comme de grands malades, ou comme des fous. Et an : dépe{l_dance de toute chose. Comprenons
la méme bienveillance que nous éprouvons pour onts Meme qu'il faut & un oiseau deux ailes pour voler,
proches, souhaitons que I'ignorance et les sentim "SVYONs développer simultanément la sagesse et la

D)
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compassion. La sagesse correspond ici a une meilleure
compréhension de la réalité, et la compassion au désir
que les étres soient libéres des causes de la souffrance.

Source d’inspiration

« Damour altruiste est le sentiment spontané
*étre relié A tous les autres étres. Ce que vous res-
sentez, je le ressens. Ce que je ressens, vous le res-
sentez. Il n’y a pas de différence entre nous [..]
Lorsque j’ai commencé 2 pratiquer la méditation de
la compassion, jai observé que ma sensation d’iso-
lement commengait 3 s'atténuer, tandis que je res-
sentais de plus en plus une impression de force. L3
oi1, auparavant, je ne voyais que des problemes, je
me mis 3 ne voir que des solutions. Alors que je
considérais mon bonheur comme plus important que
celui des autres, je commengais 2 percevoir le bien-
étre des autres comme le fondement méme de ma
paix intérieure. »

Yongey Mingyour Rinpotché'®

«Je ne cesse de faire cette expérience intéricure :
il n’existe aucun lien de causalité entre le compor-
tement des gens et I'amour qu'on éprouve pour eux:
Lamour du prochain est comme une priere élémen-
taire qui vous aide 2 vivre!l. »

Etty Hillesum

issé-je étre le protecteur des étres sans protecteur

Fit le guide de ceux qui sont en route,

Le bac, le navire et le pont de ceux qui veulent

» [rejoindre lautre rive !

_je étre une ile pour ceux qui cherchent une ile,

se lampe pour ceux qui veulent une lampe,

logis pour ceux qui veulent un logis

le serviteur de tous ceux qui veulent un serviteur !

—je pour tous étre le joyau magique, l'aiguiére
[merveilleuse,

rmule de science et la panacée,

hre qui comble tous les soubaits

la vache au pis intarissable !

mme la terre et les autres éléments,

e toujours, a l'échelle de l'espace,

la source qui pourvoit aux multiples besoins

la foule insondable des étres !

je ainsi pourvoir aux besoins des étres

44 la fin de lespace en tout lieu et de tout temps
44 ce que tous atteignent le nirvina !

_ Shantidéva'?
que l'espace durera,
t quil y aura des étres,
je moi aussi demeurer
dissiper la souffrance du monde.
‘ Shantidéva'3
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UN SUBLIME ECHANGE _passion par la méditation. Lorsque nous serons

ontés 2 la souffrance des autres, nous serons

ement enclins 2 nous comporter de fagon
Une profonde souffrance peut pal:fois réveiller Hm atissante et 2 leur venir en aide.

notre esprit et notre cceur et les ouvrir aux autres, '

Pour que cette ouverture devienne un €état per-

manent, il existe une pratique particulitre qui
consiste 3 échanger mentalement, par le biais de la

iration, la souffrance d’autrui contre notre ' ) ; :
rbe;rlg':heur, e; a souhaiter que notre souffrance soit un d :nr?ogr?ersgg;an:i,qsgirgnfnrgzsgi?Zie%;%rl]ge;;;z:
substitut 2 celle des autres. X s & sa bonté : elle nous a donné la vie aprés avoir
Nous penserons peut-étre que nous avons déja difficultés de la grossesse et les douleurs de
assez de problémes, et que c'est trop demander que chement ; au fur et & mesure que nous avons
d’alourdir davantage notre fardeau en prenant sur )  elle s'est occupée de nous sans ménager ses
nous la souffrance d’autrui. C’est pourtant tout le  et, notre bonheur primant sur le sien, elle a tou-

contraire qui se produit. Uexpérience montre que 5 été préte a tout ZECflfler pour HtOUS- iaaa
lorsquc nous assumons, transformons et dissolvons € Naisse en Nous une puissante compassion, ima-

ool des autres par la compassion  que notre meére endure d'intenses souffrances,
mentalement la soutirance P ) est privée de tout, qu'elle meurt de faim et de soif

non seulement cela n"augmente pas notre propre elle est maltraitée par des étres malfaisants. Nous
souffrance, mais au contraire celle-ci s'en SRUHVE dis- ns imaginer encore d'autres situations doulou-
sipe. La raison en est que 'amour alrfrulste et la 5es auxquelles elle est confr_o_ntée, elle ou toute autre
compassion sont les antidotes les plus puissants a nos sonne gue nous aurons choisie comme objet de médi-
propres tourments. Clest donc une situation ou tout N © un enfant, un ami fidéle, un animal qui nous est

le monde est gagnant ! En revanche, la contemplation

. e par la
ocentrique de nos propres douleurs, renforcée pa : i

‘g q A df« moi, moi, moi » qui résonne en e doufoureusg quasi intolérable devant la
constant.e rengal 1 > ,fa_l R o3 e de cet étre,_lalsson_s surgir en nous un puissant
nous, mine notre vaillance et ne fait qu ? w. t de compassion. Puis, lorsque cette compassion
détresse. En faisant éclater la carapace de I'égocentrismé = ahi tout notre esprit, étendons-la a tous les étres,

la contemplation altruiste de la souffrance des autres Nt qu‘eux aussi ont droit au méme amour.
décuple au contraire notre courage. 1S également, par exemple, une biche poursuivie
Cette pratique de I'échange est un moyen pal‘thl;' lghassgurs et leur meute de chiens. Acculée, en

’ 3 e anl 1 i 1
litrement efficace pour développer altruisme et 12 *1d panique, elle saute d'une falaise et se brise les

Méditation

engons par ressentir un puissant amour altruiste a

‘Gue nous sommes ainsi envahis par un sentiment
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os; les chasseurs la retrouvent mourante et I'achévent gliminé tous leurs maux, éprouvons une grande joie que

avec leurs couteaux. . us mélerons a I'egpérience du non-attachement.

Laissons toutes sortes de souffrances se dessiner avec une Réitérons cette pratique maintes fois jusqu'a ce qu'elle

précision graphique dans notre esprit. Représentons-nous enne une seconde nature. N'estimons jamais avoir

des vieillards ou des malades en proie aux affres de |3 | fait pour ceux qui souffrent.

maladie, des pauvres qui ont & peine de quoi survivre. pouvons appliquer cette méthode & n‘importe quel

Pensons & ceux qui sont privés de tout, de méme qu'y ient et en toutes circonstances, en particulier lorsque

ceux qui sont victimes de leur propre esprit et souffrent sommes nous-mémes souffrants. Dans ce dernier

jusqu'a la folie des angoisses provoquées par leurs désirs le fait d'associer I'altruisme et la compassion & nos

ou leur haine. res douleurs agit comme un baume apaisant et nous

Ne manquons pas d‘inclure dans cet amour et cette i eutres, au lieu de nous enfermer plus encore

compassion tous ceux que nous considérons comme des Iégocer;tnsme. dNous PRBVOIR faln:-z_ cet exercice en

ennemis et des fauteurs de troubles. Visualisons devant e: nst ?r?éc;'s:cat?‘ méc:ftat'o." ou Fintegrer & g

nous tous les &tres rassemblés en une foule immense en Itatif, et I'appliquer & toutes les acti-
% : s de la vie quotidienne.

et rappelons-nous qu'ils ont, comme nous, souffert de i

maintes fagons dans le cycle infini des existences. :

Lorsque_ nous éprouvons un i.ntensel sentiment de 5 Variante 1

compassion, commengons la pratique dite de I'échange. p

Considérons qu‘au moment oU nous expirons, en méme fSqUe Nous expirons, pensons que notre cceur est une

temps que notre souffle nous envoyons a ceux qui = te sphere lumineuse d’oli émanent des rayons de

souffrent tout notre bonheur, notre vitalité, notre bonne miere blanche portant notre bonheur a tous les &tres

fortune, notre santé, etc., sous la forme d'un nectar - ns toutes les directions. :

blanc, rafraichissant et lumineux. Souhaitons qu'ils dand nous inspirons, prenons sur nous leurs tourments

regoivent ces bienfaits sans aucune ré_serve_et con§:dérons 5 la forme d'une nuée dense et sombre qui pénétre

que le nectar c_omble tous leurs besoins. Si leur vie est en IS notre coeur et se dissout dans la lumiere blanche

danger, imaginons qu'elle est prolongée; s'ils sont S laisser de trace.

pauvres, qu'ils obtiennent tout ce qu'il leur faut ; s'ils sont '

malades, qu'ils guérissent ; et s'ils sont malheureux, qu'ils

trouvent le bonheur. . Variante 2

En inspirant, considérons que nous prenons sur NOus,

sous la forme d'une masse noiratre, toutes les maladies, '=9INONS que notre corps se démultiplie en une infinité

tous les troubles physiques et mentaux, ainsi que les émo- €S qui vont jusqu'aux confins de I'univers,

tions perturbatrices de ces étres, et que cet échange l€s Nt sur elles les souffrances de tous les étres

soulage de leurs tourments. Pensons que leurs souf- ~=> Y rencontrent et leur offrent notre bonheur ; que

frances reviennent vers nous comme une brume portée CPrps se transforme en vétements pour ceux qui

par le vent. Lorsque nous avons absorbé, transformé €t "% €N nourriture pour les affamés ou en refuge
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pour les sans-abri ; que nous devenons la « gemme quj b APAISER LA DOULEUR PHYSIQUE

accorde tous les souhaits », un peu plus grande que notre
corps et étincelante d'un magnifique bleu saphir, Qui
pourvoit naturellement aux besoins de tous ceux qui luj

adressent une priere.

Cette pratique permet d’associer notre respi.ration
au développement de la compassion. Trés simple,
elle peut étre utilisée 2 tout moment de la vie quoti-
dienne, lorsque nous sommes assis dans un train,
bloqués dans une file d’attente ou dans un embou-
teillage, ou lorsque nous jouissons d’'un moment de
répit dans nos activités journalitres.

1, douleur physique est une expérience A laquelle
devons tous faire face dans notre vie. Or, la
n subjective qu'elle suscite varie de fagon
rtante d un individu 2 un autre. La sensation
oureuse peut, par exemple, étre considéra-
ent amplifiée par le désir anxieux de la sup-
er. La plus bénigne des douleurs devient alors
portable. En revanche, les maux chroniques
ieux supportés lorsqu’on modifie son attitude
la douleur et qu’on lui donne un sens.
recherches en neurosciences ont montré la
importante que joue l'interprétation des sensa-
dans I'expérience de la douleur. Certaines ont
sur des volontaires qui recevaient régulie-
at des stimuli sur le bras, parfois assez dou-
ux, et parfois beaucoup moins. Chaque fois, les
heurs leur demandaient d’évaluer I'intensité de
iffrance ressentie. Au bout de quelques jours, ils
anoncé aux volontaires qu’ils allaient recevoir
imulus de forte intensité, alors qu’ils n’en-
t, en fait, qu'une stimulation de faible
té, et vice versa. Or, il sest avéré que
once d’un stimulus puissant a fait ressentir
ne douloureux un stimulus de faible intensité
versement, que I'annonce d’un stimulus de
intensité a fait que les sujets ne percevaient pas
e douloureuse une stimulation qui d’habitude
ue une douleur intense.

Aanticipation de la gravité ou de I'innocuité de ce
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qui va étre ressenti joue donc un réle prépo -
dans I'expérience deJ la douleur. D’uneﬁnaii;iélrjz; ' E Cﬂ;rﬁnc;-l ent. Ces mémes sportifs seront affectés
générale, l'effet placebo (quelque chose qui nous fait | L P us négativement par une douleur imprévue
i eh ot e o iy wtentiong A\ BES), sing quin :il’ E;urbtleux aucune valeur, comme par exemple
que Deffet nocebo (quelque chose qui nous fait dy dedo:ne essure au cours de lentrainement. Le
n}al parce que nous en attendons du mal) confirment - B ouvoir s:l:l:ls[l o séeifls é ” CEOUI‘?M R confere
Pinfluence qu’a l'esprit sur le corps et sur la qualit¢ . e I'anxiéeé liée au sen-
de notre expérience. ment de désarroi et d'impuissance. En revanche, si
Lappréciation de la douleur dépend donc en réaglfsons pa;hla P, la révolte, le découra-
grande partie du fonctionnement de I'esprit. Nous H_l a mcc;fnp J d Ty le sentiment d'im-
supportons mieux des douleurs dont la durée et :ﬁ’ozg ieu. e subir un seul tourment, nous
Pintensité sont prévisibles, ce qui nous permet d’étre _ . lcsp Plez% _
préts A les recevoir et donc & mieux les gérer, que des Rtves d i e les douleurs chro-
douleurs dont 'intensité risque d’aller croissant, et g Sor 1 i T S PAERCHE CORGLUTMO
dont la durée est inconnue. Si une douleur échappe notr R e .douleur domine
icibiEiris Y HOGE Sbabeole e YEE ot pensors | e espEt et notre relation au monde,
qu'elle durera indéfiniment, notre esprit risque fort ll.ll:';paggiarlt chaque pensée et chaque acte. Jai
d’étre alors submergé par la souffrance. | } u(:hrre. A «Une puissante
Par ailleurs, donner un sens 2 la douleur permet ang : lmnql:le L e
b BT ambR, CHbE s b pensioniil : ne’s on zlsl se répaf{deflt daps notre vie tout
quelle nous apportera un plus grand bien. Nous ] u;cfois o nd e cnﬁ}m ‘
acceptons, par exemple, les effets secondaires d'un = tdétm,irlnl:n:otf VG e [ sans pour
traitement médical parce qu'il nous donne I'espoir = B 2 acqué e ol d? la- e .S‘ it o
de guérir. On peut aussi assumer une douleur pour B Ecile dqu rir une certaine paix intérieure, il
le bien de quelqu’un d’autre. Telle est la situation Bouv : Jn T iR fo rce d'esprit ou de
dun parent ou d'un arni prét 3 donner son sang ot E ;1; r?rpi ement, alqrs méme que nous nous
un organe pour sauver la vie d’'un proche. Il en est Pertai :tr:sntés- 3 des circonstances di.ﬁiciles.
de méme des douleurs parfois intenses subies par lé ture ou 3 d’; ¥ Q0 e o accident, 2 la
sportif qui s’entraine. Il les accepte pleinement dans irment, quel intenses doulewrs d’un autre ordre,
le but d’améliorer ses performances. Certains athletes A QR t-mips P ll,ls tard, se sentir « plus
affirment que plus la douleur est forte, plus ils ofonde (-luC:ntén:lmgm.am d’une appréciation plus
Papprécient car elle les renseigne sur Pintensité d¢ Nature et d gl o les entoure, de la beauté de
' et des qualités des étres qu'ils rencontrent.
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b . b L4 - .
idé Sources d’inspiration
Ils disent « considérer chaque moment de I'existence p

comme un trésor inestimable!4 ». 3 & v Wl
Comment, dés lors, prendre en main la douleyr ¢La plupart d’'entre nous considerent la douleur

au lieu d’en étre la victime ? Si on ne peut lyj i tine menace pour notre bien-étre physiqu?.
échapper, mieux vaut l'utiliser que la repousser. Que si,.nous !a laissons nous préoccuper, elle ne fait
I’on sombre dans le découragement le plus total oy s 1nter_151ﬁer. En ‘rev.anche, si_nous la prenons
que P'on conserve sa force desprit et son désir de h ne objet de “}éd“a“on’ elle. devient un moyen
vivre, dans les deux cas la douleur est toujours pré- : Paccroitre la clarté de notre esprit. »

sente, mais, dans le second cas on est capable de
préserver sa dignité et sa confiance en soi, ce qui fait

wRe grande différence. 4 ] A ‘Comment procéder pour faire de la douleur un
A cette fin, le bouddhisme enseigne différentes B i édication ?

méthodes. Nous en expliquerons quatre. La premicre Une conscience pure et non obstruée de cet évé-
consiste A observer simplement la douleur sans R it comme un Hlix d baierpie. sans
3 1 i {9 . .

Pinterpréter, dans un état de pleine conscience. La Aucune pensée. Aucun rejet. Simplement

seconde fait appel 3 I'imagerie mentale. La troisi¢tme gie [...] Mais le mental conceptualise des expé-
ermet de transformer la douleur en s’éveillant 2 0
P telles que celle de la douleur. Vous vous

> i erniére consiste a 3

Kamous.c s corrg:a;smn, f;t b g e ension ez en train d’y penser en tant que “douleur”.

exami rance et 7
A "9 ’ t un concept. Clest une étiquette, quelque chose

celle de Iesprit qui souffre. uté A la sensation elle-méme. Et vous construisez
image mentale de la douleur, en la voyant
Meéditation € une entité [...] Tres vraisemblablement, vous
retrouverez en train de penser : “J’ai une
ala jambe.” Je est un concept. Clest quelque
Comme il est expliqué dans le texte suivant, observons dextérieur ajouté 2 I’expérience pure.

avec I'esprit tout entier la sensation de douleur, sans que vous introduisez “je” dans le processus,

I'interpréter, la rejeter ni la craindre. Plongeir_ws-nouzsdeaxz Eblissez unc discontinuité conceptuelle entre
I'expérience du moment present. La sensation co ité et la conscience sans ego qui la voit. Des
alors son intensité, mais perd son caractére répulsif. e a0 TR o

ces telles que “moi”, “mon”, “4 moi” n’ont

Place dans la conscience directe. Ce sont des
88 €trangers, de caractére trompeur. Lorsque vous

Yongey Mingyour Rinpotché

La pleine conscience
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faites intervenir “moi” dans le jeu, vous vous iden- mpuissance ou de I'angoisse. Si au lieu de cela, nous
tifiez A la douleur. Leffet est de la renforcer. Si vous ons une forte empathie et une bienveillance
laissez le “je” en dehors de 1’opération, la douleur ditionnelle devant la souffrance d'autrui, la rési-

. » Sadit) on fait place au courage, la dépression a I'amour, la
n’est pas douloureuse. Cest simplement un pur ssse d’esprit & une ouverture envers tous ceux qui

flux d’énergie. » | s entourent.

Bhante Henepola Gunaratna'
Contempler la nature méme de l'esprit

Le pouvoir de limagerie mentale sntemplons simplement la douleur. Méme si sa pré-

-y Ml o I, jce est lancinante, demandons-nous quelle est sa
Visualisons un nectar bienfaisant, lumineux, qui Impregne J r, sa forme ou toute autre caractéristique

I'endroit ot la douleur est la plus pénible, la 'dissout peu | able. On s'apercoit que ses contours s'estompent a
a peu et finit par la transformer en une sensation de bien- ! sure qu‘on tente de la cerner. En fin de compte, on
&tre. Puis ce nectar emplit le corps tout entier et la sen- . onnait qu'il y a, derriere la douleur, une présence
sation douloureuse s'estompe. Si la douleur augmente en nte, celle-la méme qui se trouve a la source de
intensité, renforcons d'autant la puissance du nectar, en '. sensation et de toute pensée. Détendons notre
pensant que chaque atome de douleur est maintenant _ et essayons de laisser la douleur reposer dans la
remplacé par un atome de bien-étre. Transmuons ainsi . e conscience, libre de toute construction mentale.
I'essence méme de la douleur en félicité. attitude nous permettra de ne plus en étre I
@ passive, mais, peu a peu, de faire face et de
iedier a la dévastation qu'elle provoque dans notre

La force de la compassion

Engendrons un puissant sentiment d’amour altruiste et B, i o '
de compassion pour tous les étres, puis pensons : £ n est certes pas facile, mais I'expérience montre

« V'aspire tant & ne plus souffrir | Mais d'autres que moi c’est réalisable. Nous avons connu nombre de
sont affligés par des peines comparables aux miennes, €t dlitants ayant eu recours a cette méthode lors de
parfois bien pires. Comme j'aimerais qu'ils puissent, eux dladies terminales particuli¢rement douloureuses.
aussi, en étre libérés | » Notre douleur n’est plus ressentié ‘semblaient remarquablement sereins et relati-

nt
alors comme une dégénérescence ou un événeme - Ty :
accablant. Imprégné d'altruisme, nous cessons de nous be ctés par la_ douleur. Fl'-a-nasco Yarelé'l,
; dC renom €n sciences cognitives, qui avait

demander avec amertume : « Pourquoi moi ? » : e .
Lorsque nous sommes totalement absorbés par nous- qué la méditation bouddhiste pendant des

mémes, nous sommes vulnérables et devenons facilgmeﬂ: | m’a confié, quelques semaines avant sa mort
la proie du désarroi, de la contrariété, du sentimen %l Cancer généralisé, qu'il arrivait 3 demeurer
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presque tout le temps dans la présence éveillée de |,
pleine conscience. La douleur physique lui semblaj;
alors lointaine et ne 'empéchait pas de conserver s,
paix intérieure. Il n’avait d’ailleurs besoin que de trag
faibles doses d’analgésiques. Il a su préserver cette
lucidité et cette sérénité contemplative jusqu’a son
dernier souffle.

enons-en maintenant A la vision pénétrante

 Pest pas du tout. Notre fagon de percevoir les

——ﬁ

LA VISION PENETRANTE

yana en sanskrit, vipassana en pali). Pourquoi
si important d’avoir une vision correcte de la
2 Cela peut paraitre bien théorique, mais ce

et le monde en général influe considéra-
nt sur notre fagon d’étre et notre compor-
ent. Nous surimposons constamment au monde
vision tronquée de la réalité, et les déforma-
qui en résultent sont autant de causes de frus-
et de tourments, puisqu'elles finissent
tablement par se heurter A la réalité. Combien
0is n’avons-nous pas considéré quelqu’un ou
te chose comme étant totalement désirable
talement haissable ? Avec quelle force nous
ORS-NOUS au « moi » et au « mien », persuadés
lidité de ces concepts ?

inons maintenant que nous percevions le
des phénomenes comme un flux dynamique
sments interdépendants dont les caractéris-
sans cesse changeantes résultent d’innom-
causes et conditions et n’appartiennent pas
uement aux objets qu’elles définissent. Les
Pts de «moi» et de « mien» nous apparai-
beaucoup plus fluides et ne feraient plus
t de fixations aussi puissantes.

iver la vision pénétrante est donc une pra-

1€ essenticlle pour éradiquer la souffrance et les
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i
. comment démasquer I'imposture de I'ego et
source. mprendre l'influence exercée par ce concept sur
Pour développer cette vision pénétrante, il est potre souffrance et notre bien-étre ;
indispensable d’avoir Desprit clair, concentré ct - — comment appréhender la nature fondamentale
stable, d’ol1 'importance d’avoir préparé celui-ci par _ de l'esprit.
la pratique du calme intérieur, shamatha. Toutefois, '
comme nous I’avons vu, cette derniére A elle seule ne , K M .
sy p ieux comprendre la réa
suffit pas. Shamatha permet d’apaiser momenta- . [ P lirt
nément les émotions perturbatrices, mais pas de | 7 . o
X PO s . ' Que faut-il entendre par réalité? Selon le boud-
éradiquer. Il est donc indispensable d’avoir recours 2 B il Cavit de ] £
Jir . : s me, il s’agit de la nature véritable des choses, non
la vision pénétrante qui permet de reconnaitre la ' 1 G d |
: fiée par les fabrications mentales
qui creusent
nature fondamentale de la conscience, la fagon dont , o i g
i : . g ssé entre la facon dont les choses nous appa-
les émotions surgissent et s’enchainent, et comment IR o elles sont véritabl Ce d
Sl issen ri ésac-
nos fabrications mentales renforcent notre égocen- , 1 e e LA (A
B st _ engendre d’incessants conflits avec le monde.
e . ’ abituellement, en effet, n
La vision pénétrante nous permettra, par 'analyse . comm’ ; (l:lls gfrce-vons le monde
; ‘ ! € un ensem .
puis par 'expérience directe, de comprendre que les B . . de CHULS autonomes
: . us attri 4risti :
phénomenes sont impermanents, interdépendants, et . e et S NCRCL TGRS SRk
. ; : ; eur a
de ce fait dénués de Pexistence autonome et tangible ; PPaftef:f en propre. Les choses nous
: Al ; a1sse ntri i
que nous leur attribuons d’ordinaire. Il en résultera " ;én}n-ne tant intrinséquement « plai-
. . . »
davantage de vérité et de liberté dans notre manicre ot li-’) aisantes », et les gens comme fonda-
de percevoir le monde. Nous ne serons plus prison- ment « bons » ou « mauvais ». Le « moi » qui
oit nous semble tout aussi réel et concret.

niers de notre vision égocentrique et gérerons plus G _
facilement les réactions émotionnelles engendrées par pucprisc, e le bouddhisme appelle ignorance,
dre de puissants réflexes d’attachement et

notre interaction avec ce qui nous entoure. . y
Vipashyana peut étre pratiqué 2 différents niveaux R qui menent généralement A une kyrielle
trances.

et de diverses fagons. Nous envisagerons ici quelques- ,
on l'analyse bouddhiste, le monde résulte du

uns de ces aspects : )
urs d’'un nombre infini de causes et de condi-

— comment arriver 3 une plus juste compré-
hension de la réalité ; S €n perpétuel changement. Comme un arc-en-

— comment s'affranchir des tourments créés par ui se forme au moment précis o le soleil brille
les émotions perturbatrices ; - U0 rideau de pluie, et s'évanouit dés que Pun

incompréhensions fondamentales qui en sont la
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des facteurs contribuant 2 sa formation n’est p]y i, la fleur ou une botte de foin, cela ne fait guére de

. d rence. Transportons-nous maintenant au coeur de
présent, les phénomenes existent sur un mode essep,_ rose et imaginons-nous sous I'aspect d'un atome.

tiellement interdépendant et n’ont donc pas d’exjs. n’existons plus que sous forme de trajectoires éner-
tence autonome et permanente. La réalité ultime est itiques dans un monde _kaléidoscopique, au sein d'un
donc ce que l'on appelle la vacuité dexistence propy, yrbillon de particules qui traversent un espace presque
des phénomenes animés et inanimés. Tout eg tierement vide. Ou est passée la rose ? Ou sont sa

. . e : y yleur, sa forme, sa texture, son parfum, son go(t, sa
relation, rien n’existe en soi et par soi. Lorsque cette ’

, ) : Sk A é ? Quant aux particules, si on y regarde de plus
notion essentielle est comprise et intériorisée, la per- sont-elles des objets solides ? Pas vraiment, disent

ception erronée qu’on avait de notre moi et dy physiciens. Ce sont des « événements » qui surgissent
monde laisse place 2 une juste compréhension de |3 ' vide quantique, des «ondes de probabilités » et,
nature des choses et des étres : la connaissance. Celle- . fin, de |'énergie. De J'énergie ? Serait-ce la une entité ?
ci n’est pas une sirnplc construction intellecmelle ni : -Ce pas plutét un pOthtlEl de manifestation qui

2 : iy ni non-existant ni vraiment existant ? Que reste-t-il
un ensemble d’informations; elle procéde d’une bce ?

démarche essentielle qui permet d’éliminer progressi- cuité » de quelque chose, ce n'est pas I'inexistence
vement I'aveuglement mental et les émotions pertur- cette chose mais sa nature véritable. La vacuité d‘un
batrices qui en découlent et, par I3 méme, les causes C-en-C iel, ce nest pas son absence, c'est le f‘_alt qu'algrs
principales de notre mal-étre ' | brille de toutes ses couleurs chatoyantes, il est entie-

% ey gy dépourvu d'existence propre, autonome et per-
La méditation qui suit, dont le but est de nous te. Il suffit que le soleil qui brille derriére nous soit

aider 2 transformer notre perception de la réalité, est un instant, ou que le rideau de pluie cesse de
décrite en termes contemporains, mais elle est fondée nber, pour que I'arc-en-ciel s'évanouisse sans laisser la
sur une analyse classique de la philosophie boud- re trace.

dhiste que Pon pourra Consulter dans Ies ouvrages de ons ainsi la nature des choses qui nous entourent.

: : : 1dons-nous compte qu’en dépit de leur apparence tan-
référence cités A la fin de ce livre. Ié elles sont dénuées d'existence ultime. Laissons notre

It reposer quelques instants dans cette union indisso-

Meéditation
Imaginons une rose fraichement éclose dont nous
admirons la beauté. Qu'elle est belle ! Imaginons main-
tenant que nous sommes un petit insecte qui grignote un
morceau de pétale. Qu'il est bon ! Visualisons-nous dans
la peau d'un tigre devant lequel cette rose est posée. Pour
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Sources d’inspiration

Comme Uétoile filante, le mirage, la flamme,
Liillusion magique, la goutte de rosée, la bulle sur leay,

Comme le réve, L'éclair ou le nuage :
Considere ainsi toutes choses composées.

Tels les reflets & la surface d'un lac limpide,
La multiplicité des phénomenes se manifeste
Tout en étant dénude d existence propre.
Aujourd’hui méme, acquiers la certitude
Que tout n'est que reflet de la vacuité.

Longchen Rabjam'®

« Le sujet et Pobjet sont comme le bois de santal
et sa fragrance. Le samsara et le nirvana sont comme
la glace et I'eau. Les apparences et la vacuité sont
comme les nuages et le ciel. Les pensées et la nature
de Pesprit sont comme les vagues et I'océan. »

Guéshé Tchayulpa'

« Au cceur de hiver, le froid fait geler les rivicres
et les lacs ; 'eau devient si solide qu’elle peut porter
hommes, bétes et véhicules. Quand vient le prin-
temps, la terre et I'eau se réchauffent et a lieu le
dégel. Que reste-t-il de la solidité de la glace ? L'eat
redevient liquide et fluide, la glace est dure et figée
elles ne sont donc pas identiques, mais elles ne sont
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as non plus différentes, puisque la glace n’est que
de I'eau figée et I'eau, de la glace fondue.

~ Cette métaphore sapplique 2 notre perception du
«éel”. Quand nous nous attachons i la réalité des
, quand nous nous laissons emporter par les
ents entre le désir ou la haine, le plaisir ou la
eur, les profits ou les pertes, la gloire ou
nie, la louange ou la critique, notre esprit se
Or, ce que nous pouvons faire, cC’est fondre la
Jace des concepts et des préjugés pour la transformer
n I'eau vive de la liberté de tous les possibles. »

Khyentsé Rinpotché

"« La reconnaissance de la nature de Pesprit et la
ste compréhension du monde phénoménal sont
ssentielles dans notre quéte du bonheur. Si l'esprit
‘appuie sur des vues totalement erronées quant 2 la
iture des choses, et les entretient, il lui sera trés
fficile de se transformer de facon A connaitre la
gerte. Concevoir une vue correcte n'est pas une
estion de foi ou d’adhésion 2 un dogme, mais de
compréhension. Cette derniére nait d’une
falyse pertinente de la réalité. Clest ainsi que, peu
U, la croyance en Iexistence propre des phéno-
enes, sur laquelle s’ancre notre conception erronée
e nc.le, est mise en doute et se trouve remplacée
Fune juste vision des choses. »

XIVe Dalai-lama'®
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Gérer les pensées et les émotions rance et il se fonde sur la reconnaissance de leur
¢pendance fondamentale, dont nous parti-
On entend souvent dire que le bouddhisme ¢y . A lopposé, la haine déforme la réalité en
général, et la méditation en particulier, visent 3 sup- ifiant les défauts de son objet et en ignorant ses
primer les émotions. Tout dépend de ce que I'gy és. De méme, le désir avide nous fait percevoir
entend par « émotion ». S’il s'agit de perturbationg 2 objet comme étant désirable A tous points de vue
mentales telles que la haine et la jalousie, pourquej ‘en ignore les défauts. Il faut donc convenir que
ne pas s'en débarrasser ? §’il s'agit d’un puissant sep. es émotions sont perturbatrices et d’autres
timent d’amour altruiste ou de compassion a I'égarq santes. Si une émotion renforce notre paix
de ceux qui souffrent, pourquoi ne pas développer e et nous incite au bien d’autrui, nous pouvons
ces qualités ? Tel est en tout cas le but de la médi- nsidérer comme positive, ou constructive ; si
tation. . e détruit notre sérénité, trouble profondément
La méditation nous apprend 2 gérer les flambées tre esprit et nous conduit 3 nuire aux autres, elle
de colére malveillante ou de jalousie, les vagues de t négative, ou perturbatrice. C’est ce qui diffé-
désir incontrdlé et les peurs irraisonnées. Elle nous acie, par exemple, une vigoureuse indignation, une
libére du diktat des états mentaux qui obscurcissent ainte colere », face & une injustice dont nous
notre jugement et sont la source d’incessants tour- es témoins, d’une colere motivée par I'in-
ments. On parle alors de « toxines mentales », car ces ation de faire du tort 2 quelqu’un.
états mentaux intoxiquent véritablement notre exis- Limportant n’est donc pas de s’évertuer A sup-
|

tence et celle des autres. _ mer nos émotions, ce qui serait vain, mais de faire
Le mot « émotion » provient du mot latin emovere rte qu’elles contribuent A notre paix intérieure
qui signifie « mettre en mouvement ». Une émotion Ous amenent a penser, parler et agir de fagon

est donc ce qui fait se mouvoir I'esprit, que ce soit sante envers les autres. Pour cela, nous devons
vers une pensée nocive, neutre ou bénéfique. - garder d’en étre le jouet impuissant, en
Lémotion conditionne I'esprit et lui fait adopter une = prenant a dissoudre celles qui sont négatives au fur
certaine perspective, une certaine vision des choses. esure qu’elles surgissent, et a cultiver celles qui
Cette vision peut étre conforme 2 la réalité dans le it positives.

cas de 'amour altruiste et de la compassion, ou bien Omprenons aussi que c’est I'accumulation et
déformée, dans le cas de la haine ou de lavidité. ' Ichainement des émotions et des pensées qui
Ainsi que nous I'avons souligné plus haut, 'amour = adrent nos humeurs, lesquelles durent quelques
altruiste est une prise de conscience du fait que tous Ats ou quelques jours, et forment, A plus long
les étres souhaitent, comme nous, étre libérés de 12 €, nos tendances et nos traits de caractere. Clest
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. Personne ne conteste qu'il soit naturel de désirer,
ot que le désir joue un rdle essentiel dans la vie pour
nos aspirations. Mais le désir n’est qu’une

pourquoi, si nous apprenons a gerer nos él‘l:lOtiOl'lS
de manitre optimale, peu a Pet. d’émotion en
émotion, de jour en i'l?ur, m')ll“lsllﬁmmnls’ par tfan:
facon d’étre. Telle est l'essence de i i S
;Z;T:anl?ltzst d;; Pesprit et de la méditation sur leg a\:';ugle, M blcnfals,fmte o ncfa’s:te B e
: e. Tout dépend de I'influence qu'il exerce sur
ém;;?rrlli&les diverses méthodes permettant de gérer ous. Il :Est cagablc d’mslpn'er notre existence cor.mzc
les émotions par la méditation, nous en expliquerons | t lcmpomt.)nncr. Il peut S A agir l c
deux : la premiére consiste 4 appliquer df.'s ‘flntldotes ; | IS fliCHVe. POls Rous-memes  ct dliom cs
la seconde 4 ne pas s'identifier 4 ces afflictions éphé- - res, maits 1,1 peut aussi se E.raduu:e iU G ntenses
méres, tout en reconnaissant leur véritable nature. purments. Cest le cas lorsqu’il devient une soif qui
tenaille et nous consume. Il peut nous rendre
endants des causes mémes de la souffrance. Il est
source de malheur, et il n’y a aucun avantage 3

Antidote désigne ici un état d’esprit diamétra- e la o f CCI t)iplf d": fies.ér. nous appli-
lement opposé 2 I"émotion perturbatrice que I'on B L C antdote la lberte intcricure.

souhaite contrecarrer. De méme qu’un verre d’eau
ne peut étre  la fois chaud et froid, nous ne pouvons A Hrh i
simultanément vouloir faire du bien et du mal 2 la r éditatio
méme personne. Il sagit dong, en quelque sorte, de -
cultiver des remedes suffisamment p uxl:sams P le et nous obséde, commencons par examiner ses
neutraliser les émononslqullncus }:iiért:lz;;::la vl eristiques principales et identifions les antidotes
Vu sous un autre angle, plus on devi . Dropris,
veillance, moins il y aura de place dans lesprit pour désir a un aspect d'urgence. Calmons nos pensées en
son contraire, la malveillance, de méme que Ph}stlly Ivant les allées et venues du souffle comme nous
a de lumitre dans une pitce, plus I'obscurit¢ s S décrit précédemmeflt.
dissipe. Dans les méditations qui suivcnctl;5 nous l[:ir:l;; E aiumlgisr?;f: ;gga;?nggﬁfagif;ug:ta:Ei(;tzz:)r:lne
E) HU A »
i " e gabord e i nNent la liberté intérieure. Consacrons quelques moments
colére malveillante T ce sentiment de liberté naitre et croitre en nous.
ir @ tendance a déformer la réalité et & considérer
Objet comme étant foncierement désirable. Afin de

Le recours & des antidotes

Us sommes en proie a un désir puissant qui nous
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rétablir une vision plus juste des choses, prenons le tempg . colere

d'examiner |'objet du désir sous tous ses aspects, et colere égocentrique, précurseur de la haine,
meditons quelques instants sur ses COtés moing 3 'impulsion d’écarter quiconque fait obstacle
attrayants, voire indésirables. . p e
Finalement, laissons notre esprit se détendre dans la paiy EEREHEC notre mot, sans Fon&demmn P _Ie
de la pleine conscience, libre d’espoir et de crainte, et en-étre d’autrui. Elle s'exprime par une hostilité
apprécions la fraicheur du moment présent, qui agjt verte lorsque I'ego menacé choisit de contre-
comme un baume sur le feu du désir. waquer, et par du ressentiment et de la rancoeur
and il est blessé, méprisé ou ignoré. Une simple
e peut aussi étre associée 2 la malveillance, au
de nuire sciemment a quelqu’un.

sprit, obsédé par I'animosité et le ressentiment,
ne dans l'illusion et se persuade que la source
son insatisfaction réside entierement 2 I'extérieur
i-méme. En vérité, méme si le ressentiment a
éclenché par un objet extérieur, il ne se trouve
§ ailleurs que dans notre esprit. De plus, si notre
est une réponse A la haine d’autrui, nous

Sources d’inspiration

« Un esprit paisible n’est pas synonyme d’esprit
vide de pensées, de sensations et d’émotions. Un
esprit paisible n’est pas un esprit absent!?. »

Thich Nbat Hanh

« Traiter le désir de la manitre suivante.
Remarquez la pensée ou la sensation lorsqu’elle 3 Pk £+ <oy ¥
apparait. Remarquez I'état mental de désir qui 1’ac- chons o .CCICIC b i, s b gt de
compagne comme une chose distincte. Notez 'L'* méd‘fa“‘m i P i O o B b.llt de
étendue ou le degré exact de ce désir. Ensuite, cr la haine, mais de tourner notre esprit vers
remarquez combien de temps il dure et quand il dis- 'qui lui est diamétralement opposé : I'amour et
parait finalement. Lorsque vous avez fait cela, ompassion.
reportez votre attention sur la respiration?0. »

tna
Bhante Henepola Gunara P TTY

« Qu’il est bon de se gratter lorsque cela nous
démange, mais quel bonheur lorsque cela ne nous
démange plus. Qu’il est bon de satisfaire nos désirs,
mais quel bonheur d’étre libre des désirs?!. »

Isidérons quelqu’un qui s'est comporté avec malveil-
envers nous ou nos proches et nous a fait souffrir.
dérons aussi des étres qui causent, ou ont causé,
ienses souffrances aux autres. Comprenons que si
Nagmjafirzd ' ons mentaux qui les ont amenés a se conduire
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ainsi pouvaient disparaitre de leur esprit, ils cesserajent e elle-méme. En effet, c’est la haine votre véri-

naturellement d'étre nos ennemis et ceux de I'humanitg_ - ennemie, et c’est elle que vous devez détruire. »
Souhaitons de tout cceur que cette transformation sg '

produise. A cette fin, nous avons recours & la méditation R Khyentsé Rinpotché
sur I'amour altruiste et formons, ainsi que nous I'avong

vu, le veeu suivant : « Puissent tous les étres se libérer ga « En cédant a la haine, nous ne faisons pas néces-
la souffrance et des causes de la souffrance. Puissent |5

f?alne., Iawdlfcé, I arrogance, le mépris, | mdn‘ference, p stir nous-mémes. Nous perdons notre paix
I'avarice et la jalousie disparaitre de leurs esprits pour étra BEEROUS he Risons plus. rien. cotrectement
remplacés par I'amour altruiste, le contentement, |3 e P :

modestie, I'appréciation, la sollicitude, la générosité et yus digérons mal, nous ne dormons plus, nous
la sympathie. » ons fuir ceux qui viennent nous voir, nous
Laissons ce sentiment de bienveillance inconditionnelle 5 icons des regards furieux a ceux qui ont I'audace
envahir toutes nos pensées. ‘étre sur notre passage. Nous rendons la vie impos-
sle 2 ceux qui habitent avec nous et nous éloignons
nos amis les plus chers. Et comme ceux qui
Sources d’inspiration impatissent avec nous se font de moins en moins
pmbreux, nous sommes de plus en plus seuls. [...]

« Je ne vois pas d’autre issue : que chacun de nous oi bon ? Méme si nous allons jusqu’au bout
fasse un retour sur lui-méme et extirpe et anéantisse  notre rage, nous n’éliminerons jamais tous nos

en lui tout ce qu’il croit devoir anéantir chez les memis. Connaissez-vous quelqu’un qui y soit

autres. Et soyons bien convaincus que le moindre nu ? Tant que nous hébergeons en nous cet

atome de haine que nous ajoutons & ce monde nous nemi intérieur qu’est la colére ou la haine, nous

le rend plus inhospitalier qu’il n’est déja22. » is beau détruire nos ennemis extérieurs aujour-
« Je ne crois plus que nous puissions corriger quoi ui, dautres surgiront demain?4. »

que ce soit dans le monde extérieur, que nous

sirement du tort 3 notre ennemi, mais nous nuisons

, - 5 o XIVE Dalai-lama
n’ayons d’abord corrigé en nous. unique legon de
cette guerre est de nous avoir appris a chercher en
nous-méme et pas ailleurs?3, » - Cessons de nous identifier & nos émotions

Etty Hillesum .
deuxiéme manitre de faire face aux émotions
«Il est temps de dérourner la haine de ses cibles ftUrbatrices consiste a nous dissocier mentalement

habituelles, vos prétendus ennemis, pour la dirigef otion qui nous afflige. Habituellement, nous
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nous identifions complétement 2 nos émotions, _wveau l'exemple de la colere, .mais le processus est
Lorsque nous sommes pris d’un acces de colére, noyg e méme pour toute autre émotion perturbatrice.

ne faisons qu'un avec elle. Elle est omniprésente ep

notre esprit et ne laisse aucune place 4 d’autres étags DI &

mentaux tels que la paix intérieure, la patience, oy Méditation

¥ ST i S pot{rraient jnons que nous sommes submergés par une tres
calmer notre mécontentement. Pourtant, si, a ce B e e mole s S
moment-13, nous sommes encore capables d’un pey

» " 5 : que de nous laisser emporter. Impuissant, notre
de présence d’esprit — une capacité que l'on peut retourne sans cesse vers |'objet qui a déclenché sa

sentrainer 3 développer —, nous pouvons cesser de comme du fer vers un aimant. Si quelqu‘un nous a
nous identifier 2 la colére. : , I'image de cette personne et ses paroles nous
Lesprit est en effet capable d’examiner ce qui se __ nnent constamment a I'eslpnt.hEt chaque fois thJe
= . ; repensons, nous déclenchons une nouvelle
. Il suffit pour cela qu’il observe ses émo- y _ . ' %
o et £ avey 1ot mbée de ressentiment qui nourrit le cercle vicieux des
tions comme nous le ferions pour un événement

y s et des réactions a ces pensées.

extérieur se produisant devant nos yeux. Or, !a part )angeons alors de tactique. Détournons-nous de I'objet
de notre esprit qui est consciente de la colére est otre colére et contemplons la colére elle-méme. C'est
simplement consciente : elle n’est pas en colere. comme si |'on regardait un feu tout en cessant
Autrement dit, la pleine conscience n’est pas alimenter avec du bois. Le feu, aussi vio[ent soit-il, ne
affectée par I'émotion qu’elle observe. Comprendre, - pas a s'éteindre tout seul. De méme, si nous
cela permet de prendre de la distance, de se rendre S0NS ﬁ'”e‘ﬂe'i}f:_le“t k_? regarc'i de notre atterjtlon sur la

g " possible qu'elle perdure d’elle-méme.
compte que cette émotion n’a aucune substance, et

e / : dissol 8 émotion, aussi intense soit-elle, s'épuise et s'éva-
de lui laisser I'espace suffisant pour qu'elle se dissolve aturellement lorsqu’on cesse de I'alimenter.

par elle-méme. _ renons également qu'en fin de compte la colére la
Ce faisant, nous évitons deux extrémes aussi préju- 5 puissante n’est rien de plus qu'une pensée. Exa-

diciables I'un que l'autre : réprimer I'émotion, qui Ons-la de plus pres. D'ou tire-t-elle le pouvoir de nous
restera quelque part dans un coin sombre de notre er a ce point ? l?’osséde—t—elle une arme ? Brale-
conscience, comme une bombe 2 retardement, ou ;‘irpme un feu? Nous écrase-t-elle comme un

. Babbat e Ahssiveui notl ouvons-nous la locgllser dans notre poitrine,
la laisser o loser, au tnmerT i . q I ' CCeur ou notre téte ? S'il nous semble que oui, a-
entourent et de notre propre paix intérieure. Ne plus -

. ; ne couleur ou une forme ? Nous serons bien en
s'identifier aux émotions constitue un antidote fon € lui trouver de telles caractéristiques. Lorsque I'on

damental applicable en toutes circonstances. mple un gros nuage noir dans un ciel d'orage, il a
Dans la méditation qui suit, nous prendrons a sl massif quon pourrait s'y asseoir. Pourtant, si I'on
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volait vers ce nuage, on n'y trouverait rien a saisir ; j ¢ lui, de sorte qu’il ne pourra pas nous dérober
n'y a la que vapeur impalpable. De méme, en €xaminang ot portefeuille-

attentivement la colére, nous n’y trouverons rien q; " Ainsi, en nous familiarisant de plus en plus avec
puisse justifier I'influence tyrannique qu'elle exerce gy, " mécanismes de esprit, et en cultivant la pleine
nous. Plus nous cherchons & la cerner, plus elle s'évanoy;y ience, nous ne laisserons plus Iétincelle des

sous notre regard comme le givre sous les rayons ¢y B isissantes se transformer en feu de'forét

soleil. d . .
4 ! e détruire notre bonheur et celui des autres.
Finalement, d'ou vient cette colere ? Ou est-elle majp. ble s
e méthode peut étre utilisée avec toutes les

tenant? Ou disparait-elle ? Tout ce que l'on peyt - P 1 it
affirmer, c'est qu’elle provient de notre esprit, y demeyre tions perturbatrices; elle permet de jeter un

quelque instants et sy résorbe ensuite. L'esprit quant 3 _ pt entre la pratique de la méditation et les occupa-
lui est insaisissable, il ne constitue pas une entité distincte ns de la vie quotidienne. Si nous nous habituons
et n'est rien d'autre qu‘un flux d'expériences. egarder les pensées au moment méme ou elles sur-
nent, et 2 les laisser se dissiper avant qu’elles ne
Si, chaque fois qu'une puissante émotion surgit, ent possession de nous, il nous sera beaucoup
nous apprenons 3la gérer avec inte]ligence, non seu- facile de rester maitres de notre esprit et de gérer
lement nous maitriserons ’art de libérer les émotions émotions conflictuelles au milieu méme de nos
au moment méme ol elles surviennent, mais nous vités de tous les jours.
éroderons également les tendances mémes qui font
que ces émotions surgissent. Ainsi, peu a peu, nos
traits de caractére et notre maniére d’étre finiront par
se transformer.

Source d’inspiration

Cette méthode peut sembler quelque peu difficile ‘ gzlf: ;‘;c;ll}incg:;;c;ug:::i;znn;:gztnglr:b::
au début, surtout dans le feu de I'action, mais avec B <. Elles n’existent pas pat elles-mémes.

la pratique, elle nous sera de plus en plus familiére. i, dés qu’elles surgissent, reconnaissez leur
Lorsque la colére ou toute autre émotion perturba- ture qui est vacuité. Elles perdront aussitot le
trice commencera 3 poindre dans notre esprit, nous uvoir d’engendrer d’autres pensées, et la chaine de
I'identifierons sur-le-champ et saurons y faire face ion sera rompue. Reconnaissez cette vacuité des
avant qu’elle ne prenne trop d’ampleur. C'est un pev Nis€es et laissez ces dernitres se relicher dans la
comme si nous connaissions I'identité d’un pick- naturelle de I'esprit limpide et inaltérée?. »

pocket : méme s’il se méle 2 la foule, nous le rcpé_‘ | Quand un rayon de soleil frappe un morceau de
rerons instantanément et garderons toujours un ceil ' i5tal, des lumieres irisées en jaillissent, brillantes
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intuition. Il s’ensuit un puissant attachement
potions de « moi», puis de « mien» — mon
s, MON NOM, 7on €sprit, mes possessions, 7mes
, etc. — qui entraine soit un désir de possession,
un sentiment de répulsion 2 Iégard de lautre.
ainsi que la dualité irréductible entre moi et
ui se cristallise dans nos pensées. Ce processus
gs assimile 2 une entité imaginaire. Lego, C’est
si le sentiment exacerbé de I'importance de soi
. découle de cette construction mentale. Il place
identité fictive au centre de toutes nos expé-
ourtant, comme on le verra ci-dessous, dés que
Khyentsé Rinpotché n analyse sérieusement la nature du moi, on
oit qu'il est impossible de mettre le doigt sur
quelconque entité distincte qui lui corresponde.
1 fin de compte, il s'avére que l'ego n’est qu'un

Comprendre la nature de I'ego et son mode de ' s associons au continuum d'expé-
fonctionnement est d’'une importance vitale si I'on QT 70T nIEIehos
souhaite se libérer de la souffrance. Lidée de se “'z 1;_[‘3““?03“0“ a lego est fondanzenta—
dégager de l'emprise de l'ego peut nous laisser ;é);sh :)énc§onnellte,_ bca.r elle esg_:n éIlmrte-a—fz:iu:!r
perplexes, sans doute parce que nous touchons 2 ce R - Nous attri L:lons'cn el et cet Zgo es
que nous croyons étre notre identité fondamentale. L e pem}anenc.c: = BRSNS £5. 4 A0

Nous sommes conscients du fait qua chac,;ue orls'que 3_f‘531“"~"°5t NOURIN SoREc chan-
instant, depuis notre naissance, notre corps sc¢st ¥ e,dmu t;iPlc et m;c.rdependantc. Leﬁ‘i’ .fr:qgmen’t.c
continuellement transformé et que notre esprit a €€ oNde et fige une fois pour toutes 1:31 vision qu’il
le théatre d’innombrables expériences nouvelles: _ tc;tre #1001 » €F « UL ¥, « Mien » et « no-
Mais d’instinct nous imaginons que quelque part, at ’* ondé sur une méprise, il est constamment

1 fond de nous, siége une entité durable qu! e par la réalxt?: AL A e o
plus pro . ; 3 notre nd sentiment d’insécurité. Conscient de sa vul-
confere une réalité solide et une permanence i

: évident que nous 08 ité, nous tentons par tous les moyens de le

personne. Cela nous semble si évi fue & 4 téger et de | f g Tt
: boctuite: L eaniings ohise adtentivemel ger et de le renforcer, éprouvant de I'aversion
jugeons pas necessaire P

mais insubstantielles. De méme, les pensées, dang
leur infinie variété — dévotion, compassion
méchanceté, désir —, sont insaisissables, immagg.
rielles, impalpables. Il n’en est pas une qui ne sojg
vide d’existence propre. Si vous savez reconnaitre lo
vacuité de vos pensées au moment m_émc oh,elles
surgissent, elles s’évanouiront. La haine et l.atta.
chement ne pourront plus ébranler votre esprit, et
les émotions perturbatrices cesseront d’elles-mémes,
Vous n’accumulerez plus d’actes néfastes et, de ce
fait, vous ne causerez plus de souffrances. Voila
Pultime pacification?. »

A la recherche de L'ego
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sine parfois lorsqu’on se représente le déta-
ement bouddhiste, mais d’une disponibilité bien-
eillante et courageuse qui s'étend 2 tous les étres.

" Lorsque I'ego ne se repait pas de ses triomphes,
| se nourrit de ses échecs en s'érigeant en victime.
limentée par ses constantes ruminations, sa souf-
ce lui confirme son existence autant que son
horie. Qu’il se sente porté au pinacle, diminué,
ffensé, ou ignoré, I'ego se consolide en n’accordant
‘attention qu’a lui-méme. « Lego est le résultat
une activité mentale qui crée et “maintient en vie”

pour tout ce qui le menace et de I'attirance pour toyy
ce qui le sustente, et de ces pulsions d’attraction et de
répulsion naissent une foule d’émotions conflictuelles.

Nous pourrions penser quen consacrant |,
majeure partie de notre temps a satisfaire et A rep-
forcer cet ego nous adoptons la meilleure stratégie
possible pour trouver le bonheur. Mais c’est un parj
perdant, puisque Clest tout le contraire qui se
produit. En imaginant un ego autonome, nous nous
trouvons en contradiction avec la nature des choses,

ce qui se traduit par des frustrations et = sourmcs ine entité imaginaire dans notre esprit?’. » C’est un
sans fin. Consacrer toute notre éncrgie : fERT coney | mposteur qui se prend A son jeu. L'une des fonctions
imaginaire a des effets puissamment déléteres sur la ' e la vue pénétrante, vipashyana, est de démasquer
qualité de notre vie. ' , imposture de I'ego.

Lego ne peut procurer quune confiance en soi . En vérité, nous ne sommes pas cet ego, nous ne
factice, fondée sur des attributs précairf:s - le pmmes pas cette colére, nous ne sommes pas ce
pouvoir, le succes, la beauté et la force physiques, le ésespoir. Notre niveau d’expérience le plus fonda-
brio intellectuel et 'opinion d’autrui — et sur tout ce hental est celui de la conscience pure, cette qualité
qui constitue notre image. La vraie confiance en soi remitre de la conscience dont nous avons parlé pré-
est tout autre. Cest, paradoxalement, une qualité I ent et qui est le fondement de toute expé-
naturelle de I'absence d’ego. Dissiper l'illusion de ence, de toute émotion, de tout raisonnement, de
Pego, Cest saffranchir d’une faiblesse fondamentale. Bt concept, et de toute construction mentale, Jzgo
La confiance en soi qui ne repose pas sur l’fgo compris. Mais attention, cette conscience pure, cette
va de pair avec un sentiment de liberté qui nest présence éveillée » n’est pas une nouvelle entité,
plus scf)umis aux contingences émotionnelles. Elle subtile encore que I'ego : elle est une qualité
s'accompagne d’une invulnérabilité face aux juge ndamentale de notre courant mental.
ments d’autrui et d’une acceptation intérieure des ‘Lego n’est rien de plus qu’une construction
circonstances, quelles qu’elles soient. Cette liberté s¢ entale plus durable que les autres parce qu'elle est
traduit par un sentiment d’ouverture 2 tout ce qut onstamment renforcée par nos chaines de pensées.
se présente. Il ne s'agit pas de la froideur distante, #€la n’empéche pas ce concept illusoire d’étre dénué
du détachement sec ou de lindifférence que I'oB existence propre. Cette étiquette tenace ne tient sur
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le flux de notre conscience que grice A la colle e sentiment ?rofoqd d'un « moi » qui serait au coeur de
3 de la confusion mentale ptre étre : C'est bien cela que nous devons donc exa-
maglique ) . " miner honnétement
» i, il faut mene o :
Pour démasquer 'imposture du moi, i r -l i 09 ;
) ke q, Dk Ll ot aoyawoniag a preé: Ou se trouve ce « moi » II_ ne peut étre u_nlqueant
lenquectle jusqulau cc)l ¥ sl inspecter ans mon corps, car lorsque je dis « je suis triste », c’est
sence d’'un voleur dans sa

conscience qui éprouve une impression de tristesse,
chaque pitce, chaque recoin, chaque cachette pos- mon corps. Se trouve-t-il alors uniquement dans ma

sible, jusqu’'a étre sar quil n’y a vr.aimcnt personne, nscience ? C:est loin d'étre évident. Qua_nd je di_s :
Alors seulement peut-il avoir I'esprit en paix. | «Quelgu’'un m'a poussé », est-ce ma conscience qui a
' 6 poussée ? Certes non. Le moi ne saurait se trouver en
ors du corps et de la conscience. La notion de moi
Méditation ' est-elle simplement associée a |'ensemble du corps et de

| la conscience ? Nous passons alors & une notion plus abs-
e. La seule issue a ce dilemme consiste & considérer

i ce qui est supposé constituer l'identité qu ki ce dile
ix;rgil:?nb?otre (lorps ? Un assemblage d'os et de chair. moi comme une désignation mentale attachée a un

: dynamique, & un ensemble de relations chan-
science ? Une succession de pensées fugaces. essus dy! . . s
o vt L e de o i e s o ey
nom ? Nous lui attachons toutes sortes de concepts ement qu‘un nom par le ueIp on désigne un
— celui de notre filiation, de notre réputation et de notre _ e ;I A fp q' i S f?
ial — mais, en fin de compte, il n'est rien de plus ontinuum, de la meéme facon qu'on appelle un Tleuve
sta:cut i bl ::le lettres mazone ou Gange. Chaque fleuve a une histoire, il
g?l;ggségrﬁtitzgeit vraiment.notre essence profonde, on 'dans un paysage lfnique et son eau peut avoif .des
+ notre inquiétude a 'idée de nous en débar- riétés curatives ou étre polluée. Il est donc legitime
compreq;}ra}t rlo U-Unﬂ illusion, s'en affranchir ne revient € lui donner un nom et de le distinguer d'un autre
:::aaS:e;eitlir;e?sleqcoeur de notre étre, mais simplement a guve. Cependant, il n‘existe pas dans le fleuve une
dissiper une erreur et & ouvrir les yeux sur la réalite. , € quelconque qui serait le «cceur » ou ‘I essence du
L'erreur n'offre aucune résistance a la connaissance, pas : €. De méme, le « moi» existe de maniere conven-
plus que I'obscurité n'offre de résistance & la lumigre. Des elle, mais en aucune fagon sous la forme d'une
millions d’années de téngbres peuvent disparaitre instan ® Qui constituerait le cceur de notre étre.
tanément, a peine une lampe est-_elle allumée. v a tO.UJOUFS qug!que chose a pen?re et‘ quelque'chgse
Lorsque le moi cesse d'étre considéré comme le ce - gner ; la simplicite naturell? de l'esprit, eIIef n‘a rien
du monde, on se sent naturellement concerné par a re et rien a gagner, iln est pas néce5§a|re de |ui
autres. La contemplation égocentrique de nos plmlzste _cher ou de_lm rajouter quoi que ce soit. L‘t_ego se
souffrances nous décourage, alors que le souci altr otre it de Ia_ rumination du pqssé et de I'an'glqpé.!tl.on de
des souffrances d'autrui ne fait que redoubler N ~=0IE, mais il ne peut survivre dans la simplicité du
détermination & ceuvrer a leur soulagement. €Nt présent. Demeurons dans cette simplicité, dans
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la pleine conscience du maintenant, qui est liberté, apai. '_{:ependant,’ n’y _a—t—nl_ pas aussi une qual.n & i i
sement ultime de tout conflit, de toute fabrication, de neuse » de Iesprit, qui éclaire notre expérience, quel
; i € exp
toute projection mentale, de toute distorsion, de toute que soit son contenu ? Cette qualité, Cest la faculté
identification et de toute division. cognitive fondamentale qui sous-tend toute pensée.
Ce qui dans la colere voit la colére sans étre la colére
I vaut donc la peine de consacrer un peu de notre ni 8y laisser entrainer. Cette simple présence éveillée
temps 2 laisser notre esprit reposer dans le calme t étre appelée « conscience pure » car on peut
intérieur pour lui permettre de mieux comprendre, préhender méme en I'absence de conceprts et de
par lanalyse et par I'expérience directe, la place constructions mentales.
quoccupe 'ego dans notre vie. Tant que le sen- . La pratique de la méditation montre que si nous
timent de 'importance de soi tient les rénes de notre aissons nos pensées se calme’r, nous pouvons demeurer
étre, nous ne connaitrons jamais de paix durable. La _. quelques moments dans lcxpéru,ence non concep-
; - -
use méme de la douleur continuera a reposer gelle de cette conscience pure. C'est cet aspect fon-
Fa lus profond de nous et nous privera de : amental de la conscience, libre des voiles de la
ima‘l:te e llp des libertés ’ onfusion, que le bouddhisme appelle « nature de
a plus essentielle . : -
ation sur I'ego et ne plus . et . - .
ey yroe r in liberté ‘ Cette notion n’est certes pas évidente. On congoit
s’identifier 2 lui revient 2 gagner une immense libert :

. ’ : 4 ue des psychologues, des spécialistes des neuro-
intérieure. Liberté qui permet d"aborder tous les éres slences et des philosophes s'interrogent sur la nature

2 la conscience, mais en quoi sa compréhension
ut-elle affecter notre expérience personnelle ? Clest
urtant bien A notre esprit que nous avons affaire
atin au soir, et c’est lui qui, en fin de compte,
, ermine la qualité de chaque instant de notre exis-
Meéditation sur la nature de lesprit - Ice. Si le fait de mieux connaitre sa nature véritable
_ ie comprendre ses mécanismes influe de maniére
Lorsque lesprit s’examine lui-méme, que pc}L,“:cl :l sur cette qualité, on saisit mieux Iimpor-
bt chotos (N - i Sebife. Siugn. S
’ : ’
quil remarque, ce sont les innombrables e ! R P 8
pensées qui traversent notre esprit, que n(? ol . L Bsoelotin Jels sonoss "
lions ou pas, et que nourrissent nos stensfttloriis:a::nin | . i ;I:rrfa lslsc(r:lo mfn : lr;: vsaci;r;:es %ilé?ezt i[ )er
imagination, nos souvenirs et nos projections . , 5

que I'on rencontre et toute situation avec naturel,

. : ;
bienveillance, courage et sérénité. N’ayant rien 2
gagner ni rien 2 perdre, on est libre de tout donner
et de tout recevoir.
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Pocéan et s’y résorbent, sans jamais d.evenir autre fa ulté de connaitre, m:ais aucune autre caractéristique
chose que I'océan lui-méme. Il est essentiel de réaliser - :}ntr:nséque et ré:elle._ C'est dans ce sens que le ’boud-
cela si 'on veut s’affranchir des automatismes habj.- ~ dhisme -d_éfinlt Iesprit comme une continuité d expé-

é i engendrent la souffrance. Iden- riences : |I. ne constitue pas une ent.tte‘ d_lstmcte, il es'_c
o ke i vide d'existence propre ». N'ayant ainsi rien trouvé qui
ik T b g g o | puisse constituer une substance quelconque, demeurons
savoir y reposer dans un état non duel et non pL

i’ . ‘quelques instants dans cet « introuvé ».
conceptuel est 'une des conditions essentielles de |a

squ‘une pensée survient, laissons-la surgir et se défaire
paix intérieure et de la libération de la souffrance. ‘elle-méme, sans I'obstruer ni la prolonger. Durant le

f laps de temps ol notre esprit n’est pas encombré
pensées discursives, contemplons sa nature. Dans cet
Méditation ervalle ol les pensées passées ont cessé et |es pensées
reés ne se sont pas encore manifestées, ne percevons-
Une pensée surgit, comme venue de nulle part, une pas une conscience pure et #umir?eusg:?l’:)emeurons
pensée agréable ou une autre qui nous tI'OLAlb|e. Elle elques instants dans cet état de simplicité naturelle,
demeure quelques instants puis s'efface pour étre rem- pre de concepts.

placée par d'autres. Lorsqu'elle disparatt, tel le son d une 1
cloche qui s'évanouit, ou est-elle partie ? On ne saurait A mesure que nous nous familiarisons avec la
le dire. Certaines Ipensées rgvier;ndent éf{:gungTg:: 3:?; e de l'esprit et que nous apprenons 2 laisser les

it ol engendrent des B . X ’ :

Foci);riz elzp[clrtis?:sseelffﬂu gésir a lindifférence, du ressen- pensées se defaxrc deés qu e!lcs surviennent comme
timent a la sympathie. Les pensées détiennent ainsi ine lettre écrite avec le d::)lgt a la surface de l eau —,
I'immense pouvoir de conditionner notre maniére d'étre. Ous progresserons plus aisément sur le chemin de la

Mais d'ou tirent-elles ce pouvoir ? Elles n‘ont pas d‘armée € intéricure. Les pensées iyl g S
a leur solde, elles ne disposent pas de combustible pour

. s le méme pouvoir de perpétuer notre confusion
entretenir une fournaise ni de pierres pour nous lapider. de renforcfr nos tcnganies habituelles. Nous
N‘étant que des constructions de I'esprit, elles devraient - : : 7
étre incapables de nous nuire ormerons de moins en moins la réalité et les
Laissons notre esprit s'observer lui-méme. Des penséeSeY nismes mémes de la souffrance finiront par dis-
surgissent. L'esprit existe d’une maniére ou d’une autre, aitre.

puisque nous en faisons I'expérience. HfrTi{S :ﬂg%iﬁ isposant des ressources intérieures qui nous per-
- ire ? Examinons notre esprit et le
peut-on en dire ?

qui s’y manifestent. Est-il possible de leur attribuer ‘ieg _ i dée fgéfﬂ'l noséélmcl)'t;on;’ nt;tr]e scntf;mcnt
caractéristiques concrétes ? Ont-elles une localisatio _n-s | _ urité fera ;laoe a liberté et a confiance.
Non. Une couleur ? Une forme ? Plus on cherche, mo! g cesserons d’étre préoccupés exclusivement par
on trouve. On constate certes que I'esprit possede U | # €spoirs et nos craintes, et nous serons disponibles
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pour tous ceux qui nous entourent, accomplissang . ‘et les pensées futures ne sont pas encore survenues.
ainsi le bien d’autrui en méme temps que le nétre, jiors: comment ces deux catégories de pensées qui
existent pas pourraient-elles constituer une entité
i, elle, serait existante ? Et comment la pensée pré-

Sources d’inspiration ' te pourrait-elle s'appuyer sur deux choses inexis-

tantes ?

« Les souvenirs passés qui surgissent dans Pesprit _ Cependant, _la vacuité des pensées n’est pas sim-
ont définitivement cessé. Les pensées qui concernent = plement du vide, comme on pourrait le dire de
le futur n’ont pas encore acquis la moindre réalité, | Pespace. Ily a I3, présente, une conscience spontanée,
Lesprit qui demeure dans le présent est impossible , ine clarté comparable 2 celle du soleil qui éclaire les
cerner : il est dépourvu de forme, de couleur ; pareil : ages et permet de voir les montagnes, les

A Pespace, il est insubstantiel et irréel. Il est donc nins et les précipices.
P

possible de comprendre que Pesprit est dénué de . Bien que Pesprit soit doué de cette conscience
. . 1 3 . 3

toute existence solide. » ' séque, affirmer qu'il y a un esprit, C'est apposer

Atisha Dipamkara quette de réalité sur quelque chose qui n’en a

cest énoncer I'existence d’une chose qui n’est

« Lorsqu’un arc-en-ciel apparait, lumineux dans le wun nom donné 2 une succession d’événements.
ciel, vous pouvez contempler ses belles couleurs, mais peut appeler “collier” I'objet constitué par des
vous ne pouvez l'attraper et le porter comme un les e?ﬁlées, mais ce “collier” n’est pas une entité
vétement. L'arc-en-ciel nait de la conjonction de dif- d’une existence intr inseéque. Quand le fil casse,
férents facteurs, mais rien en lui ne peut étre saisi. Il i est le collier? 2 »
en va de méme pour les pensées. Elles se manifestent i Khyentsé Rinpotché
dans Pesprit, mais elles sont dépourvues de réalité "
tangible ou de solidité intrinstque. Aucune raison )y Peu 2 peu, je commengais 2 reconnaitre la fra-
logique ne justifie donc que les pensées — qui sont té_ et le caractére éphémere des pensées et des
insubstantielles — disposent de tant de pouvoir sur otions  qui m’avaient perturbé pendant des
vous, aucune raison pour que vous en soyez l’esclave. » Ces, et je comprenais comment, en me focalisant

Linfinie succession de pensées passées, présentes e de petits ennuis, je les avais transformés en
et futures, nous conduit 2 penser qu'il existe quelque normes problémes. Du seul fait de rester assis 2
chose qui serait 12 de maniere inhérente et perma- Server & quelle vitesse et, sous bien des aspects,
nente. Nous appelons cela I'esprit. Mais en fait, les . quel illogisme, mes pensées et mes émotions
pensées passées sont aussi mortes que des cadavres “dient et venaient, je commengai 2 voir directement
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qu'elles n’étaient pas aussi solides et réelles qu'e]le
en avaient l'air. Puis, une fois que j’eus commencg¢ 3
licher prise sur ma croyance a I'histoire qu’e]jeg
avaient I'air de me raconter, je pergus peu 3 pey
I"auteur” qui se cachait derriére : la conscience infj.
niment vaste, infiniment ouverte, qui est la natyre
méme de l'esprit.

Toute tentative de décrire par des mots Pexpe.
rience directe de la nature de Pesprit est vouée 3
Péchec. Tout ce que I'on peut en dire, c’est qu’j]
s’agit d’une expérience infiniment paisible et, une
fois stabiliséc par une pratique répétée, quasiment
inébranlable. C’est une expérience de bien-étre
absolu qui imprégne tous les états physiques et
mentaux, méme ceux qui sont normalement consi-
dérés comme déplaisants. Ce sentiment de bien-étre,
indépendant de la fluctuation des sensations venues
de l'intérieur ou de I'extérieur, est 'une des maniéres
les plus claires de comprendre ce que le bouddhisme
entend par “bonheur”. »

Yongey Mingyour Rinpotché

« La nature de l'esprit est comparable 2 I'océan, au
ciel. L'incessant mouvement des vagues 3 la surface
de P'océan nous empéche d’en voir les profondeurs
Si nous plongeons, il n’y a plus de vagues, c'est
Pimmense sérénité du fond... La nature de l'océan
est immuable.

Regardons le ciel. Il est parfois clair et limpide-
D’autres fois, des nuées s’y accumulent, modifiant la
perception que nous en avons. Pourtant, les nuages
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n’ont pas changé la nature du ciel. [...] Lesprit n’est

gar
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rien, sinon la nature totalement libre... Demeurons
la simplicité naturelle de I'esprit qui est au-dela
de tout concept. »

Pema Wangyal Rinpotché




DEDIER LES FRUITS DE NOS EFFORTS

A la fin d’une séance de méditation et avant de
reprendre le cours de nos activités, il importe de jeter
un pont entre notre pratique €t la vie quotidienne,
de sorte que les fruits de cette pratique s perpétuent
et continuent de nourrir notre transformation inté-
rieure.

Si nous interrompons brusquement notre médi-
tation pour reprendre nos activités comme si de rien
n’éuait, la pratique de la méditation n’aura que peu
Qeffet sur notre existence, et ses bienfaits seront aussi
éphémeres que des flocons de neige tombant sur une
pierre briilante.

Une maniére d’assurer la continuité des bienfaits
de la méditation consiste 2 les dédier par le biais
d’'une profonde aspiration dont I'énergie positive se
perpétuera jusqua ce que son objet se réalise, 2
Pimage d’un flocon de neige qui tombe et se dissout
dans P'océan, et durera aussi longtemps que 'océan
lui-méme.

A cette fin, formulons ce veeu @ « Puisse I'énergie
positive engendrée non seulement par cette médi-

tation mais par tous mes actes, paroles et pensées
bienveillantes, passées, présentes et futures, contribuer
3 soulager les souffrances des étres, 2 court €t 3 long
terme. » Souhaitons du fond du cceur que, par le
pouvoir de ce que nous avons fait, les guerres, les
famines, les injustices, et toutes les souffrances
causées par la pauvreté et les maladies physiques °%
mentales s’apaisent.
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. Pcns’ons que cette dédicace des bienfaits de nos
 actes n'est pas comme le partage d’un giteau entre
m._lelle personnes qui n’en recueilleraient chacune que
%‘;um?;?tséfmettes, mais que chacun des étres en recoit
3 Souhaitons également que tous les étres trouvent
bonheur, 2 la f?is temporaire et ultime. « Puissent
’ lignorance, la .hame, I'avidité et les autres perturba-
L ons étre éradiquées de leurs esprits, et puissent-ils
atteindre la plénitude des qualités humaines ainsi
le supréme Eveil. » T
b Une telle dédicace constitue un sceau indispen-
le 2 toute pratique spirituelle et permet a I'énergie
sonstructive engendrée par notre méditation et tfus
actes positifs de se perpétuer.



UNIR MEDITATION ET VIE QUOTIDIENNE

La méditation est un processus de formation et de
transformation. Pour avoir un sens, elle doit e
refléter dans chaque aspect de notre maniére d’étre,
chacune de nos actions et de nos attitudes. Sinon,
ce n’est qu'une perte de temps. Nous devox.ls d.onc
persévérer avec sincérité, vigilance et détermination,
et vérifier qu’au fil du temps de réels changements
se produisent en nous. Certains afﬁrrr}ent dés le
départ que toutes les activités de leur vie sont une
méditation. S’il est indéniable que le but de I'entrai-
nement de I'esprit est de nous rendre capables de
maintenir une certaine fagon d’étre dans toutes nos
activités, déclarer d’emblée que la vie est une médi-
tation semble un peu prématuré. Le tourbillon d<.: la
vie quotidienne nous laisse rarement I'occasion
d’acquérir la force et la stabilité nécessaires a la pra-
tique méditative.

Cest pour cela qu’il est important de consacrer
du temps 2 la méditation elle-méme, ne serait-ce que
trente minutes par jour, si possible plus. Effectuée
notamment le matin, au lever, la méditation donnera
un tout autre « parfum » A notre journée. Ses effets
imprégneront, de maniére discréte mais profonde,
nos attitudes et la maniére dont nous mé-nf:rof15
nos activités et interagirons avec ceux qui nous
entourent. Pendant le reste de la journée, forts ‘:
Pexpérience acquise, nous pourrons nous référer mtlle
rieurement 2 I'expérience de la méditation formeue
qui restera encore vivante dans notre esprit. Lorsq
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nous disposerons de quelques moments de répit, il
" nous sera plus facile de nous replonger dans une
qualité d’étre devenue familiere et de maintenir la
- continuité de ses effets bienfaisants. Une telle pra-
tique est tout 2 fait compatible avec la vie active,
: Profcssionnelle et familiale.
Ces effets nous permettront de situer les événe-
‘ments de notre existence dans une perspective plus
vaste, et de les vivre avec davantage de sérénité sans
pour autant tomber dans I'indifférence, d’accepter ce
\qui survient sans pour autant étre résignés, et de
construire le futur en I'étayant sur une motivation
altruiste et confiante. Clest ainsi que, peu a peu,
dce 2 Ientrainement de I'esprit, nous pourrons
anger notre maniere d’étre habituelle. Nous béné-
erons d’une compréhension plus juste de la réalité
et, de ce fait, nous serons moins choqués lorsque
des changements brutaux se produiront dans notre
ence, et moins infatués par nos succes superfi-

Ce seront la autant de signes d’une transfor-
mation personnelle authentique qui nous permettra

i€ mieux agir sur le monde dans lequel nous vivons

it de contribuer 2 la construction d’une société plus
e et altruiste.
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M, Patel, K.D., Goodey, E., « Mindfulness-Based Stress
* Reduction in Relation to Quality of Life, Mood, Symptoms of
Stress and Levels of Cortisol, Dehydroepiandrostrone-Sulftate
;;tDHEAS) and Melatonin in Breast and Prostate Cancer Out-
patients », Psychoneuroendocrinology, vol. 29, Issue 4, 2004 ;
peca, M., Carlson, L.E., Goodey, E., Angen M., « A Rando-
ized, Wait-list Controlled Clinical Trial : the Effect of a
dfulness Meditation-based Stress Reduction Program on
ood and Symptoms of Stress in Cancer Outpatients », Psy-
omatic medicine, 62 (5), sept.-oct. 2000, p- 613-622;
Orsillo, S.M. et Roemer, L. Acceptance and Mindfulness-based
Approaches to Anxiety, Springer 2005.
3 Teasdale, ].D. et l, « Metacognitive awareness and pre-
Vention of relapse in depression : empirical evidence »,
l: Consulr. Clin. Psychol, 70, 2002, p- 275-287 ; Grossman, P,
Niemann, L., Schmidt, S., et Walach, H., « Mindfulness-based

141




stress reduction and health benefits. A meta-analysis », Journa/
of Psychosomatic Research, 57 (1), 2004, p. 35-43 ; Sephton,
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" 2. Un auteur bouddhiste du vire siécle dont I'ceuvre prin-
Cipale, LEntrée dans la pratique des bodbisattvas (Bodhicharya-
‘Watara), est un grand classique.
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A, Comment méditer ?

I 1. Yongey Mingyour Rinpotché, Bonbeur de la méditation,
Fayard, 2008.

', 2. Shantidéva, L'Entrée dans la pratique des bodhisattvas,
Editions Padmakara, 2007, I, 28.
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16. Longchen Rabjam, (1308-1363), I'un des grands lumi-
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Si apprendre a méditer est un cheminement que

méme les plus grancls sages suivent tout au long de

leur vie, s’y exercer au quotidien transforme déja

notre regard sur nous-mémes et sur le monde.
Tel est le propos de cet essai treés accessi]nle, a la fois
guide spirituel et philosophique et initiation
concréte a la pratique de la méditation.

Riche de sa double culture, de son expérience
de moine, de sa connaissance des textes sacrés,
de sa fréquentation des maitres, Matthieu Ricard
montre le caractére universel d'une méditation
fondée sur l'amour altruiste, la compassion, le
&éve]oppement des qualités humaines. Et révele
les bienfaits évidents que méditer peut apporter
a chacun dans notre société ultra-individualiste
et matérialiste, nous offrant de découvrir et de

cultiver nos aspirations les plus profondes.
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