
  [image: ]


  
    



    


    
      

      

      

      



      Dr Thomas Bien


      Le Bonheur

      est le chemin


      Les bienfaits de la méditation

      de pleine conscience

    


    [image: ]

  


  
    
      

    


    
      


    


    
      


      Couverture : O. Frenot


      Photo : iStock


      



      © 2011 Ixelles Publishing SA 


      Tous droits de traduction, de reproduction et d’adaptation


      réservés pour tous pays.


       


      ISBN ibook 978-2-87515-367-8


      ISBN 978-2-87515-101-8


      D/2011/11.948/102


      Dépôt légal : 2e trimestre 2011


      Imprimé en Italie


       


      Ixelles Publishing SA


      Avenue Molière, 263


      B-1050 Bruxelles


       


      E-mail : contact@ixelles-editions.com

      Site internet : www.ixelles-editions.com


      Ixelles éditions est une division d’Ixelles Publishing SA




      


    


    
      À Edker Matthews et Susan Hopkins,


      deux des personnes les plus heureuses que je connais.


      


    


    
      Ne recherchez pas le bonheur en dehors de vous-même.


      Abandonnez l’idée que vous en êtes dépourvu.

      Il est à portée, en vous.


      thich nhat hanh

    


    


    

  


  
    Préface


    L’éveil spirituel et l’illumination se pratiquent de l’intérieur. Louées soient la sagesse bouddhiste et ses pratiques, et loué soit Thomas Bien d’avoir si bien fait son travail !


    La récente recherche scientifique a démontré que comprendre nos émotions positives et encourager sciemment leurs facteurs favorables, au détriment des défavorables, augmente le bonheur de manière durable. Ces facteurs bénéfiques incluent la pratique de la pleine conscience, l’empathie, la compassion dans l’action et l’altruisme. Cette recherche sur le bonheur, complétée des outils et techniques qui en découlent, offre des bénéfices indéniables par rapport au simple hédonisme qui nous limite à la poursuite continuelle de moments de bonheur éphémères. Cette nouvelle analyse du bonheur regroupe diverses leçons sur la manière de mener une vie longue et vertueuse, porteuse de sens, une vie de sérénité et de plénitude authentiques. N’est-ce pas ce que nous recherchons tous ?


    De nos jours, le bonheur semble plus d’actualité que jamais. Bien que le temps soit devenu une denrée rare, la plupart des gens ont davantage le loisir de s’interroger sur leur bonheur : ont-ils choisi le bon métier, le bon partenaire, la bonne maison ?... ou sur d’autres sujets courants – au point que mes amis thérapeutes les ont baptisés « les bien-inquiets ». Comme tout le monde, je considère moi aussi le bonheur comme extrêmement important, surtout lorsqu’il s’agit du mien ou de celui de mes proches ! « Que tous les êtres soient heureux, comblés et épanouis », comme dit Bouddha dans sa prière pour le développement de l’amour-compassion.


    À mesure que nous mûrissons et élargissons notre cercle de bienveillance pour y accueillir avec la chaleur et l’empathie de notre être tout entier des êtres et des créatures de toutes sortes, se manifeste alors la sagesse de traditions spirituelles, philosophiques, psychologiques et humanistes immémoriales. Car le bonheur est le but ultime de l’existence, se plaît à nous rappeler le Dalaï Lama, et la sagesse, pratique et transcendante, est notre seul moyen d’y parvenir. Connaître le monde n’est que pure information, pure connaissance ; se connaître soi-même, là est la sagesse. Quand on devient plus clair à soi-même, tout autour de soi devient limpide et toutes nos relations se clarifient et s’harmonisent. C’est là que réside le cœur de la révolution mentale de Bouddha et de son chemin vers la transformation intérieure et l’éveil spirituel.


    Comment expliquer que le bonheur et la satisfaction semblent si difficiles à capturer, à l’image de ce papillon insaisissable qu’est l’amour ? Ne serait-ce pas parce que nous les cherchons aux mauvais endroits ? Selon un enseignement ancien, Bouddha se serait caché là où personne n’aurait l’idée de le chercher – à l’intérieur de nous-mêmes. Bouddha se cache au cœur même du présent vivant, plus proche de nous que notre propre respiration, plus intime encore que nos battements de cœur. Tout ce que nous cherchons se trouve en nous. C’est en cela que la sérénité représente la richesse absolue. Toutefois, si le bonheur vient de l’intérieur, il viendra également de l’extérieur par une interdépendance plus consciente au monde. La plénitude s’atteint en gagnant une plus grande perspective sur ses relations extérieures, et pas seulement sa vie intérieure.


    Il existe quelques techniques efficaces, anciennes et modernes, pour opérer ce renversement d’attitude. La recherche montre qu’un apprentissage éclairé de l’optimisme, de la réciprocité et de la relaxation aide de façon significative à modifier les niveaux de satisfaction standards, parasités par le patrimoine génétique, le fonctionnement biochimique, le conditionnement social, le vécu personnel et plus particulièrement le cadre dans lequel il s’inscrit – autrement dit, la lecture que nous en faisons. Lorsque notre façon de penser est remodelée de manière positive par une pratique active – qui se traduit habituellement par la pratique de la pleine conscience (ou attention juste) et d’exercices de concentration et de développement de la compassion – l’hémisphère gauche du néo-cortex, associé aux émotions positives, s’en trouve stimulé, activé et renforcé. Un jour, le grand maître bouddhiste tibétain Shantideva a dit : « Le bonheur en ce monde s’acquiert moins en pensant à soi-même qu’au bien-être d’autrui. La souffrance vient de l’obsession de l’ego. »[1] Ce principe est à la base du lojong ou « transformation de l’esprit », une méthode de perfectionnement spirituel basée sur l’entraînement mental et l’ouverture du cœur.


    Le Bouddha a dit : « Agis et parle avec une pensée habile/ Et le bonheur suit assurément/ Comme l’ombre suit le promeneur. »[2] Il distinguait cinq sortes de bonheur, accessibles par l’identification de leurs causes et la culture des facteurs propices à la plénitude et au bien-être, au mépris des facteurs néfastes. Ces cinq types sont : l’exercice des sens ; la réciprocité de l’accepter-donner ; la félicité et la paix intérieure issues d’une concentration méditative intense dite « tranquillité attentive » (samadhi), combinée à un esprit pur ; la plénitude, qui émane d’une conscience éveillée et d’une compréhension totale ; la paix suprême et permanente ou nirvana, félicité éternelle et réalité ultime de l’être. Bouddha fait néanmoins la distinction entre le simple plaisir et la satisfaction physique d’une part, et la gratification, l’épanouissement et le contentement profond de l’autre.


    Il existe aujourd’hui de nouveaux courants de pensée sur le bonheur, à commencer par le domaine émergent de la psychologie positive qui s’intéresse davantage aux potentialités mentales et psychologiques positives plutôt qu’aux seules pathologies ou désordres mentaux. Le bonheur – sa source, son chemin et ses obstacles, les moyens d’y accéder – est devenu objet d’étude, et l’on se consacre savamment à investiguer, comprendre et surveiller le degré de bonheur des individus, appelé aussi « thermostat de l’humeur ». Le roi du Bhoutan, la dernière principauté bouddhiste de l’Himalaya, a même instauré le bonheur national brut (BNB) comme indice économique premier de son royaume et du gouvernement, avant le produit national brut. Il y aurait là une belle leçon à tirer : une possibilité de toucher la réalité ultime ici et maintenant, dans nos vies présentes, plutôt que de rêver à de lointains sommets.


    Mais qu’est-ce, véritablement, que le bonheur ? Comment choisir consciemment d’être heureux, comment aspirer au bonheur et y parvenir ? Et comment s’y prendre, une fois celui-ci atteint, pour le préserver sans risquer de le perdre ou de le gâter, a fortiori dans ces temps agités et troublés ? Le bonheur se limite-t-il au simple plaisir : une seconde sur les lèvres et tout le reste de la vie sur les hanches, comme une délicieuse pâtisserie ? N’y a-t-il pas de gradation entre les plaisirs sensuels éphémères et la joie, l’équilibre, le bien-être, la félicité, la sérénité intérieure, la béatitude et la paix suprême du nirvana ? Comment obtenir sa part de cet extraordinaire gâteau et s’engager activement sur le chemin joyeux du bonheur ? Voilà quelques-unes des questions que j’avais en tête en ouvrant le livre de Thomas Bien, un ouvrage remarquable par son sérieux et son érudition et qui traite avec éloquence et pertinence de toutes ces questions captivantes.


    Les théories classiques sur le bonheur, depuis les textes anciens jusqu’au développement personnel, en passant par la philosophie, la psychologie ou les textes religieux, se rejoignent sur quatre principes fondamentaux – dont chacun représente déjà un vrai défi à lui seul :


    
      	Se connaître soi-même.


      	Maîtriser ses désirs.


      	Prendre soin de soi.


      	Ne jamais perdre de vue que l’on est mortel.

    


    D’aucuns posent en principe que le bonheur ne survient que dans un état de concentration ou d’absorption complète, tel que le défend le psychologue Mihaly Csikszentmihalyi avec sa notion intéressante de « flux » (ou « expérience optimale »), sorte d’écho moderne à l’unité corps-esprit de l’enseignement bouddhiste Zen. Toutefois, cette approche néglige certaines implications d’ordre éthique, social ou physique qui, sur le long terme, pourraient affecter le bien-être des individus et de la communauté. S’abandonner régulièrement et totalement à une activité, sous la forme d’une dépendance nocive par exemple, nous rappelle que la voie de la modération, de l’équilibre et d’un mode de vie approprié constitue la règle d’or du bouddhisme : ni trop rigide, ni trop laxiste ; ni trop matérialiste ni trop ascétique ; ni trop complaisant, ni trop insensible. Là est la clé de la santé, du bonheur, de la satisfaction et du bien-être.


    C’est ici, précisément, qu’intervient Thomas Bien avec sa contribution humaniste, empirique et non dogmatique à ce domaine émergent que j’appelle le bouddhisme positif. Bien nous démontre comment les enseignements de ce professeur éclairé, connu sous le nom de Bouddha, ont le pouvoir de nous guérir et de nous rendre le bonheur et l’harmonie en nous ramenant sur le chemin du Jardin d’Éden, notre foyer et nature profonde à tous, libérés du temps et de l’espace, au-delà de la vieillesse et de la mort. Thomas Bien nous fournit le contexte et les outils nécessaires pour comprendre comment cultiver, pratiquer, développer et véritablement vivre le proverbe bouddhiste : « Aucun chemin ne mène au bonheur ; le bonheur est le chemin. » Réjouissante nouvelle du bouddhisme positif qui fait valoir la jouissance et la liberté inhérente à l’existence comme nos facultés et nos privilèges de naissance, plutôt que de s’appesantir sur la souffrance et ses causes, le non-soi et autres composantes complexes de l’ancienne (mais éternelle) perspective bouddhiste, traditionnellement présentée sous un angle nihiliste dans le but d’exhorter et d’encourager les fidèles des temps anciens. Nous avons tendance, il est vrai, à nous attarder sur la moindre petite offense, vexation ou doléance au détriment de nos joies et de nos bonnes fortunes – ne dit-on pas pourtant qu’il faut « s’estimer heureux de ce qu’on a » ? Concentrons-nous davantage sur nos forces et nos passions plutôt que sur nos points faibles, nos complexes et nos difficultés. La vie est précieuse, il faut la ménager.


    Ce qui fait la différence, ce ne sont pas les événements de la vie mais ce que nous décidons d’en faire. Le choix, la volonté et la détermination sont des agents clés et puissants du changement, à la base même de notre expérience de vie, présente et future. C’est grâce à eux que nous générons et nourrissons – de manière consciente, semi-consciente ou inconsciente – notre karma, combinaison personnelle entre personnalité, hasard et destinée. Que nous en ayons conscience ou non, nous sommes – ou avons le pouvoir d’être – les maîtres de notre propre vie. Prendre en main la direction de notre vie par la compréhension de la Loi du karma (ou « loi de causalité »), des existences conditionnées et de l’interdépendance de toute chose, constitue l’une des clés majeures à la réalisation d’une existence illuminée, tranquille et éclairée, bienveillante et altruiste. À travers son livre, Thomas Bien nous fournit les outils et les techniques indispensables pour parvenir à la concentration, le socle de l’éducation pour certains, et cultiver les préceptes nécessaires à la réalisation du bonheur, en ce monde et au-delà.


    Si la route que vous avez prise ne mène pas à l’épanouissement et au bien-être, descendez de voiture ou changez de route !, voici comment un vieux moine bouddhiste chinois a formulé un jour ce que nous avons déjà tous entendu sans jamais nous y résoudre : décider de voir le verre à moitié plein plutôt qu’à moitié vide.


    Où trouver cette parole positive pleine de sagesse et de clairvoyance capable de nous guider vers le bonheur et la plénitude, la simplicité joyeuse et le bien-être auxquels l’humanité entière aspire tant ? Où trouver le chemin qui nous mènera directement à la délivrance de la souffrance physique et métaphysique, à la paix du corps et de l’esprit ? Comme moi, lisez cet ouvrage, et vous le découvrirez !


    



    Lama Surya Das


    Centre Dzogchen


    Cambridge, Massachusetts


    Printemps 2010


    



    Le Lama Surya Das (www.surya.org) est un porte-parole majeur du bouddhisme aux États-Unis et un lama reconnu au Tibet. Traducteur, poète, maître de méditation et activiste spirituel, il est l’auteur du best-seller Éveillez le Bouddha qui est en vous : Comment vivre les principes du bouddhisme dans le monde occidental et de douze autres ouvrages, ainsi que de nombreux articles et publications, notamment sur le site beliefnet.com et le journal en ligne Huffington Post. Il a fondé en 1991 le Centre Dzogchen et le Centre de retraites Dzogchen et est affectueusement surnommé par le Dalaï Lama « le lama américain ».

  


  
    Introduction


    Un jour, à une époque difficile de ma vie, un papillon monarque est passé en voletant devant ma fenêtre. En l’apercevant, j’ai subitement compris que tout allait s’arranger. À présent, chaque fois que j’en vois un au retour de l’été, cela me rappelle que le bonheur est possible.


    Chacun possède son propre papillon du bonheur, mais encore faut-il le trouver. Si l’on essaie de le capturer, si l’on s’acharne à se cramponner, à s’agripper au bonheur, alors on détruit la source même de notre joie. Aussi tentante que soit une telle approche, elle est rarement fructueuse.


    Dans les grands moments de deuil ou d’épreuve, le bonheur peut nous sembler inaccessible, abstrait, voire inimaginable. C’est comme si notre vie était compartimentée : emprisonnés dans le compartiment de la peine et du chagrin, nous pouvons à peine concevoir qu’il y ait un compartiment du bonheur et du bien-être. Désespoir et désabusement s’insinuent si aisément en nous que nous avons tôt fait d’évincer les expériences positives, les discréditant dès qu’elles se manifestent – si elles se manifestent tout court – au profit d’une adhésion inconditionnelle à leurs pendants négatifs.


    Malgré leur intensité, ces périodes de grandes difficultés ne sont pourtant pas responsables de tout. Une grande partie de notre malheur repose en effet sur les petites misères et tracasseries du quotidien. Bien sûr, nous sommes capables ponctuellement d’affronter une perte douloureuse ou une épreuve majeure, mais ce sont les petites choses de tous les jours qui nous rongent : chercher une place de parking, naviguer laborieusement dans un répondeur vocal automatique, reporter une séance de sport à cause de la pluie ou encore trouver une erreur dans son relevé bancaire.


    Nous recherchons tous le bonheur, tous autant que nous sommes, mais les moyens que nous employons sont malavisés. Notre recherche du bonheur devient une fin en soi et nous manquons de perspective. Nous avançons à l’aveuglette, poussés par des forces extérieures et le poids des habitudes dans une direction non désirée. Nous sommes comme cet homme emporté par un cheval fou et répondant au passant qui lui demande où il va : « Posez la question au cheval ! » Nous nous laissons porter plutôt que de nous emparer des rênes.


    Nous croyons que puisque le succès rend heureux, accumuler les succès nous rendra encore plus heureux, et nous pensons que puisque l’argent contribue au bonheur, avoir beaucoup d’argent apportera forcément la félicité. Au lieu de mettre notre travail au service de notre épanouissement, nous le laissons prendre le contrôle de notre vie et envahir nos pensées, même en dehors du bureau. Pire encore : nos conceptions de ce qui induit la satisfaction sont totalement erronées. C’est ainsi qu’une personne en colère pensera n’être heureuse qu’une fois vengée – pour s’apercevoir au final que son acte vengeur ne lui a pas apporté l’assouvissement escompté. De même en cas de dispute : le besoin de l’emporter est ressenti comme une question de vie ou de mort – pourtant aucune des deux parties n’en ressort jamais vainqueur. Car celui qui gagne perd à un autre niveau, celui de la relation. Ce genre de « victoires » ne font qu’amplifier la souffrance, la détresse et la solitude des individus.


    Lorsque j’étais jeune, mon côté intello me faisait considérer les gens heureux comme des êtres plutôt superficiels ; dans mon esprit, intelligence rimait avec scepticisme, voire cynisme, tout le reste était méprisable. Avec les années, je suis venu à estimer les gens heureux, et je me rends compte aujourd’hui à quel point savoir être heureux dans l’adversité est un art et un véritable accomplissement. Apprendre à être heureux est assurément la compétence la plus importante qu’il nous faille développer au cours de notre vie.


    Le bouddhisme et le chemin du bonheur


    Comment apprendre à être heureux ? De nombreuses sources sont à notre disposition : psychologie, thérapie, manuels et ateliers pratiques peuvent aider, et ne négligeons pas les grandes traditions spirituelles de ce monde sanctionnées par une longévité séculaire. De tout temps, des personnalités du monde entier parmi les plus sages et les plus éclairées ont médité sur ces enseignements et y ont apporté leur contribution ; mais du fait de leur élaboration dans des époques et des contextes différents des nôtres, ces traditions ne peuvent être simplement plaquées sur notre mode de vie actuel. Il n’en reste pas moins que les grands défis de la vie sont immuables et qu’il serait tragique de ne pas puiser dans ces sagesses ancestrales, tels des orphelins de l’univers contraints de repartir de zéro.


    Chaque tradition spirituelle a quelque chose à nous apporter : le christianisme nous révèle l’importance de la grâce ; le judaïsme, la valeur d’une vie morale et honnête, faite de charité et de bienfaisance ; l’islam, la valeur du renoncement ; le taoïsme, la valeur de la quiétude et du non-agir ; et l’hindouisme, que nous ne sommes pas distincts du divin.


    La tradition spirituelle la plus appropriée aujourd’hui pour nous aider dans notre quête du bonheur droit répondre à plusieurs critères : être humaniste, pour nous aider à réaliser notre potentiel d’être humain ; être empirique – en particulier à l’ère de la science toute-puissante – c’est-à-dire basée sur l’expérience plutôt que sur la théorie ; être non dogmatique, pour ne pas ériger de nouvelles barrières ni diviser le monde ; avoir une base psychologique enfin, pour nous aider à affronter nos craintes, nos désespoirs et nos angoisses. Toutes ces conditions, le bouddhisme les remplit.


    Premièrement, le bouddhisme présente une composante humaniste forte. Pour éclairé qu’il fut, jamais Bouddha n’a revendiqué – allant même jusqu’à le refuser – le statut de divinité. En tant qu’humain, il nous révèle une voie accessible aux humains, ce qu’il a accompli, tout homme peut l’accomplir. Le potentiel humain y est tenu en haute estime.


    Deuxièmement, c’est bien une approche empirique du monde que propose le bouddhisme à travers des méthodes concrètes d’introspection, où l’on nous laisse la liberté de juger par nous-mêmes si elles nous mènent efficacement vers la transformation intérieure. Les enseignements prodigués s’appuient sur l’idée que puisque d’autres sont passés par là, nous le pouvons aussi – et si cela ne marche pas, ne pas hésiter à changer d’approche ! Le bouddhisme nous enjoint à ne rien prendre pour acquis, mais plutôt à suivre les recommandations en les testant par nous-mêmes.


    Troisièmement, le bouddhisme est relativement non dogmatique. Bouddha recommande que son enseignement soit utilisé comme un outil et non comme une vérité absolue, comme une voie à explorer et non un dogme à défendre. Il nous invite également à délaisser les « vrais enseignements », a fortiori ceux qui sont faux ! Le Troisième Patriarche Zen, lui, va plus loin en suggérant de renoncer à toute quête de la vérité, et même à toute opinion. Selon lui, s’accrocher à des croyances dont le corollaire implique que celles d’autrui soient fausses contient en soi les graines de la violence et est responsable d’une grande partie de la misère humaine. Cette grande ouverture d’esprit par rapport à la nature de l’éveil spirituel vaut au bouddhisme d’être pratiqué par un grand nombre de fidèles d’autres héritages spirituels.


    Ceci explique aussi que de nombreux athées ou agnostiques pratiquent le bouddhisme sans se renier pour autant. Pour les bouddhistes, la croyance ou pas en un dieu est l’affaire de chacun, et d’ailleurs cela ne compte pas : le chemin vers le bonheur et la délivrance reste le même, Dieu ou pas Dieu. Le bouddhisme a même été qualifié d’« agnosticisme fonctionnel », en cela que ses textes se réfèrent à une vision du monde et des divinités d’un autre temps tout en prônant la pratique et l’éveil au niveau individuel. Seule la connaissance née de l’expérience peut nous délivrer de la souffrance et de nos illusions.


    Bien sûr, si votre foi en Dieu ou en une entité supérieure demeure essentielle à vos yeux, sachez qu’elle peut sans problème être conciliée avec ce livre, car la pratique est au cœur du bouddhisme. Il n’est pas indispensable de croire ni de défendre quoi que ce soit : il suffit de suivre son propre cheminement. Si vous voulez être heureux et libéré de la souffrance, faites votre propre expérience. Voyez par vous-même.


    La dimension psychologique du bouddhisme


    Les bouddhistes donnent parfois l’impression d’être des religieux. Comme dans d’autres religions, ils portent des robes, brûlent de l’encens, se prosternent devant les autels, observent des rites... Sauf que ces aspects rituels ne sont que secondaires. On pourrait même affirmer sans crainte que le bouddhisme n’est pas une religion. Pour tout dire, le bouddhisme ne devrait même pas être un terme en « isme ». « Bouddhisme » est en fait un terme occidental qui n’existe pas en tant que tel dans la culture bouddhiste. En Orient, ce que nous appelons bouddhisme est simplement désigné par dharma ou Bouddhadharma, qui signifie « le chemin » ou l’« enseignement du Bouddha ».


    Il serait tout à fait légitime de considérer le dharma comme une forme de psychologie ancienne. À l’image d’un psychologue moderne, Bouddha n’avait pour seule préoccupation que de soulager la souffrance humaine. Après avoir atteint l’illumination qui mit fin à sa souffrance, il ne cessa durant quarante-cinq ans de chercher les moyens de guider les hommes, en accord avec leurs capacités et inclinations propres, vers cette même délivrance. C’est cette dimension psychologique du dharma qui oriente mon livre.


    Mon propos sera de vous montrer en quoi les enseignements de Bouddha peuvent vous aider à trouver le bonheur – et pour cela, inutile de devenir bouddhiste ! Ils vous aideront à mieux gérer les émotions difficiles, le deuil, la maladie et les autres afflictions de la vie. Ils vous aideront même à envisager la mort avec sagesse et sérénité.
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