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Avant-propos

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

Gandhi

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 2 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 sincirement
s'exercer 2 la méditation que j’ai 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 c’est 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 I'on
s’adonne 2 la méditation seulement trente minutes
par jour ou que Pon 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, jai eu I'immense fortune de ren-
contrer mon maitre spirituel, Kanguiour Rinpotché,
en 1967, prés de Darjecling 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, j’ai eu le privilege de vivre treize ans auprés
d’un autre grand maitre tibétain, Dilgo Khyentsé
Rinpotché, et de recevoir ses enseignements. Apres
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 2 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 Iattention, 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 I'anxiété et de la vulnérabilité A la
douleur, de la tendance 2 la dépression et 2 la colére,
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
'amour altruiste ou de la santé physique —, celle-ci
apparait donc comme un facteur essentiel si I'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 intérieure et
pour contribuer au bien des étres.



Pourquoi méditer ?

Examinons sincérement notre existence. Ol 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
lumiéres, de qualités et de défauts. Est-ce | vraiment
une maniere 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 particulitre.
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 singuliére 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-la risquent fort de vivre dans une
insatisfaction chronique sans se rendre compte qu'ils
pourraient s'améliorer 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 l'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 colére, blessés par les paroles dures que
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nous adressent les autres. Dans ces moments-l3,
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, «c'est 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 : « Poursu 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 stirs 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 éphémeéres
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 éres 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 l'existence est fade en
I'absence de conflits intérieurs. Nous connaissons
tous les tourments de la colere, de 'avidité ou de la
jalousie. De méme, nous apprécions tous la bonté,
le contentement et la joie de voir les autres heureux.
Il apparait clairement que le sentiment d’harmonie
associé  Pamour d’autrui posséde une qualité propre
qui se suffit 2 elle-méme. Il en va de méme de la
générosité, de la patience et de bien d’autres qualités.
Si nous apprenions 2 cultiver 'amour altruiste et la
paix intérieure, et que paralltlement, notre égoisme
et son cortége de frustrations satténuaient, notre
existence ne perdrait rien de sa richesse, bien au
contraire.

Un changement est-il possible 2

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, a
moins de détruire une partie de nous-méme.

Certes, nos traits de caractére changent généra-
lement peu. Observés A 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
glopere en eux montre bien qu’il ne sagit 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
aprés pensée, jour aprés 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
partie de quelque chose. L'eau, par exemple, peut
contenir du cyanure et nous faire mourir sur-le-
champ ; toutefois, mélée a un remede, elle contribue
2 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
premicre de la conscience, qui est simplement de
« connaitre », n’est intrinséquement ni bonne ni
mauvaise. Si I'on regarde par-dela le flot turbulent
des pensées et des émotions éphéméres qui traversent
notre esprit du matin au soir, on peut toujours
constater la présence de cet aspect fondamental de

conscience qui rend possible et sous-tend toute
Pperception, 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
nest pas en elle-méme affectée par cet événement.
Un rayon de lumiére peut éclairer un visage haineux
ou un autre souriant, un joyau aussi bien qu'un tas
d’ordures, mais la lumitre 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
Pespace 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 2 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 A apprendre 2 marcher, 2 lire, 2 écrire, et 2
suivre une formation professionnelle. Nous passons
des heures 4 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.

Par quel mystere Pesprit échapperait-il A cette
logique et pourrait-il se transformer sans le moindre
effort, simplement parce qu’on le souhaiterait ? Cela
n’aurait 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 Pexpérience 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-

ent résulte d’'un entrainement de Iespri
F;: appelle « méditation ». o o e

Qu’est-ce que « méditer » ?

La méditation est une pratique qui permet de
cultiver et de développer certaines qualités humaines
fondamentales, de la méme facon que d’autres
.ﬁlrmes d’entrainement nous apprennent 2 lire, 2
Jouer d’un instrument de musique ou A 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
manieres 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 2 penser que nos défauts sont inéluc-
tables, essuyant des revers tout au long de notre vie,
nous en venons A 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 boud}dhismc, chaque étre

yrte 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
Jeur cahute. Le but de la voie bouddhiste est de rentrer
en possession de cette richesse ignorée, et de donner
ainsi 4 notre vie le sens le plus profond qui soit.

Se transformer soi-méme pour mieux

transformer le monde

- Clest aussi en développant nos qualités intérieures
que nous pouvons le mieux aider les autres. Notre
w 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
ccompte tous les étres. Nous dépendons tous les uns
dm autres et personne ne désire souffrir. Etre
ﬂhﬂlteuxa au milieu de l'infinité des autres qui
Wt serait absurde, si tant est que ce soit réali-
sable. La quéte du bonheur uniquement pour soi-
mﬁme est vouée a un échec certain, puisque I'égocen-
Hﬂne est A la source méme de notre mal-étre.

& Vie est bientét sans but!*, écrivait Romain
Méme en affichant toutes les apparences du

«Quand le bonheur égoiste est le seul but de la vie,

g

T
Rotes 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,
’amour 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 a '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.

Lune des raisons fondamentales de cet échec est
que le monde n’est pas constitué d’entités autonomes
dotées de propriétés intrinseques 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. L'égocentrisme
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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< : ils sont fondamentalement en harmonie
réalité des choses. Linfinité des étres veut
souffrir, tout autant que nous-mémes. Par
omme Nous sommes tous interdépendants,
beurs et nos malheurs sont intimement liés
s autres. Cultiver 'amour et la compassion
_pari doublement gagnant : Pexpérience
que ce sont les sentiments qui nous font le
, et que les comportements qu’ils engen-
perus par autrui comme bienfaisants.
I'on est sincérement concerné par le bien-
souffrance des autres, il devient nécessaire
et d’agir de fagon juste et éclairée. Pour
es accomplis dans le but daider autrui
blement des conséquences bénéfiques, ils
guidés par la sagesse, une sagesse qui
par la méditation. La raison d’étre ultime
itation est de se transformer soi-méme pour
sformer le monde, ou de devenir un étre

otre expérience du monde, il s'avere éga-
- que Pexpérience méditative a des effets
€s sur la santé. Depuis une dizaine d’années,
des universités américaines comme I'Uni-
de Madison au Wisconsin, celles de Prin-
_ d'Harvard et de Berkeley, de méme que des
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centres & Zurich et & Maastricht en Europe, ménen
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 démontré
qu'ils avaient acquis des capacités d’attention pure
que l'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 particuli¢re, 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
dérailler, 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)?, I'anxiété, la tendance 2
la colére (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%), A raison
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. minutes par jour, s'accompagnent d’un
nt notable du systtme immunitaire, des
ositives, et des facultés d’attention, ainsi
diminution de la tension artérielle chez
ndus’, et d’une accélération de la
du psoriasis®. Létude de I'influence des
wtaux sur la santé, autrefois considérée
e fantaisiste, est donc de plus en plus a I'ordre
de la recherche scientifique”.
s vouloir faire de sensationnalisme, il importe
ligner A quel point la méditation et I'« entrai-
‘de I'esprit » peuvent changer une vie. Nous
dance 2 sous-estimer le pouvoir de transfor-
1 de notre esprit et les répercussions que cette
on intérieure », douce et profonde,
sur la qualité de notre vécu.
: vie bien remplie n’est pas faite d’une suc-
| ininterrompue de sensations plaisantes, mais
ransformation de la mani¢re dont nous
s et traversons les aléas de I'existence.
ement de I'esprit permet non seulement de
aux toxines mentales, comme la haine et
n, qui empoisonnent littéralement notre
- mais aussi dacquérir une meilleure
nce de la fagon dont esprit fonctionne et
eption plus juste de la réalité. Clest cette
n plus juste qui nous permet de faire face
S et aux bas de la vie, non seulement sans
aits ou brisés, mais aussi en sachant tirer
Nl enseignement profond.
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A ;‘_ - Sur quoi méditer ?

la méditation est I'esprit. Pour le

est 4 la fois confus, agité, rebelle et
innombrables conditionnements et auto-
¢ditation n’a pas pour but de le briser
ier, mais de le rendre libre, clair et

bouddhisme, I'esprit n’est pas une
n flot dynamique d’expériences, une
d’instants de conscience. Ces expériences
ent marquées par la confusion et la
mais elles peuvent aussi étre vécues dans
de clarté et de liberté intérieure.

bien, comme nous le rappelle un
in contemporain, Jigmé Khyentsé Rin-
le «nous n’avons aucunement besoin
notre esprit pour qu’il soit plus faci-
rarié ou jaloux. Nous n’avons vraiment
accélérateur de colére ou d’un ampli-
Lamour-propre! ». Par contre, I'entrai-
' rit est crucial si nous voulons affiner
» développer notre équilibre émo-
notre 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 pag
d’elles-mémes, du simple fait de le vouloir. Elleg
nécessitent un entrainement. Or, tout entrainement,
comme nous I'avons déja remarqué, demande de |3
persévérance et de I'enthousiasme. On n’apprend pas
a skier en s’y exergant une ou deux minutes par mois,

Affiner P'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 été
défectueux ou s’il I'avait tenu d’'une main trem-
blante. De la méme fagon, 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 2 ce qu'elle devienne stable et claire. Nous
pourrons alors observer le fonctionnement de notre
esprit, la fagon dont il pergoit le monde, et comprendre
Penchainement 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 éveillé
qui est toujours 13, méme en I'absence de construc-
tions mentales.
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e la méditation n’est pas

iche parfois aux pratiquants de la médi-
e trop centrés sur eux-mémes, de se
dans une certaine introspection égocen-
lieu de s'occuper des autres. On ne peut
as traiter d’égoiste une démarche qui a
d’éradiquer 'obsession de soi et de cultiver
. Cela reviendrait 2 reprocher 2 un futur
P des années a étudier la médecine.
de nombreux clichés concernant la médi-
‘d’emblée qu’elle ne consiste ni 2 faire
son esprit en bloquant les pensées — ce
lleurs impossible — ni 2 engager l'esprit
cogitations sans fin pour analyser le passé
Pavenir. Elle ne se réduit pas non plus
processus de relaxation dans lequel les
ntérieurs sont momentanément suspendus
at de conscience indifférencié.

es un élément de relaxation dans la médi-
mais il s'agit plutdt du soulagement qui
le «lacher prise » sur les espoirs et les
s, sur les attachements et les caprices de I'ego
: cessent de nourrir nos conflits intérieurs.

ftrise qui libe

de gérer les pensées, nous le verrons, ne

€ i 3 les bloguer ni  les nourrir indéfiniment,
s laisser survenir et se dissoudre dlles-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 contrdle de son esprit, a se familiariser avec une
nouvelle compréhension du monde et a 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 intérieures.

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 Pobscurcissent. 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 lacher la barre, laisser les voiles flotter au
vent et le bateau partir 4 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 12
confusion mentale qui nous incite A chercher le
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13 ot il ne se trouve pas. Pour parvenir 2 la
on des choses, on médite, par exemple, sur
_endance de tous les phénomenes, sur leur
ansitoire et sur la non-existence de I'ego
ame une entité solide et autonome 2
identifie.

ations s'appuient également sur I'expé-
ise par des générations de contemplatifs
nsacré leur vie a observer les mécanismes
et la nature de la conscience, et qui
enseigné un grand nombre de méthodes
permettant de développer la clarté
vigilance, la liberté intérieure, ou encore
la compassion. Il est néanmoins indispen-
stater par soi-méme la valeur de ces
es et de vérifier la validité des conclusions
elles ces sages sont parvenus. Cette vérification
- simple démarche intellectuelle : il faut
ces conclusions puis les intégrer au plus
soi par un long processus de familiari-
‘démarche doit faire appel i la détermi-
thousiasme et la persévérance, ce que
appelle « la joie de faire ce qui est béné-
commence donc par observer et comprendre
pensées s’enchainent et engendrent tout
émotions, de joies et de souffrances. On
isuite derriere 'écran des pensées pour
'_Ia composante fondamentale de la
la faculté cognitive premitre, au sein de
utes les pensées et tous les autres phéno-
mentau surgissenL
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Libérer le singe de I'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 & tout vent ne fait pousser de bonnes récoltes.
11 faut donc avant tout maitriser Iesprit, 2 I'image du
paysan qui prépare sa terre pour y jeter des semences.

Si I'on considere sincérement les bienfaits que I'on
recueille lorsquon 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
I'entrainer.

Le fruit de la méditation est ce que I'on pourrait
appeler une manitre d’étre optimale ou un bonheur
authentique. Ce bonheur-a n’est pas constitué d’une
succession de sensations et d’émotions plaisantes.
Cest le sentiment profond d’avoir réalisé de la meil-
leure des facons le potentiel de connaissance ct
d’accomplissement qui se trouve en soi. Laventure
en vaut la peine.
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Comment méditer ?

n n'est pas affaire de mots mais de
sert 2 rien de lire maintes fois le menu
nt ; ce qui compte, cest de se mettre 2
néanmoins utile de disposer des lignes
woffrent les ouvrages des sages du passé.
contiennent des mines d’instructions
clairement le but et les méthodes de
tion, le meilleur moyen de progresser
qui guettent le pratiquant.
lintenant quelques-unes des nombreuses
‘méditation. Nous commencerons par
es et des conseils généraux, puis nous
1 certain nombre de méditations par-
nstituent le fondement de la voie spi-
le ferons de la fagon la plus simple
de permettre 4 chacun de s’y exercer
Enfin, pour ceux qui souhaitent
Ces pratiques, nous donnerons en fin
Feicrences d’ouvrages plus détaillés. On
/€1 Jamais assez 'importance des conseils
€ expérimenté. Ce texte ne vise pas 4 les
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_méditation sur la pleine conscience ;
JAme intérieur (shamatha) :

stion au va-et-vient du souffle,
wentration sur un objet,

4 concentration sans objet,

mter les obstacles,

ession du calme intérieur;

ion sur 'amour altruiste :

remplacer, mais a offrir des bases provenant de
sources authentiques.

Nombre de ces exercices, ceux notamment quj

rtent 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 3 tous ceux
qui désirent pratiquer la méditation sans vouloir
nécessairement sengager dans le bouddhisme, nous
p’avons pas expliqué certains fondements de la pra-
tique bouddhiste proprement dite, comme la prise
du refuge, de méme que certains sujets trop spéci-

uir du bonheur dautrui,
jalité,
ot associer ces quatre méditations,
ge de soi contre autrui;

fiques. a douleur physique et mentale ;
Nous aborderons les theémes suivants : pénérante (vipasyana) :
e la motivation qui doit précéder et accompagner comprendre la réalité,

tout effort ; les pensées et les émotions,
o les conditions favorables  P'exercice de la médi- herche de ego,

7 sur la nature de lesprit;
fruits de nos efforts ;
‘méditation 2 la vie de tous les jours.

tation : :
— suivre les conseils d'un guide qualifié,
— les lieux propices & la méditation,
— une posture physique appropriée,
_ Uenthousiasme comme moteur de la persévé-
rance;
o quelques recommandations générales ;
e tourner son esprit vers la méditation en conterm
plant :
— la valeur de la vie humaine,
— la nature éphémere de toute chose, ,
— ce qu'il est judicienx d accomplir ou dévite’ -
— Ulinsatisfaction inhérente au monde ordinair’

, SOUVenons-nous que notre esprit
meilleur ami comme notre pire
libérer de la confusion, de I'égocen-

émotions perturbatrices est donc le

que nous puissions rendre A nous-

32



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, Cest 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 1a 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 Iexistence, mais plutot d’aban-
donner les causes de la souffrance, auxquelles nous
sommes pourtant attachés comme 2 des drogues.
Cette souffrance étant due  la confusion mentale
qui obscurcit notre lucidité et notre jugement, la
seule fagon d’y remédier est d’acquérir une vision
juste de la réalité et de transformer notre esprit. Nous
éliminerons ainsi ses causes premitres : les poisons
mentaux que sont I'ignorance, la malveillance, Pavidité,
I'arrogance et la jalousie, eux-mémes produits par
Pattachement 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

tous, au méme titre que nous, ne plus
) plus, tous les étres sont interdépendants
~mmes donc intimement liés aux autres. Par
le but ultime de la transformation que
s entreprendre par la méditation est aussi
= de libérer tous les étres de la souffrance
yuer 2 leur bien-étre.

Méditation
a notre situation actuelle. Nos comporte-

egardons au plus profond de nous-méme.
-nous pas la présence d'un potentiel de
Ayons confiance dans le fait que ce chan-
sible, pour peu que nous fassions preuve
et de lucidité. Formons le voeu de nous

pour un jour étre capable de dissiper la
‘autres et de les aider a trouver le bonheur

Laissons cette détermination croitre et s'enra-
s profond de nous.

Sources d’inspiration

0l ou nous limitons-nous 2 ses détails ?
une perspective a court ou  long terme ?
1OHre motivation est réellement empreinte
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de compassion 2... Notre compassion se limite-t

3 notre famille, b. nos amis €t A tOUS CeUX auxqugl
nous nous identifions ? Il faut sans reliche nqyg

poser ce genre de question. »
Le XIV¢ Dalai-lamg

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

Quand elle a pris naissance, que jamais elle ne décling

Mais toujours se développe.
Veeu du Bodbisattva

| ES CONDITIONS FAVORABLES
A LA PRATIQUE DE LA MEDITATION

nseils d'un guide qualifié

ir méditer, il faut d’abord savoir
D’ol le réle essentiel d’un ins-
lifié. Dans le meilleur des cas, il s'agit
’P'm“‘l authentique capable d’offrir
isable d’inspiration et de connais-
qu’une longue expérience person-
peut remplacer, en effet, la force de
profondeur de la transmission vivante.
inspirante et 'enseignement qu'’il
sement, par sa seule maniére d’étre,
a ce que le disciple ne s’égare pas
s de traverse.

de rencontrer un tel étre ne nous est
peut aussi bénéficier des conseils de
sérieux qui a davantage de connais-
érience que soi et dont les instructions
une tradition véritable et maintes fois
inon, mieux vaut saider d’un texte,
iple comme celui-ci, pourvu qu’il
sources fiables, plutét que de s’en

1 instructeur dont les enseignements ne
® des fantaisies de son cru.

a la méditation

nces que nous offre la vie de tous les
- Pas toujours favorables 2 la méditation.

“PS €t notre esprit sont occupés par toutes
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sortes d’activités et de préoccupations sans fin, Q.
pourquoi il est nécessaire, au début, de se m¢p {
un certain nombre de conditions favorables. 1] ..
possible et souhaitable de maintenir les bienfaits 4.
la méditation lorsque 'on se trouve plongé dang |,
flot de la vie courante, notamment en ayant recg.,m'1
a lexercice de la « pleine conscience ». Mais injtj,_
lement, il est indispensable d’entrainer son esprig
dans un environnement propice. On n’apprend pag
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 2 P'esprit une chance
de devenir clair et stable. Les textes bouddhistes ont sauche, puis la gauche sur la droite.

souvent recours 3 I'image d’une lampe 2 huile. §i trop difficile, on peut adopter le
celle-ci est constamment exposée en plein vent, son 18 » qui consiste a ramener la jambe droite
éclat sera faible et elle risquera 2 tout moment de uche et la jambe gauche sous la cuisse
s’éteindre. Si en revanche on la protége du vent, sa dite « heureuse », appelée sukhasana) :
flamme sera stable et lumineuse. Il en va de méme '
pour notre esprit.

ément appelée « posture du lotus »,
on commence par replier la jambe

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. I faut donc adopter une posture équilibrées
ni trop tendue ni trop relichée. On trouve dans les
textes la description de la posture en sept points
appelée vajrasana (posture « amadantine) : '
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2. Les mains reposent sur le giron, dans le gesy,
de I'équanimité, la main droite sur la main gauche,
Pextrémité des pouces se touchant. Une variang
consiste 2 poser les deux mains 2 plat, sur les genouy,
les paumes vers le bas.

3. Les épaules sont légerement relevées et pen.
chées vers I'avant.

4. La colonne vertébrale est bien droite, « comme
une pile de pieces d’or ».

5. Le menton est légérement rentré contre [y

__ble, mieux vaut se détendre quelques ins-
¢ que d’étre constamment distrait par la
peut aussi, dans les limites de ses capa-
ender I'expérience de la douleur, sans la
aplifier, et P'accueillir comme toute autre
aisante ou déplaisante, dans la pleine
_ moment présent. On peut, enfin, faire

‘méditation assise avec la marche contem-

. ne méthode que nous décrirons plus tard.

e comme moteur de la persévérance

éresser 4 quelque chose et y consacrer du

d’abord en percevoir les avantages. Le
hir aux bienfaits attendus de la médi-
de les avoir quelque peu gofités par soi-
ra notre persévérance. Cela ne veut pas
tant que la méditation est un exercice
éable. On peut la comparer 2 une
'montagne qui n’est pas a chaque instant
plaisir. Lessentiel est d’éprouver un
mment profond pour maintenir I'effort
‘hauts et des bas de la pratique spiri-
satisfaction de progresser vers le but que
suffit alors 3 entretenir sa détermination
que I'effort en vaut la peine.

rge.

6. La pointe de la langue touche le haut du palai,

7. Le regard est dirigé droit devant soi ou lége-
rement vers le bas, dans le prolongemeént du nez, les
yeux grands ouverts ou mi-clos.

Si nous avons de la peine 2 rester assis les jambes
croisées, nous pouvons bien siir méditer sur une
chaise ou sur un coussin surélevé. Lessentiel est de
maintenir une position équilibrée, le dos droit, et
d’adopter les autres points de la posture décrite ci-
dessus. Les textes disent que si le corps est bien droif,
les canaux d’énergie subrile restent également droits
et, par voie de conséquence, I'esprit est clair.

On peut toutefois modifier légérement la posture
du corps selon I'évolution de la méditation. Si 'on3
tendance 3 sombrer dans la torpeur, voire €
sommeil, on redressera le buste en adoprant uné
posture plus tonique, et 'on portera le regard vers le
haut. Si, au contraire, l'esprit est trop agité, on %
relichera un peu et Pon dirigera le regard vers le ba*

La posture appropriée doit é&re maintenue le plus
longtemps possible, mais si elle devient trop
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QUELQUES RECOMMANDATIONS GENERALES . i nous méditons souvent, méme de fagon
s sera possible de prolonger, entre les
olles, une certaine part de notre expé-
ssi que I'assiduité ne doit pas dépendre
du moment. Que notre séance de médi-
laisante ou ennuyeuse, facile ou difficile,
est de persévérer. Clest d’ailleurs lors-
sent pas trés enclin 3 méditer que la
‘généralement la plus profitable, car elle
irectement 4 ce qui, en nous, fait obstacle
irituel.
nous le verrons plus en dérail, nous
ent équilibrer nos efforts, de sorte que
ns ni trop tendus ni trop relichés. Le
‘un disciple qui était un grand joueur
instrument a cordes proche du sizar. Ce
beaucoup de mal 3 méditer et en fit
ddha : « Parfois, je fais des efforts déme-
ﬁtre concentré et je suis alors beaucoup
D’autres fois, j'essaic de me détendre,
me reliche trop et sombre dans la
ment faire ? » En guise de réponse, le
L posa une question : «Lorsque tu
instrument, quelle tension donnes-tu 2
our qu’elles émettent le meilleur son ?
vent étre ni trop tendues ni trop rela-
dit le musicien. Le Bouddha conclut :
éme pour la méditation : pour qu’elle
monieusement, il faut trouver un juste
entre effort et relichement. »

Il est essentiel de maintenir la continuité de |,
méditation, jour aprés jour, car Cest ainsi que celle.
ci prendra peu 2 peu de I'ampleur et gagnera eq
stabilité, comme un filet d’eau qui se transforme gra.
duellement en ruisseau puis en fleuve.

On lit dans les textes qu’il vaut mieux méditer
régulidrement et de fagon répétée pendant de courtes
périodes de temps que d’effectuer de temps 2 autre
de longues séances. Nous pouvons, par exemple,
consacrer vingt minutes chaque jour 2 la méditation
et profiter des pauses dans nos activités pour raviver,
ne serait-ce que quelques minutes, I'expérience que
nous aurons acquise durant notre pratique formelle.
Ces courtes périodes auront davantage de chances
d’étre de bonne qualité et elles entretiendront un
sentiment de continuité dans notre pratique. Pour
qu'une plante pousse bien, il faut I'arroser un peu
chaque jour. Si I'on se contente de verser sur elle
un grand seau d’eau une fois par mois, elle mourra
probablement de sécheresse entre deux arrosages.
Il en va de méme pour la méditation. Ce qui
n’empéche pas d’y consacrer parfois davantage de
temps. .

Si nous méditons de fagon trop discontunu®
pendant les intervalles sans méditation nous revien”
drons A nos vieilles habitudes et retomberons s0%
Pemprise des émotions négatives, sans avoir la pOSSl}"
bilité de recourir au soutien de la méditation-:
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Il est également conseillé de ne pas accorde, R SON ESPRIT VERS LA MEDITATION
d’importance aux diverses pr“;rim?j' int_érieures qui
nt surgir au cours de la méditation sous [, 42 :
12;3;: par l;.chmple, de félicité, de clarté intérieurl:_ de renforcer gotl_'e dé:ier-mmanon a ‘méducr,
ou d’absence de pensées. Ces expériences sop, de ré cxlc:in 1 onfcnli retenir notre
comparables aux paysages que I'on voit défiler lors. =1 (1) la valeur de la v:le umm:;:, (2) sa
qu'on est assis dans un train. Nous n’aurions pag la nature transitoire de toute chose, (3)
Pidée de descendre du train chaque fois qu'une scéne entre laf actes bénéfiques et les actes
nous semble intéressante, car l'important, c'est { ._(4_) I.lnsatisfactzon ml.-lérente a un grand
d’atteindre notre destination finale. Dans le cas de [ tuations de notre existence.
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 I'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 'on va dans la bonne direction. En outre,
le progrs spirituel n’est pas une affaire de « tout ou
rien ». Chaque pas, chaque étape, apporte son lot de
satisfaction et contribue 2 I'épanouissement intérieut

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

- de la vie humaine

n de jouir d’'un minimum de libertés et
s, I'existence humaine offre d’extraor-
asions de développement intérieur. Uti-
jon escient, elle nous offre une chance unique
r le potentiel que nous possédons tous mais
1s négligeons et dilapidons si facilement. Ce
1, voilé par notre ignorance ou confusion
€ et par nos émotions perturbatrices, demeure
du temps enfoui A I'intérieur de nous 2
n trésor caché. Les qualités acquises tout
cheminement spirituel signalent I'émer-
e de ce potentiel, comparable A I'éclat
e d'or qui se manifeste 2 mesure qu’on
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Méditation s, mais ils ont souvent abandonné au

Jques jours ou de quelques semaines, car
ent pas de résultat immédiat. Lorsque les
es restent sans effet, ils rejettent toute idée de

Rendons-nous compte & quel point la vie humaine g
précieuse, et aspirons profondément a en extraire la quip.
tessence. Comparée a celle des animaux, cette vie noyg 5 )
offre la chance extraordinaire d‘accomplir une ceuyre - Jeur esprit. Néanmoins, au cours de mes
bénéfique qui dépasse les limites de notre simple per. ps avec des savants de tous pays, j'ai été
sonne. L'intelligence humaine est un outil extrémement . une chose : presque toute la communauté
puissant, capable d'engendrer d'immenses bienfaits : ’accorde 2 penser que le cerveau est
comme de produire de terribles malheurs. Utilisons-lg telle sorte qu’il est possible d’effectuer

pour éliminer graduellement la souffrance et découvrir s chan :
le bonheur authentique, pas seulement pour nous-méme o ek tioro cxpdrinon.de

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.

Yongey Mingyour Rinpotché!

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
P'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 I'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 chosé
rigide empéche en soi toute tentative de changemen®

Certains m’ont dit avoir essayé de changer !
moyen de déclarations affirmatives, de pritres ou
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LA NATURE EPHEMERE DE TOUTE CHOSE

et & profit chaque instant pour devenir
ur et contribuer au bonheur des autres

.nions conscience de la nature fonda-
changeante de toute chose, comment
s croire qu'un étre est fonciérement
u qu'une chose est a jamais désirable ou
Comment pourrions-nous percevoir
comme étant intrinséquement
mment pourrions-nous envisager un
nent au sein du flot continuellement
de notre conscience ?

e que le changement est inscrit dans la
s les phénomenes du monde animé ou

A quoi sert exactement de réfléchir a la na
transitoire des étres et des choses ? La vie humaine.
aussi bréve soit-elle, a une valeur inestimable. [
réflexion sur I'impermanence permet d’apprécier |,
valeur du temps, de se rendre compte que chaque
seconde de vie est précieuse, alors que d’ordinaire
nous laissons le temps s’écouler comme de or fig
entre les doigts. Pourquoi remettons-nous sans cesse
3 plus tard ce que nous savons intuitivement étre
essentiel ? 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 évite de nous accrocher aux choses
ne plus perdre de temps en distractions qui n’ont les devaient durer éternellement. Cette
aucun sens. Ne nous laissons plus duper par l'illusion e attitude se traduit 6t ou tard par la
que « nous avons toute la vie devant nous ». Chaque puisqu’elle est en porte-a-faux avec la

instant de vie est précieux car la mort peut survenir "":_plus, lorsque le changement se mani-
a tout moment.

, comprendrons qu’il est dans la nature
La manitre dont on envisage la mort influence des choses, et nous en serons moins affectés.
considérablement la qualité de la vie. Certains sont B
terrifiés, d’autres préferent ne pas y penser, d’autres
encore méditent sur elle pour mieux apprécier la
valeur de chaque instant et discerner ce qui vaut
peine d’étre vécu. Egaux devant le caractére inévi-
table de la mort, les étres différent quant 2 la maniére
de s’y préparer. Le sage s'en sert comme d'uf
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

Méditation

1a succession des saisons, des mois et des jours,
instant, et aux changements qui affectent
de la vie des étres; pensons & la mort
51 lp_éluctable mais dont I'heure est incertaine.
bien de temps il me reste & vivre ? Méme si
un dge avancé, la fin de ma vie passera
BNt que le début. Il importe donc que je
plus profond de moi-méme, ce qui compte
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VPORTEMENTS QU'IL FAUT ADOPTER

vraiment dans |'existence, et que j'utilise le temps q _
ET CEUX QU'IL FAUT EVITER

me reste & vivre de la fagon la plus fructueuse, pour m,
bien et celui des autres. Si j'aspire & méditer et 3 ¢
lopper mes qualités intérieures, il n'est jamais trop tOt

ur m'y consacrer.
R urcr le meilleur parti de cette vie

euse mais fragile, qui peut s’inter-
Source d’inspiration instant ? Lorsque I'on veut réaliser un
prendre une activité, quelle qu’elle
Si cette vie que bat le vent de mille maux
Est plus fragile encor qu'une bulle sur leau,
11 est miraculeux, aprés avoir dormi,
Inspirant, expirant, de s éveiller dispos !

er de la bonne manitre. Certaines
faire et d’autres 2 éviter. Le marin en
‘le guide de montagne ou [lartisan
savent qu’on n’obtient rien de bon en
caprice du moment. C'est d’autant plus
ue I'on poursuit, c’est se libérer de la
is comment savoir quelle est la bonne
procéder ? Il n’est pas question ici de
r un dogme pour discriminer entre le
et le «mal», ou de se conformer A des
ons préétablies. Il s’agit simplement de res-

¢ lucidité les mécanismes du bonheur et de
tels qu'on peut les observer par soi-
est suffisamment attentif. Tant que 'on
ain dans le feu, il est vain d’espérer
brélure. Par ailleurs, vouloir 4 tout prix
‘des conséquences de nos choix n’est
1 faut, une aritude judicieuse. S'il est
Prévoir toutes les conséquences de nos
que nous fassions et en toutes circons-
* Nous est au moins possible d’examiner
tivation et de nous assurer que notre but

Nagarjouna

« Au départ, il faut étre poursuivi par la peur de:
la mort comme un cerf qui s’échappc d’un pidge. A
mi-chemin, il ne faut rien avoir 2 regretter, comme
le paysan qui a travaillé son champ avec soin. Al
fin, il faut étre heureux comme quelqu’un qm a

accompli une grande tiche. »
Gampopa
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est non seulement notre bien véritable, mais ausgj o

surtout celui d’autrui.

Méditation

Recueillons-nous au plus profond de nous-mémes

reconnaissons que nous désirons étre affranchis de |3
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 procedent de la bienveillance et de la sagesse ménent
3 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 mais, par ignorance,
Le détruisons comme s'il était notre ennemi.

Shantidéva®

~ DINSATISFACTION INHERENTE
' AU MONDE ORDINAIRE

ons vu précédemment que notre situation
e satisfaisante et qu'une transformation
ement désirable mais possible. Nous
es nous distraire de multiples fagons
- Jes aspects insatisfaisants de I'existence,
er sous toutes sortes de déguisements
ts — activités incessantes, flot d’expériences

: ite de la richesse, du pouvoir et
mée —, mais la réalité finira toujours par
= avec son lot de souffrances. Il vaut
x regarder cette réalité en face et se décider
les véritables causes du malheur tout en
les du bonheur authentique.

Méditation

elques instants, prenons conscience de notre
changement. Quelle que soit notre situation
nous est toujours possible d'évoluer, de nous
Nous pouvons au moins modifier notre
percevoir les choses et, graduellement, notre
8. Soyons au plus profond de nous-mémes
 a nous libérer de notre situation présente, et
enthousiasme et la persévérance qui nous per-
& développer nos qualités latentes.
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Source d’inspiration

« En courant toute sa vie apres des buts mondaing

— le plaisir, le gain, les louanges, la renommée, erc _

on gaspille son temps, tel un pécheur qui jetteryj,
ses filets dans une riviére 2 sec. Ne 'oubliez pas et
veillez A ce que votre vie ne s'épuise pas en vaine
poursuites. »

Dilgo Khyentsé Rinpotché3

MEDITATION SUR LA PLEINE CONSCIENCE

gvent, notre esprit est emporté par une
d’enchainements de pensées ou se
niniscences et projections dans le futur.
mes distraits, dispersés, confus, et de ce
ctés de la réalité la plus immédiate et
de nous. A peine percevons-nous ce
a l'instant méme : le monde qui nous
sensations, la fagon dont nos pensées
t, et surtout la conscience omniprésente
 cogitations obscurcissent. Nos automa-
le pensée sont aux antipodes de la pleine
nce. Celleci consiste 3 étre parfaitement
tout ce qui surgit en soi et autour de soi,
a l'autre, 2 tout ce que nous voyons,
ressentons ou pensons. A cela s’ajoute
hension de la nature de ce que nous
libre des déformations que provoquent
ances et nos rejets. La pleine conscience
également une composante éthique qui
et de discerner s'il est bénéfique ou non
tenir tel ou tel érat d’esprit et de poursuivre
fait A Pinstant présent.
n'est plus, I'avenir n’a pas encore surgi, et
paradoxalement, est 1 la fois insaisissable,
- he s'immobilise jamais, et immuable
Lécrivait un physicien célebre, « le présent
: qui n’ait pas de fin4 ». Cultiver la
1science du moment présent ne signifie pas
On ne doit pas tenir compte des legons du passé
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ni faire des projets pour I'avenir, mais que I'on dgj
vivte lucidement lexpérience actuelle qui |

englobe.

Méditation 1

Observons ce qui se présente a notre conscience, sans |y
surimposer quoi que ce soit, sans nous laisser attirer pj
repousser. Contemplons ce qui est présent devant nous,
une fleur par exemple, écoutons attentivement les bruits
proches ou lointains, humons les parfums et les odeurs,

sentons la texture de ce que nous touchons, enregistrons

nos diverses sensations en percevant clairement ce qui les
caractérise. Soyons entiérement présents a ce que nous
faisons, que nous marchions, soyons assis, en train
d'écrire, de faire la vaisselle ou de boire une tasse de thé,
Il ny a plus de taches « plaisantes » ou « déplaisantes »,
car la pleine conscience ne dépend pas de ce que I'on
fait, mais de la maniére dont on le fait, a savoir avec une
présence d'esprit claire et paisible, attentive et emer-
veillée par la qualité du moment présent, en se gardant
d‘ajouter & la réalité nos constructions mentales.
Lorsque nous effectuons cette pratique, nous cessons
d'osciller interminablement entre I'attirance et le rejet
nous sommes simplement attentifs, lucides, conscients de
chaque perception ou sensation, de chaque pensee qul
surgit puis disparait. Ressentons la fraicheur de @
moment présent. N'engendre-t-elle pas en nous uné
expérience vaste, lumineuse et sereine ?
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Source d’inspiration

ue vous entendez un son pendant la médi-
tez simplement votre attention sur 'expé-

2. Cela et rien que cela [...] Pas de
mental. Pas de concept. Pas de dialogue inté-
le sujet. Simplement des bruits. La réalité
élégance simple et sans fioritures. Lorsque
Irez un son, soyez attentif au processus
Tout le reste est du bavardage surajouté.
le tomber. »

Bhante Henepola Gunaratna®

Méditation 2
La marche attentive

éthode pratiquée par nombre de méditants
la pleine conscience. Elle consiste & marcher
totalement concentré sur chaque pas. Il faut
' lentement pour que nous restions plei-
cients de nos moindres mouvements, mais
de perdre |'équilibre. A chaque pas, prenons
de notre équilibre, de la facon dont nous
talon au sol, puis progressivement I'ensemble
comment |"autre pied décolle du sol pour aller
peu plus loin. Dirigeons notre regard vers le
pas devant nous, et gardons pour principal
concentration la marche elle-méme. Si nous ne
S pas de beaucoup d'espace, allons et venons en
- Une pause de quelques instants chaque fois
‘faisons demi-tour, tout en demeurant dans la
Cience de cette suspension du mouvement.
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Nous pouvons aussi combiner la marche attentive avec |3
pleine conscience de tout ce que nous rencontrons,
voyons, entendons et ressentons, comme il est expliqué

ci-dessous.

Source d’inspiration

« Marcher pour le simple plaisir de marcher,
librement et avec assurance, sans se prcssFr.’ On est
présent 2 chaque pas que l'on effectue. Si l'on veut
parler, on s'arréte de marcher et on accorde toute
son attention 2 la personne qui se trouve devant soi,
au fait de parler et d’écouter.. Arrétons-nous,

ons autour de nous et voyons comme la vie est
belle : les arbres, les nuages blancs et I'infinité du ciel.
Ecoutez les oiseaux, gotitez la légereté de la brise.
Marchons comme des étres libres et sentons nos pas
s'alléger au fur et 2 mesure que nous marchons.
Apprécions chaque pas que nous faisons. »

Thich Nhat Hanh®

LE CALME INTERIEUR

.a méditation a pour but de libérer I'esprit de
nce et de la souffrance. Comment s’y
adre ? La encore le simple souhait d’y parvenir ne
ffic pas. Il faut appliquer une méthode systéma-
ui permette de débarrasser I'esprit des voiles
bscurcissent. Comme c’est 'esprit lui-méme

ce ? Lesprit ressemble 2 un singe entravé par
reux liens, qui ne cesserait de sauter dans
les sens pour se détacher. Il gesticule tant et si
il empéche quiconque, y compris lui-méme,
un seul nceud. Il faut commencer par le
ier et le rendre attendf. Calmer le singe ne
fie pas l'immobiliser en le gardant enchainé. Le
est de profiter de ce répit pour lui rendre la
té. On utilisera pareillement la maitrise qui
agne l'esprit lorsqu’il est calme, attentif, clair
able pour le libérer des liens créés par les
es vagabondes, les émotions conflictuelles et la

omatismes de pensée, entretenus par nos
et nos habitudes, de méme que la dis-
- et les fabrications conceptuelles qui
ment la réalité, sont autant d’obstacles 2
inte de ce but. Il faut donc remédier A ces

tons défavorables. Maitriser I'esprit ne signifie
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pas lui imposer de nouvelles contraintes qui,le ren-
draient encore plus étriqué et tendu; Clest gy
contraire I'affranchir de I'emprise des conditionne.
ments mentaux et des conflits intérieurs entretenyg
par les pensées et les émotions. dsin
Pour reconnaitre la nature véritable de lesprit, j|
faut par conséquent oter les voiles engt’tndrés par les
automatismes de pensée. Comment s’y prend-on ?
Supposons que nous ayons fait tomber une.dcf au
fond d’un étang. Si nous prenons un biton et
remuons la vase, nous rendrons I'eau complétement
opaque et nous n’aurons aucune chance de retrouver
la def. Nous devons d’abord laisser I'eau se décanter
jusqu’a ce qu'elle devienne limpide, apres ql:lOi il sera
plus facile de discerner la clef et de la repn':cher. De
méme, il faut commencer par laisser 'esprit devenir
clair, calme et attentif. Ensuite, il sera possible d'uti-
liser ces nouvelles qualités pour en cultiver d’autres,
comme I'amour altruiste, la compassion, et pour
acquérir une vision profonde de la nature de P'esprit.
Pour atteindre ce but, toutes les écoles du boud-
dhisme enseignent deux types de méditations fonda-
mentales et complémentaires : le « calme mcnt?l ”
appelé shamatha en sanskrit, et la «vision péné-
trante » (skt. vipashyana), dont nous parlerons plus
tard. Shamatha est état d’esprit apaisé, clair et par
faitement concentré sur son objet. Vipashyana est 12
vision pénétrante de la nature de l'esprit et des phé:
nomenes, 4 laquelle on parvient en analysant mlfwl‘a
tieusement la conscience, puis en ayant recours a
pratique contemplative, a l’expéric_nce .intél‘lCUf:;
Vipashyana permet de démasquer les illusions et P
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uent, de ne plus étre victime des émotions
atrices. En résumé, shamatha prépare le
ain en faisant de l'esprit un outil maniable,
» et précis, tandis que vipashyana libére esprit
g des afflictions mentales et des voiles de
ce.
e esprit est la plupart du temps instable,
désordonné, ballotté entre I'espoir et la

ccupé par son bavardage intérieur qui main-
in « bruit de fond » dont nous sommes 2

ction de I'esprit lui-méme. Il est donc logique
oit également lui-méme en mesure d’y
Tel est le but de la pratique de shamatha

» il s"agit de passer graduellement d’un état
umis aux conditions défavorables que nous
décrire A un autre dans lequel prévalent
stable, la paix intérieure, la capacité de
€motions, la confiance, le courage, I'ou-
x autres, la bienveillance et d’autres qua-
| caractérisent I'esprit lorsqu’il est vaste et

un premier temps, la pratique de shamatha
a apaiser le tourbillon des pensées. A cette
$ aiguiserons notre pouvoir de concentration
ant comme support quelque chose auquel
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nous prétons rarement attention : le va-et-vient de
e .
nOtEf:l stoe:lnfgs normal, 2 moins d’étre hors d’haleine 3
la suite d’un effort, de retenir notre souffle ou de
respirer profondément pour.remplnr nos p:;umom.
d’air pur, nous sommes 2 peine conscients de notre
respiration. Pourtant, rcspirer_cst presque synonyme
d’étre en vie. Puisque nous respirons sans Cesse, prenons
cet acte comme support de concentration, nous dl?po-
serons d’un outil précieux, car toujours dlSpOl‘Elblc,
qui servira en outre de point de référence pour juger
de notre distraction ou de notre concentration.
Cette pratique comporte trois étapes End}spex.x—.
sables : 1. tourner l'attention vers un ol?jet choisi
(ici la respiration) ; 2. maintenir I attention su:.c;t
objet; 3. étre pleinement conscient de ce qui le
caractérise’.

Méditation sur le va-et-vient du souffle

Asseyons-nous confortab!eme_nt, si possible en adop;cgrsi
la posture en sept points décrite pré_cédemment, ou i
au moins en nous tenant bleI:I droit da_ns une po_snte .
physique équilibrée. Ici, la pleine conscience i‘?lngssans
rester continuellementdprésgnts a notre soutfle,
'oublier ni nous laisser distraire.

chenstil:gns calmement et naturellerr'\ent. C_once;trg::
toute notre attention sur le souffle qui va et vient. cg? .
particuliérement présents ala sens'atuon que cr o
passage de l'air dans les narin_es, 3 I'endroit ot no o
percevons avec le plus d'acuité. Se_lon .Ie cas, cencore
I'entrée du nez, ou un peu plus a l'intérieur, ou €
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olus haut dans les sinus. Notons également le moment ot
souffle est suspendu, entre |'expiration et I'inspiration
inte. Puis, en inspirant, concentrons-nous & nouveau
|e point ou nous sentons |'air passer. Notons, de
g, le moment ou la respiration s'arréte une seconde
cette inspiration et |'expiration qui va suivre.
trons-nous de fagon identique sur le cycle suivant,
si de suite, respiration apreés respiration, sans
aucune, mais sans non plus nous relacher au
t de tomber dans la torpeur. La conscience du souffle
e limpide et sereine. Le Bouddha utilisait I'image
erse qui dissipe les masses de poussiére soulevée
vent pour laisser place au ciel pur et lumineux. La
représente |'agitation et la confusion mentale,
2 bienfaisante la concentration sur le souffle, et
“ e calme et la clarté intérieurs.
odifions pas intentionnellement le rythme de notre
ion. Notre souffle se ralentira sans doute un peu,
a doit se faire naturellement. Que notre res-
soit longue ou courte, soyons simplement
nts du fait qu’elle est longue ou courte.
“tard nous tomberons soit dans la distraction
gnée d'une prolifération des pensées, soit dans
vague de semi-somnolence, soit encore dans une
on des deux, c'est-a-dire un état confus tra-
des suites de pensées erratiques. C'est 1 que la
doit intervenir : dés que nous nous rendons
Ue notre concentration s'est perdue, reprenons-
lement, sans surenchérir par du regret ou de la
. Retournons simplement au souffle, comme le
qui revient sur une fleur aprés avoir voleté 3
*t @ gauche sans raison apparente.
pensées surgissent, n'essayons pas de les
€@ qui n'est d'ailleurs pas possible puisqu'elles
Présentes -, évitons simplement de les ali-
ns-les traverser le champ de notre conscience
ne I'oiseay passe dans le ciel sans laisser de traces.
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Parfois, nous pourrons aussi, pendant que!quzs instants,
choisir la distraction elle-méme comme objet de c%ncep_
tration. Puis, dés que notre esprit est de nouveau attentif,
nous redirigerons notre at?entlon sur la respiration. |
Si d'autres sensations physiques surviennent, par eafergp e
une douleur due au fait d'étre resté Ipqgtemps Iasils' ans
la méme position, n‘en soyons pas irrités, éle aI a;slsgns
pas non plus nous submerger. Inc!uons-ia ans f?‘ pgr}e
conscience puis revenons a |'observation du souffle. 'Il a
douleur s'avive au point de perturber la médntatlor:’, il est
préférable de se détendre un moment, ou encore e_pr:.
tiquer quelque temps la « marche consciente », puis e
reprendre la méditation sur le souffle avec un esprit
dispos et une concentration plus vive.

Variante 1

Une méthode pour raviver la concentration_ !qsqu eil)le
devient trop ténue consiste a compter les resplratno;sl'.é ﬁ:
peut, par exemple, compter mentatemer]t «un»a p
d'un cycle complet du soufﬂe: c’est-a-dire !ns.puratitoniHSi
expiration, puis « deux » a la fin du cycle suivant, ert_a o
de suite jusqu'a dix, et recommencer al'ors a par lIenir
« un ». Cette facon de procéder nous :mde a rnamun :
I'attention. Si I'on préfére, on peut aussi compter_uaﬁon
3 la fin de I'inspiration, et « deux » a la fin de | expll( uée;
Cette méthode et les suivantes peuvent ét'rellap?lg -
de temps a autre, selon les bgsqms. mais | nte e
nécessaire de compter les respirations pendant to
durée de la méditation.

Variante 2

tre facon de procéder consiste & répéter menta-
et assez rapidement 1,1,1,1,1,1,1..., pendant
durée de l'inspiration, puis de la méme facon
,2,2,2..., durant I'expiration. Pour le cycle suivant,
ptera 3,3,3,3,333.., en inspirant, et
4.4..., en expirant. On poursuivra de la sorte
dix, puis on recommencera un nouveau cycle.
également compter rapidement de 1 & 10
linspiration et faire de méme lors de I'expi-
Il existe ainsi diverses maniéres de compter que
rouvera dans les textes plus détaillés cités en fin
. Toutes ont pour but de rafraichir la concen-
qu‘on tombe dans la somnolence ou la dis-

Variante 3

d'observer le souffle lui-méme, on peut aussi se
sur les mouvements de va-et-vient de
ou des poumons qui accompagnent la respi-

Variante 4

possible d'associer une phrase simple au va-
souffle. En expirant, par exemple, on se dira

: «Puissent tous les étres étre heureux »
irant : « Que toutes leurs souffrances dispa-
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Variante 5

Ceux qui pratiquent la récitation de mantras peuvent
combiner la récitation silencieuse avec |'attention au
souffle. Si I'on prend comme exemple le mantra « Om
mani padmé hung®», qui est celui du Bouddha de la
compassion (Avalokiteshvara), on récitera «om» en
inspirant, « mani padme » en expirant, et « hung » entre

les deux.

Variante 6

Normalement, on ne doit pas influencer le va-et-vient du
souffle ni s'attarder sur l'intervalle entre inspiration et
expiration. Mais dans cette variante, on se cancentre
quelques instants sur le point de suspension du souffle,
c'est-a-dire le moment ou le souffle s'évanouit a la fin de
I'expiration. C'est aussi le point ou les pensées discursives
sont temporairement suspendues. Pendant ce bref
moment, demeurons au repos dans cet espace limpide,
sereins et libres de constructions mentales. Sans pour
autant conceptualiser cette expérience, reconnaissons
qu'elle représente un aspect fondamental de notre esprit,
qui est toujours présent derriere le rideau des pensées.

Ces diverses variantes peuvent étre pratiquées 2
notre convenance dans le but d’améliorer notre

concentration.

LA CONCENTRATION SUR UN OBJET

11 y a bien d’autres maniéres de cultiver la concen-
on et le calme mental. Ces méthodes sont de
sortes, s?lon que I'on a recours ou non 3 un
Cet objet peut étre le va-et-vient du souffle
nous venons de le voir, mais aussi d’aut.rcs’
ons physiques, une forme extérieure ou une
e que I'on aura visualisée. On peut choisir un
- extérieur tout A fait ordinaire : un caillou, une
ou la flamme d'une bougie, par cxcn,1ple
: dans le cas de la respiration, l’cntrai‘ncmen;
ste é.ls.usser Pesprit reposer attentivement sur
C!lOlSl, et a le ramener sur celui-ci dés que I'o
Goit que l'on sest laissé distraire. ) 3
bjet peut éussi étre une représentation symbo-
ou ﬁgurau_ve associée au chemin spirituel, par
iple une peinture ou une statue du Bouddha.
| commencera par se concentrer suffisamment
Ips sur cette représentation, afin d’avoir tous
présent.s a l'esprit, puis on se concentrera
:mpmmuon mentale de ce support. Voici,
da instructions orales données par Dilgo
s¢ Rinpotché A ce sujet :

T e R T o e e g

Méditation

VOus dans la posture en se, i i

g ' pt points. Laissez votre

_Iag:;ser quelques Instants, puis visualisez le
kyamouni dans I'espace devant vous, Il est
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assis sur un disque de lune, lequel repose sur un lotus et
sur un tréne soutenu par huit lions. Son corps gst resr_)lenj
dissant comme une montagne d’or.‘De sa main droite, j|
touche le sol prés de son genou d_ront, faisant le geste de
prendre la terre a témoin. Sa main gauche. repose dans
son giron, dans le geste de |'équanimité, et il tient un bol
d'auméne rempli de nectar. Il est vétu'_de-s_trms robes
monastiques et de son corps émanent d mfuys rayons de
lumiére de sagesse et de compassion qui emplissent
I'univers. Donnez vie a cette image. Pensez que e
Bouddha que vous visualisez n’est pas inerte comme un
dessin ou une statue. Il n’est pas non plus fait de chair et
d'os son corps est lumineux et transparent comme un
arc-en-ciel, rayonnant de sagesse et Qe compassion.
Concentrez-vous entiérement sur la visualisation, chaque
détail étant le plus net possible. Portez votre attention sur
I'ovale parfait du visage, sur les yeux empreints de
sagesse et d'amour, sur le nez gt les oreilles aux propor-
tions harmonieuses, sur le sourire, et sur les rayons de
lumiére qui émanent du corps. Etendgz progressivement
votre concentration a tous les détails de la forme- du
Bouddha, de haut en bas et de bas en haut, avec la méme
inutie que le ferait un peintre. _
g:::z‘rjt:ffcllermir votre concentration, neutrah_sez 'surilel-
champ tout ce qui peut perturber votre esprit. Si cr? u:
ci s'agite, si vos pensées s'emballent et vous empéc er(:l
d‘obtenir une image claire, baissez légérement le regar s
qui est normalement posé dans l'espace, pour ‘-;ol‘;s
concentrer sur la partie inférieure du Boqddha ‘S
jambes croisées, le trone soutenu par des lsons,_omt{on
sidge de lotus. Cela vous aidera a réduire votre agitatl
ntale.
rS?e\mtna' esprit sombre dans la torpeur, le relachement :zlf
une morne indifférence, levez le regarq et concentr ‘
vous sur la partie supérieure de la visualisation : le visad
du Bouddha, ses yeux, le point entre ses sourcils.
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tre visualisation n'est pas claire, essayez inlassa-
de la rendre plus fine et plus précise. Si elle est
concentrez-vous sur elle de maniére naturelle,
nsiorn.
votre esprit devient stable et paisible, examinez-
renez que I'image que vous visualisez n’est pas
ddha lui-méme, mais une projection de votre esprit
but est de cultiver la concentration. Bien que cet
it la faculté de se concentrer sur un objet, si vous
de le voir tel qu'il est en lui-méme, vous ne le
irez nulle part. Il est impossible de localiser
d'identifier ses contours, sa couleur, sa forme,
vient, ni de voir ol il est et ou il va : vous ne
erez jamais rien. L'esprit n'est pas une entité
Jome pouvant étre identifiée comme telle.
 de méme pour le corps. Ce que nous appelons
» n'est qu’un assemblage d'éléments. Nous quali-
de «tas» un amoncellement de grains, de
» des brins de paille liés ensemble, et de « foule »
blement de gens, mais ces désignations ne se
. @ aucune entité existant en soi et par soi. De
si vous considérez cet ensemble appelé « corps »
Vous en détachiez la peau, la chair, la moelle, les
les différents organes, il ne reste rien que vous
22 identifier comme étant le corps.
®, tous les phénomenes de |'univers apparaissent
r infinie variété comme le résultat d’un concours
e de causes et de conditions spécifiques. Nous
15 ces phénomenes pour réellement existants parce
OUS ne les avons pas examinés avec suffisamment
En réalité, ils sont dépourvus de toute existence

IS Qu'il vous apparaitra clairement que votre corps,
40ha de votre visualisation et tous les phénomeénes

Manifestation de I'esprit et que, par nature,
M'est pas une entité doue d'existence propre,
1 flot dynamique d'expériences, restez simplement
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dans l'état naturel de I'esprit dénué de tout ar}nﬁce.
Lorsque des pensées surviendront, prenez-en conscience,
sans les entraver ni les encourager. C'est ce que l_on
appelle la vision profonde. Il est gs;entlel d'unir ainsi le
calme mental, shamatha, et la vision profonde, vipas-

hyana.

LA CONCENTRATION SANS OBJET

, premiére vue, il peut sembler que la méditation
elle et sans objet soit plus facile que la médi-
avec objet. En fait, il est plus difficile de garder
sprit clair et concentré sur lui-méme dans un
e pleine conscience que de se concentrer sur
chose. La raison en est qu'il est difficile de
enser A rien ». La concentration sur un objet
une certaine activité mentale liée 3 I'attention,
s'il est difficile de maintenir cette concen-
cela reste toutefois plus aisé que de laisser
prit dans un état de parfaite simplicité exempt
te construction mentale. Cela dit, la concen-
\ sans objet est I'aboutissement naturel de la
atration avec objet et représente un pas de plus
rtqompréhension de la nature fondamentale de
t par P'expérience directe.

Méditation
notre esprit vers l'intérieur et laissons-le

». Cette faculté, la pleine conscience a I'état
iné toute pensée et toute perception. C'est
lite constante et fondamentale du flux de la
Nce. Nous pouvons en faire I'expérience méme en

~de pensées et d'images mentales. Essayons
°I' cet aspect primordial de toute expérience,
- notre esprit reposer quelques instants dans
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cette pleine conscience non-duellg. cla_ire et lucide,
dénuée de concepts et de pensées discursives.

Sources d’inspiration

Présence transparente, infinie ouverture,
Sans dehors ni dedans ;

Tout embrassante,

Sans frontiére ni direction.

Immensité infinie de la vue,

Véritable condition de lesprit,

Tel lespace du ciel, et

Qui n'a ni centre, ni périphérie,

Ni référence. —

SURMONTER LES OBSTACLES

fout entrainement implique des efforts, et tout
ment rencontre naturellement des résistances.
. cas de I'entrainement de Pesprit et de la
ion, différents obstacles peuvent ralentir

la torpeur et son contraire, Iagitation dis-
si que le manque de persévérance et son
effort excessif.

se, que I'on rapproche de I'indolence et
e de motivation, peut prendre plusieurs
paresse ordinaire est le défaut de ceux qui
2 tout effort. Son antidote consiste A se
la valeur de Iexistence humaine et de
tant qui passe, et & contempler les bienfaits
sformation intérieure. Ces réflexions per-
raviver l'inspiration et I'enthousiasme.
forme de paresse consiste 2 penser :
‘est pas pour moi, Cest au-deld de mes
je préfere ne pas m'y engager.» En
renonce 2 la course avant méme d’avoir
ligne de départ. Pour contrecarrer cet
estimons 2 sa juste valeur le potentiel de
lion qui existe en nous-méme et envisa-
de I'existence d’un point de vue plus

e forme de paresse : ne pas étre déterminé
ser d'abord ce que I'on sait étre le plus
At ¢, au lieu de cela, dilapider son temps
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en activités mineures. Pour y remédier, nous devons
établir une hiérarchie dans nos préoccupations, et
nous souvenir que notre temps est compté, alors que
les activités ordinaires n’ont pas plus de fin que les
vagues sur I'océan.

La distraction est le parasite le plus commun de la
méditation. Quel pratiquant n’en a pas été victime ?
Elle est tout 2 fait normale, puisque nous entre-
prenons cette pratique avec un esprit indiscipliné et
chaotique ; nous ne pouvons raisonnablement pas
espérer qu'il va se calmer sur-le-champ. Il n’y a donc
aucune raison de désespérer. Le but de la méditation
est précisément de rendre Iesprit souple et maniable,
concentré ou détendu 2 volonté, et, surtout, libéré de
Pemprise des afflictions mentales et de la confusion.
Comme antidote 2 ces dernitres, il faut cultiver la
vigilance et, chaque fois que I'on s’apercoit que son
esprit a vagabondé, le ramener inlassablement sur
I'objet de la méditation. Souvenons-nous de la raison
pour laquelle nous méditons. Notre but n’est pas de
perdre notre temps en laissant vagabonder les
pensées, mais d'utiliser ce temps au mieux pour
érablir les conditions d’un vrai bonheur partagé.

La torpeur et I'agitation constituent, elles aussi,
deux obstacles majeurs qui font perdre le fil de la
méditation. La torpeur nuit 2 la clarté de Pesprit, et
Pagitation A sa stabilité. La premiére peut aller d’une
simple lourdeur d’esprit au sommeil, en passant par
la léthargie, I'ennui, la réverie éveillée ou tout autre
érat mental vague et nébuleux.

Ce manque de clarté constitue un obstacle
d’autant plus important que I'on souhaite utiliser la
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entration pour mieux comprendre la nature de
rit. Comme I'explique Bokar Rinpotché, un
e de méditation contemporain : « Lorsque en
jour, nous contemplons la mer, A travers I'eau
nous voyons les pierres et les algues du fond.
méditation doit posséder cette méme qualité
qui permet d’étre pleinement conscient de la
on de notre esprit. La nuit, en revanche, la
des flots est une masse sombre et opaque qui
se pas pénétrer le regard, tout comme esprit
d et enténébré, malgré une apparence stable,
he en fait de méditer?. »

r contrecarrer cet €tat, il est conseillé d’adopter
vosture plus droite et tonique, de regarder plutét
le haut, dans I'espace devant soi, et de porter
de vétements si l'on est trop couvert. Il faut
raviver son attention et mettre I'accent sur la
conscience du moment présent.

-agitation est une forme de distraction hyper-
dans laquelle I'esprit produit en chaine des
s entretenues par les automatismes et I'imagi-
. Cette agitation fiévreuse ne cesse de nous
r loin de notre objet de concentration. Nous
assis tranquillement, mais notre esprit fait le
monde. Dans ce cas, relichons un peu notre
¢ physique, baissons le regard, et reprenons
§ €n nous rappelant pourquoi nous sommes
est le but de nos efforts.

entrainement requiert des efforts réguliers.
e de persévérance diminue considérablement
~de la méditation et affaiblic par 1a son
t de nous transformer. Ainsi que nous I'avons
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souligné au début, un gros effort de temps 2 autre
n’a pas le méme effer bénéfique qu'un effort moins
spectaculaire mais continu. Il ne suffira pas 2 trans-
former Pesprit de fagon profonde et durable. L3
encore, il faut remédier A cette faiblesse en réflé-
chissant 2 la valeur du temps qui passe, 2 I'incertitude
de la durée de notre vie, et aux bienfaits de I'entrai-
nement dans lequel nous sommes engagés.

On peut aussi tomber momentanément dans
Pexcés contraire, A savoir I'effort excessif; du fait que
I'on a remédié 2 la nonchalance plus longtemps que
nécessaire. La tension qui en résulte finit par distraire
de la méditation elle-méme. Il faut donc équilibrer
ses efforts, autrement dit conserver un juste milieu
entre tension et relichement, comme le Bouddha
Pavait conseillé au joueur de vina dont nous avons
parlé, et cesser d’appliquer un antidote lorsquil n’est
plus nécessaire, laissant I'esprit reposer calmement
dans son état naturel.

Leffort excessif peut aussi résulter de I'impatience
ou de I'exaltation, deux états qui ne ménent nulle
part. Si, pour gravir une haute montagne, on
commence par courir, on devra vite s'arréter, les
poumons en feu. De méme, si 'on bande trop un
arc, il se brisera, et si l'on régle le feu trop fort pour
cuire un plat, celui-ci brilera au lieu de mijoter.

Exiger un résultat immédiat reléve du caprice 0U
de la paresse. Le Dalai-lama dit avec humour : « En
Occident, les gens sont parfois un peu trop pressés:
Ils aimeraient atteindre PEveil rapidement, facr
lement et, si possible... 2 peu de frais ! » De méme
qu'il faut de la patience pour faire pousser uné
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— il ne sert a rien de tirer sur les plants pour
sortir plus vite ! —, la constance est indispen-
Ja pratique de la méditation.

s textes de méditation enseignent neuf
s pour cultiver I'attention, établir Pesprit
animité et le rendre plus stable. Rappelons
ce cas, la pleine conscience consiste A rester
attentif 4 I'objet de concentration choisi.
entrer I'esprit, méme si ce n’est que bri-
début, sur un objet, conformément aux
en évitant qu'il ne se laisse entrainer par
ou des pensées discursives.

Vesprit continuellement sur cet objet,
une période de temps accrue, sans tomber
istraction. Pour y parvenir, il faut se rap-
es clairement les enseignements sur la fagon
enir I'esprit concentré sur son support, les
-mémoire et les mettre en pratique avec

Vesprit de fagon répétée en le ramenant
t 4 son objet chaque fois que l'on
que la distraction I'en a écarté. Pour cela,
naitre que l'esprit a été distrait, identifier
ou la pensée qui a provoqué cette dis-
mettre en ceuvre I'antidote approprié. Peu
devient capable de maintenir I'esprit calme
ndant de plus longues périodes de temps,
ant une concentration plus claire.
" 1 €Sprit avec soin : plus Iesprit est ferme,
 Précisément concentré, plus on est enclin

]

77



3 méditer. Méme si I'attention n’est pas encore par-
faite, on arrive 2 ne plus perdre complétement le
support de sa méditation, et on est libéré des formes
les plus perturbantes de I'agitation mentale.

S. Maitriser Vesprit : lorsque la concentration
sombre dans la torpeur, on ravive l'acuité et la clare¢
de la présence éveillée et on renouvelle l'inspiration
et Penthousiasme en considérant les bienfaits de la
concentration parfaite (samadhi).

6. Pacifier Vesprit : lorsque Iacuité devient trop
contraignante, que la concentration est ébranlée par
Pagitation mentale subtile qui prend la forme d’une
petite conversation discréte en arriere-plan  de
Pattention, le fait de considérer les écueils de I'agi-
tation et de la distraction calme I'esprit et le rend
clair et limpide, 2 I'image d’un son pur émis par un
instrument de musique bien accordé.

7. Pacifier complétement V'esprit en ayant recours
3 Pattention soutenue et enthousiaste afin d’aban-
donner tout attachement aux expériences médita-
tives. Celles-ci peuvent revétir plusieurs aspects tels
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 le
signe que des changements profonds se produisent
dans notre esprit. Il faut se garder de sidentifier a €8
expériences et ne pas leur accorder plus d’importanc®
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yaux paysages que I'on voit défiler par la fenétre
train. Grice 4 I'attention parfaitement pacifiée,
xpériences s’évanouiront d’elles-mémes sans
Pesprit, et celui-ci connaitra alors une pro-
nde paix intérieure.
arder Lattention concentrée en un point : apres
miné la torpeur et I'agitation mentale, garder
on stable et clmre sur un point pendant toute
ice de méditation. Lesprit est alors comme
pe protégée du vent, dont la flamme, stable
cus éclaire au maximum de ses capacités.
d'un effort minimal pour établir Iesprit dans
la concentration o1 il se maintient ensuite
a té, demeurant dans son état naturel, libre
tes et de perturbations.
05 dans un éuar de parfait équilibre
esprit est pleinement familiarisé avec la
on sur un seul point, il demeure dans un

u t¢ qui advient spontané
ment et se
tue sans effort.



LA PROGRESSION DU CALME INTERIEUR

Graduellement, I'esprit s’apaisera. Pourtant, au

début, Cest tout le contraire qui semble se produire.
Lorsqu’on essaie de calmer I'esprit, on a l'impression
d’avoir davantage de pensées qu’auparavant. En
vérité, ce n'est pas tant que leur nombre a soudai-
nement augmenté, c’est que 'on prend tout  coup
conscience de leur foisonnement. Nous avons men-
tionné qu'il n’est ni possible ni désirable de bloquer
les pensées. Il est important, en revanche, d’en mai-
triser le processus si 'on veut éliminer les causes de
la souffrance et permettre I’épanouissement du
bonheur authentique. Les automatismes de pensée
ne font que renforcer notre dépendance a I'égard des
causes de la souffrance, alors que la méditation régu-
lizre, loin d’engendrer une sorte d’hébétement ou
d’abolir toute spontanéité, conduit 2 la liberté qui
accompagne la maitrise de Pesprit et la paix inté-
rieure. Les textes bouddhistes illustrent la pacifi-
cation du tourbillon des pensées par la métaphore
d’une cascade mugissante qui peu 3 peu s calme 3
mesure qu'elle chemine dans la plaine pour fina-
lement rejoindre le vaste océan. Cette progression
de la méditation comporte cinq étapes, illustrée par
cing images :

— la cascade qui se jette d’une falaise : les pensees
s'enchainent sans discontinuer ; elles paraissent plus
nombreuses parce que I'on prend conscience des
mouvements de Iesprit ;
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— le torrent qui dévale des gorges : Pesprit alterne
.ntre périodes de repos et d’activité ;

le large fleuve qui s’écoule sans encombre :
it s'agite lorsqu’il est perturbé par les événe-
nts, sinon il demeure calme ;
— le lac ridé par quelques vagues : I'esprit est fai-
ement agité en surface, mais demeure calme et
ésent en profondeur ;
- l'océan paisible : la concentration inébranlable
sans efforts n’a plus besoin de recourir aux anti-
tes contre les pensées vagabondes.

td.k progression ne s’accomplit pas en une
tnée, ni méme en quelques semaines, mais, t6t ou
, vient le moment o I'on constate un réel
gres. Nous acceptons volontiers qu'il faille du
ps de la persévérance pour maitriser un art, un
t, une langue ou n’importe quelle autre disci-
ar quel mystére n’en serait-il pas de méme de
ement de l'esprit? L'aventure en vaut la
llnc s'agit pas d’acquérir une aptitude ordi-
» Mais une maitrise et une maniére d'étre qui
nineront la qualité de toute notre vie.

Source d’inspiration

L, rien ne vient,
4, rien ne reste,
rien ne part.

Milarépa



MEDITATIONS SUR LAMOUR ALTRUISTE

Nous avons tous fait, 2 des degrés divers, I'expe.
rience d’'un profond amour altruiste, d’une grande
bienveillance, d’'une compassion intense pour ceyy
qui souffrent. Certains étres sont naturellement plyg
altruistes que d’autres, parfois jusqu'a I’héroisme,
D’autres sont plus repliés sur eux-mémes et ont dy
mal A considérer le bien d’autrui comme un byt
essentiel, et encore davantage 2 le faire passer avant
leur intérét personnel. Il est pourtant essentiel de
cultiver I'altruisme, car non seulement il nous permet
d’accomplir le bien des autres, mais il représente éga-
lement pour nous-méme la maniére d’étre la plus
satisfaisante qui soit. Le sentiment exacerbé de
I'importance de soi n’engendre en réalité que tour-
ment.

De manitre générale, méme si des pensées
altruistes surgissent dans notre esprit, elles sont assez
vite remplacées par d’autres, moins nobles, comme
la colére ou la jalousie. C’est pourquoi, si nous sou-
haitons que laltruisme prédomine en nous, il
importe que nous passions du temps 2 le cultiver, car
12 encore, un simple souhait ne suffit pas.

Méditer, nous I'avons vu, c’est se familiariser avec
une nouvelle mani¢re d’étre. Comment va-t-on
méditer sur Paleruisme ? 11 faut tout d’abord prendre
conscience qu'au plus profond de soi on redoute I3
souffrance et on aspire au bonheur. Une fois
reconnue cette aspiration, il faut ensuite prendre
conscience du fait que tous les étres la partagent. Ef
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le droit de ne pas souffrir, si souvent bafoué, est
yute le plus fondamental chez les étres vivants.
il faut réaliser qu'un remeéde existe 2 cette
e. Il est possible d’éprouver de fagon plus
les douleurs physiques — auxquelles nous
tous inexorablement confrontés —, de sorte
engendrent moins de souffrances morales.
rniéres, quant 2 elles, peuvent étre graduel-
ement, lorsqu’il s’agit de choisir les
s de fonder le bonheur et de prévenir la souf-
ce, nous sommes souvent trés maladroits, quand
nous fourvoyons pas totalement. Certains
dans les plus profondes aberrations et
ent aveuglement leur bonheur au prix de la
des autres. Il serait absurde de souhaiter 2
sanguinaire de réussir dans ses funestes
es au nom d’un altruisme mal compris. En
, NOUS pouvons certainement aspirer 3 ce
libére de la haine qui I'incite 2 nuire aux
a faire accessoirement son propre malheur.
d’un altruisme bien compris, car cette der-
® aspiration vise réellement le bien de tous les
. De fagon générale, désirons sans réserve que
cun des étres sensibles soit délivré des causes de
uffrance. Dans ce but, les textes bouddhistes
lent de cultiver quatre pensées ou attitudes
i¢res, et de les accroitre sans limites. Il s’agit
ur altruiste, de la compassion, de la joie

a0t le bonheur d’autrui et de 'impartialité.
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Méditation
Lamour altruiste

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 gt
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 meére par exemple.
Souhaitons de tout cceur qu’elle trouve le bonheur et les
causes du bonheur, puis étendons cette pensée a tous
ceux qui nous sont proches, puis a ceux que nous
connaissons moins, puis progressivement a tous les étres.
Enfin, souhaitons-le & nos ennemis personnels et aux
ennemis de toute I'humanité. Dans ce dernier cas, cela ne
signifie évidemment pas que nous leur souhaitons le
succes dans leurs projets funestes. Nous formons sim-
plement le vceu ardent qu'ils abandonnent leur haine, leur
avidité, leur cruauté ou leur indifférence, et que la bienveil-
lance et le souci du bonheur d‘autrui voient le jour dans
leur esprit. Plus la maladie est grave, plus le malade a
besoin de soins, d'attention et de bienveillance.
Embrassons ainsi la totalité des étres dans un sentiment
d‘amour illimité.

La compassion

Imaginons maintenant qu‘un étre qui nous est cher eS:t
victime d'un terrible accident, la nuit sur une route. Il git
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nté sur le bas-coté, en proie a d'atroces dou-
secours tardent a arriver et nous ne savons pas
. Nous ressentons intensément la souffrance de
nne proche comme si c'était la nétre, mélée
ment croissant d'angoisse et d'impuissance.
eur nous atteint au plus profond de nous-
au point qu'elle devient quasiment insuppor-
faire ?
t-1a, laissons-nous aller & un immense sen-
amour pour cette personne. Prenons-la dou-
dans nos bras. Imaginons que des flots d’amour
at de nous et se déversent en elle. Imaginons que
atome de souffrance est maintenant remplacé
me d'amour. Souhaitons du fond du cceur
ive, qu'elle guérisse et cesse de souffrir.
t de compassion provient de la méme source
altruiste et n'est autre que I"amour appliqué
étendons cette compassion a d'autres personnes
sont cheres puis, peu a peu, a l'ensemble des
formant du fond du cceur ce souhait : « Puissent
‘8tres se libérer de la souffrance et des causes de
ances. »

La réjouissance

aussi en ce monde des gens qui possédent
ses qualités, d'autres qui comblent I’'humanité
its et dont les projets bénéfiques ont été cou-
succeés. Il en est d'autres qui ont réalisé leurs
S au prix de grands efforts et d'une persévé-
ace, et d'autres encore qui possedent de mul-
ts.

nous du fond du cceur de leurs accomplisse-
‘Souhaitons que leurs qualités ne déclinent pas
contraire demeurent et s'accroissent. Cette
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faculté de se féliciter des aspects les plus positifs en
I'autre est le meilleur antidote au découragement et & |3
vision sombre et désespérée du monde et des étres. Cest
aussi le remeéde a I'envie et a la jalousie, lesquelles
reflétent, précisément, une incapacité a se réjouir dy
bonheur d'autrui.

Liimpartialité

L'impartialité est une composante e;sentielle des trois
méditations précédentes, car le souhait que tous Ies_ étres
soient délivrés de la souffrance et de ses causes doit étre
universel et ne dépendre ni de nos attachements per-
sonnels ni de la fagon dont les autres nous traitent.
Adoptons le regard du médecin qui se réjouit lorsque les
autres sont en bonne santé et qui se préoccupe de la
guérison des malades, quels qu'ils soient.

Prenons conscience du fait que tous les étres sans
exception, qu'ils soient proches, étrangers ou ennemis,
souhaitent éviter la souffrance. Pensons également a
I'interdépendance fondamentale de tous les phénpménes
de I'univers et de tous les étres qui le peuplent. L'_mterdé-
pendance est le fondement méme de l'altruisme. A
I'image du soleil qui brille de maniére égale sur les bons
comme sur les méchants, sur un beau paysage comme

sur une montagne d'ordures, faisons de notre mieux pour

étendre a tous les étres sans distinction I'amour altruiste,

la compassion et la joie que nous avons cultivés dans les

trois méditations précédentes.

Rappelons-nous une fois de plus que, dans le cas dennr?:

: ; eur
s'agit pas d'encourager ni de tolérer passivement |

adversaires et des ennemis de I'humanité entiére,

attitude et leurs actes nuisibles, mais de les consid

comme de grands malades, ou comme des fous. Et avec

. . r n
la méme bienveillance que nous éprouvons PC;?
proches, souhaitons que lignorance et les sen
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ments

qui les dominent soient éradiqués de leur

Comment combiner ces quatre méditations
iengons par I'amour altruiste, le souhait ardent que
trouvent le bonheur et les causes du bonheur.
put d'un certain temps, cet amour dérive vers
ent égocentrique, passons a la méditation sur
té, afin d'étendre notre amour et notre
on a tous les étres — proches, inconnus ou
~ de fagon égale.
it que notre impartialité tourne a I'indifférence,
moment de penser & ceux qui souffrent et
rer une intense compassion, en faisant le voeu
ces étres de toutes leurs souffrances. Il se
0is, qu'a force de considérer continuellement
autrui, nous soyons envahis par un sentiment
ce et d'accablement, voire de désespoir, au
‘nous sentir submergés par I'immensité de la
nous perdions courage.
alors sur la joie devant le bonheur d'autrui en
tous ceux qui possédent de grandes qualités
ceux dont les aspirations altruistes sont cou-
Succes, a ceux qui connaissent de profondes
dans I'existence, et réjouissons-nous pleine-

€ tourne a I'euphorie aveugle et a la distraction,
€ Nouveau a I'amour altruiste, et ainsi de suite.
con, faisons en sorte de développer tour a
atre pensées, en évitant de tomber dans les
0ssibles de I'une ou de I'autre.

- hotre méditation, contemplons quelques ins-
Gependance de toute chose. Comprenons
® qu'il faut & un oiseau deux ailes pour voler,
ONs développer simultanément la sagesse et la
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compassion. La sagesse correspond ici a une meilleure
compréhension de la réalité, et la compassion au désijr
que les étres soient libérés des causes de la souffrance.

Source d’inspiration

« Camour altruiste est le sentiment spontané
d’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, j'ai observé que ma sensation d’iso-
lement commengait 2 s'atténuer, tandis que je res-
sentais de plus en plus une impression de force. La
oli, auparavant, je ne voyais que des problémes, je
me mis A 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 'amour qu’on éprouve pour uxX:
L’amour du prochain est comme une pri¢re élémen-
taire qui vous aide a vivre!l. »
Esty Hillesum
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issé-je étre le protecteur des étres sans protecteur
le guide de ceux qui sont en route,

¢ bac, le navire et le pont de ceux qui veulent
by [rejoindre lautre rive !
b-je étre une ile pour ceux qui cherchent une ile,
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'aiguidre
[merveilleuse,

wle de science et la panacée,

qui comble tous les soubaits

ache au PIJ intarissable !

la terre et les autres éléments,

toujours, & l'échelle de l'espace,

source qui pourvoit aux multiples besoins
insondable des étres !

ainsi pourvoir aux besoins des étres

la fin de lespace en tout lieu et de tout temps
¢e que tous atteignent le nirvina !

Shantidéva'?
Lespace durera,
nt quil y aura des étres,
e moi aussi demeurer
iper la souffrance du monde.
Shantidéva'3



UN SUBLIME ECHANGE

Une profonde souffrance peut pal:fois réveiller
notre esprit et notre cceur et les ouvrir aux autres,
Pour que cette ouverture devienne un état per-
manent, il existe une pratique particulire qui
consiste 2 échanger mentalement, par le biais de la
respiration, la souffrance d’autrui contre notre
bonheur, et 2 souhaiter que notre souffrance soit un
substitut 2 celle des autres. :

Nous penserons peut-&tre que nous avons déja
assez de problemes, et que C'est trop demander que
d’alourdir davantage notre fardeau en prenant sur
nous la souffrance d’autrui. Cest pourtant tout le
contraire qui se produit. L'expérience montre que
lorsque nous assumons, transformons et dissolvons
mentalement la souffrance des autres par la compassion,
non seulement cela n’augmente pas notre propre
souffrance, mais au contraire celle-ci s’en trouve dis-
sipée. La raison en est que 'amour al!:rulste et la
compassion sont les antidotes les plu:: pul'ssants‘h nos
propres tourments. Cest donc une situation ou tout
le monde est gagnant ! En revanche, la contemplation
égocentrique de nos propres douleurs, renforcée par la

constante rengaine du « moi, moi, moi » qui résonne €N
nous, mine notre vaillance et ne fait quaccroitre notre
détresse. En faisant éclater la carapace de I'égocentrisme
la contemplation altruiste de la souffrance des autres
décuple au contraire notre courage. '
Cette pratique de I'échange est un moyen partlcl;‘
litrement efficace pour développer l'altruisme et 1
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sion par la méditation. Lorsque nous serons
ontés A la souffrance des autres, nous serons
lement enclins 2 nous comporter de facon
issante et 2 leur venir en aide.

Méditation

NCONS par ressentir un puissant amour altruiste a
une personne qui a manifesté une grande bien-
| notre égard, notre mére par exemple. Réflé-
a sa bonté : elle nous a donné la vie aprés avoir
difficultés de la grossesse et les douleurs de
ement ; au fur et a mesure que nous avons
elle s'est occupée de nous sans ménager ses
et, notre bonheur primant sur le sien, elle a tou-
6 préte a tout sacrifier pour nous.

naisse en nous une puissante compassion, ima-
e notre mere endure d'intenses souffrances,
rivée de tout, qu'elle meurt de faim et de soif
est maltraitée par des étres malfaisants. Nous
imaginer encore d'autres situations doulou-
uxquelles elle est confrontée, elle ou toute autre
que nous aurons choisie comme objet de médi-
un enfant, un ami fidele, un animal qui nous est

€ nous sommes ainsi envahis par un sentiment
douloureuse quasi intolérable devant la
de cet &tre, laissons surgir en nous un puissant
compassion. Puis, lorsque cette compassion
tout notre esprit, étendons-la & tous les étres,
qu‘eux aussi ont droit au méme amour.

‘€galement, par exemple, une biche poursuivie
Chasseurs et leur meute de chiens. Acculée, en
'a panique, elle saute d'une falaise et se brise les
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os; les chasseurs la retrouvent mourante et I'achévent
avec leurs couteaux.

Laissons toutes sortes de souffrances se dessiner avec une
précision graphique dans notre esprit. Représentons-nous
des vieillards ou des malades en proie aux affres de |3
maladie, des pauvres qui ont & peine de quoi survivre,
Pensons a ceux qui sont privés de tout, de méme qu'y
ceux qui sont victimes de leur propre esprit et souffrent
jusqu‘a la folie des angoisses provoquées par leurs désirs
ou leur haine.

Ne manquons pas d‘inclure dans cet amour et cette
compassion tous ceux que nous considérons comme des
ennemis et des fauteurs de troubles. Visualisons devant
nous tous les étres rassemblés en une foule immense,
et rappelons-nous qu'ils ont, comme nous, souffert de
maintes fagons dans le cycle infini des existences.
Lorsque nous éprouvons un intense sentiment de
compassion, commengons la pratique dite de I'échange.
Considérons qu'au moment ou nous expirons, en mémg
temps que notre souffle nous envoyons a ceux qui
souffrent tout notre bonheur, notre vitalité, notre bonne
fortune, notre santé, etc., sous la forme d'un nectar
blanc, rafraichissant et lumineux. Souhaitons qu'ils
recoivent ces bienfaits sans aucune réserve et con;idérons
que le nectar comble tous leurs besoins. Si leur vie est en
danger, imaginons qu‘elle est prolongée; s'n[s sont
pauvres, qu'ils obtiennent tout ce qu'il leur faut ; s'ils Scff‘t
malades, qu'ils guérissent ; et s'ils sont malheureux, qu'ils
trouvent le bonheur.

En inspirant, considérons que nous prenons sur NOUS,
sous la forme d’'une masse noiratre, toutes les maladies,
tous les troubles physiques et mentaux, ainsi que les émo-
tions perturbatrices de ces étres, et que cet échange k:‘s
soulage de leurs tourments. Pensons que leurs sou’
frances reviennent vers nous comme une brume pofté‘:
par le vent. Lorsque nous avons absorbé, transformé €
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6 tous leurs maux, éprouvons une grande joie que
mélerons a I'expérience du non-attachement.

rons cette pratique maintes fois jusqu’a ce qu’elle
nne une seconde nature. N'estimons jamais avoir
fait pour ceux qui souffrent.

ppouvons appliquer cette méthode & n'importe quel
et en toutes circonstances, en particulier lorsque
sommes nous-mémes souffrants. Dans ce dernier
fait d'associer I'altruisme et la compassion & nos
es douleurs agit comme un baume apaisant et nous
aux autres, au lieu de nous enfermer plus encore
égocentrisme. Nous pouvons faire cet exercice en

des séances de méditation ou I'intégrer & notre

ent méditatif, et 'appliquer a toutes les acti-

e la vie quotidienne.

Variante 1

Ue Nous expirons, pensons que notre cceur est une
sphere lumineuse d‘ou émanent des rayons de
blanche portant notre bonheur a tous les étres,
utes les directions.

nous inspirons, prenons sur nous leurs tourments
forme d'une nuée dense et sombre qui pénétre
NOtre cceur et se dissout dans la lumiére blanche

sser de trace.

Variante 2

que notre corps se démultiplie en une infinité
qui vont jusqu'aux confins de I'univers,
- sur elles les souffrances de tous les étres
rencontrent et leur offrent notre bonheur ; que
PS se transforme en vétements pour ceux qui
“% €N nourriture pour les affamés ou en refuge
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pour les sans-abri ; que nous devenons la « gemme qu;
accorde tous les souhaits », un peu plus grande que notre
corps et étincelante d'un magqifique bleu saphir, Qui
pourvoit naturellement aux besoins de tous ceux qui luj
adressent une priére.

Cette pratique permet d’associer notre respiration
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 journaliéres.

APAISER LA DOULEUR PHYSIQUE

eur physique est une expérience a laquelle
ons tous faire face dans notre vie. Or, la
_Subjective quelle suscite varie de fagon
ate d’'un individu a un autre. La sensation
euse peut, par exemple, étre considéra-
e amplifiée par le désir anxieux de la sup-
La plus bénigne des douleurs devient alors
rtable. En revanche, les maux chroniques
eux supportés lorsqu’on modifie son attitude
t la douleur et qu'on lui donne un sens.
_recherches en neurosciences ont montré la
t importante que joue l'interprétation des sensa-
s dans I'expérience de la douleur. Certaines ont
ur des volontaires qui recevaient régulie-
des stimuli sur le bras, parfois assez dou-
et parfois beaucoup moins. Chaque fois, les
urs leur demandaient d’évaluer I'intensité de
rance ressentie. Au bout de quelques jours, ils
oncé aux volontaires qu’ils allaient recevoir
s de forte intensité, alors qu’ils n’en-
en fait, qu'une stimulation de faible
5 et vice versa. Or, il sest avéré que
lonce d’un stimulus puissant a fait ressentir
me douloureux un stimulus de faible intensité
versement, que I'annonce d’un stimulus de
tensité a fait que les sujets ne percevaient pas
douloureuse une stimulation qui d’habitude
e une douleur intense.

ticipation de la gravité ou de l'innocuité de ce
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qui va étre ressenti joue donc un role prépondérant
dans I'expérience de la douleur. D’une maniére plus
générale, I'effet placebo (quelque chose qui nous fair
du bien parce que nous en attendons du bien), ainsj
que l'effet nocebo (quelque chose qui nous fait dy
mal parce que nous en attendons du mal) confirment
Pinfluence qu’a I'esprit sur le corps et sur la qualit¢
de notre expérience.

Lappréciation de la douleur dépend donc en
grande partie du fonctionnement de Pesprit. Nous
supportons mieux des douleurs dont la durée et
Pintensité sont prévisibles, ce qui nous permet d’étre
préts 2 les recevoir et donc 4 mieux les gérer, que des
douleurs dont I'intensité risque d’aller croissant, et
dont la durée est inconnue. Si une douleur échappe
complétement 2 notre contréle et que nous pensons
qu'elle durera indéfiniment, notre esprit risque fort
d’étre alors submergé par la souffrance.

Par ailleurs, donner un sens 2 la douleur permet
de mieux la supporter. Cest le cas si nous pensions
qu’elle nous apportera un plus grand bien. Nous
acceptons, par exemple, les effets secondaires d'un
traitement médical parce qu'il nous donne I'espoir
de guérir. On peut aussi assumer une douleur pour
le bien de quelqu’un d’autre. Telle est la situation
d’un parent ou d’un ami prét 2 donner son sang ou
un organe pour sauver la vie d’'un proche. Il en est
de méme des douleurs parfois intenses subies par le
sportif qui s'entraine. Il les accepte pleinement dans
le but d’améliorer ses performances. Certains athlets
affirment que plus la douleur est forte, plus ils
Papprécient car elle les renseigne sur I'intensité de
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ur entrainement. Ces mémes sportifs seront affectés
plus négativement par une douleur imprévue
a pour eux aucune valeur, comme par exemple
lle d’'une blessure au cours de 'entrainement. Le
it de donner ainsi un sens 2 la douleur nous confere
ouvoir sur elle et élimine I'anxiété lide au sen-
t de désarroi et d’impuissance. En revanche, si
réagissons par la peur, la révolte, le découra-
t, 'incompréhension ou le sentiment d’im-
ce, au lieu de subir un seul tourment, nous
mulons plusieurs.

cas les plus difficiles sont les douleurs chro-
vives et persistantes qui prennent constamment
as sur les autres sensations. La douleur domine
rs notre esprit et notre relation au monde,
ompagnant chaque pensée et chaque acte. J'ai
dire par un malade : « Une puissante
chronique est comme une pierre lancée dans
: les ondes se répandent dans notre vie tout
Il n’y a nulle part ot s’enfuir. »

tefois, une douleur peut étre intense sans pour
ant détruire notre vision positive de la vie. Si nous
fenons A acquérir une certaine paix intérieure, il
plus facile de maintenir notre force d’esprit ou de
er rapidement, alors méme que nous nous
confrontés a des circonstances difficiles.

s étres qui ont survécu 2 un accident, a la
ou 2 d'intenses douleurs d’un autre ordre,
quelque temps plus tard, se sentir « plus
» et témoignent d’une appréciation plus
du monde qui les entoure, de la beauté de
¢ et des qualités des étres qu'ils rencontrent.
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Ils disent « considérer chaque moment de I'existence
comme un trésor inestimable!4 ».

Comment, dés lors, prendre en main la douleyr
au lieu d’en étre la victime ? Si 'on ne peut luj
échapper, mieux vaut I'utiliser que la repousser. Que
I'on sombre dans le découragement le plus total ou
que P'on conserve sa force desprit et son désir de
vivre, dans les deux cas la douleur est toujours pré-
sente, mais, dans le second cas on est capable de
préserver sa dignité et sa confiance en soi, ce qui fait
une grande différence.

A cette fin, le bouddhisme enseigne différentes
méthodes. Nous en expliquerons quatre. La premiére
consiste 2 observer simplement la douleur sans
Pinterpréter, dans un état de pleine conscience. La
seconde fait appel 2 I'imagerie mentale. La troisieme
permet de transformer la douleur en s'éveillant 2
I'amour et 2 la compassion, et la derniére consiste &
examiner la nature de la souffrance et, par extension,
celle de I'esprit qui souffre.

Méditation
La pleine conscience

Comme il est expliqué dans le texte suivant, observons
avec |'esprit tout entier la sensation de douleur, sans
I'interpréter, la rejeter ni la craindre. Plongeons-nous dans
I'expérience du moment présent. La sensation c-:)_nser\fe
alors son intensité, mais perd son caractere répulsif.
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 plupart d’entre nous considérent la douleur
une menace pour notre bien-étre physique.
' si nous la laissons nous préoccuper, elle ne fait
e s'intensifier. En revanche, si nous la prenons
e objet de médiration, elle devient un moyen
oitre la clarté de notre esprit. »

Yongey Mingyour Rinpotché

mment procéder pour faire de la douleur un
méditation ?

conscience pure et non obstruée de cet évé-
it la ressentira comme un flux d’énergie, sans
Aucune pensée. Aucun rejet. Simplement
: [...] Mais le mental conceptualise des expé-
telles que celle de la douleur. Vous vous
en train d’y penser en tant que “douleur”.
an concept. C'est une étiquette, quelque chose
a la sensation elle-méme. Et vous construisez
age mentale de la douleur, en la voyant
une entité [...] Tres vraisemblablement, vous
$ retrouverez en train de penser : “I’ai une
a la jambe.” Je est un concept. Cest quelque
extérieur ajouté a I’expérience pure.

vous introduisez “je” dans le processus,
lissez une discontinuité conceptuelle entre
et la conscience sans ego qui la voit. Des
telles que “moi”, “mon”, “4 moi” n’ont
ine place dans la conscience directe. Ce sont des
8 €trangers, de caractére trompeur. Lorsque vous
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faites intervenir “moi” dans le jeu, vous vous iden-
tifiez A la douleur. Leffet est de la renforcer. Si vous
laissez le “je” en dehors de 1’opération, la douleur
n’est pas douloureuse. Cest simplement un pur
flux d’énergie. »

Bhante Henepola Gunaratna'

Le pouvoir de limagerie mentale

Visualisons un nectar bienfaisant, lumineux, qui imprégne
I'endroit ol la douleur est la plus pénible, la dissout peu
a peu et finit par la transformer en une sensation de bien-
atre. Puis ce nectar emplit le corps tout entier et la sen-
sation douloureuse s'estompe. Si la douleur augmente en
intensité, renforcons d'autant la puissance du nectar, en
pensant que chaque atome de douleur est mainten_ant_
remplacé par un atome de bien-étre. Transmuons ainsi
I'essence méme de la douleur en félicité.

La force de la compassion

Engendrons un puissant sentiment d'amour altruiste et
de compassion pour tous les étres, puis pensons :
« Y'aspire tant & ne plus souffrir | Mais d'autreg que mol
sont affligés par des peines comparables aux miennes, et
parfois bien pires. Comme j'aimerais qu'ils puissent, eux
aussi, en étre libérés | » Notre douleur n'est plus ressentié
alors comme une dégénérescence ou un événement
accablant. Imprégné d‘altruisme, nous cessons de nous
demander avec amertume : « Pourquoi moi ? »

Lorsque nous sommes totalement absorbés par nous*
mémes, nous sommes vulnérables et devenons facilement

la proie du désarroi, de la contrariété, du sentiment
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sance ou de I'angoisse. Si au lieu de cela, nous
une forte empathie et une bienveillance
nelle devant la souffrance d'autrui, la rési-
\ fait place au courage, la dépression a I'amour, la
e d'esprit a une ouverture envers tous ceux qui
rent.

- Contempler la nature méme de l'esprit

iplons simplement la douleur. Méme si sa pré-
est lancinante, demandons-nous quelle est sa
sa forme ou toute autre caractéristique
. On s'apercoit que ses contours s'estompent a
u‘on tente de la cerner. En fin de compte, on
qu'il y a, derriere la douleur, une présence
e, celle-la méme qui se trouve a la source de
ation et de toute pensée. Détendons notre
essayons de laisser la douleur reposer dans la
e conscience, libre de toute construction mentale.

ittitude nous permettra de ne plus en étre la
passive, mais, peu a peu, de faire face et de
r a la dévastation qu'elle provoque dans notre

e n'est certes pas facile, mais I'expérience montre
est réalisable. Nous avons connu nombre de
nts ayant eu recours A cette méthode lors de
es terminales particulierement douloureuses.
blaient remarquablement sereins et relati-
peu affectés par la douleur. Francisco Varela,
de renom en sciences cognitives, qui avait
Iqué la méditation bouddhiste pendant des
S, m’'a confié, quelques semaines avant sa mort
I 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 trgs
faibles doses d’analgésiques. Il a su préserver cere
lucidité et cette sérénité contemplative jusqu’a son
dernier souffle.

LA VISION PENETRANTE

is-en maintenant a la vision pénétrante
na en sanskrit, vipassana en pali). Pourquoi
important d’avoir une vision correcte de la
Cela peut paraitre bien théorique, mais ce
- pas du tout. Notre fagon de percevoir les
le monde en général influe considéra-
sur notre fagon d’étre et notre compor-
. Nous surimposons constamment au monde
 vision tronquée de la réalité, et les déforma-
en résultent sont autant de causes de frus-
et de tourments, puisqu'elles finissent
ement par se heurter 2 la réalité. Combien
 navons-nous pas considéré quelqu’un ou
chose comme étant totalement désirable
ement haissable > Avec quelle force nous
NS-NOUS au « Moi » et au « mien », persuadés
lidité de ces concepts ?
ons maintenant que nous percevions le
es phénomenes comme un flux dynamique
nts interdépendants dont les caractéris-
§ sans cesse changeantes résultent d’innom-
uses et conditions et n’appartiennent pas
ement aux objets qu’elles définissent. Les
s de «moi» et de « mien» nous apparai-
beaucoup plus fluides et ne feraient plus
fixations aussi puissantes.
fitiver la vision pénétrante est donc une pra-
* €ssentielle pour éradiquer la souffrance et les
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incompréhensions fondamentales qui en sont la
source. ‘

Pour développer cette vision pénétrante, il est
indispensable d’avoir Pesprit clair, concentré et
stable, d’ol1 I'importance d’avoir préparé celui-ci par
la pratique du calme intérieur, shamatha. Toutefois,
comme nous I’avons vu, cette derniére 2 elle seule ne
suffit pas. Shamatha permet d’apaiser momenta-
nément les émotions perturbatrices, mais pas de les
éradiquer. Il est donc indispensable d’avoir recours 3
la vision pénétrante qui permet de reconnaitre la
nature fondamentale de la conscience, la fagon dont
les émotions surgissent et s’enchainent, et comment
nos fabrications mentales renforcent notre égocen-
trisme. :

La vision pénétrante nous permettra, par I'analyse
puis par 'expérience directe, de comprendre que les
phénomenes sont impermanents, interdépendants, et
de ce fait dénués de I'existence autonome et tangible
que nous leur attribuons d’ordinaire. Il en résulfera
davantage de vérité et de liberté dans notre mani¢re
de percevoir le monde. Nous ne serons plus prison-
niers de notre vision égocentrique et gérerons plus
facilement les réactions émotionnelles engendrées par
notre interaction avec ce qui nous entoure.

Vipashyana peut étre pratiqué a différents niveaux
et de diverses facons. Nous envisagerons ici quelques-
uns de ces aspects :

— comment arriver 3 une plus juste compré-
hension de la réalité ;

— comment s'affranchir des tourments créés par
les émotions perturbatrices ;
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comment démasquer I'imposture de I'ego et
iprendre l'influence exercée par ce concept sur
> souffrance et notre bien-étre ;

comment appréhender la nature fondamentale

Mieux comprendre la réalité

e faut-il entendre par réalité? Selon le boud-
¢, il s’agit de la nature véritable des choses, non
par les fabrications mentales qui creusent
entre la fagon dont les choses nous appa-
it et ce quelles sont véritablement. Ce désac-
engendre d’incessants conflits avec le monde.
uellement, en effet, nous percevons le monde
comme un ensemble d’entités autonomes
elles nous attribuons des caractéristiques qui

t leur appartenir en propre. Les choses nous
sent comme étant intrinséquement « plai-
» ou « déplaisantes », et les gens comme fonda-
talement « bons » ou « mauvais ». Le « moi » qui
reoit nous semble tout aussi réel et concret.
€ méprise, que le bouddhisme appelle ignorance,
dre de puissants réflexes d’attachement et
on qui meénent généralement A une kyrielle

nces.

Panalyse bouddhiste, le monde résulte du
d’un nombre infini de causes et de condi-
| perpéruel changement. Comme un arc-en-
se forme au moment précis ot le soleil brille
tideau de pluie, et s'évanouit dés que I'un
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des facteurs contribuant 2 sa formation n’est ply,
présent, les phénomenes existent sur un mode essey,.
tiellement interdépendant et n’ont donc pas d’exjs.
tence autonome et permanente. La réalité ultime eg;
donc ce que I'on appelle la vacuité dexistence propy,
des phénomenes animés et inanimés. Tout eg
relation, rien n’existe en soi et par soi. Lorsque cette
notion essentielle est comprise et intériorisée, la per.
ception erronée qu'on avait de notre moi et dy
monde laisse place a une juste compréhension de |3
nature des choses et des étres : la connaissance. Celle-
ci n’est pas une simple construction intellectuelle nj
un ensemble d’informations; elle procéde d’une
démarche essentielle qui permet d’éliminer progressi-
vement I'aveuglement mental et les émotions pertur-
batrices qui en découlent et, par Ia méme, les causes
principales de notre mal-étre.

La méditation qui suit, dont le but est de nous
aider 2 transformer notre perception de la réalité, est
décrite en termes contemporains, mais elle est fondée
sur une analyse classique de la philosophie boud-
dhiste que I'on pourra consulter dans les ouvrages de
référence cités 2 la fin de ce livre.

Méditation

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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Ja fleur ou une botte de foin, cela ne fait guére de
ce. Transportons-nous maintenant au coeur de
rose et imaginons-nous sous |'aspect d'un atome.
s n‘existons plus que sous forme de trajectoires éner-
s dans un monde kaléidoscopique, au sein d'un
de particules qui traversent un espace presque
ent vide. OU est passée la rose ? OU sont sa
, sa forme, sa texture, son parfum, son go(t, sa
? Quant aux particules, si on y regarde de plus
sont-elles des objets solides ? Pas vraiment, disent
siciens. Ce sont des « événements » qui surgissent
e quantique, des «ondes de probabilités » et,
de I'énergie. De I'énergie ? Serait-ce I3 une entité ?
st-cé pas plut6t un potentiel de manifestation qui
st ni non-existant ni vraiment existant ? Que reste-t-il
B rose 7
ité » de quelque chose, ce n'est pas |'inexistence
e chose mais sa nature véritable. La vacuité d'un
2l, ce n'est pas son absence, c'est le fait qu‘alors
de toutes ses couleurs chatoyantes, il est entie-
dépourvu d‘existence propre, autonome et per-
nente. Il suffit que le soleil qui brille derriére nous soit
L un instant, ou que le rideau de pluie cesse de
pour que I'arc-en-ciel s'évanouisse sans laisser la
trace.
Ons ainsi la nature des choses qui nous entourent.
Ous compte qu’en dépit de leur apparence tan-
sont dénuées d'existence ultime. Laissons notre
ser quelques instants dans cette union indisso-
Ues apparences et de la vacuité, de la forme et du
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Sources d’inspiration

Comme Uétoile filante, le mirage, la flamme,
Lillusion magique, la goutte de rosée, la bulle sur leay,
Comme le réve, l'éclair ou le nuage :

Considere ainsi toutes choses composées.

Chandrakirti

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

Longchen Rabjam'®

« Le sujet et l'objet 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 Tehayulpa'

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

tte métaphore s’applique A notre perception du
. Quand nous nous attachons 2 la réalité des
quand nous nous laissons emporter par les
nts entre le désir ou la haine, le plaisir ou la
les profits ou les pertes, la gloire ou
nie, la louange ou la critique, notre esprit se
Or, ce que nous pouvons faire, cest fondre la
s concepts et des préjugés pour la transformer
vive de la liberté de tous les possibles. »

Khyentsé Rinpotché

«La reconnaissance de la nature de Pesprit et la
te compréhension du monde phénoménal sont
es dans notre quéte du bonheur. Si I'esprit
sur des vues totalement erronées quant 2 la
des choses, et les entretient, il lui sera trés
de se transformer de fagon 2 connaitre la
¢. Concevoir une vue correcte n’est pas une
on de foi ou d’adhésion 2 un dogme, mais de
compréhension. Cette derniére nait d’une
pertinente de la réalité. Clest ainsi que, peu

croyance en l'existence propre des phéno-
sur laquelle s’ancre notre conception erronée
onde, est mise en doute et se trouve remplacée
F une juste vision des choses. »

XIV¢ Dalai-lama'8
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Gérer les pensées et les émotions

On entend souvent dire que le bouddhisme ¢y
général, et la méditation en particulier, visent 3 gy
primer les émotions. Tout dépend de ce que I'gp
entend par « émotion ». S'il sagit de perturbationg
mentales telles que la haine et la jalousie, pourquoj
ne pas s'en débarrasser ? §'il s’agit d’un puissant sep-
timent d’amour altruiste ou de compassion a I’
de ceux qui souffrent, pourquoi ne pas développer
ces qualités ? Tel est en tout cas le but de la médi-
tation.

La méditation nous apprend 2 gérer les flambées
de colere malveillante ou de jalousie, les vagues de
désir incontrdlé et les peurs irraisonnées. Elle nous
libére du diktat des états mentaux qui obscurcissent
notre jugement et sont la source d'incessants tour-
ments. On parle alors de « toxines mentales », car ces
états mentaux intoxiquent véritablement notre exis-
tence et celle des autres.

Le mot « émotion » provient du mot latin emovere
qui signifie « mettre en mouvement ». Une émotion
est donc ce qui fait se mouvoir I'esprit, que ce soit
vers une pensée nocive, neutre ou bénéfique.
Lémotion conditionne I'esprit et lui fait adopter une
certaine perspective, une certaine vision des choses.
Cette vision peut étre conforme 2 la réalité dans le
cas de 'amour altruiste et de la compassion, ou bien
déformée, dans le cas de la haine ou de Iavidité:
Ainsi que nous I'avons souligné plus haut, I'amouf
altruiste est une prise de conscience du fait que tous
les étres souhaitent, comme nous, étre libérés de 13
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france et il se fonde sur la reconnaissance de leur
¢pendance fondamentale, dont nous parti-
‘A Popposé, la haine déforme la réalité en
ant les défauts de son objet et en ignorant ses
. De méme, le désir avide nous fait percevoir
 objet comme étant désirable  tous points de vue
n ignore les défauts. 1l faut donc convenir que
ines émotions sont perturbatrices et d’autres
ntes. Si une émotion renforce notre paix
rieure et nous incite au bien d’autrui, nous pouvons
Hnsi comme positive, ou constructive ; si
- détruit notre sérénité, trouble profondément
e esprit et nous conduit A nuire aux autres, elle
négative, ou perturbatrice. C'est ce qui diffé-
iie, par exemple, une vigoureuse indignation, une
colere », face A une injustice dont nous
s témoins, d’une colére motivée par l'in-
de faire du tort 2 quelqu’un.
ant n’est donc pas de s'évertuer A sup-
per nos émotions, ce qui serait vain, mais de faire
jorte qu’elles contribuent a notre paix intérieure
ous aménent A penser, parler et agir de fagon
faisante envers les autres. Pour cela, nous devons
5 garder d’en étre le jouet impuissant, en
enant 2 dissoudre celles qui sont négatives au fur
ure qu’elles surgissent, et a cultiver celles qui
-‘Oomprenons aussi que cest I'accumulation et
Chainement des émotions et des pensées qui
ndrent nos humeurs, lesquelles durent quelques
s ou quelques jours, et forment, 2 plus long
B€, nos tendances et nos traits de caractere. Clest
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pourquoi, si nous apprenons a gérer nos érr‘mtions
de manidre optimale, peu a peu, d’émotion ep
émotion, de jour en jour, nous finirons par trans-
former notre facon d’étre. Telle est I'essence de
Pentrainement de esprit et de la méditation sur les
émotions.

Parmi les diverses méthodes permettant de gérer
les émotions par la méditation, nous en cxplic!uerons
deux : la premigre consiste 4 appliquer df:s :.mtldotes ;
la seconde A ne pas s'identifier a ces afflictions éph¢-
meéres, tout en reconnaissant leur véritable nature,

Le recours & des antidotes

Antidote désigne ici un état d’esprit diaméEm-
lement opposé 2 I'émotion perturbatrice que }on
souhaite contrecarrer. De méme qu'un verre d’eau
ne peut étre 2 la fois chaud et froid, nous ne pouvons
simultanément vouloir faire du bien et du mal 2 la
méme personne. Il s’agit donc, en quclc!ue sorte, de
cultiver des remedes suffisamment puissants pour
neutraliser les émotions qui nous perturbent. :

Vi sous un autre angle, plus on développe la bien-
veillance, moins il y aura de place dans I'esprit pour
son contraire, la malveillance, de méme que plus ily
a de lumitre dans une pitce, plus l'obscurité s¢
dissipe. Dans les méditations qui suivent, nous p‘l'cl}‘
drons tout d’abord pour exemple le désir, puis 2
colére malveillante
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sonne ne conteste qu’il soit naturel de désirer,
le désir joue un réle essentiel dans la vie pour
nos aspirations. Mais le désir n’est qu’une
aveugle, ni bienfaisante ni néfaste par elle-
. Tout dépend de I'influence qu'il exerce sur
Il est capable d’inspirer notre existence comme
P'empoisonner. Il peut nous inciter 2 agir de
constructive pour nous-mémes et pour les
mais il peut aussi se traduire par d’intenses
urments. C'est le cas lorsqu’il devient une soif qui
tenaille et nous consume. Il peut nous rendre
fants des causes mémes de la souffrance. Il est
source de malheur, et il n’y a aucun avantage 3
er la victime. A ce type de désir nous appli-
s comme antidote la liberté intérieure.

Méditation

5 sommes en proie & un désir puissant qui nous
‘et nous obséde, commengons par examiner ses
liques principales et identifions les antidotes

a un aspect d'urgence. Calmons nos pensées en
nt les allées et venues du souffle comme nous
décrit précédemment.
un aspect contraignant et perturbant. Comme
%, imaginons |'aise et le soulagement qui accom-
laliberté intérieure. Consacrons quelques moments
sentiment de liberté naitre et croitre en nous.
tendance a déformer la réalité et a considérer
et comme étant fonciérement désirable. Afin de
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rétablir une vision plus juste des choses, prenons le tempg
d'examiner I'objet du désir sous tous ses aspects, gt
méditons quelques instants sur ses cOtés moijng
attrayants, voire indésirables.

Finalement, laissons notre esprit se détendre dans la pajx
de la pleine conscience, libre d'espoir et de crainte, gt
apprécions la fraicheur du moment présent, qui agit
comme un baume sur le feu du désir.

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 Nhat Hanh

« Traiter le désir de la manitre suivante.
Remarquez la pensée ou la sensation lorsqu’elle
apparait. Remarquez I'état mental de désir qui 1’ac-
compagne comme une chose distincte. Notez
étendue ou le degré exact de ce désir. Ensuite,
remarquez combien de temps il dure et quand il dis-
parait finalement. Lorsque vous avez fait cela,
reportez votre attention sur la respiration20. »

Bhante Henepola Gunaratna

« 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?!. »

Nagarjotina
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. colére égocentrique, précurseur de la haine,
I'impulsion d’écarter quiconque fait obstacle
’exige notre moi, sans considération pour le
d’autrui. Elle s'exprime par une hostilité
lorsque I'ego menacé choisit de contre-
er, et par du ressentiment et de la rancceur
d il est blessé, méprisé ou ignoré. Une simple
re peut aussi étre associée 2 la malveillance, au
de nuire sciemment a quelqu’un.

prit, obsédé par I'animosité et le ressentiment,
me dans l'illusion et se persuade que la source
insatisfaction réside entiérement 2 I'extérieur
méme. En vérité, méme si le ressentiment a
déclenché par un objet extérieur, il ne se trouve
ailleurs que dans notre esprit. De plus, si notre
e est une réponse 2 la haine d’autrui, nous
chons un cercle vicieux qui n’aura jamais de
a méditation qui suit n’a pas pour but de
er la haine, mais de tourner notre esprit vers
lui est diamétralement opposé : 'amour et
)mpassion.

Méditation

ons quelqu’un qui s'est comporté avec malveil-
ers nous ou nos proches et nous a fait souffrir.
aussi des étres qui causent, ou ont causé,
es souffrances aux autres. Comprenons que si
SOns mentaux qui les ont amenés & se conduire
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ainsi pouvaient disparaitre de leur esprit, ils cesseraient
naturellement d'étre nos ennemis et ceux de I'humanitg,
Souhaitons de tout cceur que cette transformation sq
produise. A cette fin, nous avons recours a la méditation
sur I'amour altruiste et formons, ainsi que nous |'avong
vu, le veeu suivant : « Puissent tous les étres se libérer da
la souffrance et des causes de la souffrance. Puissent |5
haine, |'avidité, l'arrogance, le mépris, I'indifférence,
I'avarice et la jalousie disparaitre de leurs esprits pour é&tra
remplacés par I'amour altruiste, le contentement, |3
modestie, I'appréciation, la sollicitude, la générosité et
la sympathie. »

Laissons ce sentiment de bienveillance inconditionnelle
envahir toutes nos pensées.

Sources d’inspiration

« Je ne vois pas d’autre issue : que chacun de nous
fasse un retour sur lui-méme et extirpe et anéantisse
en lui tout ce qu’il croit devoir anéantir chez les
autres. Et soyons bien convaincus que le moindre
atome de haine que nous ajoutons A ce monde nous
le rend plus inhospitalier qu'il n’est déja2. »

« Je ne crois plus que nous puissions corriger quoi
que ce soit dans le monde extérieur, que nous
n’ayons d’abord corrigé en nous. L'unique legon de
cette guerre est de nous avoir appris A chercher en
nous-méme et pas ailleurs?. »

Etty Hillesum

« Il est temps de détourner la haine de ses Cil_Jl'-‘s
habituelles, vos prétendus ennemis, pour la dirigef
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e elle-méme. En effet, c’est la haine votre véri-
nnemie, et c'est elle que vous devez détruire. »

Khyentsé Rinpotché

 cédant a la haine, nous ne faisons pas néces-
t du tort A notre ennemi, mais nous nuisons
 sir 2 nous-mémes. Nous perdons notre paix

e, nous ne faisons plus rien correctement,
s digérons mal, nous ne dormons plus, nous
~fuir ceux qui viennent nous voir, nous
s des regards furieux A ceux qui ont I'audace
sur notre passage. Nous rendons la vie impos-
‘ceux qui habitent avec nous et nous éloignons
ge nos amis les plus chers. Et comme ceux qui
issent avec nous se font de moins en moins
x, nous sommes de plus en plus seuls. [...]
bon 2 Méme si nous allons jusqu’au bout
re rage, nous n’éliminerons jamais tous nos
Connaissez-vous quelqu'un qui y soit
u? Tant que nous hébergeons en nous cet
intérieur qu’est la colére ou la haine, nous
beau détruire nos ennemis extérieurs aujour-
autres surgiront demain?4, »

XIVE Dalai-lama

atrices consiste a nous dissocier mentalement
tion qui nous afflige. Habituellement, nous
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nous identifions complétement 2 nos émotiong,
Lorsque nous sommes pris d’un accés de colére, noys
ne faisons qu'un avec elle. Elle est omniprésente ep
notre esprit et ne laisse aucune place a d’autres étagg
mentaux tels que la paix intérieure, la patience, oy
la prise en considération des raisons qui pourraieng
calmer notre mécontentement. Pourtant, si, A ce
moment-13, nous sommes encore capables d’'un pey
de présence d’esprit — une capacité que l'on peut
s'entrainer A développer —, nous pouvons cesser de
nous identifier 2 la colere.

Lesprit est en effet capable d’examiner ce qui se
passe en lui. Il suffit pour cela qu’il observe ses émo-
tions comme nous le ferions pour un événement
extérieur se produisant devant nos yeux. Or, la part
de notre esprit qui est consciente de la colére est
simplement consciente : elle n’est pas en colére.
Autrement dit, la pleine conscience n’est pas
affectée par I'’émotion qu’elle observe. Comprendre,
cela permet de prendre de la distance, de se rendre
compte que cette émotion n’a aucune substance, et
de lui laisser I'espace suffisant pour qu’elle se dissolve
par elle-méme. _

Ce faisant, nous évitons deux extrémes aussi préju-
diciables I'un que l'autre : réprimer I'émotion, qui
restera quelque part dans un coin sombre de notre
conscience, comme une bombe 2 retardement, ou
la laisser exploser, au détriment de ceux qui nous
entourent et de notre propre paix intérieure. Ne plus
s'identifier aux émotions constitue un antidote fon-
damental applicable en toutes circonstances.

Dans la méditation qui suit, nous prendrons
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au I'exemple de la colére, mais le processus est
me pour toute autre émotion perturbatrice.

Méditation

inons que nous sommes submergés par une trés
olére. Il nous semble que nous n‘avons pas d'autre
que de nous laisser emporter. Impuissant, notre
retourne sans cesse vers |'objet qui a déclenché sa
omme du fer vers un aimant. Si quelqu‘un nous a
I'image de cette personne et ses paroles nous
nent constamment a I'esprit. Et chaque fois que
y repensons, nous déclenchons une nouvelle
2 de ressentiment qui nourrit le cercle vicieux des
3s et des réactions a ces pensées.

ons alors de tactique. Détournons-nous de I'objet
colére et contemplons la colére elle-méme. C'est
comme si I'on regardait un feu tout en cessant
enter avec du bois. Le feu, aussi violent soit-il, ne
} pas a s'éteindre tout seul. De méme, si nous
simplement le regard de notre attention sur la
re, il est impossible qu'elle perdure d'elle-méme.
te émotion, aussi intense soit-elle, s'épuise et s'éva-
urellement lorsqu’on cesse de I'alimenter.

nons également qu'en fin de compte la colére la
lissante n'est rien de plus qu'une pensée. Exa-
a de plus pres. D'oll tire-t-elle le pouvoir de nous
finer & ce point ? Possede-t-elle une arme ? Brale-
* comme un feu? Nous écrase-t-elle comme un
8r? Pouvons-nous la localiser dans notre poitrine,
r ou notre téte ? S'il nous semble que oui, a-
e couleur ou une forme ? Nous serons bien en
lui trouver de telles caractéristiques. Lorsque I'on
=Hiple un gros nuage noir dans un ciel d'orage, il a
Sl massif qu'on pourrait s'y asseoir. Pourtant, si I'on
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volait vers ce nuage, on n'y trouverait rien a saisir -
n'y a la que vapeur impalpable. De méme, en examinant
attentivement la colére, nous n’y trouverons rien ui
puisse justifier I'influence tyrannique qu’elle exerce sur
nous. Plus nous cherchons a la cerner, plus elle s'évanqys
sous notre regard comme le givre sous les rayons g,
soleil.

Finalement, d’ol vient cette colére ? OU est-elle majp.
tenant? Ou disparait-elle? Tout ce que l'on peyt
affirmer, c'est qu‘elle provient de notre esprit, y demeuyre
quelque instants et s’y résorbe ensuite. L'esprit quant 3
lui est insaisissable, il ne constitue pas une entité distincte
et n'est rien d'autre qu'un flux d'expériences.

Si, chaque fois qu'une puissante émotion surgit,
nous apprenons 2 la gérer avec intelligence, non seu-
lement nous maitriserons I'art de libérer les émotions
au moment méme ou elles surviennent, mais nous
éroderons également les tendances mémes qui font
que ces émotions surgissent. Ainsi, peu 2 peu, nos
traits de caractére et notre maniére d’étre finiront par
se transformer.

Cette méthode peut sembler quelque peu difficile
au début, surtout dans le feu de I'action, mais avec
la pratique, elle nous sera de plus en plus familiere.
Lorsque la colére ou toute autre émotion perturba-
trice commencera 2 poindre dans notre esprit, nous
I'identifierons sur-le-champ et saurons y faire face
avant qu’elle ne prenne trop d’ampleur. Cest un peu
comme si nous connaissions I'identité d’un pick-
pocket : méme s'il se méle a la foule, nous le l’CPé_’
rerons instantanément et garderons toujours un ceil
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e Jui, de sorte qu'il ne pourra pas nous dérober
re poncfcuillc.

insi, en nous familiarisant de plus en plus avec
mécanismes de I'esprit, et en cultivant la pleine
iscience, nous ne laisserons plus I'étincelle des
otions naissantes se transformer en feu de forét
able de détruire notre bonheur et celui des autres.
Cette méthode peut étre utilisée avec toutes les
ptions perturbatrices ; elle permet de jeter un
at entre la pratique de la méditation et les occupa-
as de la vie quotidienne. Si nous nous habituons
garder les pensées au moment méme o elles sur-
pnent, et A les laisser se dissiper avant qu’elles ne
ennent possession de nous, il nous sera beaucoup
s facile de rester maitres de notre esprit et de gérer
 émotions conflictuelles au milieu méme de nos
vités de tous les jours.

Source d’inspiration

t Rappelez-vous que les pensées ne sont que le
duit de la conjonction fugace d’un grand nombre
facteurs. Elles n’existent pas par elles-mémes.
85I, dés qu'elles surgissent, reconnaissez leur
fure qui est vacuité. Elles perdront aussitot le
oir d’engendrer d’autres pensées, et la chaine de
Usion sera rompue. Reconnaissez cette vacuité des
5Ces et laissez ces dernitres se relicher dans la
t€ naturelle de I'esprit limpide et inaltérée25. »

Quand un rayon de soleil frappe un morceau de
tal, des lumieres irisées en jaillissent, brillantes
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mais insubstantielles. De méme, les pensées, dang
leur infinie variété — dévotion, compassiop,
méchanceté, désir —, sont insaisissables, immar¢.
rielles, impalpables. Il n’en est pas une qui ne sojt
vide d’existence propre. Si vous savez reconnaitre [o
vacuité de vos pensées au moment méme on‘.l‘ elles
surgissent, elles s’évanouiront. La haine et I'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. Voily
Pultime pacification?. »

Khyentsé Rinpotché

A la recherche de l'ego

Comprendre la nature de I'ego et son mosle,de
fonctionnement est d’une importance vitale si I'on
souhaite se libérer de la souffrance. Lidée de se
dégager de lemprise de I'ego peut nous laisser
perplexes, sans doute parce que nous touchons 2 ce
que nous croyons étre notre identité fondamentale.

Nous sommes conscients du fait qu'a cha?uc
instant, depuis notre naissance, notre corps s est
continuellement transformé et que notre esprit a été
le théitre d’innombrables expériences nouvelles:
Mais d’instinct nous imaginons que quelque part, a
plus profond de nous, siege une entité durable qut
confere une réalité solide et une permanence a notre
personne. Cela nous semble si évident que nous l:;
jugeons pas nécessaire d’examiner plus attentiveme
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e intuition. Il s’ensuit un puissant attachement
notions de « moi», puis de « mien» — mon
mon NOm, mon esprit, mes possessions, mes
etc. — qui entraine soit un désir de possession,
: un sentiment de répulsion A 'égard de I'autre.
est ainsi que la dualité irréductible entre moi et
se cristallise dans nos pensées. Ce processus
assimile 3 une entité imaginaire. Lego, cest
le sentiment exacerbé de I'importance de soi
écoule de cette construction mentale. Il place
dentité fictive au centre de toutes nos expé-

ant, comme on le verra ci-dessous, dés que
n analyse sérieusement la nature du moi, on
percoit qu'il est impossible de mettre le doigt sur
e quelconque entité distincte qui lui corresponde.
L fin de compte, il s'avére que I'ego n'est quun
que nous associons au continuum d’expé-
qu’est notre conscience.
e identification a4 I'ego est fondamenta-
ent dysfonctionnelle, car elle est en porte-3-faux
réalité. Nous attribuons en effet A cet ego des
de permanence, de singularité et d’auto-
alors que la réalité est tout au contraire chan-
» multiple et interdépendante. Lego fragmente
et fige une fois pour toutes la division qu'il
t entre « moi » et «autrui », « mien » et « non-
Fondé sur une méprise, il est constamment
par la réalité, ce qui entretient en nous un
d sentiment d'insécurité. Conscient de sa vul-
ité, nous tentons par tous les moyens de le
et de le renforcer, éprouvant de I'aversion
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pour tout ce qui le menace et de lattirance pour toy,
ce qui le sustente, et de ces pulsions dattraction et de
répulsion naissent une foule d’émotions conflictuelles,

Nous pourrions penser quen consacrant |,
majeure partie de notre temps 2 satisfaire et A rep.
forcer cet ego nous adoptons la meilleure stratégie
possible pour trouver le bonheur. Mais cest 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 des tourments
sans fin. Consacrer toute notre énergie a cette entité
imaginaire a des effets puissamment déléteres sur la
qualité de notre vie.

Lego ne peut procurer qu’une confiance en soi
factice, fondée sur des attributs précaires — le
pouvoir, le succes, la beauté et la force physiques, le
brio intellectuel et 'opinion d’autrui — et sur tout ce
qui constitue notre image. La vraie confiance en soi
est tout autre. C'est, paradoxalement, une qualité
naturelle de absence d’ego. Dissiper lillusion de
Pego, C'est s'affranchir d’une faiblesse fondamentale.
La confiance en soi qui ne repose pas sur l'ego
va de pair avec un sentiment de liberté qui n’est
plus soumis aux contingences émotionnelles. Elle
s'accompagne d’une invulnérabilité face aux juge
ments d’autrui et d’une acceptation intérieure des
circonstances, quelles qu'elles soient. Cette liberté s¢
traduit par un sentiment d’ouverture 2 tout ce qut
se présente. Il ne s'agit pas de la froideur distant®
du détachement sec ou de Pindifférence que 0%
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ine parfois lorsqu’'on se représente le déta-
ent bouddhiste, mais d’'une disponibilité bien-
te 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.
mentée par ses constantes ruminations, sa souf-
ance lui confirme son existence autant que son
orie. Qu'il se sente porté au pinacle, diminué,
ansé, ou ignoré, 'ego se consolide en n’accordant
ntion qua lui-méme. « Lego est le résultat
activité mentale qui crée et “maintient en vie”
e entité imaginaire dans notre esprit?’. » C'est un
osteur qui se prend 2 son jeu. Uune des fonctions
e la vue pénéurante, vipashyana, est de démasquer
imposture de I'ego.
vérité, nous ne sommes pas cet €go, nous ne
s pas cette colére, nous ne sommes pas ce
poir. Notre niveau d’expérience le plus fonda-
tal est celui de la conscience pure, cette qualité
ere de la conscience dont nous avons parlé pré-
ent et qui est le fondement de toute expé-
de toute émotion, de tout raisonnement, de
concept, et de toute construction mentale, /go
ompris. Mais attention, cette conscience pure, cette
résence éveillée » n’est pas une nouvelle entité,
15 subtile encore que I'ego : elle est une qualité
nentale de notre courant mental.
Lego n’est rien de plus qu'une construction
e plus durable que les autres parce qu’elle est
s ent renforcée par nos chaines de pensées.
la n’empéche pas ce concept illusoire d’étre dénué
Xistence propre. Cette étiquette tenace ne tient sur
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le flux de notre conscience que grice 2 la colle
magique de la confusion mentale.

Pour démasquer I'imposture du moi, il faut mener
Penquéte jusqu’au bout. Celui qui soupgonne la pré.
sence d’'un voleur dans sa maison doit inspecter
chaque pitce, chaque recoin, chaql.fc cachette pos-
sible, jusqu’a étre stir qu'il n’y a vraiment personne,
Alors seulement peut-il avoir Iesprit en paix.

Méditation

Examinons ce qui est supposé constituer I'identité qu
« moi ». Notre corps ? Un assemblage d'os et de chair.
Notre conscience ? Une succession de' pensées fugaces,
Notre histoire ? La mémoire de ce qui n'est plus. Notre
nom ? Nous lui attachons toutes sortes de concepts
— celui de notre filiation, de notre répl}tat|on et de notre
statut social — mais, en fin de compte, il n'est rien de plus
qu'un assemblage de lettres. .
Si I'ego constituait vraiment notre essence profon Zb 0

comprendrait notre inquiétude a I'idée de nous en debar-
rasser. S'il n'est qu'une llusion, s'en affranchir ne rewen;
pas & extirper le cceur de notre étre, mais s:mplemergé
dissiper une erreur et & ouvrir les yeux sur la réali -
L'erreur n'offre aucune résistance a la connaissance, ges
plus que |'obscurité n‘offre de résistance a la Il{mlzl.*_re.t v
millions d'années de ténébres peuvint ?Ilspa(;::tre insta

nément, a peine une lampe est-elle allumee.

E)rsque le m%? cesse d'étre considéré comme le cent::
du monde, on se sent naturellement concerne par -
autres. La contemplation égocentrique de nos pirolﬁste
souffrances nous décourage, alors que le souci @ t;otre
des souffrances d'autrui ne fait que redoubler

détermination & ceuvrer a leur soulagement.
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Le sentiment profond d'un « moi » qui serait au coeur de
e étre : C'est bien cela que nous devons donc exa-
er honnétement.
se trouve ce « moi » ? Il ne peut étre uniquement
mon corps, car lorsque je dis « je suis triste », c’est
conscience qui éprouve une impression de tristesse,
mon corps. Se trouve-t-il alors uniquement dans ma
ence ? C'est loin d'étre évident. Quand je dis :
lelgu’un m‘a poussé », est-ce ma conscience qui a
poussee ? Certes non. Le moi ne saurait se trouver en
du corps et de la conscience. La notion de moi
le simplement associée 4 I'ensemble du corps et de
conscience ? Nous passons alors a une notion plus abs-
e, La seule issue a ce dilemme consiste & considérer
i comme une désignation mentale attachée 3 un
s dynamique, & un ensemble de relations chan-
les qui intégrent nos sensations, nos images men-
, NOs émotions et nos concepts. Le moi n'est
ent qu'un nom par lequel on désigne un
nuum, de la méme fagon qu'on appelle un fleuve
e ou Gange. Chaque fleuve a une histoire, il
dans un paysage unique et son eau peut avoir des
dprietes curatives ou étre polluée. Il est donc légitime
li donner un nom et de le distinguer d'un autre
Cependant, il n'existe pas dans le fleuve une
2 quelconque qui serait le « coeur » ou I'essence du
De méme, le « moi » existe de maniére conven-
elle, mais en aucune facon sous la forme d'une
Ui constituerait le coeur de notre étre.
toujours quelque chose & perdre et quelque chose
er ; la simplicité naturelle de I'esprit, elle, n’a rien
dre et rien & gagner, il n'est pas nécessaire de Iui
er ou de lui rajouter quoi que ce soit. L'ego se
de la rumination du passé et de I'anticipation de
S0Ir, mais il ne peut survivre dans la simplicité du
ENt présent. Demeurons dans cette simplicité, dans

127



la pleine conscience du maintenant, qui est Iib_ertg, apai-
sement ultime de tout conflit, de toute fa_lbncation, de
toute projection mentale, de toute distorsion, de toute
identification et de toute division.

Il vaut donc la peine de consacrer un peu de notre
temps 2 laisser notre esprit reposer dans le calme
intérieur pour lui permettre de mieux comprendre,
par l'analyse et par I'expérience directe, la place
qu'occupe I'ego dans notre vie. Tant que le sen-
timent de I'importance de soi tient les rénes de notre
étre, nous ne connaitrons jamais de paix durable. La
cause méme de la douleur continuera a Teposer
intacte au plus profond de nous et nous privera de
la plus essentielle des libertés.

Abandonner cette fixation sur I'ego et ne plus
s'identifier A lui revient 2 gagner une immense liberté
intérieure. Liberté qui permet d’aborder tous les étres
que l'on rencontre et toute situation avec na.turel,
bienveillance, courage et sérénité. N’ayant rien 2
gagner ni rien 2 perdre, on est libre de tout donner
et de tout recevoir.

Méditation sur la nature de lesprit

Lorsque I'esprit s'examine lui-méme, que pz;llt::
apprendre sur sa propre nature ? La prcmlérf ode
qu'il remarque, ce sont les innombrables chaines 3
pensées qui traversent notre esprit, que nous le \n:::re
lions ou pas, et que nourrissent nos sensations, nonit.
imagination, nos souvenirs et nos projections d'ave
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dant, n’y a-t-il pas aussi une qualité « lumi-
» de I'esprit, qui éclaire notre expérience, quel
e soit son contenu ? Cette qualité, cest la faculté
itive fondamentale qui sous-tend toute pensée.
qui dans la colere voit la colre sans étre la colére
y laisser entrainer. Cette simple présence éveillée
it étre appelée « conscience pure » car on peut
réhender méme en I'absence de concepts et de
ructions mentales.
pratique de la méditation montre que si nous
ns nos pensées se calmer, nous pouvons demeurer
ues moments dans I'expérience non concep-
de cette conscience pure. Clest cet aspect fon-
ental de la conscience, libre des voiles de la
ion, que le bouddhisme appelle « nature de
j it »,
Cette notion n’est certes pas évidente. On congoit
e des psychologues, des spécialistes des neuro-
nces et des philosophes s'interrogent sur la nature
1a conscience, mais en quoi sa compréhension
it-elle affecter notre expérience personnelle ? Cest
irtant bien A notre esprit que nous avons affaire
matin au soir, et c’est lui qui, en fin de compte,
__ e la qualité de chaque instant de notre exis-
ce. i le fait de mieux connaitre sa nature véritable
e comprendre ses mécanismes influe de maniére
dale sur cette qualité, on saisit mieux l'impor-
€ de s'interroger sur celui-ci. Sinon, faute de
ndre son propre esprit, on demeure étranger
J-méme.
£ pensées surgissent de la conscience pure et sy
dlvent & nouveau, comme les vagues s'élévent de
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Pocéan et s’y résorbent, sans jamais d.cvcnir autre
chose que I'océan lui-méme. Il est esscntlc.l de réaliser
cela si 'on veut s’affranchir des automatismes hab;-
tuels de pensées qui engendrent la soufﬁanc-c. Iden-
tifier la nature fondamentale de la conscience et
savoir y reposer dans un état non du!:l et non
conceptuel est 'une des conditions essentielles de |5
paix intérieure et de la libération de la souffrance.

Méditation

Une pensée surgit, comme venue-de nulle part, une
pensée agréable ou une autre qui nous trouble. Elle
demeure quelques instants puis s'efface pour étre rem-
placée par d'autres. Lorsqu'elle dispara:u‘t, tel le son d une
cloche qui s'évanouit, ou est-elle partie ? On ne saurait
le dire. Certaines pensées reviennent fréquerr]ment dans
notre esprit ou elles engendrent de_s états qui vont de la
joie a la tristesse, du désir a I'indufférenc&_e, du ressen-
timent a la sympathie. Les pensées détlen_nent ‘am5|
I'immense pouvoir de conditionner notre maniére d'étre.
Mais d'ou tirent-elles ce pouvoir ? Elles n‘ont pas d'armée
3 leur solde, elles ne disposent pas de combustible pour
entretenir une fournaise ni de pierres pour nous laplt:.‘lEf-
N'étant que des constructions de I'esprit, elles devraient
étre incapables de nous nuire.

Laissons notre esprit s‘observer lui-méme. Des pensées ¥
surgissent. L'esprit existe d'une maniére ou c!'une autreé
puisque nous en faisons I'expérience. I:torrms cela, ngs
peut-on en dire ? Examinons notre esprit et Ieg pensdeS
qui s’y manifestent. Est-il possible de leur attni:_luef o
caractéristiques concrétes ? Ont-elles une Iocahsatlo'rls
Non. Une couleur ? Une forme ? Plus on cherche, mo! .
on trouve. On constate certes que |'esprit possede uM
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iaculté de connaitre, mais aucune autre caractéristique
itrinseque et réelle. C'est dans ce sens que le boud-
hisme définit I'esprit comme une continuité d'expé-
ces : il ne constitue pas une entité distincte, il est
de d'existence propre ». N'ayant ainsi rien trouvé qui
isse constituer une substance quelconque, demeurons
Iques instants dans cet « introuvé ».

qu‘une pensée survient, laissons-la surgir et se défaire
méme, sans |'obstruer ni la prolonger. Durant le
laps de temps ol notre esprit n'est pas encombré
ensées discursives, contemplons sa nature. Dans cet
/alle ou les pensées passées ont cessé et les pensées
S Ne se sont pas encore manifestées, ne percevons-
pas une conscience pure et lumineuse ? Demeurons

ues instants dans cet état de simplicité naturelle,
e de concepts.

mesure que nous nous familiarisons avec la
e de I'esprit et que nous apprenons 2 laisser les
nsées se défaire des qu'elles surviennent — comme
ne lettre écrite avec le doigt 2 la surface de I'eau —,
dUs progresserons plus aisément sur le chemin de la
verté intérieure. Les pensées automatiques n’auront
le méme pouvoir de perpétuer notre confusion
renforcer nos tendances habituelles. Nous
merons de moins en moins la réalité et les
ismes mémes de la souffrance finiront par dis-

posant des ressources intérieures qui nous per-
ent de gérer nos émotions, notre sentiment
ité fera place 2 la liberté et 2 la confiance.
18 cesserons d’étre préoccupés exclusivement par
Oirs et nos craintes, et nous serons disponibles
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pour tous ceux qui nous entourent, accomplissane
ainsi le bien d’autrui en méme temps que le nétre,

Sources d’inspiration

« Les souvenirs passés qui surgissent dans I'esprit
ont définitivement cessé. Les pensées qui concernent
le futur n’ont pas encore acquis la moindre réalit¢,
Lesprit qui demeure dans le présent est impossible 3
cerner : il est dépourvu de forme, de couleur ; pareil
2 Pespace, il est insubstantiel et irréel. Il est donc
possible de comprendre que I'esprit est dénué de
toute existence solide. »

Atisha Dipamkara

« Lorsqu’un arc-en-ciel apparait, lumineux dans le
ciel, vous pouvez contempler ses belles couleurs, mais
vous ne pouvez l'attraper et le porter comme un
vétement. L'arc-en-ciel nait de la conjonction de dif-
férents facteurs, mais rien en lui ne peut étre saisi. Il
en va de méme pour les pensées. Elles se manifestent
dans 'esprit, mais elles sont dépourvues de réz.zlité
tangible ou de solidité intrinséque. Aucune raison
logique ne justifie donc que les pensées — qui sont
insubstantielles — disposent de tant de pouvoir sur
vous, aucune raison pour que vous en soyez 'esclave.

Linfinie succession de pensées passées, présentes
et futures, nous conduit 4 penser qu'’il existe quelque
chose qui serait 12 de manitre inhérente et perma-
nente. Nous appelons cela Pesprit. Mais en fait, les
pensées passées sont aussi mortes que des cadavres
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ot les pensées futures ne sont pas encore survenues.
5, comment ces deux catégories de pensées qui
tent pas pourraient-elles constituer une entité
elle, serait existante ? Et comment la pensée pré-
pourrait-elle sappuyer sur deux choses inexis-
tes ?
- Cependant, la vacuité des pensées n’est pas sim-
lement du vide, comme on pourrait le dire de
pace. Il y a I3, présente, une conscience spontanée,
clarté comparable 2 celle du soleil qui éclaire les
sages et permet de voir les montagnes, les
ins et les précipices.
en que lesprit soit doué de cette conscience
nséque, affirmer qu'il y a un esprit, Cest apposer
gtiquette de réalité sur quelque chose qui n’en a
as, c'est énoncer I'existence d’une chose qui n’est
run nom donné A une succession d’événements.
I peut appeler “collier” 'objet constitué par des
: ¢es, mais ce “collier” n’est pas une entité
suée d’une existence intrinséque. Quand le fil casse,
1 est le collier?8 ? »

§ Khyentsé Rinpotché

«Peu 2 peu, je commengais & reconnaitre la fra-
et le caractere éphémere des pensées et des
tions qui m’avaient perturbé pendant des
°€s, et je comprenais comment, en me focalisant
de petits ennuis, je les avais transformés en
mes problémes. Du seul fait de rester assis 2
tver 2 quelle vitesse et, sous bien des aspects,
‘quel illogisme, mes pensées et mes émotions
SI€nt et venaient, je commengai A voir directement
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qu'elles n’étaient pas aussi solides et réelles qu'e]le
en avaient 'air. Puis, une fois que j'eus commencé 3
licher prise sur ma croyance 4 lhistoire quelleg
avaient l'air de me raconter, je perqus peu i pey
I“auteur” qui se cachait derriére : la conscience infj.
niment vaste, infiniment ouverte, qui est la natyre
méme de 'esprit.

Toute tentative de décrire par des mots I'expe.
rience directe de la nature de I'esprit est vouée 3
Péchec. Tout ce que I'on peut en dire, Cest qu’j]
s'agit d’une expérience infiniment paisible et, une
fois stabilisée 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 I'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 I'esprit est comparable 4 I'océan, au
ciel. incessant mouvement des vagues 2 la surface
de 'océan nous empéche d’en voir les profondeurs
Si nous plongeons, il n’y a plus de vagues, cest
Pimmense sérénité du fond... La nature de I'océan
est immuable.

Regardons le ciel. 1l est parfois clair et limpide:
D’autres fois, des nuées s’y accumulent, modifiant 12
perception que nous en avons. Pourtant, les nuages

134

yont pas changé la nature du ciel. [...] Lesprit n’est
rien, sinon la nature totalement libre... Demeurons
jans la simplicité naturelle de I'esprit qui est au-dela
s 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 se 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’était, la pratique de la méditation n’aura que peu
Jeffet sur notre existence, et ses bienfaits seront aussi
éphémeres que des flocons de neige tombant sur une
pierre briilante.

Une manitre d’assurer la continuité des bienfaits
de la méditation consiste 2 les dédier par le biais
d’'une profonde aspiration dont I’énergie positive s
perpétuera jusqu'a ce que son objet se réalise, 2
P'image d’un flocon de neige qui tombe et se dissout
dans Pocéan, 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 &tres, 3 court et a long
terme. » Souhaitons du fond du ceeur que, paf 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 o4
mentales s’apaisent.
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) cns?ns que cette dédicace des bienfaits de nos
s n'est pas comme le partage d’un giteau entre
aille personnes qui n'en recueilleraient chacune que
gelques miettes, mais que chacun des é
| . es étres e i
i n regoit
1 gznull:axtons égalfzmcnt que tous les étres trouvent
s bonheur, 2 la ft_:ns temporaire et ultime. « Puissent
ogancc, la _hame, l'avidité et les autres perturba-
s éure éradiquées de leurs esprits, et puissent-ils

_ Wp‘:;; l: Eii?}l.n,:dc des qualités humaines ainsi que
Une telle dédicace constitue un sceau indispen-
ble 2 toute pratique spirituelle et permet 2 I'énergie

- ve engendrée par notre méditation et tous
os 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 se
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 dCVOI"lS donc
persévérer avec sincérité, vigilance et détermination,
et vérifier qu'au fil du temps de réels changements
se produisent en nous. Certains afﬁrn}ent deés le
départ que toutes les activités de leur vie sont une
méditation. S'il est indéniable que le but de I'entrai-
nement de l'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 dela
vie quotidienne nous laisse rarement I'occasion
d’acquérir la force et la stabilité nécessaires 2 la pra-
tique méditative.

Clest 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 » i notre journée. Ses effets
imprégneront, de maniére discréte mais profonde;
nos attitudes et la manitre dont nous menerons
nos activités et interagirons avec ceux qui nous
entourent. Pendant le reste de la journée, forts ‘(l:
Pexpérience acquise, nous pourrons nous référer mtllc
rieurement 2 I'expérience de la méditation formttuc
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
fg_ualité d’étre devenue familiére et de maintenir la
continuité de ses effets bienfaisants. Une telle pra-
que est tout A fait compatible avec la vie active,
professionnelle et familiale.
~ Ces effets nous permettront de situer les événe-
nents de notre existence dans une perspective plus
aste, et de les vivre avec davantage de sérénité sans
pour autant tomber dans indifférence, d’accepter ce
qui survient sans pour autant étre résignés, et de
truire le futur en I'étayant sur une motivation
iste et confiante. C'est ainsi que, peu 2 peu,
a Pentrainement de Iesprit, nous pourrons
ger notre maniére d’étre habituelle. Nous béné-
cierons d’une compréhension plus juste de la réalité
, de ce fait, nous serons moins choqués lorsque
changements brutaux se produiront dans notre
ce, et moins infatués par nos succes superfi-
ls. Ce seront 12 autant de signes d’une transfor-
ation personnelle authentique qui nous permettra
ieux agir sur le monde dans lequel nous vivons

contribuer  la construction d’une société plus
e et altruiste.
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Si apprendre a méditer est un cheminement que
méme les plus grands sages suivent tout au long de
leur vie, sy exercer au quotidien transforme déja
notre regard sur nous-mémes et sur le monde.
Tel est le propos de cet essai trés accessible, a la fois
guide spirituel et philosophique et initiation
concréte a la pratique de la méditation.
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de moine, de sa connaissance des textes sacrés,
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montre le caractére universel d'une méditation
fondée sur l'amour altruiste, la compassion, le
développement 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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