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      Une introduction à la perfection innée de notre esprit.
 
      Destiné au grand public, ce livre est une introduction claire aux profonds enseignements et aux pratiques de la Grande Perfection (le dzogchen ou ati yoga), qui est l’enseignement ultime de l’école nyingma du bouddhisme tibétain. Le livre présente aussi les principaux maîtres de cette tradition encore vivante. Le dzogchen est une voie directe qui prend pour point de départ le but même à atteindre : la nature parfaite de notre esprit. Celle-ci, une fois reconnue, ne demande qu’à être intégrée et étendue à chaque expérience de la vie. Pas question ici de renoncement, de développement progressif de qualités, d’accumulations de mérites ; c’est la voie qui est non voie, la méditation qui est non méditation.
 
      Un excellent livre d’initiation aux enseignements précieux du dzogchen.
 
      
         Judith Allan et Julia Lawless sont des disciples de Chögyal Namkhai Norbu depuis plus de trente ans. Judith a coédité et publié Dzogchen Ritual Practices de Chögyal Namkhai Norbu et elle édite le Dzogchen Journal en Angleterre. Julia Lawless est l’auteur de plus de douze ouvrages sur la santé naturelle et a édité de nombreux livres et traductions de textes dzogchen, parmi lesquels Essence of the Three Statements de Chögyal Namkhai Norbu. 
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         NOTES POUR LA PRONONCIATION 
DES MOTS ET DES NOMS TIBÉTAINS
         
 
          
 
         Chse prononce « tch » en français
 
         Jse prononce « dj »
 
         Öse prononce « eu »
 
         Phse prononce « p » aspiré
 
         Shse prononce « ch »
 
         Use prononce « ou »
 
         Üse prononce « u »
 
      

   
      
         avant-propos
  
         Il n’est pas très facile de donner une brève introduction au dzogchen, car c’est un
            enseignement très ancien qui s’est développé sur de nombreux siècles. Cela veut dire
            qu’il y a beaucoup à apprendre. Mais si nous allons aux principes essentiels des enseignements
            du dzogchen, alors peut-être pourrais-je vous donner une idée de ce que dzogchen signifie
            vraiment.
         
 
         Nous parlons des « enseignements du dzogchen », mais la véritable signification du
            terme dzogchen est « la connaissance de la condition réelle de l’individu ». Dzogchen est un mot tibétain : dzog signifie « l’état parfait », et chen veut dire « total ». L’état totalement parfait est notre potentialité. Ainsi, toute
            personne a son dzogchen, sa propre potentialité - et pas seulement les humains, mais
            tous les êtres vivants. Et pour découvrir notre potentialité, nous avons des enseignements.
         
 
         Pourquoi avons-nous besoin d’enseignements pour découvrir notre potentialité ? Parce
            que notre vraie nature ou potentialité est au-delà des mots, des jugements ou de l’analyse
            intellectuelle. Même si nous étudions pendant des années, nous ne parviendrons pas
            à cet état de connaissance et de compréhension. Cela ne s’applique pas uniquement
            au dzogchen mais aux enseignements bouddhistes en général. Il est difficile de pénétrer
            la vraie connaissance seulement avec des mots. Afin d’entrer dans la vraie connaissance,
            nous avons besoin d’expérience. L’expérience est liée aux enseignements et aux méthodes.
            Les enseignements sont donnés par ceux qui ont la réalisation de cette connaissance,
            et qui transmettent leur expérience. Lorsqu’il donne des enseignements, l’enseignant
            doit non seulement convaincre l’étudiant, mais il doit aussi lui ouvrir les yeux de
            manière à ce qu’il puisse découvrir sa vraie nature ou potentialité. Cela ne se fait
            pas seulement par des mots ou des explications mais aussi par des méthodes, et l’objectif
            des méthodes est d’acquérir de l’expérience.
         
 
         Ainsi, le principe des enseignements du dzogchen est de découvrir notre vraie nature,
            notre potentialité, mais pas simplement dans le sens de croire quelque chose. Le principe
            n’est pas de croire. Nous pouvons croire que quelque chose est vrai aujourd’hui, puis découvrir
            que cela est faux le lendemain. Ce dont nous avons besoin, c’est de découvrir notre
            vraie nature par nos expériences. Par exemple, si je n’ai jamais mangé de chocolat
            et que quelqu’un m’explique le goût du chocolat, je peux l’imaginer mais je ne peux
            jamais vraiment en être sûr parce que je n’ai pas de connaissance de première main.
            Mais si je goûte un petit morceau de chocolat, c’est inoubliable parce que c’est ma
            propre expérience.
         
 
         En termes d’expérience quotidienne, dans les enseignements du dzogchen nous parlons
            d’« être présent » dans la vie de tous les jours, en toute circonstance. Dans le système
            du Bouddhisme Mahayana, être présent signifie observer nos pensées. Si elles sont
            négatives, nous les transformons en pensées positives et nous nous assurons d’avoir
            de bonnes intentions. Du point de vue du dzogchen, c’est un peu différent. Il n’y
            a pas de règles dans le dzogchen. Nous ne pouvons pas dire si quelque chose est bon
            ou mauvais, car cela dépend des circonstances. Quelque chose peut être bon pour moi
            mais mauvais pour une autre personne. C’est pourquoi, dans les enseignements du dzogchen,
            nous parlons du fait d’« être présent », en signifiant que nous travaillons avec nos
            circonstances : nous voyons comment elles se manifestent puis nous faisons de notre
            mieux. Il n’est pas toujours facile de comprendre une situation et de savoir quelle
            est la meilleure façon d’agir, mais nous essayons toujours de faire de notre mieux.
            Et en pratiquant, nous développons davantage de clarté.
         
 
         Toutes les traditions tibétaines parlent beaucoup de leur point de vue ou manière
            de voir. Il y a fréquemment des conflits entre les différentes écoles de pensée, chaque
            école souhaitant protéger son propre point de vue. Dans les enseignements du dzogchen,
            en revanche, nous ne considérons pas la façon de voir, tawa, de la même manière. Tawa n’est pas quelque chose que nous utilisons pour regarder à l’extérieur de nous-mêmes
            et juger les autres. Dans les enseignements du dzogchen, nous prenons l’exemple des
            lunettes et du miroir. Les lunettes servent à regarder les choses extérieures afin
            de pouvoir les juger et les analyser. Mais dans le dzogchen, nous utilisons un miroir,
            pas des lunettes. Si vous regardez dans un miroir, vous voyez votre visage. Bien sûr,
            vous ne pouvez pas voir vos limitations et vos problèmes, mais vous pouvez voir votre
            visage. En général, chaque fois qu’il y a un problème, nous regardons à l’extérieur
            pour chercher la cause. Nous sommes toujours prêts à accuser d’autres personnes et
            à voir leurs fautes, mais nous ne nous regardons jamais nous-mêmes. Utiliser un miroir
            signifie que nous nous regardons nous-mêmes. Nous découvrons notre propre état et nos limitations, comment nous sommes vraiment.
         
 
         Dans les enseignements du dzogchen, nous disons que le plus important est de découvrir
            la nature réelle de l’esprit. Mais pour commencer, nous devons découvrir notre esprit
            de tous les jours. Si nous ne découvrons jamais véritablement notre propre esprit
            et ses limitations, nous sautons trop vite dans la vraie nature de l’esprit. Cela
            n’a aucun sens. Il est donc très, très important que nous commencions effectivement
            par comprendre notre véritable condition et aussi notre condition relative : notre
            corps physique, notre énergie et notre esprit, et comment ces éléments sont en rapport
            avec notre existence et notre propre monde, avec tous ses problèmes.
         
 
         Dans les enseignements du dzogchen, nous comprenons que toute chose est en rapport
            avec sa cause. Si nous avons un problème d’estomac, il est possible que nous ayons
            mangé quelque chose qui ne nous convient pas. Quand nous découvrons la cause, il y
            a alors une possibilité de surmonter notre problème. Si, par exemple, vous vous sentez
            paresseux et que vous n’avez pas envie de faire aucune pratique du dzogchen, il y
            a une raison pour cela et il vaut bien mieux découvrir la cause et travailler avec
            plutôt que lutter contre. Cela est particulièrement vrai de la pratique dzogchen,
            parce que si vous êtes tout crispé et contracté et que vous vous forcez à pratiquer
            sans être détendu, vous ne pouvez jamais pénétrer votre vraie nature. C’est pourquoi,
            dans le dzogchen, nous ne forçons jamais rien. Même si nous nous sentons occasionnellement
            paresseux, nous ne forçons rien mais tâchons de rester conscients de ce qui se passe.
            C’est le point essentiel. Si nous ne sommes pas distraits et si nous nous offrons
            de l’espace, nous pouvons alors découvrir la cause de nos problèmes. De cette façon,
            nous n’avons pas besoin d’avoir aucun problème. C’est l’un des principes les plus importants des enseignements du
            dzogchen.
         
 
         Être conscient signifie que l’on a une certaine présence. Mais comment pouvons-nous
            apprendre à avoir une continuité de cette présence ? Cela peut arriver de différentes
            manières par l’apprentissage de la contemplation. Dans les enseignements dzogchen,
            nous employons le mot « contemplation » plutôt que « méditation ». La méditation signifie
            généralement que l’on médite sur quelque chose, ce qui est une sorte de concept. Avec
            la contemplation, il n’y a pas de concept sur lequel se focaliser, pas de forme ou
            de couleur. Nous demeurons simplement dans notre vraie nature. Selon les enseignements,
            si quelqu’un est vraiment un bon pratiquant du dzogchen, alors il y a une continuité
            de la présence. La contemplation est aussi liée à la transmission des enseignements.
            En suivant un maître et en recevant des instructions, nous pouvons avoir des expériences,
            et par ces expériences nous découvrons ce qu’être dans un état de contemplation signifie.
         
 
         Quand nous sommes présents, cela veut dire que nous ne sommes pas distraits. Nous
            essayons toujours d’être conscients, quelle que soit la situation. Par exemple, si
            nous allons à la cuisine nous faire une tasse de thé, nous pouvons prendre une sorte
            d’engagement : « Je veux être conscient jusqu’à ce que j’aie réussi à faire cette
            tasse de thé. » Puis nous nous levons, marchons jusqu’à la cuisine, préparons le thé
            et sortons de la cuisine. Et il se peut que nous parvenions à faire tout cela avec
            présence, ou bien que nous soyons distraits par une foule de pensées.
         
 
         Conduire une voiture est un moyen d’avoir une expérience de présence très précise.
            Quiconque conduit doit être présent. Même quand vous regardez à droite ou à gauche,
            ou que vous êtes en train de parler, vous devez toujours être présent, faute de quoi
            vous aurez un accident. Nous pouvons apprendre la présence en conduisant une voiture,
            mais nous pouvons aussi l’apprendre dans la vie quotidienne. Par exemple, si vous
            êtes distrait quand vous cuisinez, vous vous couperez le doigt au lieu de couper les
            légumes ou la viande. Ce type de présence est donc, très, très utile dans la vie quotidienne,
            et dans les enseignements dzogchen, c’est un type pratique. Mais il ne s’agit pas
            de la contemplation. Cela vous donne une idée de ce que signifie la vue du dzogchen.
         
 
         Un autre point important dans la voie du dzogchen est la pratique, ou l’application
            des enseignements, que vous devez apprendre de votre maître. Notre attitude et notre
            conduite sont aussi très importantes. Je vous ai déjà dit que la chose la plus importante
            c’est d’être présent et non distrait. Ce sont les trois points essentiels de la voie.
         
 
         Dzogchen veut donc dire notre vraie nature ou potentialité, et pour découvrir notre
            vraie nature nous avons les enseignements du dzogchen. Les enseignements nous aident
            à découvrir notre vraie nature. Une fois que vous avez une compréhension du dzogchen,
            vous êtes aussi capable de comprendre différents enseignements bouddhistes, comme
            les soutras ou les tantras. Il existe de nombreuses méthodes différentes, mais leur
            but à toutes est que les gens découvrent leur vraie nature et s’y maintiennent. C’est
            très, très important. Les enseignements existent pour la personne, et non pas la personne
            pour les enseignements. C’est la manière de voir du dzogchen. Dans le dzogchen, les
            différents enseignements existent pour que les personnes réalisent leur vraie nature
            et développent cette connaissance. Si vous utilisez les enseignements de cette façon,
            ils vous seront plus bénéfiques et vous ne deviendrez pas confus. Il est facile de
            devenir limité par un enseignement, mais l’objectif des enseignements n’est pas de nous limiter. Certains enseignants enseignent aussi d’une manière limitée, mais
            vous devez comprendre que cela n’est pas vraiment correct. Les enseignements sont
            un moyen de vous éveiller, d’ouvrir les yeux et de faire comprendre que vous avez
            de nombreuses limitations.
         
 
         Les limitations sont la manifestation de la vision dualiste, et la vision dualiste
            est la source de la souffrance, du samsara. Nous suivons donc les enseignements afin de nous libérer de nos limitations et d’atteindre
            la libération. C’est ainsi que les enseignements doivent fonctionner. De nombreuses
            personnes croient que si elles suivent un enseignement puis changent pour adopter
            une autre tradition, ce sera source de conflit. Ça ne doit pas être le cas, parce
            que les enseignants eux-mêmes doivent être réalisés, éveillés, ce qui veut dire qu’ils
            doivent être arrivés au-delà des limitations. Personne ne peut être réalisé tout en
            restant limité.
         
 
         C’est par les enseignements du Bouddha, Dharma, que nous découvrons le sens de tous les phénomènes, y compris de nous-mêmes et de
            notre véritable condition. C’est la vraie signification des enseignements du Dharma. Mais si nous ne comprenons pas ou n’utilisons pas le Dharma correctement, au lieu d’être une cause de libération, il peut aussi être une force
            pour l’existence cyclique, le samsara. Atisha, un maître très célèbre, a dit : « Si vous n’utilisez pas le Dharma correctement alors, qu’est-ce que le Dharma ? Le Dharma peut aussi être la cause du samsara. » C’est parfaitement vrai. Si nous faisons semblant de pratiquer le Dharma tout en étant simultanément impliqués dans les choses mondaines, avec notre intérêt
            personnel et nos limitations, nous nous créons de nombreux problèmes. Nous avons déjà
            une infinité de limitations, et c’est la raison pour laquelle nous sommes dans le
            samsara. Nous n’avons pas besoin d’en développer davantage. Ce qu’il nous faut, c’est découvrir
            nos limitations et nous en libérer.
         
 
         Regardez-vous dans le miroir et vous pourrez vraiment vous découvrir, devenir libres
            et entrer vraiment dans les enseignements. De cette manière, le Dharma peut être bénéfique pour tous les êtres vivants - pas seulement pour les gens que
            l’on considère comme spirituels mais aussi pour des personnes qui ne sont pas sérieusement
            intéressées par les enseignements. Le Dharma est utile à tout le monde.
         
 
          CHöGYAL NAMKHAI NORBU 
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         1. le dzogchen : la grande perfection
  
         « Les enseignements dzogchen ne sont ni une philosophie, ni une doctrine religieuse,
            ni une tradition culturelle. Comprendre le message des enseignements signifie découvrir
            sa propre condition véritable, dépouillée de toutes les auto-tromperies et falsifications
            créées par l’esprit. Le sens même du terme tibétain dzogchen, ‘la Grande Perfection’,
            se réfère au véritable état primordial de tout individu et pas à une quelconque réalité
            transcendante. [1] »
         
 
          
 
         Le dzogchen, qui signifie « Grande Perfection », est une tradition spirituelle que l’on trouve
            dans le bouddhisme tibétain et dans l’ancienne tradition du bön, le patrimoine pré-bouddhiste
            du Tibet. Dans le cadre du bouddhisme tibétain, les enseignements du dzogchen, aussi
            appelés Atiyoga (ou « yoga primordial ») sont considérés comme la culmination ou le pinacle de toutes
            les voies bouddhistes de réalisation. En essence, la tradition dzogchen est un enseignement
            intérieur, ou enseignement du cœur qui est complet en soi, qui a ses propres pratiques
            et sa lignée distincte. En tant que voie ésotérique, il est caractérisé par son approche
            directe et non élaborée, car il ne dépend fondamentalement d’aucune forme extérieure
            ou et d’aucun rituel. Cependant, le terme dzogchen peut être employé pour désigner l’état parfait en lui-même de l’esprit, l’état non-duel
            au-delà des mots ou de toute description.
         
 
         Les enseignements dzogchen s’intéressent principalement à montrer comment nous tous,
            en tant qu’individus, pouvons prendre la responsabilité de notre propre situation
            plutôt que de chercher une solution à l’extérieur de nous-mêmes, que ce soit auprès
            d’une autre personne, d’un état, d’une institution ou d’un système de croyances.
         
 
         Bien que le terme « tradition dzogchen » soit fréquemment employé, il ne se réfère
            fondamentalement pas à un système de croyance ou à un type de philosophie que l’on
            pourrait « adopter ». À partir du moment où l’on commence à penser qu’il y a quelque
            chose de spécifique à « accepter » ou à « rejeter », on entre dans le processus dualiste
            de « celui qui possède » et de « ce qui est possédé », du sujet et de l’objet. La
            connaissance du dzogchen n’est par conséquent pas quelque chose que nous pouvons « embrasser »
            si nous choisissons de le faire, mais plutôt quelque chose que nous découvrons, comme
            si nous retirions un masque pour dévoiler notre vrai visage.
         
 
          
 
         « Le dzogchen n’est pas une école ou une secte, ou un système religieux. C’est simplement
            un état de connaissance que les maîtres ont transmis au-delà de toute limitation de
            secte ou de tradition monastique. Dans la lignée des enseignements dzogchen, il y
            a eu des maîtres appartenant à toutes les classes sociales, y compris des fermiers,
            des nomades, des nobles, des moines et de grands personnages religieux, issus de toutes
            les traditions spirituelles ou écoles. [2] »
         
 
          
 
         Au cours de l’histoire, les maîtres et les pratiquants dzogchen ont en effet défié
            toute allégeance à une religion, école, rang social ou structure institutionnelle
            particulière, et ont vécu dans les situations les plus diverses. Il y eut de célèbres
            maîtres dzogchen de grande stature publique, comme le cinquième Dalai Lama du Tibet,
            de même que d’humbles moines et pratiquants laïques, hommes et femmes. Aujourd’hui,
            on trouve des maîtres et des pratiquants dzogchen dans toutes les écoles du bouddhisme
            tibétain traditionnel - Nyingma, Kagyü, Sakya et Gelug1 - ainsi que dans l’ancienne tradition Bön. L’actuel Dalai Lama, par exemple, est
            un maître dzogchen et un moine gelugpa, tout en étant le chef politique et spirituel
            du Tibet. Sa Sainteté Dudjom Rinpoché et Sa Sainteté Dilgo Khyentsé Rinpoché, des
            maîtres nyingmapas, étaient de grand maîtres dzogchen qui ont beaucoup enseigné en
            Occident.
         
 
          
 
         « Les enseignements de la Grande Perfection existent depuis des milliers d’années.
            Ce n’est pas quelque chose que les Tibétains ont inventé (...) Les maîtres dzogchen
            les ont importés d’Inde, mais ils existaient même avant cela (...) Pendant mille trois
            cents ans, les Tibétains ont fait de grands efforts pour préserver et maintenir ces
            sublimes et profonds enseignements. Les voici soudain offerts au monde entier, pour
            le bien de tous. C’est le temps du dzogchen. [3] »
         
 
          
 
         L’intérêt pour la tradition dzogchen s’est énormément accru partout dans le monde
            au cours des dernières années et les enseignements sont maintenant plus diffusés et
            plus accessibles en Occident qu’ils ne l’ont jamais été, même au Tibet.
         
 
         Le maître Chögyal Namkhai Norbu fait partie des maîtres tibétains contemporains les
            plus éminents de cette ancienne tradition. Il a commencé à enseigner à quelques étudiants
            occidentaux au milieu des années 1970, tout d’abord en Italie et peu après dans d’autres
            pays d’Europe et en Amérique. Depuis lors, il a continué à expliquer et transmettre
            les enseignements dzogchen avec un dévouement infatigable à des milliers d’étudiants
            du monde entier, puisque l’approche quintessentielle et non dogmatique du dzogchen
            résonne chez des personnes de toutes les cultures et nationalités.
         
 
          
 
         « De nos jours, bien des gens n’ont pas d’intérêt pour les questions spirituelles,
            et leur manque d’intérêt est renforcé par l’attitude matérialiste générale de notre
            société. Si vous leur demandez en quoi ils croient, ils peuvent même répondre qu’ils
            ne croient en rien. De telles personnes pensent que toute religion est basée sur la
            foi, qu’ils considèrent à peine mieux que la superstition, sans intérêt pour le monde
            moderne. Mais le dzogchen ne peut être considéré comme une religion et ne demande
            à personne de croire en quoi que ce soit. Il suggère plutôt à la personne de s’observer
            soi-même et de découvrir quelle est sa condition réelle. [4] »
         
 
          
 
         Parmi les autres maîtres dzogchen contemporains, citons Sogyal Rinpoché, un lama nyingmapa
            bien connu pour sa compréhension de la culture occidentale et en particulier pour
            son travail pénétrant sur la mort, Thinley Norbu, le fils de S.S. Dudjom Rinpoché,
            Lama Tharchin et de nombreux lamas nyingmapas plus jeunes. Nyoshul Khenpo était à
            la fois un maître de méditation dzogchen et un poète qui a écrit avec éloquence sur
            le dzogchen. Tulku Urgyen Rinpoché, un autre grand maître dzogchen décédé en 1995,
            disait que « même le mot dzogchen est mondialement connu. [5] »
         
 
         Un enseignement qui n’est pas dépendant des éléments extérieurs peut à l’évidence
            être transposé d’une culture à une autre plus aisément qu’un enseignement qui met
            davantage l’accent sur les formes extérieures et réclame une certaine conformité.
         
 
          
 
         « ... Le dzogchen ne dépend pas des circonstances extérieures ; c’est plutôt un enseignement
            sur les éléments essentiels de la condition humaine (...) Puisque les enseignements
            dzogchen ne dépendent pas de la culture, ils peuvent être enseignés, compris et pratiqués
            dans n’importe quel contexte culturel. [6] »
         
 
          
 
         C’est à cause de sa nature quintessentielle que la pratique du dzogchen se prête plus
            facilement au style de vie occidental que d’autres types de disciplines, qui sont
            plus dépendantes des structures ou des rituels extérieurs. Pour être un pratiquant
            du dzogchen, il n’est pas nécessaire de changer quoi que ce soit au niveau extérieur
            - ses habits, son travail ou son style de vie.
         
 
          
 
         « ...Quand vous pratiquez les enseignements du dzogchen, vous devez comprendre votre
            capacité et votre culture. Chaque personne a sa propre compréhension, en lien à son
            attitude et sa culture. Vous pouvez utiliser cela et à travers votre culture, vous
            pouvez pénétrer et développer la compréhension (...) Vous ne devez pas confondre la
            culture avec l’enseignement (...) Vous ne devez pas changer de culture. Il n’y a rien
            à jeter. [7] »
         
 
          
 
         Dans la tradition dzogchen, on dit qu’un pratiquant doit toujours essayer de s’intégrer
            ou de s’adapter totalement à la situation et aux conditions dans lesquelles il se
            trouve. Cela veut dire en général qu’un individu doit être pleinement conscient de
            la société et des circonstances dans lesquelles il vit et respecter ses conventions
            et ses coutumes. Toutefois, cela ne veut pas dire qu’il devrait être conditionné ou
            attaché à de telles coutumes. On considère qu’un bon pratiquant est quelqu’un qui
            a intégré en soi-même l’état de contemplation de manière si complète que, quelles
            que soient les circonstances, il peut n’y avoir aucun signe extérieur permettant de
            savoir qu’il pratique !
         
 
         D’un point de vue historique, c’est en partie à cause du fait qu’il n’y a rien à montrer
            ou à changer extérieurement que la pratique du dzogchen a souvent été considérée comme
            une voie « cachée ».
         
   
         
             

            
               
[1] Nyingmapa (rnying ma pa) : la plus ancienne tradition du bouddhisme tibétain basée sur les enseignements
                     de Padmasambhava.
Kagyüpa (bka’ brgyud pa) : un ordre ancien partiellement réformé basé sur le système monastique des Kadampa
                     combiné avec les pratiques tantriques des yogis et des pratiquants laïques.
Sakyapa (sa skya pa) : l’une des quatre écoles principales du bouddhisme tibétain, qui met l’accent tant
                     sur l’apprentissage intellectuel que sur la méditation.
Gelugpa (dge lugs pa) : la secte réformée du bouddhisme tibétain, fondée par Tsongkapa au XIVe siècle.
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