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			AVANT-PROPOS

			Rechercher et entretenir un état d’esprit disponible, s’engager jour après jour sur la voie d’une méditation personnelle, se familiariser avec le plus grand nombre possible de pensées positives, faire abnégation de soi pour mieux s’ouvrir aux autres, prendre le temps de lire, réciter, prier…

			Tels sont les actes simples et vrais auxquels nous invite en permanence, par son lumineux exemple, Gyalwa Tenzin Gyatso, le quatorzième dalaï-lama.

			Prix Nobel de la paix, diffuseur de la pensée tibétaine, infatigable messager de la tolérance, Sa Sainteté le dalaï-lama nous livre dans ses écrits des mots simples pour une « philosophie de vie » capable de transcender le quotidien. Des phrases coulant avec une évidence impalpable mais toujours présente, tel un flot de sérénité amenant chacun à s’interroger, à dévoiler sa propre inspiration.

			Car c’est bien d’une révélation dont il est question, une révélation qui ramène chacun d’entre nous, au détour d’un précepte, d’une image ou d’une métaphore, au seuil de l’essentiel. Le propos n’est pas tant de dispenser la bonne parole que de laisser la lumière se propager, s’infiltrer dans les moindres recoins de notre conscience et peut-être d’éclairer l’aberration de certaines de nos impatiences. C’est pourquoi la pensée du dalaï-lama se matérialise en « paroles de lumière » qui, par-delà les différences d’origine ou de culture, interpellent en chacun de nous une identique humanité, nous aident à revenir à la racine commune de tout être humain, à trouver le chemin de la paix intérieure, à ensemencer notre propre réalisation, à regarder les autres comme nous-mêmes.

			Tous ceux qui sont en quête d’une spiritualité authentique et non agressive, en ouvrant leur cœur et en libérant leur âme, trouveront dans ces quelques préceptes une force et une vérité qui dépassent le seul bouddhisme pour accéder à l’œcuménisme le plus généreux.

			Au-delà des races, des cultures, des religions, par ses mots simples et éclairés, Sa Sainteté le dalaï-lama nous ramène à la source de tous les apaisements.
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			INTRODUCTION

			
			Pourquoi s’intéresser aux préceptes de vie du dalaï-lama plutôt qu’aux valeurs prônées par quelque autre représentant de l’une des grandes religions monothéistes ? Ou par tel dirigeant d’une organisation humanitaire internationale, voire tel homme d’État ?

			Simplement parce que ce dont il est question dans ces pages n’est pas de l’ordre du pouvoir ou du rang social, de la prééminence historique ou hiérarchique, et encore moins d’une quelconque notoriété de caste ou de classe. Celui qui nous parle ici, de par son cheminement personnel et son immense culture, est certes imprégné et nourri de spiritualité, mais ce n’est pas le chef spirituel de centaines de millions d’individus dont les propos évoquent la sagesse, c’est d’abord un homme qui s’adresse aux hommes, parce qu’il les connaît et les comprend.

			Il est porteur de toutes les valeurs d’une lointaine tradition, mais aussi de cette aptitude phénoménale à communiquer qui le conduit dans le monde entier avec une aisance toujours égale. S’il est un homme qui a marqué le dernier quart du XXe siècle et les premières décennies du siècle suivant par son omniprésence, son charisme, son opiniâtreté à faire connaître le sort de son peuple – et, à travers lui, les souffrances de tous les hommes –, c’est bien Sa Sainteté le dalaï-lama.

			Il ne s’agit pas ici du personnage officiel, descendant d’une longue lignée d’êtres élus pour révéler les valeurs du dharma, pas plus que de l’exilé ayant fui son pays depuis près de soixante ans. L’angle sous lequel il se présente à nous aujourd’hui, dans ces Mots du dalaï-lama, le rapproche davantage d’autres êtres d’exception, tels le Mahatma Gandhi ou Martin Luther King. Il partage avec eux une pensée riche et forte, une spiritualité puissante, en un mot une humanité qui le rend immédiatement accessible à tous ceux qui l’écoutent – et acceptent aussi de l’entendre.

			Lorsque le monde s’emballe, que les usages et les coutumes ne remplissent plus leur rôle fédérateur ; quand les groupes et les communautés se disloquent, appauvrissant les échanges ; alors que les hommes deviennent solitaires, s’égarent et s’interrogent, se heurtent et s’effraient ; lorsque les références s’estompent dangereusement… les hommes cherchent, écoutent, regardent, dévoilent leur besoin de savoir, de comprendre, de se rassurer.

			Les dernières décennies auront été terriblement fascinantes. Par leurs découvertes, leurs avancées technologiques, leur modernité galopante et leur incessante accélération. Mais, dans le même temps, elles auront été terriblement dévastatrices pour nombre de peuples, d’hommes, de générations entières sacrifiées au nom du pouvoir ou du progrès. Sans oublier la planète elle-même, pillée, ravagée, dépouillée de ses forêts, polluée sans scrupules.

			À tel point que nombre d’individus, progressivement ou brusquement, ont lâché prise, ne percevant plus de « sens » à tout cela, ne comprenant plus vraiment quelle était leur place dans ce monde. Dans bien des cas, ce furent autant de proies faciles pour les idéologies à la mode – religieuses ou productivistes – qui, en définitive, se souciaient peu de prendre en compte le devenir de l’homme.

			La chute s’accélérait. La perte de sens s’amplifiait. La société moderne, dite « avancée », pouvait dans le même temps développer une économie agressivement capitaliste et laisser massacrer ou mourir de faim des populations entières à quelques heures d’avion. On se vantait d’une situation brillante, d’un salaire confortable, et on détournait le regard en croisant son voisin au chômage ou un SDF.

			D’aucuns s’accommodèrent fort bien de cette mutation des valeurs humaines et sociales. D’autres, refusant de tirer purement et simplement un trait sur les valeurs éthiques et morales de leurs ancêtres, ne purent s’y résoudre.

			Déboussolés par une société déshumanisée et des instances religieuses incapables de mettre en pratique leurs conceptions dogmatiques, certains rencontrèrent alors le bouddhisme – qui par des lectures, qui lors d’une conférence, qui au cours d’un voyage. Très vite, passé les premières prises de contact, un maître s’imposa : le dalaï-lama.

			Soudain, tout parut différent. Il y avait là un homme, certes prix Nobel de la paix, religieux et méritant la vénération dont il faisait l’objet dans le monde entier, mais qui parlait une langue accessible à tous. Un homme qui ne cherchait pas à accroître le nombre de ses adeptes mais simplement à convaincre, en des termes concrets, par la seule expression de sa propre paix intérieure, de sa réalité personnelle.

			C’est alors que bien des hommes et femmes retrouvèrent une foi, un « sens », la force d’espérer, de vivre et de mourir, en une renaissance spirituelle qu’ils ne devaient qu’à eux-mêmes.

			 

			Sa Sainteté le dalaï-lama ne parle pas, il raconte.

			Sa Sainteté le dalaï-lama n’enseigne pas, il montre.

			Mais, surtout, il n’est pas ailleurs, dans une sphère ou une bulle éthérée : il est là, étonnamment proche jour après jour, dans le quotidien le plus immédiat. Il sait être à la fois le dalaï-lama et donner une conférence ou passer à la télévision. Son regard croise le nôtre et, bien souvent, nous montre le chemin.

			C’est cette présence constante, dans les livres, dans les médias, mais aussi sur le terrain pour faire connaître le bouddhisme ou défendre son peuple opprimé, qui fait du dalaï-lama un personnage d’exception. Une exception spirituelle et humaniste d’une rare intensité, puisant sa force dans le fait qu’elle n’impose rien, donne sans attendre de recevoir, espérant seulement que les graines semées çà et là germeront un jour ou, à tout le moins, permettront à ceux qui les reçoivent de trouver la paix intérieure et l’harmonie, de se ressourcer à leur propre identité, de mieux vivre, enfin.

			Les mots du dalaï-lama interpellent chacun de nous car, tout en balisant notre parcours de vérités simples, ils n’en cernent pas moins nos choix comme nos actes, nos certitudes comme nos interrogations, nous renvoyant sans cesse à l’authenticité réelle des uns et des autres. Ainsi le dalaï-lama nous offre le plus beau des présents : la liberté de savoir et de choisir.
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			L’ÊTRE

			
			ACTES

			Les dix actes positifs : protéger la vie, partager ses biens, observer une éthique sexuelle, dire la vérité, parler avec bienveillance, prononcer des paroles apaisantes, dispenser des conseils utiles, cultiver le contentement, être bienveillant, avoir des vues justes.

			Les dix actes négatifs : tuer, voler, pratiquer l’inconduite sexuelle, mentir, semer la discorde, parler rudement, médire, envier, être malveillant et avoir des vues fausses.

			AUTORITÉ

			L’autorité ultime doit toujours reposer sur la raison individuelle et l’analyse critique.

			BIEN-ÊTRE

			Notre bien-être fondamental dépend des autres ; mieux vaut alors nous en soucier, même si nous avons souvent tendance à croire que nous avons tout fait par nous-mêmes.

			CORPS

			Chaque jour, jusqu’à la mort, nous mangeons et buvons pour entretenir notre corps. J’ai soixante ans passés. Durant ces six décennies, quel poids de nourriture ai-je ingurgité, quelle quantité de viande ai-je consommée ? Combien de vies ma propre existence a-t-elle coûté ? Il aurait peut-être mieux valu naître animal, insecte par exemple, pour faire moins de mal à d’autres êtres vivants.

			EXISTENCE

			« Le germe de l’existence cyclique est la conscience et les objets représentent son domaine d’activité ; ainsi, quand on s’aperçoit que les objets n’ont pas d’existence en soi, le germe de l’existence cyclique meurt. » Aryaveda

			HARMONIE

			À simplement regarder les insectes, les fourmis, les abeilles, tous ces animaux innocents, j’éprouve très souvent une forme de respect pour eux. Pourquoi ? Parce qu’ils n’ont aucune religion, aucune constitution, aucune police, rien. Mais ils vivent en harmonie dans la loi de l’existence, la loi de la nature.

			õ

			Parce que nous partageons tous cette petite planète appelée Terre, nous devons apprendre à vivre en harmonie, en paix les uns avec les autres et avec la nature. Ce n’est pas simplement un rêve, c’est une nécessité. Nous sommes dépendants les uns des autres dans tellement de domaines que nous ne pouvons plus vivre dans des communautés isolées et ignorer ce qui se passe à l’extérieur. Nous avons besoin d’aider et d’être aidés quand nous rencontrons des difficultés, tout comme nous devons faire profiter les autres de notre bonne fortune.

			HUMILITÉ

			Aspirer à être supérieur aux autres ou à connaître la gloire ne peut avoir qu’un résultat : une renaissance inférieure, sous la forme d’un être idiot, misérable et laid. À l’inverse, se montrer humble, considérer les autres comme plus importants que soi, mène à une renaissance dans les plus hauts royaumes. Si nous forçons les autres à travailler pour nous et à nous servir, si nous abusons d’eux inconsidérément, nous renaîtrons plus tard comme leurs domestiques ou comme les domestiques de leurs domestiques. Mais si nous consacrons notre vie à servir les autres, nous renaîtrons comme des rois et des chefs.

			õ

			Se considérer comme supérieur aux autres, c’est être soi-même son pire ennemi et aller droit à la ruine. Le mal, la peur et la souffrance qui règnent dans ce monde ont une même origine : l’attachement au « Moi ».

			õ

			De même que nous avons fait le vœu de nous consacrer uniquement à aider les autres, nous devrions considérer que, désormais, notre corps leur appartient. Donc, nous ne devons jamais utiliser une partie de notre corps pour quelque chose qui ne soit pas utile aux autres. Quoi que nous puissions voir de bon en nous, arrachons-le de nous et mettons-le au service des autres.

			õ

			Celui qui adopte une attitude humble voit ses qualités se renforcer. Celui qui est fier devient jaloux des autres et se fâche avec eux. Il s’ensuit une grande tristesse dans notre société.

			õ

			Aujourd’hui, je trouve que certains maîtres orientaux, qui s’entourent de fervents adeptes occidentaux, deviennent très imbus d’eux-mêmes. Il en va de même pour les marchands et les commerçants. Lorsque leurs affaires marchent, ils en font étalage en portant bagues et montres de prix. Au Tibet, ils arboreraient des boucles d’oreilles coûteuses. Bien entendu, à long terme, les boucles ne font qu’allonger les oreilles, et rien de plus.

			MÉRITE

			Par suite d’une petite accumulation de mérite, nous avons déjà obtenu une précieuse vie humaine. Tout le mérite restant se traduira, dans cette vie, par un certain degré de prospérité. Donc, comme le petit capital dont nous disposons est voué à être dépensé, nous devons dès maintenant économiser. Sinon, cela reviendrait à dépenser nos économies sans en accumuler de nouvelles. Si nous épuisons notre capital de mérite, alors, tôt ou tard, nous serons plongés dans une vie faite de souffrance et de malheur.

			õ

			Redouter la souffrance est la meilleure façon de prévenir les causes de notre propre chute. Cela nous permet de purifier le négatif et, ainsi, de constituer de grandes réserves de mérite. En augmentant le mérite que nous avons déjà, nous pouvons nous tenir à distance de la colère. Par une pratique adaptée, nous parviendrons, jour après jour, à charger de sens notre condition d’être humain.

			õ

			Cette vie humaine, si difficile à obtenir et si facile à perdre, exige certaines conditions. Quelques-unes proviennent d’actions vertueuses accomplies dans une vie antérieure, qui n’ont pas été des actes bienveillants isolés et superficiels mais des actions vertueuses fréquentes et répétées. Nous devons commencer dès maintenant – pas demain, maintenant – à développer notre mérite. La plus infime manifestation de fierté, d’animosité, d’égoïsme – sensations que nous connaissons tous et qui nous envahissent à tout moment – détruit le mérite. Par conséquent, il est fort peu probable que le mérite du passé, au travers duquel nous avons accédé à cette vie, reste intact. Nous devons le renouveler et le développer sans penser au « capital » que nous croyons avoir acquis.

			MORALITÉ

			La pratique de la moralité – qui signifie garder les trois portes de votre corps, votre parole et votre esprit hors des implications dans des activités malsaines – vous apporte l’attention et la conscience. Par conséquent, la moralité est le fondement de la trajectoire bouddhiste.

			POSITIF

			Plus on cultive un esprit désireux d’être bénéfique à autrui, plus vastes seront notre paix et notre bonheur. Intérieurement en paix, nous contribuerons mieux au bonheur et à la paix des autres. Transformer l’esprit et développer une attitude positive sont la source première du bonheur pour de nombreuses vies à venir.

			RÉALITÉ

			Pourquoi, en dépit de notre profond désir d’être heureux, sommes-nous confrontés en permanence à la souffrance et à la douleur ? Du point de vue bouddhiste, parce que nous avons certaines conceptions « défectueuses » quant à la manière de percevoir le monde et de nous relier à lui. À la racine de ce mensonge, le bouddhisme identifie quatre points de vue erronés. Le premier consiste à envisager les choses et les événements – qui sont impermanents et transitoires – comme éternels, permanents et invariables. Le deuxième tient au fait de ressentir comme très agréables les choses et les événements qui sont sources de mécontentement et de souffrance. Le troisième point de vue erroné est que nous avons souvent tendance à considérer comme pures et désirables des choses qui sont impures. Et le quatrième réside dans notre tendance à projeter une notion d’existence concrète sur des événements et des choses qui, en réalité, manquent d’une telle autonomie.

			RESPONSABILITÉ

			Parmi les 7,5 milliards d’êtres humains, la plus vieille génération, y compris moi, se prépare à dire adieu à ce monde. La jeunesse doit porter la responsabilité de l’avenir. Donc, s’il vous plaît, assumez votre responsabilité, soyez conscient de votre potentiel et ayez confiance en vous. Soyez ouvert d’esprit, faites preuve de compassion et de solidarité. La fraîcheur et la force de la jeunesse ne devraient pas diminuer. Vous devez cultiver cet enthousiasme.

			õ

			Nous savons que mener une guerre nucléaire aujourd’hui, par exemple, serait une forme de suicide ; ou que polluer l’air ou les océans pour obtenir des avantages à court terme nous conduirait à détruire les fondements de notre survie. À mesure que les individus et les nations deviennent de plus en plus interdépendants, nous n’avons pas d’autre choix que de développer ce que j’appelle un sens de « responsabilité universelle ».

			õ

			Pour affronter le défi de ce nouveau siècle, tous les hommes devront développer un plus grand sens de la responsabilité universelle. Chacun de nous doit apprendre à ne pas travailler seulement pour lui-même, sa famille ou sa nation, mais aussi pour le profit de toute l’espèce humaine. Raisonner en termes de nation, de pays, est démodé. La responsabilité universelle est la clé de la survie humaine. Les grands mouvements humains voient le jour dans les initiatives individuelles. C’est donc le travail individuel pour le bien-être commun qui fait la différence.

			õ

			Il ne suffit pas d’être compatissant. Vous devez agir. L’action comporte deux aspects. L’un consiste à vaincre les distorsions et les détresses de votre propre esprit, ce qui revient en définitive à chasser la colère. Cette action se situe hors de toute compassion. L’autre revêt un caractère plus social, plus public. Elle consiste – si on est vraiment concerné par le fait de rendre service aux autres – à s’engager, à s’impliquer dans un combat contre les maux qui frappent le monde.

			õ

			Beaucoup des choses que nous désirons ne pourraient pas exister sans la participation directe ou indirecte de beaucoup d’autres gens. Par conséquent, puisque nous avons tous un droit égal à être heureux et puisque nous sommes tous liés les uns aux autres, l’intérêt des milliards d’humains qui peuplent la Terre est plus important que celui d’une personne isolée, quelle que soit son importance en tant qu’individu. En pensant à cela, vous pouvez développer un sens de la responsabilité globale.

			õ

			Fondamentalement, chaque individu est responsable du bien-être de l’humanité et de la Terre, parce que la Terre est notre seule demeure. Nous n’avons aucun autre refuge. Par conséquent, tout le monde doit se soucier non seulement de ses compagnons humains mais aussi des insectes, des plantes, des animaux et de toute la planète. De quelque manière que ce soit, l’initiative doit venir des individus. En revanche, le seul moyen d’obtenir un impact est de mobiliser l’ensemble des forces individuelles dans le monde.

			õ

			Maintenant que le monde est devenu un endroit beaucoup plus petit, beaucoup de choses dépendent de chacun de nous. Pour aller de l’avant dans une démarche positive, le facteur principal est l’esprit humain, la conscience humaine. Elle seule donne le sens de l’engagement pour construire un monde meilleur.

			õ

			Nous n’avons pas besoin de devenir religieux ni d’adhérer à une idéologie. L’essentiel est que nous cultivions de bonnes qualités humaines. Ainsi, nous pourrons développer notre sens de la responsabilité universelle, qui concerne chaque aspect de la vie moderne.

			õ

			Croyants ou non, nous sommes d’abord des êtres humains. Et, en tant qu’êtres humains, nous avons la chance de pouvoir observer les conséquences positives ou négatives de nos actes, à court terme ou à long terme. Moralement, nous avons la grande responsabilité de nous occuper non seulement de nos semblables mais aussi des autres espèces d’animaux, des autres êtres sensibles ainsi que de notre environnement. Par conséquent, nous devons essayer de mener une vie digne, d’être des personnes plus affectueuses. Notre vie individuelle, mais aussi notre famille et la communauté tout entière en tireront bénéfice.

			õ

			Vous devez développer un sens de la compassion, de l’intérêt commun et de l’appartenance à la communauté. Dites-vous bien que, si votre voisin, vos proches ou votre lieu de vie sont menacés, c’est vous qui êtes menacé. Dans de telles circonstances, il est impératif d’adopter une vision plus globale et de considérer l’humanité comme une famille. Certes, il y a des races différentes, des coutumes différentes, des religions différentes – si vous voulez chercher des différences, vous pouvez toujours en trouver. Malgré cela, nous partageons la même planète ; alors, si les autres souffrent, nous souffrons aussi et s’ils sont heureux, nous le sommes aussi. C’est dans cet esprit que nous avons besoin d’un sens de la responsabilité globale, d’une responsabilité universelle.

			SIMPLICITÉ

			Mener une vie simple est la meilleure façon de se sentir heureux. La simplicité est extrêmement importante pour le bonheur. Avoir peu de désirs, se satisfaire de ce que l’on a (vêtements, nourriture, abri) est vital. Au bout du compte, on éprouve une joie intense en abandonnant les mauvais états d’esprit et en aidant les autres dans la méditation.

			TOLÉRANCE

			La vraie tolérance est la position ouverte qu’un individu adopte face à un incident particulier ou face à une autre personne, quand cet individu pourrait agir autrement. En prenant en considération certains facteurs, il décide de ne pas réagir de façon négative : c’est la vraie tolérance.

			õ

			Qui vous apprend la tolérance ? Vos enfants peuvent vous apprendre à être patient, mais seul votre ennemi vous enseigne la tolérance. Il est comme votre professeur. Si vous éprouvez du respect pour votre ennemi au lieu d’éprouver de la colère, votre compassion se développe. Ce type de compassion est la vraie compassion, celle qui repose sur des croyances saines.

			VOLONTÉ

			Pour cultiver une aspiration au nirvana, il faut désirer une meilleure existence future mais, auparavant, il convient d’apprécier l’importance de la vie présente. Si vous ne comprenez pas l’utilité de votre vie actuelle, si vous ne savez pas comment mener une existence sensée en cultivant la compassion et l’attention à autrui, alors il est inutile d’envisager de meilleures vies futures. Puisqu’il est possible de s’affranchir du cycle des existences, il est essentiel d’entraîner l’esprit à rechercher la bouddhéité. On peut entretenir cette motivation en songeant que tous les êtres sensibles nous sont semblables dans le désir de bonheur et le rejet de la souffrance. Chacun d’entre nous peut donc former le vœu de mener un nombre infini d’êtres sensibles jusqu’à l’état suprême et insurpassable de la bouddhéité. Dans cette optique, il nous faut développer deux qualités indissociables : la méthode et la sagesse.
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