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LES CINQ ENTRAÎNEMENTS
À LA PLEINE CONSCIENCE












Les Cinq Entraînements
à la pleine conscience






Premier entraînement

Conscient de la souffrance provoquée par la destruction de la vie, je suis déterminé à développer ma compassion et à apprendre les moyens de protéger la vie des personnes, des animaux, des plantes et des minéraux. Je m’engage à ne pas tuer, à ne pas laisser tuer et à empêcher tout acte meurtrier dans le monde, dans mes pensées ou dans ma façon de vivre.




Deuxième entraînement

Conscient des souffrances provoquées par l’exploitation, l’injustice sociale, le vol et l’oppression, je suis déterminé à cultiver mon amour et à apprendre à agir pour le bien-être des personnes, des animaux, des plantes et des minéraux. Je m’engage à pratiquer la générosité en partageant mon temps, mon énergie et mes ressources matérielles avec ceux qui sont dans le besoin. Je suis déterminé à ne pas voler et à ne rien posséder qui ne m’appartienne. Je m’engage à respecter la propriété d’autrui et à empêcher quiconque de tirer profit de la souffrance humaine et de toute autre espèce vivante.




Troisième entraînement

Conscient de la souffrance provoquée par une conduite sexuelle inappropriée, je suis déterminé à développer mon sens de la responsabilité afin de protéger la sécurité et l’intégrité de chaque individu, des couples, des familles et de la société. Je m’engage à ne pas avoir de rapports sexuels sans amour ni engagement à long terme. Afin de préserver mon propre bonheur et celui des autres, je suis déterminé à respecter mes engagements ainsi que les leurs. Je ferai tout ce qui est en mon pouvoir pour protéger les enfants des sévices sexuels et pour empêcher les couples et les familles de se désunir par suite de comportements sexuels inappropriés.




Quatrième entraînement

Conscient de la souffrance provoquée par des paroles irréfléchies et par l’incapacité à écouter autrui, je suis déterminé à parler à tous avec amour afin de soulager leurs peines et de leur transmettre joie et bonheur. Sachant que les paroles peuvent être source de bonheur comme de souffrance, je fais le vœu d’apprendre à parler avec sincérité, en employant des mots qui inspirent à chacun la confiance en soi, la joie et l’espoir. Je suis déterminé à ne répandre aucune information dont l’authenticité ne serait pas établie et à ne pas critiquer ni condamner ce dont je ne suis pas certain. Je m’engage à éviter de prononcer des mots qui entraînent division ou discorde, une rupture au sein de la famille ou de la communauté. Je m’engage à fournir les efforts nécessaires à la réconciliation et à la résolution de tous les conflits, aussi petits soient-ils.




Cinquième entraînement

Conscient de la souffrance provoquée par une consommation irréfléchie, je suis déterminé à entretenir une bonne santé physique et mentale par la pratique de la pleine conscience lorsque je mange, bois ou consomme ; ceci pour mon propre bénéfice, celui de ma famille et de la société. Je suis déterminé à consommer des produits qui entretiennent la joie, le bien-être et la paix, tant dans mon corps et dans mon esprit que dans le corps et la conscience collective de ma famille et de ma société. Je suis déterminé à éviter de faire usage d’alcool et d’autres formes de drogue et à ne prendre aucun aliment ou produit contenant des toxines (comme certaines émissions de télévision, magazines, livres, films ou conversations). Je suis conscient qu’en nuisant à mon corps et à mon esprit avec ces poisons, je trahis mes parents, mes ancêtres, la société et les générations futures. Par la pratique d’une consommation raisonnable, je m’engage à transformer la violence, la peur, la colère et la confusion qui sont en moi et dans la société. Je réalise qu’une discipline alimentaire et morale appropriée est indispensable pour ma propre transformation et celle de la société.










Introduction





Je vis en Occident depuis plus de trente ans et conduis depuis quinze ans des retraites de pleine conscience en Europe, en Australie et aux États-Unis. Au cours de ces retraites, mes étudiants et moi-même avons entendu de nombreuses histoires de souffrance. Nous avons été consternés d’apprendre que cette souffrance était en grande partie due à l’alcoolisme, à l’abus de drogues, à des abus sexuels et d’autres comportements similaires transmis de génération en génération.

Il y a un profond malaise dans la société. Si l’on met un jeune dans cette société sans essayer de le protéger, il reçoit de la violence, de la haine, de la peur et de l’insécurité chaque jour et finit par tomber malade. Nos conversations, nos programmes de télévision, nos publicités, nos journaux et nos magazines arrosent les graines de souffrance chez les jeunes et les moins jeunes. Nous ressentons une sorte de vide en nous-mêmes que nous essayons de combler de diverses façons : en mangeant, en lisant, en parlant, en fumant, en buvant, en regardant la télévision, en allant au cinéma ou même en travaillant trop. Prendre refuge dans ce genre de choses a pour seul effet de nous rendre encore plus affamés et insatisfaits, de sorte que nous voulons en ingérer encore plus. Nous avons besoin de lignes directrices, d’une médecine préventive, pour nous protéger et recouvrer la santé. Nous avons besoin d’un remède pour guérir notre maladie. Nous devons trouver quelque chose qui soit beau, bon et vrai dans lequel nous puissions prendre refuge.

Quand on conduit une voiture, on doit respecter certaines règles si on ne veut pas avoir d’accident. Il y a deux mille six cents ans, le Bouddha a offert des lignes directrices à ses disciples laïcs pour les aider à vivre une vie paisible, saine et heureuse. C’était les Cinq Merveilleux Entraînements à la pleine conscience. Avec la pleine conscience, nous sommes conscients de ce qui se passe dans notre corps, dans nos sensations, dans notre esprit et dans le monde, et nous évitons de causer du tort, à nous-mêmes et aux autres. La pleine conscience nous protège ; elle protège nos familles et notre société, nous assurant un présent sûr et heureux et un futur sûr et heureux.

Dans le bouddhisme, les entraînements (les préceptes), la concentration et la vision profonde vont toujours de pair. Il est impossible de parler de l’un sans parler des deux autres. C’est ce qu’on appelle l’Entraînement en trois points – sila, la pratique des entraînements, samadhi, la pratique de la concentration, et prajña, la pratique de la vision profonde. Les entraînements, la concentration et la vision profonde « intersont ». La pratique des entraînements apporte la concentration, celle-ci étant à son tour nécessaire pour la vision profonde. La pleine conscience est le fondement de la concentration ; la concentration nous permet de regarder profondément et la vision profonde est le fruit du regard profond. Lorsque nous faisons preuve de pleine conscience, nous pouvons voir qu’en évitant de faire « ceci », nous empêchons « cela » d’arriver. Ce genre de vision profonde n’est pas quelque chose qui nous est imposé par une autorité extérieure. C’est le fruit de notre propre observation. Pratiquer les entraînements nous aide par conséquent à être plus calmes et plus concentrés. Cela nous apporte la vision profonde et l’éveil, ce qui rend notre pratique des entraînements plus solide. Les trois sont liés : chacun aide les deux autres et les trois nous rapprochent de la libération finale – la fin de la « fuite ». Ils nous empêchent de retomber dans l’illusion et la souffrance. Dès lors que l’on est capable de sortir du courant de la souffrance, on parle d’anasvara, « cesser de fuir ». Tant que l’on continue de fuir, on est comme un navire dont la coque est fissurée, de sorte que l’on retombe inévitablement dans la souffrance, le chagrin et les illusions.

Les Cinq Merveilleux Entraînements sont l’amour même. Aimer, c’est comprendre, protéger et apporter du bien-être à l’objet de notre amour. La pratique des entraînements à la pleine conscience rend cela possible. Nous nous protégeons nous-mêmes tout en protégeant les autres.

C’est une nouvelle traduction des Cinq Merveilleux Entraînements qui vous est présentée dans ce livre, celle-ci étant le fruit de la vision profonde qui provient elle-même de notre pratique en tant que communauté1. Une tradition spirituelle est comme un arbre. Elle a besoin d’être arrosée si elle veut produire de nouvelles feuilles et de nouvelles branches et continuer à être une réalité vivante. Nous aidons l’arbre du bouddhisme à grandir en vivant profondément l’essence de la réalité, la pratique des entraînements, de la concentration et de la vision profonde. Si nous continuons à pratiquer les entraînements profondément, en tenant compte de notre société et de notre culture, je suis persuadé que nos enfants et leurs enfants auront une compréhension toujours plus grande des Cinq Merveilleux Entraînements et qu’ils connaîtront davantage de paix et de joie.

Dans les cercles bouddhistes, l’une des premières expressions de notre désir de pratiquer la voie de la compréhension et de l’amour est de recevoir formellement les Cinq Entraînements à la pleine conscience auprès d’un maître. Durant cette cérémonie, le maître lit chaque entraînement, puis le disciple le répète et s’engage à l’étudier, à le pratiquer et à l’observer. Il est remarquable de voir la paix et le bonheur qui émanent d’une personne au moment où elle reçoit les Cinq Merveilleux Entraînements. Il se peut qu’elle ait hésité à recevoir les Entraînements à la pleine conscience, mais une fois sa décision prise, cela a déjà pour effet de couper de nombreux liens d’attachement et de confusion. Quand la cérémonie est terminée, vous pouvez voir sur son visage qu’elle s’est déjà beaucoup libérée.

Quand vous faites le vœu d’observer ne serait-ce qu’un seul des Entraînements à la pleine conscience, cette décision née de votre vision profonde vous apporte une liberté et un bonheur réels. La communauté est là pour vous soutenir et être le témoin de la naissance de votre vision profonde et de votre détermination. Une cérémonie de transmission des Entraînements à la pleine conscience a le pouvoir de couper, de libérer et de construire. Après la cérémonie, si vous continuez à pratiquer les Entraînements à la pleine conscience en pratiquant le regard profond afin d’approfondir votre vision de la réalité, votre paix et votre libération iront croissant. Votre façon de pratiquer les Entraînements à la pleine conscience révèle la profondeur de votre paix, de votre compréhension et de votre amour.

Chaque fois qu’une personne s’engage formellement à étudier, à pratiquer et à observer les Cinq Entraînements à la pleine conscience, elle prend aussi refuge dans les Trois Joyaux – le Bouddha, le Dharma et la Sangha. Pratiquer les Cinq Entraînements à la pleine conscience est une expression concrète de notre appréciation et de notre confiance dans les Trois Joyaux. Le Bouddha est la pleine conscience elle-même ; le Dharma, la voie de la compréhension et de l’amour et la Sangha, la communauté qui soutient notre pratique.

Les Cinq Entraînements à la pleine conscience et les Trois Joyaux sont des objets dignes de notre foi. Ils n’ont rien d’abstrait – nous pouvons les apprendre, les pratiquer, les explorer, les développer et les vérifier à partir de notre propre expérience. Les étudier et les pratiquer ne pourra que nous apporter paix et bonheur, à nous-mêmes, à notre communauté et à notre société. Nous autres humains avons besoin de quelque chose en quoi croire, quelque chose qui soit bon, beau et vrai, quelque chose que l’on puisse toucher. La foi dans la pratique de la pleine conscience – dans les Cinq Entraînements à la pleine conscience et dans les Trois Joyaux – est quelque chose que chacun d’entre nous peut découvrir, apprécier et intégrer dans sa vie quotidienne.

Les Cinq Entraînements à la pleine conscience et les Trois Joyaux ont leurs équivalents dans toutes les traditions spirituelles. Ils viennent de très loin en nous et le fait de les pratiquer nous aide à nous enraciner davantage dans notre propre religion. Après avoir étudié les Cinq Entraînements à la pleine conscience et les Trois Joyaux, j’espère que vous retournerez dans votre tradition d’origine afin d’éclairer les joyaux qui y sont déjà présents. Les Cinq Entraînements à la pleine conscience sont le remède qu’il nous faut pour notre époque. Je vous exhorte à les pratiquer tels qu’ils sont présentés ici ou tels qu’ils sont enseignés dans votre tradition.

Quelle est la meilleure façon de pratiquer les Cinq Entraînements à la pleine conscience ? Je ne sais pas. Je continue d’apprendre avec vous. J’apprécie cette expression que l’on trouve dans les Cinq Entraînements à la pleine conscience : « apprendre les moyens de ». Nous ne savons pas tout, mais nous pouvons réduire notre ignorance. Confucius a dit : « Savoir que vous ne savez pas est le début du savoir. » Je pense que c’est la façon de pratiquer. Nous devons faire preuve de modestie et d’ouverture afin d’apprendre ensemble. Nous avons besoin d’une Sangha, d’une communauté pour nous protéger, et nous devons rester en contact étroit avec notre société pour bien pratiquer les Cinq Entraînements à la pleine conscience. Nombreux sont les problèmes d’aujourd’hui qui n’existaient pas au temps du Bouddha. C’est pourquoi nous devons regarder profondément afin de développer la compréhension qui nous aidera, nous et nos enfants, à trouver de meilleures façons de vivre une vie saine, heureuse et en bonne santé.

Si l’on vous demande : « Vous sentez-vous concerné ? Vous occupez-vous de moi ? Faites-vous quelque chose pour la vie, pour la Terre ? », la meilleure réponse est de pratiquer les Cinq Entraînements à la pleine conscience. C’est une façon d’enseigner avec vos actes et pas seulement avec des mots. Si vous vous sentez vraiment concerné, pratiquez ces entraînements pour vous protéger, vous et les autres, y compris les autres espèces. Si nous faisons de notre mieux pour pratiquer ces Cinq Entraînements, un futur sera possible pour nous, nos enfants et leurs enfants.








1. 

Il y a peu de temps encore, je parlais de « préceptes ». Mais de nombreux amis occidentaux m’ont dit que le mot « précepte » évoquait en eux un sentiment puissant de bien et de mal ; et que s’ils ne respectaient pas les préceptes, ils éprouvaient une grande honte. À l’époque du Bouddha, on utilisait habituellement le mot sila (préceptes) pour désigner ces cinq pratiques, mais on parlait aussi de siksha (entraînements). Dans la mesure où la signification de ce dernier terme correspond mieux à la compréhension que nous avons de cette pratique, sans une connotation absolue, tout blanc ou tout noir, je parle maintenant de cette pratique comme des Cinq Entraînements à la pleine conscience.











LE PREMIER ENTRAÎNEMENT
À LA PLEINE CONSCIENCE




Le respect de la vie


Conscient de la souffrance provoquée par la destruction de la vie, je suis déterminé à développer ma compassion et à apprendre les moyens de protéger la vie des personnes, des animaux, des plantes et des minéraux. Je m’engage à ne pas tuer, à ne pas laisser tuer et à empêcher tout acte meurtrier dans le monde, dans mes pensées ou dans ma façon de vivre.



La vie est précieuse. Elle est partout, en nous et autour de nous, sous d’innombrables formes.

Le Premier Entraînement provient de la conscience que partout des vies sont détruites. Nous voyons la souffrance causée par la destruction de la vie et formons le vœu de cultiver la compassion et de l’utiliser comme source d’énergie pour protéger les personnes, les animaux, les plantes et les minéraux. Le Premier Entraînement est un précepte de compassion, karuna – la capacité de faire disparaître la souffrance et de la transformer. Quand nous voyons la souffrance, la compassion est née en nous.

Il est important de rester en contact avec la souffrance du monde. Nous avons besoin de nourrir cette conscience de diverses manières – par des sons, des images, un contact direct, des visites, etc. – afin de garder la compassion vivante en nous. Mais nous devons veiller à ne pas trop prendre sur nous. Tout remède doit être pris avec le dosage approprié. Nous avons besoin de rester en contact avec la souffrance afin de ne pas l’oublier, afin que la compassion s’écoule en nous et soit une source d’énergie pour nos actions. Si nous réagissons à l’injustice par de la colère comme source d’énergie, nous risquons de causer du tort et de le regretter par la suite. Selon le bouddhisme, la compassion est la seule source d’énergie qui soit aussi sûre qu’utile. Avec la compassion, notre énergie est née de la vision profonde ; ce n’est pas une énergie aveugle.

Nous autres humains sommes entièrement faits d’éléments non humains, comme les plantes, les minéraux, la terre, les nuages et le soleil. Pour que notre pratique soit profonde et vraie, nous devons inclure l’écosystème. Si l’environnement est détruit, nous serons détruits nous aussi. Il n’est pas possible de protéger la vie humaine sans protéger en même temps la vie des animaux, des plantes et des minéraux. Le Sutra du diamant nous enseigne qu’il est impossible de distinguer les êtres vivants des êtres non vivants. C’est l’un des nombreux écrits du bouddhisme qui enseigne « l’écologie profonde ». Chaque pratiquant bouddhiste devrait être un protecteur de l’environnement. Les minéraux ont aussi leur vie. Dans les monastères bouddhistes, on récite : « Les êtres vivants comme les êtres non vivants réaliseront l’éveil parfait. » Le Premier Entraînement consiste ainsi à protéger toutes les vies, y compris celle des minéraux.

« Je m’engage à ne pas tuer, à ne pas laisser tuer et à empêcher tout acte meurtrier dans le monde, dans mes pensées ou dans ma façon de vivre. » Aucun acte meurtrier ne peut être justifié. Ne pas tuer n’est toutefois pas suffisant. Nous devons aussi apprendre à empêcher les autres de tuer. On ne peut pas dire : « Je ne suis pas responsable. C’est leur faute à eux. Moi, j’ai les mains propres. » Si vous étiez en Allemagne à l’époque du nazisme, vous ne pouviez pas dire : « C’est de leur faute, moi je n’y suis pour rien. » Si pendant une guerre vous n’avez rien dit ou rien fait pour essayer de mettre fin aux tueries, vous n’avez pas pratiqué cet Entraînement. Même si ce que vous avez dit ou fait n’a pas pu mettre un terme à la guerre, ce qui compte c’est d’avoir essayé, en utilisant votre compréhension et votre compassion.

Il ne suffit pas de vous abstenir de tuer avec votre corps pour observer le Premier Entraînement. Si dans vos pensées vous laissez la destruction se poursuivre, vous transgressez aussi cet entraînement. Nous devons êtres déterminés à ne pas laisser tuer, même dans notre esprit. Selon le Bouddha, l’esprit est à l’origine de toute action. Tuer en pensée est encore plus dangereux. Croire par exemple que vous êtes le seul à détenir la vérité et que tous ceux qui ne pensent pas comme vous sont vos ennemis peut entraîner la mort de millions de personnes.

La pensée est à la base de tout. Il est important de mettre l’œil de la conscience dans chacune de nos pensées. Si notre compréhension d’une situation ou d’une personne n’est pas correcte, nos pensées nous induire en erreur et créer de la confusion, du désespoir, de la colère ou de la haine. Notre tâche la plus importante est de développer la vision correcte. Si nous observons profondément la nature interdépendante de tout ce qui est, à savoir que toutes les choses inter-sont, nous cesserons d’accuser l’autre, de nous disputer et de tuer, et nous deviendrons les amis de tout le monde. Pour pratiquer la non-violence, nous devons commencer par faire la paix en nous-mêmes. Si nous créons une véritable harmonie en nous-mêmes, nous saurons comment nous comporter avec notre famille, nos amis et nos collègues.

Le fait de protester contre une guerre, par exemple, pourrait nous faire croire que nous sommes des pacifistes, des représentants de la paix, mais ce n’est peut-être pas vrai. En pratiquant le regard profond, nous verrons que les racines de la guerre se trouvent dans nos modes de vie irréfléchis. Nous n’avons pas planté suffisamment de graines de paix et de compréhension en nous et chez les autres, nous sommes donc coresponsables : « C’est parce que j’ai fait ceci qu’ils ont fait cela. » Il existe une approche plus globale, la voie de l’inter-être : « Ceci est, parce que cela est. » C’est la voie de la compréhension et de l’amour. Avec cette vision profonde, nous pouvons voir clairement et aider notre gouvernement à voir clairement. Nous pourrons ensuite participer à une manifestation et dire : « Cette guerre est injuste, destructrice et indigne de notre grand pays. » C’est beaucoup plus efficace que de condamner les autres avec colère. La colère ne fait qu’aggraver les dommages causés.

Nous avons tous, même les pacifistes, de la douleur en nous. Nous ressentons de la colère et de la frustration et nous avons besoin de quelqu’un qui veuille bien nous écouter et comprendre notre souffrance. Dans l’iconographie bouddhiste, il y a un bodhisattva, Avalokiteshvara, doté de mille bras et de mille mains et d’un œil dans la paume de chaque main. Les mille bras représentent l’action et l’œil dans chaque main représente la compréhension. Quand vous comprenez une situation ou une personne, tout ce que vous faites sert à l’aider sans créer davantage de souffrance. Avec un œil dans la main, vous saurez comment pratiquer la véritable non-violence.
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