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 INTRODUCTION



Le hasard, qui n’existe pas, nous a conduits à vivre sur les contreforts de l’Himalaya, au Népal, dans le monastère du vénérable Shyalpa Rinpotché. Nos chambres sont blotties contre le temple peint par des pinceaux divins. Les peintures joyeuses, chaudes, rendent heureux ceux qui les regardent. Les neuroscientifiques ont démontré que ces formes et ces couleurs stimulaient certains processus cognitifs dynamisant le système immunitaire. Dès 4 heures du matin, on entend les prières, les chants et les silences remplis. Les ornements sacrés, les mandalas de fleurs, les gestes doux, les pas respectueux. Tout invite à la paix intérieure, au goût d’une existence qui est dans ce monde, mais pas de ce monde. L’immense parc, entretenu comme un jardin d’Éden par les moines, surplombe les vallées qui se perdent comme des vagues dans les nuages de la chaîne de l’Everest.


 



Vivre dans un monastère himalayen, ce n’est pas fuir la réalité avec son cortège de problèmes. C’est tout l’inverse. S’éloigner du monde occidental permet ensuite de mieux le voir, le comprendre, mieux l’aider, mieux l’aimer, d’y être plus utile et, par conséquent, plus épanoui. Contrairement aux idées reçues, un lieu monastique n’est

pas seulement un havre de paix, c’est aussi une zone de turbulences en pleine effervescence, parfois dans l’œil du cyclone des pires tourments… La densité des émotions contraires peut y être extrême, tout comme le doute, la solitude… Tous les religieux, toutes les personnes attirées par une voie spirituelle en font un jour l’expérience. Cette dualité si puissante n’apparaît pas au voyageur en Himalaya, ou même à celui qui y fait retraite pendant plusieurs semaines. Seul le temps passé pendant des mois permet d’en avoir plus qu’une connaissance de l’intérieur : une expérience intime.



L’expérience et la connaissance


En vivant dans le monastère himalayen de Shyalpa Rinpotché nous avons, peu à peu, découvert toute la différence entre l’enseignement acquis dans les livres sur le bouddhisme, aussi passionnant soit-il, et la transmission subtile. Observer une culture est une chose, la vivre de l’intérieur, tout autre chose.


Cette transmission ultime n’est pas incompatible avec l’enseignement classique (les livres, les conférences…). Elle est complémentaire. Une connaissance spirituelle sans expérience intérieure est une nourriture sans saveur. Elle ne s’apprend pas dans le sens occidental où nous l’entendons, avec des cours, des entraînements mentaux. Elle se distille avec patience, se ressent sans mot dire, se vit tous les jours, au rythme des punjas (cérémonies) dès 4 heures du matin, au son des gongs, des mantras, des rituels, dans les volutes d’encens, l’intimité du calme profond, dans ces instants où le divin nous révèle ses enseignements les plus sacrés, les plus secrets. Alors, cette connaissance devient une grâce, qu’il nous faut partager, parce qu’elle nous

dépasse. Mais la partager demande de l’adapter, de lancer un pont entre sa forme ancestrale et la complexité de nos problèmes occidentaux.


Rester le plus fidèle possible, tout en adaptant le plus précisément possible, tel est le but de notre démarche, dans la lignée de Sa Sainteté le dalaï-lama. Car une voie spirituelle, si elle ne se remet pas en cause, en marche, devient peu à peu une impasse. Elle se sclérose. Le dalaï-lama n’a de cesse d’adapter sa connaissance immémoriale à notre époque, étonnant souvent ses disciples. Toute sa vie, il a lancé des ponts pour explorer de manière scientifique les bienfaits de la méditation, ou pour inventer avec de grands psychiatres américains de nouvelles méthodes scolaires pour aider les enfants violents à recycler leurs émotions perturbatrices.


Nous pourrions aussi évoquer l’adaptation de sa voie spirituelle aux problèmes économiques, en encourageant notamment le profit dit altruiste, générant à la fois des bénéfices financiers pour la collectivité et un mieux-être personnel. Sa Sainteté le dalaï-lama tente d’inventer chaque jour la spiritualité dont nous avons besoin, celle du bon sens, une sagesse concrète.





Adapter une connaissance immémoriale


Sa Sainteté insiste toujours sur le respect de nos religions, ou de notre athéisme, de nos manières de penser, de nos mémoires. Rien n’est plus vain que de vouloir plaquer une culture sur une autre. Cela ne peut qu’engendrer de lourds contresens. Par exemple, les magasins et revues de bien-être nous ont appris à caricaturer le mot zen pour en faire une posture New Age. Être zen ne signifie pas être détaché, ou devenir insensible, c’est tout le

contraire. Zen signifie littéralement la conscience. Ainsi être zen, c’est atteindre un état de pleine conscience, de pure conscience, où chaque instant est vécu pleinement.


De même, le véritable sens du mot méditer n’a rien à voir avec ce qu’en disent nos marchands de bien-être. En sanskrit, méditer signifie entraîner notre esprit, pour garder la vigilance, la concentration tranquille, l’inverse d’un bouddhisme de pacotille.


 



Se prendre pour un « bouddhiste himalayen » est vain. Et cela n’a pas de sens dans notre société si loin du rythme de vie que nous connaissons au Népal, du tempo oriental. Là-bas, chaque instant prend tout son temps, au risque d’agacer notre mental occidental… En revanche, il peut arriver qu’une voie spirituelle comme le bouddhisme vienne éclairer les enseignements originels de nos cultures occidentales, du christianisme, de l’islam, du judaïsme, etc. L’un peut apporter à l’autre, tout en affirmant ses différences. Tel est le véritable échange, sans syncrétisme. De même, depuis une quinzaine d’années, le bouddhisme est venu éclairer les connaissances des psychologues, des neuroscientifiques athées.


Adapter n’est donc pas réduire, édulcorer, déformer, mais transcrire, ajuster au mieux, au cas par cas, selon les particularités de notre monde moderne, face à la complexité de nos émotions perturbatrices, de nos toxines mentales et physiques. Pour adapter cette tradition, il s’agit d’abord d’en avoir une expérience pure, de boire régulièrement à sa source sacrée, telle qu’elle est encore préservée dans certains monastères, ou lors de rencontres précieuses avec nos amis lamas, nonnes et moines.


Nous ne sommes ni des religieux ni de grandes sommités du bouddhisme. Notre fonction consiste simplement à adapter le suc ancestral des expériences,

des enseignements que nous avons la chance de recevoir de lignées très pures, au quotidien occidental que nous connaissons si bien. La sagesse immémoriale du pur bouddhisme pratiquée dans les villages nichés en Himalaya, ou prodiguée par les grands maîtres dans les monastères, peut être infiniment précieuse, adaptée à notre monde occidental complexe et tourmenté.


Le ressourcement spirituel, cette nouvelle forme de développement personnel, ne relève pas d’une simple discussion philosophique mais d’une urgence pour survivre. Cet ouvrage va en défricher quelques pistes. Il appartient ensuite à chacun de se les approprier selon son histoire, ses goûts et sa disponibilité.





Un livre-passerelle


Dans la première partie de cet ouvrage, nous nous interrogerons sur l’intérêt des principes bouddhistes dans notre monde pragmatique. Comment un mode de vie ancestral peut-il nous être d’une quelconque utilité aujourd’hui ? La seconde partie sera consacrée aux pratiques plurimillénaires adaptées à nos situations quotidiennes.


Lancer une passerelle entre les temps immémoriaux et notre société moderne ne revient pas à relier vainement deux mondes qui s’opposent, mais à faire profiter les êtres humains vivant à notre époque d’expériences dont les bienfaits ont été vérifiés depuis des siècles par nos ancêtres et dont les vertus sont désormais démontrées par les recherches en neurobiologie, pratiquées dans les laboratoires américains depuis plus de quinze ans.
















 Première partie


COMMENT LA SAGESSE BOUDDHISTE PEUT-ELLE NOUS AIDER AU QUOTIDIEN ?
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 Une sagesse concrète



Comment des pratiques spirituelles datant de plus de cinq mille ans pourraient-elles être d’une quelconque utilité aux Occidentaux que nous sommes ? Précisément parce qu’elles sont infiniment pragmatiques, efficaces et simples. Et telle est notre demande la plus profonde aujourd’hui. Emportés dans mille et un tourments, par le tourbillon des pensées, des opinions contraires, nous avons besoin d’une sagesse fondée sur le bon sens. Rien n’est plus difficile — et vital aujourd’hui –que de retrouver du sens, une orientation. Un sens, qui ne dépende pas d’une morale culpabilisante, de dogmes inadaptés à notre société, établis par des gens accomplissant parfois l’inverse de ce qu’ils professent.
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Mais peut-on concevoir une spiritualité qui soit concrète et pragmatique ? En réalité, rien n’est plus lié. Et même si cette idée peut faire sourire spirituel et matériel ne font qu’un.


Nous avons pris l’habitude de penser en segmentant tout, en opposant tout. Par exemple, contrairement aux sages de l’Antiquité, nous séparons le corps et l’esprit. Les dernières recherches médicales démentent ce postulat. La plupart des médecins expliquent qu’un malade possédant un esprit positif a toutes les chances d’influer sur sa guérison. Pythagore soignait en reliant corps et conscience. De même, les physiciens contemporains décrivent l’univers

comme une réalité où rien n’est séparé, où tout est interdépendant, comme l’enseigne le bouddhisme. Autre exemple, nous considérons souvent le sommeil comme un temps inutile, par opposition à l’éveil, temps utile. Or, les neuroscientifiques démontrent qu’éveil et sommeil sont liés, que la qualité de l’un agit sur l’autre et que notre cerveau travaille plus quand nous dormons.


Spirituel et matériel sont intimement reliés. Si l’on entend bien sûr le spirituel comme un état divin de pure conscience, une dimension sacrée, après le mental, et non pas comme une croyance forcée en des dogmes, voire de l’idolâtrie sectaire.


 



Ainsi, plus nous entraînons et régulons notre esprit, plus nous agissons sur notre corps. Plus nous ouvrons notre conscience à une vision plus vaste du quotidien, plus nous répétons ces pratiques, plus nous voyons clair et, par conséquent, mieux nous résolvons les problèmes qui nous attendent chaque jour. Plus nous considérons le monde subtil comme un continuum énergétique subatomique, tel que les physiciens le décrivent, plus nous comprenons que la réalité ultime est bien plus vaste que nos petites réalités, nos manières limitées d’appréhender le monde.


 



La véritable sagesse est on ne peut plus concrète. Elle peut se découvrir dans des monastères, des lieux de paix, en pleine nature, ou simplement chez nous, dans notre voiture, dans la rue, etc. Mais surtout, elle se vit dans toutes les situations que l’existence nous réserve chaque jour. Chaque matin, la vie nous offre vingt-quatre heures entièrement neuves, pour pratiquer et entraîner notre esprit.
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Plus que jamais, l’homme est face à une prise de conscience qui appelle des décisions cruciales, ayant pour enjeu l’extinction de la race humaine. Ces propos alarmants sont ceux de grands scientifiques comme Hubert Reeves. Le réchauffement de la planète est tel que la fonte des glaces, entraînant la montée des eaux et la déportation massive de réfugiés climatiques pourrait entraîner, à brève échéance, la disparition des êtres humains.


De même, les toxines mentales, les émotions perturbatrices, n’ont jamais été si puissantes. Le mal-être est très répandu dans nos pays occidentaux où, contrairement à la situation du Népal, les conditions de confort et de propreté sont exemplaires. Dans nos pays riches, le suicide est devenu la cause principale de décès (avant les accidents de la route) chez les moins de trente-cinq ans. Le stress est attesté par les médecins comme la première cause de mortalité, il est responsable d’accidents cardiaques, de cancers… En outre, la France vient d’être reconnue par l’OMS comme le pays européen où sévit le plus la dépression.


Cette réalité exige de nous une profonde humilité devant nos systèmes de pensée et nos approches thérapeutiques. Les crise financière, écologique, sociale, culturelle nous invitent à une rapide et profonde remise en question pour ne pas voir nos souffrances s’accroître ni précipiter notre fin.


 



De quoi avons-nous besoin ? De moins de grands discours et de plus de concret. Moins de dogmes et plus

de liberté intérieure. Moins de théories et plus de pratiques. La spiritualité doit être une sagesse concrète, inspirée des lois universelles régissant le monde vivant dans sa globalité, et non de paroles prophétiques dont la réalité historique reste à prouver.
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