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Introduction


La première édition de cet ouvrage remonte à 12 ans3, mais je suis ravi de la façon dont ce livre continue de séduire des lecteurs du monde entier. Je reçois régulièrement des messages touchants de la part de personnes qui m’indiquent que cet ouvrage représente beaucoup pour elles. Certaines me font même part de la manière dont elles ont décidé de changer des choses – importantes ou accessoires – dans leur vie une fois leur lecture achevée.

Un quinquagénaire a décroché son téléphone pour appeler sa sœur, avec laquelle il était fâché depuis de nombreuses années, démarche qui a abouti à une réconciliation familiale. Une jeune femme a trouvé le courage nécessaire pour ouvrir une boutique vendant des livres inspirants et des programmes de développement personnel. Il y a également ce couple qui a abandonné des postes à hautes responsabilités en entreprise afin d’ouvrir un refuge pour animaux.

Dans ce livre, je ne suggère aucune de ces mesures et ne m’attribue assurément pas le mérite des décisions courageuses et radicales prises par les autres. Ces témoignages mettent cependant magnifiquement en lumière la façon dont les exercices créés par le Bouddha il y a 2 500 ans demeurent pertinents à nos yeux aujourd’hui. Leur impact précis sur chacun de nous fait partie d’une quête de la découverte qui s’enrichit et bonifie un peu plus notre existence à chaque année qui passe.

Les téléphones mobiles et Internet sont omniprésents. Nous avons vécu l’éclatement de la bulle Internet et divers attentats terroristes. Les scientifiques parlent du changement climatique. Nombre des certitudes rassurantes de la vie semblent disparaître sous nos pieds. Nous n’avons jamais vécu de façon aussi trépidante.

Par rapport à ce que nous vivons aujourd’hui, le rythme de vie des précédents siècles paraît bien pittoresque et désuet. La vie avant Facebook, avant les smartphones ? Comment cela, vous n’avez pas jeté un œil au fichier des ventes avant de venir au bureau ce matin – je vous l’ai pourtant transféré hier soir ?!

Comme nous le constatons au premier coup d’œil dans n’importe quelle rue, wagon de train ou cour d’école, la convergence de la technologie mobile et d’Internet a profondément changé notre société. Outre les exigences du monde physique, un univers virtuel s’est immiscé H 24 avec une puissance incontestable dans l’existence de nombre de personnes.

Bien que nous ayons indubitablement fait un bond en avant en termes de connectivité, d’accès à l’information et dans bien d’autres domaines, tout cela a un prix. Un corpus de travaux de recherche de plus en plus imposant montre qu’une utilisation intensive des réseaux sociaux nuit à notre champ d’attention. Nous sommes moins en mesure de nous souvenir de choses et cédons plus facilement à la distraction. Une étude datant d’une dizaine d’années a montré que l’adolescent moyen consulte les réseaux sociaux 100 fois par jour. La peur de rater quelque chose d’intéressant et le besoin d’afficher au monde la meilleure version de soi-même font peser un nouvel éventail de pressions sur les individus arrivant à un âge où ils essaient de se forger une identité. Il n’est donc pas étonnant que, chez les adolescents, l’anxiété atteigne des niveaux stratosphériques.

Même ceux d’entre nous qui devraient être plus éclairés éprouvent des difficultés à résister aux sirènes des réseaux sociaux. S’asseoir pour méditer, lire un ouvrage qui favorise la réflexion, voire consulter un blog, est quelque chose que nous nous promettons d’effectuer… après avoir consulté les dernières nouvelles sur nos réseaux sociaux. Il est paradoxal de voir qu’il n’a jamais été aussi simple d’accéder à la sagesse spirituelle, qui a été la chasse gardée d’une élite restreinte pendant des millénaires, mais que nous n’avons jamais été aussi peu intéressés, et encore moins mentalement capables de l’appréhender !

La révolution numérique a changé la donne au cours de la première décennie du XXIe siècle, intensifiant notre agitation et un sentiment de volatilité. Mais cette révolution n’est pas la seule responsable. La crise financière mondiale a provoqué un séisme responsable de dommages d’une grande ampleur dans tous les secteurs et communautés et dont on continue de ressentir les répliques aujourd’hui aux quatre coins du monde. Le 11 septembre a déclenché une série d’événements responsables de l’avènement d’une nouvelle race de groupes terroristes pragmatiques, faisant naître la perspective d’un massacre violent et aléatoire de gens ordinaires au cœur de nos villes. Et les preuves d’un changement climatique laissent penser que les tendances météorologiques extrêmes et singulières par rapport aux saisons constituent désormais une nouvelle normalité.

Heureusement, pour ceux en quête de bien-être, aucune de ces évolutions ne saurait être source d’inquiétude. En fait, rien de tel qu’un sentiment de profonde désillusion face à la réalité conventionnelle pour nous pousser à nous poser les questions réellement importantes, comme : existe-t-il une source de bonheur durable sur laquelle s’appuyer au milieu de cette activité frénétique et de ce bouleversement ? S’il m’est impossible de modifier la réalité, est-ce que je peux au moins changer la façon dont je la vis ? Qui est vraiment cette personne appelée « moi » et existe-t-il dans mon existence un autre intérêt que celui d’apprécier les plaisirs que je rencontre ?

Les enseignements du Bouddha ont continué de se transmettre au fil des siècles, car ils offrent des concepts passionnants et radicaux qui modifient la façon d’envisager les choses. Si ces concepts n’ont pas évolué, ce qui a changé, en revanche, et particulièrement depuis une dizaine d’années, ce sont les progrès réalisés par les scientifiques, qui ont fait naître une convergence fascinante entre l’Orient et l’Occident, l’ancien et le contemporain.

Eh oui, comme le confirment aujourd’hui les thérapeutes cognitifs, ce ne sont pas les événements du monde extérieur qui font que nous nous sentons remplis de joie ou malheureux, mais les interprétations que nous en faisons. Les chercheurs du monde médical sont désormais capables de prouver l’existence de tout un éventail de bienfaits significatifs, holistiques et multifactoriels à la pratique de la méditation, notamment notre capacité à modifier notre propension au bonheur. Les neurobiologistes peuvent assurément confirmer que ce que nous voyons, entendons et percevons du monde extérieur ne correspond pas précisément à la réalité, mais constitue une projection de notre esprit. Et les spécialistes de la physique quantique se serrent d’un langage presque identique à celui employé par le Bouddha pour décrire la nature ultime de la réalité, ainsi que notre relation avec celle-ci.

Lorsque nous vivons notre existence conformément à la réalité, et non en fonction d’un récit négatif sans fondement, nous sommes alors bien plus en mesure de fonctionner avec une plus grande efficacité, pour notre bien, mais aussi celui de notre entourage. Lorsque nous voyons notre véritable nature derrière l’agitation de surface, et que nous découvrons alors que nous sommes des êtres d’un éclat, d’une tranquillité et d’une bienveillance sans bornes, nous commençons à nous éveiller à ce qui est réel et durable. Il s’agit alors d’un état favorisant la sérénité face au chaos et le calme malgré un rythme de vie frénétique.

J’espère sincèrement que les lecteurs de cet ouvrage continueront d’apprécier les réconciliations familiales, les aventures personnelles pleines de fraîcheur, la création de refuges pour animaux et nombre d’autres merveilles ! Au-delà de cela, je souhaite du fond du cœur que chacun d’entre vous découvre au fond de lui, à travers la sagesse de mes professeurs bienveillants et extraordinaires – dont je suis un simple relais –, la nature du Bouddha. Elle est peut-être parfaitement dissimulée – à tel point que vous ne la voyez pas ! –, mais au plus profond de vous-même, vous êtes un être à l’amour et à la compassion purs et immenses. Retrouvez-vous, cher lecteur, et tout ira bien.







Chapitre 1

Que faut-il pour être heureux ?


Un homme pauvre, Depa, trouva un jour un bijou extrêmement précieux. Étant une personne aux faibles désirs et satisfaite
de son modeste revenu, Depa se demanda à qui il devait donner
ce bijou. Il essaya de chercher qui était le plus dans le besoin et eut soudain l’inspiration de donner ce bijou au roi Prasenajit. Le roi fut abasourdi, car il y avait de très nombreuses personnes pauvres
et indigentes, mais Depa dit : « Ô, mon roi, c’est vous qui êtes
le plus pauvre, parce qu’il vous manque le contentement ! »

Nagarjuna, Lettre à un ami







Que faut-il pour être heureux ? De toutes les questions existantes, c’est la plus universelle. Nous sommes tous égaux devant cette question – que nous soyons aisés ou que nous ayons des difficultés financières, célibataires ou en couple, en surpoids manifeste ou d’une sveltesse élégante –, car le désir d’atteindre le véritable bonheur est le même pour tous. Non pas le bonheur que nous avons tous vécu un jour, qui va et vient au gré des circonstances, mais un bonheur qui dure, quels que soient les changements. Un bonheur que nous ressentons au plus profond de nous-mêmes.

Quels que soient les critères objectifs retenus, nos efforts pour atteindre ce simple objectif ont débouché sur des résultats vraiment inégaux. En tant que société, nous bénéficions aujourd’hui d’un niveau de richesse qui aurait coupé le souffle à nos grands-parents, mais nos armoires à pharmacie n’ont jamais été aussi pleines de sédatifs, de tranquillisants et d’antidépresseurs afin de nous préserver de notre nouvelle réalité « améliorée ». Nous avons à notre disposition un éventail sans précédent de dispositifs destinés à faciliter le travail, mais nos journées n’ont jamais été aussi longues. Nous sommes parvenus à créer la notion confortable de « village mondial », mais nous n’avons jamais été autant acculés par le terrorisme international, les bourses volatiles, les infections virales ainsi que d’autres menaces. La liste des paradoxes est bien plus longue encore.

Sur le plan individuel, les efforts que nous fournissons pour vivre des existences heureuses et avec du sens ne sont pas forcément couronnés de succès. L’argent, la vie de couple et l’épanouissement professionnel sont les ingrédients des recettes du bonheur pour la plupart des gens. Mais si nous devions provoquer un audit du bonheur afin de contrôler l’efficacité des mesures prises dans ces domaines, résisterions-nous à un examen minutieux ?

En tant que créatures dotées d’une faculté d’adaptation incroyable, nous nous ajustons si rapidement à de nouvelles conditions que ce qui était autrefois fabuleux devient la norme et nous voilà alors revenus au point de départ, en quête de nouvelles sensations passionnantes. Même lorsque nous obtenons cette promotion qui nous tenait tant à cœur, décrochons ce contrat mirobolant, réalisons cette fantastique découverte capitale, il nous arrive trop souvent de nous retrouver perplexes en découvrant que nous n’éprouvons pas les sentiments merveilleux imaginés. « C’est tout ? », nous demandons-nous alors.
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Les études successives sur les gagnants à des loteries, par exemple, montrent que quelques mois après un gain se chiffrant en plusieurs millions d’euros, le degré de bonheur des gagnants revient à peu près au niveau qu’il était auparavant.




Et dans notre vie amoureuse, il ne faut pas chercher très loin pour admettre que le premier vertige procuré par le sentiment amoureux se transforme souvent et rapidement en quelque chose d’assez différent.

Nous parvenons cependant à nous convaincre que ce n’est pas la recette qui est défaillante, mais les ingrédients travaillés. Si seulement nous parvenions à décrocher ce poste ou ce contrat, cela nous changerait la vie. Cet homme ou cette femme est si parfait(e) que la vie avec lui (elle) nous transporterait dans un état de bonheur suprême. Le fait que nous ayons pensé la même chose de notre ex ne traverse pas notre esprit. Et si c’est le cas, nous affichons une capacité extraordinaire à nous convaincre que cette fois-ci, il en ira tout autrement !


Une alternative pratique

Ayant passé ma vie d’adulte en entreprise, dans les relations publiques, ma quête de bonheur personnelle a été intense. Sur le grand huit professionnel, à faire des journées à rallonge, à jongler avec une dizaine de balles, à éprouver tout le spectre des émotions, du triomphe chargé à l’adrénaline au souhait désespéré que le monde s’arrête, je ne connais que trop bien les efforts à fournir sans relâche pour réussir et je sais pertinemment – c’est d’ailleurs particulièrement épuisant –, qu’aussi loin que vous puissiez aller, vous n’êtes jamais arrivé au bout.

Mais j’ai eu la chance immense de rencontrer le bouddhisme tibétain, d’avoir découvert une alternative pratique. Cet ouvrage explique comment il est possible d’atteindre un bonheur profond et durable conformément à cette tradition très ancienne. Je vous dévoile également sans aucune gêne un récit personnel montrant la façon dont les enseignements bouddhistes m’ont aidé à insuffler du sens dans ma vie quotidienne et à transformer ma compréhension de ce qui compte vraiment dans l’existence.
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Si vous avez comme moi tendance à vous prendre trop au sérieux, à culpabiliser quand les choses ne tournent pas comme prévu, si vous avez le sentiment que les circonstances échappant à votre contrôle vous empêchent d’être heureux, que vous aimeriez être plus bienveillant et généreux, mais que votre cœur a été cautérisé par les blessures et la peur, que vous aimeriez tout simplement donner du sens à votre existence au-delà du principe « un autre jour, un autre euro », il se pourrait bien que vous trouviez tout cela dans une pratique du bouddhisme propice à une réelle transformation.




Aussi personnel que puisse être ce récit, je l’ai écrit en sachant que mon expérience n’a absolument rien d’unique. Remplacez les relations publiques en entreprise par n’importe quelle autre forme d’activité professionnelle trépidante et il en ressort la même histoire : trop de choses à faire en trop peu de temps, en admettant bien volontiers que, malgré de louables efforts, il ne semble pas que nous vivions une existence à la hauteur de notre potentiel. Il est également vrai qu’en intégrant diverses pratiques bouddhistes à ma vie, j’ai pu profiter de résultats qui ne sont absolument pas uniques non plus – et qui portent encore leurs fruits chaque jour actuellement.




Réaménager, non pas l’extérieur, mais l’intérieur

Vous vous demandez peut-être ce qu’une tradition créée dans un lointain fief oriental il y a 2 500 ans pourrait bien apprendre sur le bonheur à des Occidentaux du XXIe siècle.

Un paradoxe incroyable, c’est que l’approche du bouddhisme tibétain aurait pu être conçue à partir du monde occidental trépidant que l’on connaît. Dans une forme empirique des plus pertinentes, le bouddhisme tibétain met en scène une approche de la condition humaine reposant sur une analyse infaillible des faits. Elle offre des exercices éprouvés conçus selon des procédures très claires et permettant à notre état mental actuel de s’orienter vers un bonheur plus affirmé, avant d’atteindre, comme stade ultime, l’éveil.

Du point de vue du bouddhisme, la tentative de réaménagement des éléments extérieurs de notre vie – argent, vie amoureuse, carrière – ne peut déboucher que sur une satisfaction temporaire, car de tels efforts ne prennent pas en compte la seule constante de l’existence : le changement. Même si nous parvenons à nos fins pendant un moment, un événement viendra inévitablement contrarier nos plans.



Cela ne signifie pas que nous devons tirer un trait sur le bonheur, mais plutôt que nous devrions adopter une stratégie plus efficace pour atteindre cet état. Le sage bouddhiste Shantideva s’est fendu un jour de cette éloquente analogie :


Où trouver un cuir assez grand

Pour couvrir toute la terre ?

Le simple cuir d’une sandale y suffit.




Autrement dit, au lieu de s’atteler à l’impossible tâche d’essayer de contrôler tout notre environnement, la philosophie bouddhiste consiste à prendre le contrôle de la façon dont nous percevons cet environnement – dans notre esprit. Notre objectif est de réaménager non pas les éléments extérieurs, mais les composantes intérieures, d’identifier nos schémas de pensée négatifs habituels et de les remplacer par des alternatives plus positives, de changer non pas le monde, mais la façon dont nous le percevons.

« Tout cela est bien beau », vous dites-vous peut-être, « mais si vous deviez vivre/travailler/dormir avec les enfants/le patron/le mari que j’ai, toute la gymnastique mentale du monde n’y changerait rien. »

En apparence, peut-être. Mais même dans les circonstances les plus difficiles, le changement est possible. C’est précisément pour cette raison que l’un des symboles les plus connus du bouddhisme est le lotus, plante qui, malgré des racines ancrées dans la saleté des marécages, dépasse son environnement pour naître à la surface sous la forme d’une fleur d’une beauté extraordinaire.




Une psychologie reposant
sur la pratique

Comment une telle transcendance est-elle possible ? Pas par le biais de l’espoir ou du souhait, mais en exécutant des exercices bien établis qui donnent d’excellents résultats depuis des milliers d’années.

On pose souvent la question : « En quoi les bouddhistes croient-ils ? », car la croyance est au cœur de la tradition judéo-chrétienne, l’hypothèse étant que le bouddhisme repose également sur la croyance et que Bouddha Shakyamuni4 est l’équivalent bouddhiste de Jésus ou Mahomet.

En fait, le bouddhisme repose sur un modèle complètement différent. Les bouddhistes ne vénèrent pas Bouddha, mais le considèrent plutôt comme un exemple de ce que nous pouvons tous réussir si nous mobilisons pleinement notre esprit. Le bouddhisme n’en appelle pas à une divinité suprême capable d’améliorer les choses, mais nous apporte plutôt le logiciel mental nécessaire pour que notre vie, et bien sûr celle des autres, soit meilleure.

Nous pouvons
tous réussir si nous mobilisons pleinement
notre esprit.


Le sous-titre de ce livre, « Et si on se mettait à l’heure du Bouddha ? », renvoie à un processus délibéré. Pour apprendre le piano ou améliorer notre technique au golf, nous savons qu’il ne suffit pas simplement d’avoir du bon matériel. Nous devons apprendre à nous en servir, étape par étape, en répétant les bonnes techniques jusqu’à ce que nous atteignions un certain niveau de maîtrise. Il en va de même avec notre esprit, au niveau duquel les effets des exercices bouddhistes sont observables, répétables et mesurables.




Une voie vers le bonheur

Où commencer à entrevoir cette voie, qui est à la fois très ancienne et évoluée, pratique et transcendante, radicale et profondément rassurante ? On dit que Shakyamuni a dispensé 84 000 enseignements au cours de sa vie, mais nous avons la chance immense que l’essence de ces préceptes ait été distillée par Atisha, l’un des enseignants du bouddhisme les plus importants, qui a rapporté le bouddhisme au Tibet depuis l’Inde. Les instructions d’Atisha sont connues sous le nom de « Lam Rim », que l’on pourrait traduire approximativement par « la voie vers l’éveil ». Il existe dans le bouddhisme tibétain un certain nombre d’écoles, chacune ayant sa terminologie et un angle d’approche préféré. Bien que certaines attachent une plus grande importance au Lam Rim qu’à d’autres textes, les enseignements qu’il renferme sont précieux pour toutes les écoles.


Cet ouvrage est une introduction aux préceptes centraux du bouddhisme. Il ne saurait prétendre être une explication complète, laquelle existe déjà dans de nombreux ouvrages, parmi lesquels l’exceptionnel La voie vers l’éveil dans le bouddhisme tibétain de mon professeur Geshe Acharya Thubten Loden. À ce stade, il est également important de souligner que je ne revendique absolument pas être un « professionnel » – à savoir, un professeur, un lama ou un moine. C’est justement pour cette raison que j’espère que ce livre sera utile aux personnes très occupées auxquelles il est destiné – parce que je suis moi-même une personne toujours sur la brèche.

En racontant mon histoire, celle d’une personne occupée standard, en exposant les enseignements du Lam Rim et la façon dont ils m’ont aidé, je souhaite de tout mon cœur que vous trouviez dans cet ouvrage des éléments qui vous parleront, que feront sens pour vous. Certains concepts ou techniques vous paraîtront peut-être plus utiles que d’autres. Pas de problème.

Le bouddhisme ne tient pas de menu figé, mais est plutôt « à la carte »5. Prenez les exercices qui vous conviennent, en fonction de votre situation, et laissez les autres de côté.

Dans la mesure où il s’agit d’un récit personnel, il met en scène des personnes existantes. Afin de protéger leur vie privée, j’ai modifié certains noms. Mais rassurez-vous, en ce qui concerne le Lam Rim, tout est bel et bien vrai.




Expliquer les enseignements bouddhistes, connus sous le nom de Dharma, revient à essayer de décrire fil par fil une tapisserie riche en broderies. Les relations entre les différents éléments sont tellement nombreuses qu’il est difficile d’isoler un fil sans faire référence aux autres. Que vous soyez complètement néophyte en matière de bouddhisme ou que vous connaissiez déjà le Lam Rim, j’espère que vous trouverez dans les enseignements que je cite de nouvelles sources d’illumination.
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Le chemin vers l’éveil peut vous sembler extrêmement long – la plupart d’entre nous ne peuvent que deviner ce que représente l’éveil. Mais le Lam Rim est également la voie vers le bonheur, chose que nous sommes plus en mesure de comprendre. Il ne s’agit pas du bonheur éphémère et matériel que nous avons tous ressenti un jour, puis perdu à de nombreuses reprises au cours de notre existence, mais d’une sérénité durable qui vient du fond du cœur, le sentiment que notre vie a un sens allant au-delà de l’intérêt personnel étroit pour englober le bien-être de tous ceux qui nous entourent, expérience de notre nature suprême, parfaite, sans limites et allant au-delà de la mort.




Car la promesse du Bouddha, c’est qu’à instar du lotus, nous sommes destinés à un futur éclatant, au-delà de tout ce que nous pouvons imaginer, tandis que nous nous élevons au-dessus du marécage pour atteindre le bonheur suprême de la transcendance.








Chapitre 2

Le premier enseignement du Bouddha

Les Quatre Nobles Vérités


Les bouddhas ne lavent pas les péchés à l’eau,
Ne guérissent pas les souffrances par l’application des mains,
Ne transfèrent pas la compréhension dans l’esprit des autres.
Ils présentent aux êtres la liberté
En leur montrant la réalité.

Matercheta







Selon la sagesse populaire, ce sont les grandes tragédies de la vie qui nous orientent vers la quête d’un sens profond. Un amour perdu, des espoirs envolés, une carrière menaçant de partir à vau-l’eau – c’est quand notre vie entre dans de telles ténèbres, que nous cherchons quelque chose en plus pour expliquer ce qui nous arrive, ou qui serait tout du moins susceptible de nous réconforter. Mais comme c’est souvent le cas avec les sagesses populaires, ce n’est pas tout à fait vrai.

Que se passe-t-il lorsque notre carrière et notre vie personnelle sont dans un état acceptable, mais que nous demeurons malgré tout insatisfaits ? Lorsque nous apprécions au plus haut point les bonnes choses de la vie, mais que dans les moments de réflexion, un malaise tenace vient nous tarauder ? Dans un univers où tant de nos certitudes habituelles sont menacées, nombre d’entre nous éprouvent un profond sentiment de bouleversement et de futilité.

Dans mon cas, je suis venu au bouddhisme non pas parce que j’avais touché le fond, mais paradoxalement lorsque j’ai commencé à m’en sortir plutôt bien sur le plan matériel. Vivant à Londres, dans le domaine que j’avais choisi, je grimpais dans l’échelle sociale. Les bureaux somptueusement aménagés du cabinet de conseil en relations publiques où je travaillais offraient une vue imprenable sur Trafalgar Square. Je me sentais donc vraiment au cœur de la capitale. Mon mariage était en excellente santé et nous avions un appartement dans un quartier tendance entre Wandsworth et Clapham Commons. Bien que n’ayant jamais bénéficié de bonus à 6 chiffres généreusement accordés à mes contemporains de la City, je ne me sentais pas pauvre pour autant. Restaurants chics, voyages à l’étranger et voiture allemande luxueuse constituaient les ingrédients de mon mode de vie.

Mais même en écrivant ces lignes, je ne peux m’empêcher d’admettre que la vie que je décris me paraît bien plus prestigieuse et séduisante que je ne la jugeais à l’époque. C’était là le problème. Au lieu de me sentir épanoui grâce à la concrétisation de rêves entretenus depuis longtemps, j’éprouvais à l’époque un sentiment de profonde lassitude, car mes réussites me coûtaient.


La rançon du succès

Des journées interminables, des délais à respecter en permanence et la nécessité de gérer toute une litanie d’exigences contradictoires de la part des clients faisaient que j’avais du mal à profiter avec joie des plaisirs fugaces de la vie. Je considérais les luxes simplement comme une compensation pour les différentes épreuves que je devais affronter chaque jour en première ligne.

Au fil du temps, ce mode de vie pénible m’empêchait de plus en plus de me détendre ou même de respecter les principes simples de l’hédonisme. J’étais usé, anesthésié, et le spectre du travail s’imprégnait dans tout ce que je vivais. Les restaurants Terence Conran, un tour à Prague pour le week-end, et alors ? Qu’est-ce que ça pouvait bien faire ? Avec trois nouveaux argumentaires à concevoir dans les quinze jours à venir, sans parler de tous ces clients impitoyables, il n’y avait jamais aucun moyen de s’échapper du bureau. J’avais comme cessé de vivre, quelque part entre ma jeunesse enthousiaste et mes 35 ans, à un niveau que je ne parvenais pas à définir.

Je considérais
les luxes simplement comme une compensation pour les différentes épreuves que je devais affronter
chaque jour en première ligne.


Pire, je m’apercevais qu’en ayant fait de grands progrès vers la réalisation de mes ambitions, les fruits récoltés étaient moins beaux qu’escomptés. Mon salaire paraissait très bien sur le papier – alors, pourquoi ne me sentais-je pas riche ? Il semblait qu’un revenu toujours plus important était nécessaire. Mais désormais, contrairement à l’attitude que j’avais les premières années dans ce secteur d’activité, je prenais conscience que gagner plus d’argent allait de pair avec une pression plus importante. Était-ce vraiment ce que je souhaitais ? Comme le hamster qui court à l’intérieur de sa roue, plus je courais vite, plus je devais accélérer.

Gravir péniblement la pente savonneuse des relations publiques jusqu’au sommet n’avait jamais vraiment fait partie de mes ambitions. En fait, de mes 18 ans à mes 32 ans, jusqu’à l’âge d’environ 32 ans, j’avais lutté sans relâche pour embrasser la carrière d’auteur. Au lieu de vivre ma vingtaine comme la plupart des jeunes hommes en bonne santé, à faire la fête, à courir les filles et à mal me conduire d’une manière générale, je m’enfermais le soir et le week-end, enchaînant l’écriture de nouvelles, faisant le tour des éditeurs dans des tentatives de plus en plus fiévreuses de me faire publier. J’avais expérimenté tout l’éventail des genres imaginables, des récits d’aventures pour jeunes garçons aux romans de gare. Puis 10 manuscrits non publiés plus tard, j’ai finalement décidé de jeter l’éponge. Ma carrière dans les relations publiques était devenue si exigeante que je n’avais plus suffisamment d’énergie pour me consacrer à autre chose.

Mais je commençais alors à ressentir un manque d’énergie même dans l’exercice de mon métier, surtout lorsque je me retrouvais coincé dans des rames de métro ridiculement bondées ou pare-chocs contre pare-chocs sur les quais de la Tamise. À la maison, sur l’une des étagères, figurait un gros dossier rempli d’arguments irréfutables pour prendre un poste moins bien payé, mais moins stressant, mais j’avais beau retourner le problème dans tous les sens, je ne me voyais pas lâcher Londres pour un avenir incertain ailleurs. À vrai dire, mes compétences et ma personnalité étaient idéales pour le poste que j’occupais. J’aimais ce que je faisais. Mais je voulais tout simplement m’investir moins.

La situation dans laquelle je me trouvais était malheureusement symptomatique de la situation ravageant un grand pan du monde de l’entreprise depuis le début des années 1990. Et il ne fallait pas chercher bien loin pour réaliser que, comparé à certains, je m’en sortais bien. Quid de mes collègues qui devaient se débrouiller pour se dégager des « moments de qualité » à passer avec leurs enfants pendant quelques précieuses heures en dehors de leur travail ? Ou bien du consultant qui faisait la navette entre son domicile et son bureau, situé à Swindon – passant du même coup trois heures dans les transports chaque jour ?

Par la suite, j’en suis venu à prendre conscience de la chance que j’avais d’avoir éprouvé ces sentiments, à quel point j’étais privilégié ! La richesse matérielle associée à un mécontentement pénible – quelle merveilleuse fondation sur laquelle bâtir une existence plus riche ! Combien de millions de personnes habitant des pays en voie de développement n’ont jamais la possibilité de découvrir que l’argent ne crée pas le bonheur ? Je ne me serais jamais estimé aussi chanceux si je n’avais pas reçu cette petite poussée psychosomatique dans la bonne direction. Le premier avertissement s’est présenté sous la forme d’une petite plaque rouge qui me démangeait au niveau du poignet gauche.

Je ne me souviens pas précisément du moment où elle a fait son apparition, mais j’ai bien en tête ma perplexité lorsque j’ai été de nouveau frappé à plusieurs reprises quelques jours plus tard, cette fois-ci au niveau de la cheville. Ayant passé mon enfance en Afrique, lorsque j’ai repéré des taches blanches au milieu de cette peau rose inflammée, je me suis instinctivement dit que j’avais été piqué par une fourmi. Tout en appliquant une crème antiseptique, j’étais stupéfait qu’une fourmi ait pu survivre à l’environnement de nos bureaux de Trafalgar Square et en même temps plein d’admiration, très impressionné par ses capacités de résistance.

Lorsque les taches sont réapparues, cette fois-ci simultanément sur les poignets et chevilles, et alors que j’étais la maison, j’ai bien été contraint d’abandonner la thèse de la fourmi. Il se passait quelque chose de spécial au niveau de mon corps. Je semblais souffrir d’une nouvelle allergie étrange. Mieux valait ne pas penser au fait que cette éruption de cloques intervienne juste avant une présentation importante. Je suis allé immédiatement consulter mon médecin.




Traiter les symptômes

Les réactions allergiques, m’assura le sinistre Dr Jazrat, étaient de plus en plus courantes sur notre planète polluée et pouvaient se produire ou disparaître à différents stades de la vie sans raison apparente. Je ressortis de la consultation, comme d’habitude aussi expédiée qu’était interminable mon séjour dans la salle d’attente, armé d’une ordonnance pour me procurer un antihistaminique et avec l’ordre d’avaler un comprimé au premier signe anormal.

L’antihistaminique a fait des merveilles et il valait mieux, car l’éruption est très vite revenue sous la forme d’attaques toujours plus agressives. En l’espace de quelques semaines, j’étais devenu accro aux antihistaminiques. Avalant les comprimés aussi bien par prévention que pour me soigner, j’ai admis que cette situation ne pouvait durer éternellement. Allais-je être obligé de vivre les 40 prochaines années avec un tube de comprimés dans la poche ?

Une autre consultation, cette fois-ci dans une clinique spécialisée dans les médecines parallèles, m’a fait voir les choses différemment.

« Votre corps est rempli de toxines », m’a mis en garde Madame Gruber, matrone vêtue d’une blouse blanche amidonnée, après m’avoir ausculté. « Combien de cafés buvez-vous par jour ? »

Cette question ne m’avait jamais effleuré l’esprit. Mais en y réfléchissant, la cause de ces plaques rouges me sautait aux yeux. « Dans les huit », ai-je avoué. La cafetière me faisait du charme juste devant mon bureau, en train de chauffer en permanence.

À part
deux heures
de mon temps,
qu’avais-je
à perdre ?


« Vous devez arrêter complètement le café », m’a-t-elle dit en agitant son index dans ma direction. « Pas de café, pas de thé, pas de sucre, pas de blé, pas d’alcool. Pas d’aliments traités. Que des produits frais, des fruits, des légumes. Beaucoup d’eau et je vais vous prescrire quelque chose pour soulager votre foie. »

Un silence s’est installé pendant qu’elle rédigeait la prescription d’un tonifiant pour le foie. Mais avant qu’elle ait terminé, elle a croisé mon regard et ma mine inquiète. « Tout votre système est très stressé. Dans le domaine de la médecine parallèle, l’esprit et le corps font partie du même spectre. Vous avez un boulot stressant. Voilà pourquoi vous devez apprendre à être plus calme et plus tranquille ».

En me tendant d’un geste brusque son ordonnance et une feuille de papier, elle a dit : « Je vous recommande la méditation. Vous trouverez sur cette liste les adresses de cours de méditation. »

En sortant de cette consultation, mes émotions allaient de la contrition à l’indignation. Mais j’étais plus particulièrement décontenancé par l’ordre d’apprendre à rester calme. La façon dont elle m’a tendu la liste des centres méditation faisait penser qu’il s’agissait d’une habileté à acquérir aussi terre-à-terre que d’apprendre à conduire une voiture ou utiliser Microsoft Word – et c’était vrai. Jusqu’à cet instant, bien qu’étant stressé au point d’être littéralement couvert de plaques, il ne m’était jamais venu à l’esprit que la méditation pouvait m’aider.

La liste des cours noircissait pratiquement une page entière, mais en parcourant son contenu, l’un d’eux a immédiatement attiré mon attention – et pas seulement parce qu’il était commodément sur le trajet lorsque je rentre chez moi. Le Glebe Street Gompa, à Kensington, proposait une initiation à la méditation durant 6 semaines, tous les mardis soir. Dès que j’ai vu les mots « bouddhisme tibétain », j’ai senti poindre un certain intérêt. Une amie, Marcy Jensen, avait étudié le bouddhisme pendant de nombreuses années. Lorsque nous nous rencontrions, je l’interrogeais souvent sur le sujet et repartais systématiquement avec un point de vue novateur intrigant. J’ai pensé que Marcy dirait presque assurément que le Glebe Street Gompa était un bon choix. À part deux heures de mon temps, qu’avais-je à perdre ?




Le premier enseignement de Bouddha

Imaginez-vous en train de dire à une famille vivant dans une pauvreté abjecte que sous le sol de terre battue de leur cabane se trouve un trésor à base d’or. Il leur faudrait simplement dégager la couche de terre qui le dissimule et ils seraient riches pour l’éternité. De la même manière, nous n’avons pas conscience du trésor de la nature du Bouddha, dissimulé dans notre propre ignorance et illusion.

Continuum Sublime du Grand Véhicule de Maitreya

 

Concrètement, le Glebe Street Gompa, situé dans un quartier tranquille à l’ouest de la station de métro South Kensington, ressemblait à n’importe quelle maison géorgienne en mitoyenneté. Il fallait monter trois marches pour accéder à un portique couvert et à une porte d’entrée rouge, qui restait ouverte pour les visiteurs.

Il avait été assez facile de prendre la décision de venir ici, mais maintenant que j’étais sur le point de non-retour, je commençais à ressentir une certaine réticence. Je ne savais rien du Glebe Street Gompa. Et si la soirée était une perte de temps ? Et s’il était dirigé par une bande de baratineurs écolos New Age ? Et s’ils s’adonnaient à des rituels bizarres et gênants ?

J’ai trouvé
le lieu d’une normalité rassurante.


Une fois à l’intérieur, j’ai trouvé le lieu d’une normalité rassurante. Un hall carrelé menait jusqu’à une grande salle à la tapisserie verte dotée d’étagères remplies de livres du sol au plafond. Avec son éclairage tamisé, ses baies vitrées et ses fauteuils confortables, on aurait pu prendre le lieu pour la bibliothèque d’un club de gentlemen de St-James si toutes les personnes présentes n’avaient pas été pieds nus ou en chaussettes – un panonceau situé dans le hall d’entrée demandait aux visiteurs de retirer leurs chaussures et de les ranger dans les casiers prévus à cet effet. Quelques participants au cours d’introduction étaient déjà présents, en chaussettes et collants, scrutant le contenu des étagères ou discutant à voix basse. Quelques instants après mon arrivée, nous avons été abordés par Tom, citadin cordial qui se décrivait comme « l’un des habitués ». C’est lui qui faisait emprunter aux personnes qui venaient pour la première fois une volée de marches donnant sur un couloir lambrissé qui menait au gompa proprement dit.


[image: ]

Gompa est un terme tibétain qui signifie « lieu de méditation ».




C’était la première fois que je me rendais dans un endroit de ce genre. Dans cette grande pièce rectangulaire figurait un bouddha doré posé sur un autel sur le devant. L’endroit était exclusivement éclairé à l’aide de bougies qui illuminaient les motifs très élaborés et les somptueuses soies des thankas très anciens pendus au mur. À part le trône6 réservé à l’enseignant situé à gauche de l’autel, la salle était dépourvue de meubles et ne comprenait que des coussins de méditation bordeaux, alignés en rangs sur la moquette.

J’ai marqué un temps d’arrêt au niveau de l’entrée afin de m’imprégner du lieu, éprouvant deux puissantes sensations. La première était un profond sentiment de paix, mais était-ce parce que je m’attendais inconsciemment à ressentir une tranquillité intemporelle ou grâce à l’expression de sérénité affichée par le visage doré du Bouddha et les bâtons d’encens dont l’odeur de Nag Champa flottait dans toute la pièce ?

L’autre sensation était moins aisée à décrire, mais j’ai appris par la suite que j’étais loin d’être le seul à l’avoir éprouvée. Entouré pour la première fois des symboles et de l’imagerie du bouddhisme tibétain, au lieu d’avoir le sentiment d’être face à l’inconnu ou même de ressentir une certaine aversion, j’éprouvais une profonde adéquation, j’avais le sentiment que tout était en place. C’était comme si je revenais à la maison.

J’ai pris place sur un coussin dans la rangée du fond. Je ne souhaitais pas attirer l’attention, mais simplement m’asseoir et m’imprégner des lieux. En regardant les magnifiques compositions florales disposées de part et d’autre du Bouddha, ainsi que les deux rangées de sébiles disposées devant l’image, j’ai commencé à sentir que mon stress déclinait par ma simple présence en ces lieux. Le dialogue intérieur qui animait généralement mon esprit s’était évanoui au milieu des bougies.

Ces instants de douce réflexion dans ce lieu au charme curieux ont été brièvement interrompus par des éclats de rire. Apparemment, quelqu’un débarquait dans ce cours d’introduction l’air très enjoué. On constata une agitation au fond de la salle, puis la silhouette joviale de Geshe Tenzing Trungpa, directeur spirituel du Glebe Street Gompa, fit son apparition dans sa tenue bordeaux et safran.

Il se prosterna à trois reprises devant le Bouddha avant de prendre place sur son trône, estrade d’une trentaine de centimètres de hauteur, et nous sourit radieusement comme si on lui avait raconté une bonne blague.

« Cours d’introduction », dit-il avec une expression malicieuse, mais positive. « Vous souhaitez tous apprendre des choses sur le bouddhisme, ainsi qu’à méditer. C’est très bien », dit-il en faisant un signe de tête. « Excellente démarche ! Et vous savez, je peux vous montrer comment méditer, non pas en 6 semaines, mais en une seule ! Et même pas en l’espace de 90 minutes, mais en 30 ! Savoir que faire est vraiment très facile. Mais le mettre en pratique est très, très difficile. »




Quelques questions importantes

Il abordait un élément sérieux, mais une certaine légèreté, contagieuse, émanait de lui. Un sentiment de tranquillité, presque d’enjouement, auquel je ne m’attendais pas. Geshe Trungpa, que l’on appelait Rinpoché au sein du centre, n’était-il pas supposé être un lama de très haut rang ? (Rinpoché, prononcez rine-poché, qui se traduit littéralement par « précieux ».)

« Il vous faudra bien plus longtemps que 6 semaines, peut-être jusqu’à 6 ans, pour être un yogi ou une yogini accompli(e)», poursuivit-il. « Pourquoi cela prend-il si longtemps ? Pourquoi est-ce si difficile ? » Il nous regardait avec attention. « Parce que nous ne contrôlons pas notre esprit. Nous avons des facultés de concentration très mauvaises. Vous n’êtes pas forcés de me croire, vérifiez par vous-mêmes. Dans le bouddhisme, nous aimons que les gens posent des questions, nous n’aimons pas la foi aveugle. Le Bouddha lui-même a dit un jour : “Quiconque croyant ce que je dis est un idiot, à moins qu’il l’ait vérifié par lui-même.” Par conséquent, étudiez la chose. » Il marqua une pause, adoptant une expression de défi.

C’était
la première fois que
je me retrouvais dans
une pièce en compagnie de 30 personnes assises dans
un silence total et censées
ne penser qu’à leur respiration.


« Essayez de vous concentrer sur une seule chose, puis dites-moi combien de temps vous parvenez à tenir. Au bout d’une petite minute, vous penserez au dîner de ce soir, à ce qui se passe au travail et à toutes les choses que vous devez faire à la maison – à tout sauf à ce sur quoi vous aviez décidé de vous concentrer. »

Dans le gompa, les gens acquiesçaient de la tête.

« Certaines personnes appellent cela “le singe fou de l’esprit”. Il est totalement fou de sauter ainsi d’une chose à l’autre. » Il faisait des gestes, décrivant de grands arcs faisant flotter sa tenue bordeaux. « L’un des principaux buts de la méditation est de dompter ce singe fou, de permettre à l’esprit de se calmer et de se reposer, au lieu d’être pris de frénésie. »

« Mais avant d’en venir à la façon de méditer, nous devons nous poser une autre question. Pourquoi prendre la peine d’essayer, de faire un effort ? » Une nouvelle fois, il marqua une pause, son regard passant d’élève en élève, avec une expression interrogative engageante. « Certains d’entre vous se trouvent peut-être ici pour apprendre à gérer leur stress ou trouver la paix et le bonheur – ce sont de bonnes raisons. » Il opina de la tête avec sagesse. « Certaines personnes souhaitent peut-être apprendre à voyager dans les hautes sphères astrales en compagnie des lamas ? » Ses yeux pétillaient. « Autant emprunter British Airways, c’est plus facile ! »

« Quelle que soit la raison de votre présence ici ce soir, il existe une autre raison très importante pour laquelle vous devez apprendre à méditer et je souhaite que vous m’aidiez à la révéler. Ici et maintenant. Adoptez une position confortable sur votre coussin de méditation. Tendez les bras et jambes si vous le souhaitez avant de vous asseoir le dos bien droit. »

Il s’ensuivit un mouvement général à mesure que les gens étiraient bras et jambes, que les articulations craquaient et que les épaules se détendaient.

« Tout le monde est bien à l’aise ? », demanda-t-il au bout d’un moment, avec ce même sourire espiègle, question qui entraîna des murmures d’assentiment. « Y a-t-il des personnes qui ne sont pas à l’aise ? » Il balaya du regard les visages demeurés muets.

« Très bien ! Maintenant, je souhaite que vous ne fassiez rien d’autre que d’orienter votre esprit sur votre respiration. Concentrez-vous sur la sensation de l’air qui entre par vos narines, puis en ressort. C’est tout ce que vous avez à faire. Observez l’air qui entre et qui ressort, comme une sentinelle devant une porte. »

C’était la première fois que je me retrouvais dans une pièce en compagnie de 30 personnes assises dans un silence total et censées ne penser qu’à leur respiration. Personnellement, je ressentais une grande conscience de moi. Rinpoché n’avait rien dit à propos de nos yeux – étions-nous supposés les garder ouverts ou les fermer ? Et combien de temps cela allait-il durer ? J’espérais que cela ne dure pas l’heure et demie entière ! J’essayais de me concentrer sur ma respiration, mais je ne paraissais pas me trouver dans le bon état d’esprit. Je me dis que c’était à cause du caractère nouveau de l’endroit et des autres personnes. Je m’en tirerais probablement mieux dans un environnement plus familier et sans porter mon pantalon de costume.

J’étais en train de penser que ma ceinture me serrait quand Rinpoché dit : « Je suis désolé, mon cher, mais pourquoi avez-vous bougé votre pied ? »

Le cours fut pris d’une confusion momentanée. N’étions-nous pas supposés nous concentrer sur notre respiration ? Rinpoché semblait s’adresser à un homme du deuxième rang. (Nous avons très vite découvert que Rinpoché appelait tout le monde « mon cher » ou « ma chère ».)

Une réponse gênée finit par être fournie : « J’ai mal à une cheville. Je n’ai pas l’habitude d’être assis. »

« Bien entendu ! », dit Rinpoché en souriant. « Quand j’ai demandé de vous mettre à l’aise, vous n’étiez pas à l’aise ? »

Les têtes se tournèrent vers l’infortuné individu qui avait bougé son pied.

« Si. »

« Tout allait bien ? »

« Oui », bredouilla l’homme en question. « Mais ça n’a pas duré. J’ai dû changer de position. »

« Ha ! » dit Rinpoché en battant des mains. « Vous voyez ! »

Des rires se firent entendre dans la salle face à l’enchantement manifeste de Rinpoché. « Merci d’avoir démontré à toute la classe la Première Noble Vérité, à savoir que la nature de la réalité, comme vous la vivez généralement – que nous appelons samsara –, est l’insatisfaction. Même lorsque vous vous mettez à l’aise, cela ne dure pas longtemps et vous devez changer de position. Cela s’applique à tout. Le travail, la vie amoureuse, la maison, votre voiture, tout ! »




Les Quatre Nobles Vérités

Sur la souffrance.

Sur les origines de la souffrance.

Sur la cessation de la souffrance.

Sur la voie vers la cessation de la souffrance.

 

Connaître la souffrance.

Abandonner les origines de la souffrance.

Atteindre la cessation de la souffrance.

Méditer sur la voie vers la cessation de la souffrance.

Les Quatre Nobles Vérités, soutra de la Mise en Mouvement de la Roue du Dharma

 

Rinpoché nous dit qu’après que le Bouddha eut atteint l’éveil, ses tout premiers enseignements dispensés au Parc des gazelles de Sarnath furent les Quatre Nobles Vérités, lesquelles sont souvent désignées comme « l’essence du bouddhisme », parce qu’elles englobent les principaux enseignements communs à toutes les écoles bouddhistes. Elles sont aujourd’hui particulièrement pertinentes aux yeux des Occidentaux, car elles suivent précisément la même approche clinique de la condition humaine que nous sommes en droit d’attendre d’un médecin compétent. Premièrement, le Bouddha a diagnostiqué les problèmes dont nous souffrons tous parce que nous sommes humains. Deuxièmement, il a identifié leur cause. Troisièmement, il a formulé la promesse d’une guérison complète et quatrièmement, il nous a fourni une prescription.

La Première Noble Vérité indique que l’état de base de notre esprit est l’insatisfaction. Pour bon nombre de personnes entendant cette vérité pour la première fois, il s’agit d’un diagnostic trop morne. Certes, nous avons tous des problèmes, mais de nombreux pans de notre vie sont également joyeux et positifs.

Le Bouddha ne disait pas que nous passons notre vie dans un état de désespoir total, mais seulement que le bonheur ou le plaisir que nous éprouvons est d’une nature éphémère. Nous avons beau être actuellement assis confortablement, le temps qui passe changera inévitablement les choses. En dehors des difficultés de la vie quotidienne, nous connaîtrons tous, par exemple, la maladie, le vieillissement et la mort. Ce n’est peut-être pas une perspective réjouissante, mais une réalité, certes désagréable, mais précise.

Pourquoi l’insatisfaction est-elle si inévitable ? La Deuxième Noble Vérité décrit les causes de cette insatisfaction. En apparence, il existe d’innombrables raisons expliquant n’importe quel malheur vécu, de l’irritation momentanée au plus profond chagrin. Mais, quelle que soit la cause apparente, le Bouddha a défini trois raisons élémentaires expliquant toute insatisfaction : l’attachement, l’aversion et l’ignorance, auxquelles on fait parfois référence comme étant le désir, la colère et une perception erronée de la réalité.


L’attachement

Quand le Bouddha parlait d’attachement, il ne disait pas qu’il ne fallait pas ressentir de l’amour pour sa famille et ses amis – interprétation erronée courante. Parfois, ceux qui découvrent le bouddhisme pensent à tort qu’ils sont censés se « détacher », à savoir prendre leurs distances, se couper du monde qui les entoure afin de pouvoir développer un isolement splendide. En fait, il n’y a pas plus opposé aux enseignements du Bouddha que ce principe. Il suffit d’observer l’exemple donné par le dalaï-lama pour constater que la voie authentique du bouddhisme, c’est l’amour et la compassion, et non le détachement et la distance.

Les enseignements du Bouddha sur l’attachement font précisément référence à notre tendance à prendre une chose, une personne ou une situation donnée et à croire que cette « chose » peut nous rendre heureux – ce système de croyances est fondamentalement défectueux. Lorsque nous trouvons quelque chose d’attirant, nous avons naturellement tendance à exagérer ses aspects positifs et à minimiser ses aspects négatifs. Nous sommes incités à emprunter cette voie dangereuse par les secteurs toujours plus avides du marketing et de la publicité, dont la mission est de promouvoir des produits de façon à accroître notre désir, au point que seule la possession de ce produit peut être source de satisfaction.

Prenons un exemple : il y a des chances qu’à un moment de votre vie, vous deveniez avec fierté le propriétaire d’une nouvelle montre. On vous l’a peut-être offerte pour votre anniversaire ou vous l’avez achetée dans un duty-free pendant vos vacances. Vous souvenez-vous comme vous étiez ravi lorsque vous l’avez mise pour la première fois à votre poignet  Vous souvenez-vous à quoi ressemblait la montre que vous aviez avant ? Si vous êtes comme moi, vous avez probablement regardé l’heure sans raison à des dizaines de reprises au cours des premiers jours, en examinant minutieusement votre montre, transporté par ce nouveau bien. Vous étiez enchanté lorsque votre entourage vous faisait des compliments sur votre joli nouvel accessoire.

Les objets
ne sont qu’un point d’attachement.


Nous savons tous ce qu’il advient ensuite, car c’est l’histoire de notre vie : nous nous y habituons. Nous nous adaptons. La nouvelle montre devient familière. Au bout d’un moment, le verre est rayé et la montre n’est plus neuve. Il se peut que le bracelet s’use. Nous la considérons peut-être toujours comme une bonne montre, mais lorsque nous la regardons, nous n’éprouvons pas le même plaisir que la première fois. Pourtant, l’objet proprement dit n’a pas changé de manière significative. Alors, d’où venait son côté merveilleux et où est-il passé ?

Les objets, qu’ils soient banals – comme les montres – ou exceptionnels – comme les grandes transactions d’entreprise – ne sont qu’un point d’attachement. Nombre d’entre nous sont devenus très malheureux, obsédés par des partenaires potentiels, dont l’amour, croyions-nous à l’époque, aurait fait notre bonheur total. Idem pour nos ambitions professionnelles. Quel pourcentage de la population active pense vraiment qu’une nomination à un poste donné, avec le statut, la rémunération et les gadgets de luxe qui vont avec, sera une grande source de satisfaction ? Et quel est le pourcentage de personnes occupant ces postes si recherchés qui sont réellement satisfaites ? Comme pour la nouvelle montre, ce n’est qu’une question de temps avant que notre point de vue change.




L’aversion

L’aversion fonctionne selon le même principe, sauf que cette fois, on exagère les points négatifs. Un exemple d’aversion au quotidien est la rage qui anime les automobilistes. Comment se fait-il que des personnes généralement calmes et équilibrées se transforment en individus bouillants et impatients qui jurent et font des gestes obscènes lorsque d’autres conducteurs leur causent des désagréments mineurs, à savoir précisément ce qu’il leur arrive de faire subir aux autres ?

Soudain, cette autre personne inconnue qui nous fait monter sur les freins devient un idiot imprudent, un connard égoïste à qui l’on devrait infliger une amende ou retirer le permis.

Il est intéressant de noter que lorsque nous éprouvons ces sentiments, nous estimons toujours que notre colère se justifie pleinement. C’est à cause de l’autre personne, n’est-ce pas ? Dans cette situation, céder à la colère n’est-il pas à la fois naturel et, dans un certain sens, inévitable ?

Ce qui est curieux, c’est qu’un autre automobiliste, qui doit également freiner pour la même raison, ne considérera même pas cela comme une source d’irritation. Cet autre conducteur peut partir du principe que l’incident fait simplement partie des concessions à faire sur la route et continue de fredonner les morceaux qui passent à la radio.

Notre réaction aurait pu être différente si nous avions été sur le chemin d’un rendez-vous amoureux torride. Selon les circonstances émotionnelles, nos réactions à un même événement varient.

Dans ce cas, l’agressivité au volant est-elle « justifiée », « naturelle » et « inévitable » ?

Ce qui est étrange, c’est que quelques minutes après être arrivé à bon port, nous avons généralement complètement oublié l’événement ayant déclenché notre colère, ce qui entraîne la question suivante : d’où venait vraiment notre haine de l’autre conducteur et où est-elle passée ?

Il y a encore plus déprimant que d’être sujet à ces rages éphémères : il s’agit des personnes qui s’accrochent à leurs sentiments négatifs, ayant toujours sur le dos un fardeau d’affronts ou d’autres souffrances, se vouant involontairement à un rôle de victime dont ils s’estiment incapables de s’extirper.

Ces exemples d’attachement et d’aversion sont symptomatiques de notre investissement permanent dans le monde qui nous entoure. Il n’est pas nécessaire d’être bouddhiste pour savoir que les montres, aussi tape-à-l’œil soient-elles, ne sont pas une source de bonheur durable. Si c’était aussi simple, la plupart d’entre nous vivraient déjà dans un état de bonheur suprême. Ce que notre nouvelle montre avait de tellement merveilleux, et qui nous paraît très ordinaire aujourd’hui, n’a jamais existé que dans notre esprit. De même, inutile d’être un grand sage pour voir que la véritable cause de la colère est également située dans notre esprit. La plupart d’entre nous ont déjà croisé des personnes qui sortent de leurs gonds à la moindre provocation et d’autres qui affichent la patience des saints, montrant que les événements se produisant autour de nous sont en fait bien moins importants que notre propre réaction à ces événements.

Mais, étrangement, et nous devrions le savoir, nous continuons de nous comporter comme si les causes réelles du bonheur et de la colère se situaient « là, dehors ». Prenons n’importe quel jour pour illustrer notre propos. Nous nous réveillons le matin et notre première pensée est que nous sommes dimanche. Youpi ! Nous roulons avec plaisir dans le lit et somnolons encore quelques instants. En nous levant, il nous revient à l’esprit que nous avons un déjeuner auquel nous ne pouvons pas échapper et qui ne nous enchante guère. Ça nous file le bourdon. Puis, le téléphone sonne – c’est un collègue. Il y a une inondation dans le service informatique et ils ont besoin de quelqu’un pouvant accéder aux locaux. Généralement, ce genre de coup de fil serait source d’un grand mécontentement. Mais aujourd’hui, nous réalisons que c’est une excuse toute trouvée pour échapper à ce maudit déjeuner.

Et l’histoire se poursuit ainsi. Des hauts, des bas, heureux, mécontent. À l’instar de la bille brillante d’un flipper, c’est comme si nous étions constamment propulsés dans une direction ou une autre par des accès de bonheur ou de tristesse. Et nous ne pouvons rien faire d’autre que réagir.




L’ignorance

Cela nous amène à la troisième cause générale d’insatisfaction – l’ignorance ou une perception erronée. Dans ce domaine, le Bouddha faisait référence à un type bien précis d’ignorance : une croyance erronée selon laquelle les choses et les gens présentent des caractéristiques intrinsèques qui leur sont propres. Comme nous l’avons déjà vu, cette forme d’ignorance est inhérente à la fois à l’attachement et à l’aversion.

L’illustration la plus facile de cette forme d’ignorance est peut-être la musique. Repensez à votre musique préférée lorsque vous étiez adolescent, puis à la réaction de vos parents face à cette musique. Si votre famille ressemblait à la mienne, il existait, comme ils disent dans les cercles diplomatiques, « une divergence d’opinions ». De temps en temps, pour poursuivre la métaphore, vos goûts musicaux ont peut-être même provoqué « un échange de points de vue en toute franchise et liberté » !

La beauté
est réellement dans l’œil
de celui qui regarde.


Étonnamment, une question rarement posée à propos de cet éternel problème est « pourquoi » ? Pourquoi ce qui paraît si enthousiasmant et libérateur pour une génération provoque une réaction radicalement différente chez une autre ? Après tout, les ondes sonores sont les mêmes, atteignant les mêmes récepteurs physiologiques. Dans ce cas, pourquoi provoquent-elles l’extase chez une personne et font souffrir le martyre à une autre ?

Bien évidemment, la musique proprement dite ne présente pas d’attributs intrinsèques, sinon nous serions tous d’accord. C’est la façon dont nous interprétons la musique qui lui confère certaines qualités. La beauté est réellement dans l’œil de celui qui regarde (ou plutôt dans l’oreille de celui qui écoute, dans ce cas précis).

Cela peut sembler subtil, mais cette précision a des implications qui révolutionnent nos hypothèses courantes, car l’absence de qualité intrinsèque va bien au-delà des succès et des échecs musicaux. Cela vaut pour chaque phénomène du monde extérieur, même pour les murs.

Dans son livre intitulé The Diamond Cutter, Geshe Michael Roach, moine bouddhiste charismatique qui a contribué à la création, à New York, d’une entreprise valant 100 millions de dollars, dans le secteur des diamants, prend l’exemple d’un immeuble de bureaux afin de démontrer qu’un immeuble imposant de Manhattan ne possède aucune caractéristique propre. Lorsque son entreprise, Andin International, a manqué d’espace, il a envisagé d’acheter un bâtiment en dehors du « quartier des diamants ». Était-ce une bonne ou une mauvaise décision ? Cela dépendait entièrement du point de vue de la personne qui émettait cet avis. Certains lecteurs à l’esprit plus commercial se seront déjà forgé une opinion sur le caractère pertinent de cette décision à partir de la phrase que j’ai écrite. Acheter un immeuble au lieu de payer un loyer – bien. Sortir du quartier où ce secteur d’activité est implanté – pas bien. Et si les coûts inférieurs en dehors du quartier des diamants offraient à l’entreprise la capacité de pratiquer de meilleurs tarifs sur le marché ? Bien. Et si la valeur des biens immobiliers dans cette partie de Manhattan était impactée ? Pas bien.







OEBPS/nav.xhtml






Sommaire



		Couverture



		Page de titre



		Sommaire



		Dédicace



		Remerciements



		Introduction



		Chapitre 1 : Que faut-il pour être heureux ?

		Une alternative pratique



		Réaménager, non pas l'extérieur, mais l'intérieur



		Une psychologie reposant sur la pratique



		Une voie vers le bonheur







		Chapitre 2 : Le premier enseignement du Bouddha - Les Quatre Nobles Vérités

		La rançon du succès



		Traiter les symptômes



		Le premier enseignement de Bouddha



		Quelques questions importantes



		Les Quatre Nobles Vérités







		Chapitre 3 : Comment méditer

		La pratique méditative et ses bienfaits



		Tirer le meilleur parti de la méditation



		Les bienfaits de la méditation



		Voir le monde plus lucidement



		Le pouvoir de guérison de la méditation



		Le pouvoir de la méditation du Bouddha de médecine



		Comment cela se produit-il ? Les trois modèles







		Chapitre 4 : Le karma - La loi de cause à effet

		Le programme de développement personnel suprême



		Notre continuum de conscience : notre choix



		Une psychologie qui rend plus fort



		Karma et conditions



		Pourquoi arrive-t-il malheur à des gens bien ?



		Le karma et la culture des reproches



		Être généreux par intérêt



		« Je serai heureux quand… »



		Obtenir ce que vous souhaitez



		Un nouveau commencement







		Chapitre 5 : Cette vie précieuse

		Notre vie « moyenne »



		La rareté de la sagesse bouddhiste



		Le Dr Faust en moi



		Une opportunité sans limites



		Notre plus grand professeur



		Vivre chaque jour comme si c'était du bonus



		Détourner le regard



		La reine et le kookaburra



		Le processus de la mort



		Des exemples vivants



		L'exemple de Lama Yeshe



		Les origines de la FPMT



		Le nouveau commencement



		Les premiers signes



		Qui sont nos enfants ?







		Chapitre 6 : Le premier pas - Prendre refuge

		Pourquoi suivre la voie ?



		Prendre refuge : ce que c'est et ce que ce n'est pas







		Chapitre 7 : Cultiver la compassion - Le cœur de l’éveil

		Un égoïsme judicieux



		Identifier les bienfaits de la bodhicitta



		Le soi contre l'autre



		L'importance de la sincérité et de l'honnêteté



		Les relations dans une existence cyclique



		Mémoire et renaissance



		L'action, pas la croyance







		Chapitre 8 : Trouver le bonheur dans la vie quotidienne

		La perfection de la générosité



		Vous récoltez ce que vous avez semé



		La perfection de l'éthique



		La perfection de la patience



		Surveiller son impatience



		Vivre avec la bodhicitta



		Redécouvrir New York







		Chapitre 9 : Le cœur de la sagesse du Bouddha

		La façon dont existent les choses



		La nature du « moi »



		Les deux « je »



		Si ce moi n'existe pas, qui suis-je ?



		Mettre en pratique la production conditionnée



		La méthode du coup double



		Louange de la production conditionnée



		Une histoire, deux fins







		Chapitre 10 : Suivre un professeur

		Soutra et tantra



		Les qualités d'un professeur



		Les qualités d'un élève



		Compter sur notre professeur



		Suivre les instructions de notre professeur



		Les avantages d'un professeur



		Notre professeur : la base de toutes les réalisations



		Lorsque l'élève sera prêt…







		Épilogue

		Une nouvelle édition, un nouveau périple



		Le plus beau cadeau du Bouddha







		Dédicace



		Glossaire



		Lectures recommandées



		À propos de l'auteur



		Notes



		Page de copyright



		Résumé du livre





Guide

		Couverture

		Bouddha Time :Et si on se mettaità l’heure du Bouddha ?

		Début du contenu

		Glossaire

		SOMMAIRE





OEBPS/images/PictoConseil.jpg





OEBPS/images/PictoSavezVs.jpg
pﬁe aawies-voud ?





OEBPS/cover/pagetitre.jpg
DAVID MICHIE

BOUDDHA

1 ITME

ET SI ON SE METTAIT
A HEURE DU BOUDDHA?

Traduit de I'anglais par
Christophe Billon






OEBPS/cover/cover.jpg
DAVID MICHIE

I ITME

& sionse
mettait & Cheure
du Bouddha ?










