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Introduction de la traductrice



L’auteur, Nan Huaijin

Nan Huaijin (1918-2012), dont le nom est aussi transcrit Nan Huai-chin, est un penseur chinois éclectique, de l’ancienne génération, qui a voué sa vie à la défense de la culture lettrée traditionnelle, que ce soient les études des textes classiques, le bouddhisme dans ses expressions chinoises, notamment l’école du Chan (Zen), le taoïsme ou diverses autres méthodes de culture de soi.

Cet éminent lettré est né en 1918 à Yueqing, une petite ville située non loin de Wenzhou dans la province du Zhejiang. Après avoir été instructeur à l’école militaire de Chengdu à l’époque où Tchang Kaï-chek fit du mont Emei la base d’entraînement de son armée, il quitta ses fonctions pour aller résider en 1942 dans le temple de la Falaise des esprits (Lingyansi), à cinq kilomètres environ du mont Qingcheng situé à l’ouest de Chengdu (Sichuan). C’est dans ce temple de la Falaise des esprits que Nan rencontra la même année Yuan Huanxian (1887-1966) de Yanting (Sichuan), un maître laïc du Chan auprès de qui il aurait connu l’Éveil.

L’été 1943, Nan Huaijin se retira au mont Emei pour une retraite de trois ans durant laquelle il se consacra à l’étude des textes du Canon bouddhique et passa de longues heures à méditer. Il prit le nom bouddhique de Tongchan, « Celui qui pénètre parfaitement le Chan ». À l’issue de sa retraite, en 1946, il voyagea dans les régions limitrophes du Kham et du Tibet. Il rendit visite à des maîtres tibétains, dont Gangkar (1893-1957) qui appartenait à la fois à l’école tibétaine des Kagyupa et à celle des Nyingmapa, et entretint de bonnes relations avec le Guomindang. Il exerça une grande influence en Chine. À la fin de l’automne 1948, après un bref passage à Nankin, Nan Huaijin s’installa à Hangzhou près du grand temple bouddhique Lingyin et, fin février 1949, il suivit Tchang Kaï-chek parti se replier à Taïwan dans l’espoir de pouvoir, à partir de ce bastion, reconquérir la Chine.

Arrivé à Taïwan, Nan Huaijin donna des cours dans diverses universités. Il développa parallèlement ses propres institutions pour diffuser son enseignement sur la culture chinoise, sur le Chan et sur sa vision de l’histoire. Les thèmes abordés étaient, entre autres : le Livre des mutations, la médecine, la poésie, les écrits confucéens, taoïstes, les textes Chan, etc. Pendant son séjour sur l’île, il dirigea souvent des sessions Chan de sept jours de méditation (sesshin).

Il quitta Taïwan pour Washington où il séjourna à partir de 1984. Dans les années 1990, il s’installa à Hong Kong d’où il organisa des pourparlers officieux entre Taïwan et la Chine dans l’espoir de résoudre le conflit entre ces deux parties du détroit. Ses contacts avec les autorités bouddhistes de la Chine de Mao lui permirent de remettre le pied sur sa terre natale en février 1993, par l’organisation d’une sesshin de sept jours au monastère du Potalaka du Sud (Nan putuosi) à Xiamen dans la province du Fujian, monastère alors dirigé par le moine Miaozhan (1985-1995). Le terrain avait été préparé d’une part dès 1989 par des contacts pris avec ce temple où Nan avait envoyé un de ses proches disciples, le moine bouddhiste Shouyu, et d’autre part depuis 1991 par deux autres proches disciples.

En 2000, alors que Nan Huaijin demeurait encore à Hong Kong, il prit la décision de retourner vivre en République populaire de Chine et d’y ouvrir un grand centre d’enseignement au bord du lac Taihu près de Suzhou : l’Académie de la grande étude du lac Taihu (en anglais : Taihu Great Learning Center, en chinois : Taihu daxue tang), achevée en 2006. En juillet de la même année, à l’âge de 89 ans, il y donna ses premiers enseignements. C’est en ce lieu, qu’il ne quittait plus, qu’il s’éteignit, officiellement le 29 septembre 2012 à 16 heures, c’est-à-dire peu avant le 15 du 8e mois du calendrier traditionnel, jour de la fête de la mi-automne.




L’enseignement de ce livre

L’ouvrage dont nous proposons ici une traduction a pour titre en chinois Jingzuo xiudao yu changsheng bulao 靜坐修道與長生不老, ce qui signifie littéralement « L’assise dans la quiétude, la culture de la Voie, la longue vie et le non-vieillissement ». Il est la transcription d’enseignements que Nan Huaijin prodigua dans les années 1965, alors qu’il résidait encore à Taïwan, au cours de conférences délivrées à un public divers, et s’adressant à des personnes ayant déjà des bases de la culture chinoise. Certains passages peuvent donc présenter quelque difficulté pour un lecteur occidental néophyte, peu averti de la culture chinoise, notamment du bouddhisme Chan et de l’alchimie taoïste. Il lui sera donc utile de compléter ses connaissances par la lecture des quelques textes classiques de la pensée chinoise auxquels Nan Huaijin fait référence. Parfois, nous avons ajouté entre crochets des explications sur des points ou des terminologies qui méritent des éclaircissements et donnons autant que possible des références qui peuvent être utiles au lecteur désirant en savoir plus. Les quelques notes explicatives en bas de page sont aussi de notre fait.

Nan Huaijin empruntait ses conceptions et ses citations aux trois courants doctrinaux principaux de la culture chinoise, le bouddhisme, le taoïsme et le confucianisme. Mais il était résolument moderne, il prêchait pour une ouverture des mentalités au monde et à la modernité, il regrettait de ne pas mieux avoir accès aux dernières avancées scientifiques et médicales et s’efforça, parfois maladroitement, d’évoquer des connaissances scientifiques pour éclairer son propos.

La valeur unique de ce texte tient dans quelques témoignages personnels que Nan Huaijin relate de sa propre expérience méditative. Partant de la description des diverses postures possibles de méditation, il s’attache à exposer à la fois à partir de textes classiques et de son vécu certains aspects des transformations du corps et de l’esprit induits par la démarche de la quiétude et de l’introspection. C’est, à mon sens, le message le plus précieux qu’il a légué à ses disciples et à ses lecteurs : le calme de l’esprit a des effets insoupçonnés sur la santé et sur l’harmonie de sa propre vie. Cette quiétude est indispensable au bon équilibre du corps et de l’esprit ; la guérison survient autant grâce à elle, si ce n’est plus, qu’aux médicaments. Bien que la santé et la longévité soient des aspects incontournables de la démarche spirituelle, le fond du cheminement reste l’esprit et la quête intérieure. Dans cette approche où corps et esprit ne sont que deux faces d’une seule et même chose, ceux-ci interagissent continûment, toute transformation de l’esprit se répercute sur la matière et vice versa. La respiration est le pivot essentiel pour relier corps et esprit et pour stimuler les énergies internes, et Nan Huaijin enseigne à cette fin les méthodes de respiration les plus usitées dans le taoïsme et dans le bouddhisme.

Il décrit quelques-unes des perceptions du méditant quand le calme est suffisamment installé pour induire des réactions du corps, agréables ou désagréables. Il fait appel pour cela essentiellement aux doctrines et méthodes du taoïsme, notamment de l’alchimie interne, tout en établissant des parallèles avec certaines théories et méthodes du bouddhisme tibétain. Il met en garde contre les deux déviances possibles : soit se complaire dans les expériences agréables et en être prisonnier, soit en avoir peur et se détourner de la démarche introspective. Il prévient notamment des dangers de certaines pratiques du qigong qui ont mené nombre de Chinois dans des cliniques psychiatriques. Pour lui, la sincérité de la démarche aide à ne pas prendre ses désirs pour des réalités, à ne pas perdre son bon sens au risque de s’exposer à des ruptures de l’équilibre psychique.

Les principales réactions et modifications physiologiques qu’il énumère sont des variations thermiques du corps, excès de chaleur avec suées ou au contraire sensation de froid, changement du rythme cardiaque, sensation de déblocage et de circulation plus intense dans les douze méridiens et plus particulièrement dans les huit canaux, qijing bamai, traduits communément en français par les « huit vaisseaux merveilleux », les « huit méridiens curieux », et qu’il convient de traduire selon l’explication de Nan Huaijin les « huit vaisseaux singuliers ».

Nan Huaijin fait appel à des notions classiques de la médecine traditionnelle chinoise, à la représentation du corps subtil d’après le taoïsme mais aussi d’après le bouddhisme et le yoga. Ces réactions physiologiques ne vont pas sans des changements psychiques, une évolution des états mentaux et des états de conscience, physique et psychique allant de pair.

Dans la pratique taoïste, Nan Huaijin reprend le système théorique de l’alchimie interne tel qu’il a été fixé sous les Ming, selon trois étapes : affinage de l’essence (jing) et transformation en souffle (qi), affinage du souffle et transformation en âme (shen) et affinage de l’âme pour la réintégrer à la vacuité. Il nous faut ici soulever les difficultés de traduction de ces trois termes dans ce contexte où corps et esprit sont une seule et même chose. Le jing, c’est la force génésique, l’élan de vie qui pousse à procréer, d’où le sens aussi d’essence séminale ou d’énergie sexuelle de ce terme ; même s’il se trouve partout dans le corps, il est plus particulièrement associé à l’abdomen inférieur, aux fonctions génito-urinaires et digestives. Le qi, c’est la dynamique, le mouvement qui se répand dans les espaces et les vides, que ce soit l’air que nous respirons ou le souffle interne à l’intérieur du corps qui n’est pas l’air mais n’en est pas si différent non plus, et qui porte les émotions, notamment les cinq principales (joie, tristesse, colère, peur, excès de réflexion) correspondant aux cinq organes. Il correspond au thorax, à la fonction pulmonaire et à la fonction psychique. Quand au shen, il est l’âme au sens où l’entendaient certains philosophes occidentaux, il est la lumière, la puissance spirituelle, associée à la fois au cœur, le centre de l’être, et au cerveau avec la conscience et les pensées. Les analogies ci-dessus sont très approximatives, elles visent seulement à orienter le lecteur vers une meilleure compréhension de ce que l’on nourrit et ce sur quoi on travaille dans l’alchimie interne.

Dans la pratique bouddhique, Nan Huaijin se sert beaucoup des principes de base décrits dans les soutras. L’ouvrage ici traduit se termine par deux chapitres qui entrent dans le vif du Chan, quittant l’aspect physique pour se concentrer sur l’évolution des divers états de conscience et les pièges qui guettent le méditant dans sa progression vers l’Éveil.

Au fond, qu’est-ce que l’Éveil ? Vers quoi tend le méditant dans sa recherche, quand, comme le souligne Nan Huaijin, il n’est pas attiré par la méditation uniquement pour des questions de santé ou dans la recherche du bien-être ? Où mène cette quête du sens, ce que l’on désigne dans la pensée chinoise par la Voie, la culture de la Voie et la réalisation ou l’obtention de la Voie ?

L’un des écueils, et pas des moindres, est l’incompréhension de ce qu’est vraiment l’état de vacuité. Nombre de pratiquants s’imaginent que la vacuité est un état dans lequel il n’y a plus aucune pensée, où l’esprit est comme figé et coupé de perceptions. Pour éviter cet écueil, rien de tel que de cheminer progressivement en partant d’un travail sur les consciences, dont les six consciences correspondant aux six organes des sens (les cinq organes des sens que l’on connaît auxquels le bouddhisme ajoute le mental, considéré comme un sixième organe des sens).

Les huit consciences sont les six consciences correspondant aux six organes des sens, une septième conscience (citta) qui saisit et s’approprie les choses, créant l’illusion d’un moi et une huitième conscience (ālayavijñāna) ou conscience-réceptacle, support de tout ce qui est advenu, advient et adviendra. Elle supporte et nourrit les sept autres consciences. Il est écrit : « De même que les vagues dans leur variété sont l’océan agité, de même la variété de ce qu’on nomme les consciences est-elle produite dans l’ālaya. L’esprit pensant (sk. citta), le mental (sk. manas) et les consciences (sk. vijñāna) sont distincts dans leurs aspects, mais, en substance, les huit ne doivent point être séparées les unes des autres, car il n’y a ni qualifié ni qualifiant. »

Nan Huaijin s’appuie principalement sur les trois domaines d’exercice selon le bouddhisme Chan. Les approches du bouddhisme Chan sont particulièrement détaillées dans les deux appendices, où il fait appel à nombre de citations des grands maîtres de cette tradition. Le Chan, rappelons-le, est le terme chinois pour le sanskrit dhyâna, qui désigne un état de recueillement, de concentration de l’esprit, auquel on s’exerce par des méditations avec visualisation ou par la méditation sur la nature de l’esprit. Dans le Chan, cette concentration est complémentaire du développement de la prajña ou sagesse intuitive, une lumière de l’esprit qui permet de voir avec l’œil de l’esprit bien sûr la nature vide de toutes choses. C’est par l’augmentation de la concentration et du recueillement que la lumière sapientielle augmente et éclaire les choses dans leur véritable nature, c’est-à-dire absence de caractéristiques quelles qu’elles soient. Puis la sapience devint centrale dans le bouddhisme Chan après le sixième patriarche Huineng qui, dans Le Sûtra de l’Estrade qu’on lui prête, écrit : « Amis de bien, la sagesse de l’Éveil et de la sapience, tous les gens de ce monde la possèdent en propre. C’est seulement à cause d’un esprit égaré qu’ils ne peuvent s’éveiller eux-mêmes. »











1
La méditation et les lieux importants du corps




Vivre longtemps sans vieillir est possible

Durant toute ma vie, bien des personnes m’ont demandé s’il était possible de vivre longtemps sans vieillir. L’une d’entre elles, médecin depuis de nombreuses années, m’a avoué que si, face aux difficultés liées à son métier, elle n’avait pas adhéré à des principes religieux, elle aurait exercé cette profession à regret. Ce médecin avait eu bien des occasions d’entrer en conflit avec des personnes n’ayant pas les mêmes points de vue que lui ou ne voulant pas collaborer avec lui !

Je ne suis pas médecin, mais il m’est arrivé de manquer de patience pour répondre à des questions relatives aux maladies psychiques. Je rencontre parfois des gens désireux de savoir s’il est possible d’atteindre l’immortalité. Je leur demande alors combien de fois ils ont déjà rencontré un immortel ici-bas. Parfois, l’on entend parler d’individus qui auraient vécu plusieurs centaines d’années, mais personne ne sait où ils résident exactement. Les plus souvent cités sont Guangcheng zi et Xu Shu, deux célèbres immortels de l’Antiquité qui auraient vécu respectivement au mont Emei et au mont Qincheng dans le Sichuan. Mais qui a déjà rencontré ne serait-ce qu’un seul immortel ?

On me demande encore si la méditation ou assise dans la quiétude peut être considérée comme un moyen de pratiquer la Voie. Mais qu’est-ce que la Voie, comment et pourquoi s’y exercer ? Dans la plupart des cas, on fait appel à ces techniques uniquement pour éviter la maladie, prolonger la vie, éliminer divers maux et vivre longtemps.

En ce qui concerne la méditation ou, selon l’expression chinoise, « assise dans la quiétude » (jingzuo), et les moyens de s’exercer à la pratique de la Voie, les questions les plus fréquentes ont trait à la façon de méditer, d’ouvrir le Vaisseau Conception (Renmai), le Vaisseau Gouverneur (Dumai), les huit vaisseaux singuliers (qijing bamai)1 et les sept chakras (voir  fig. 1). Tous oublient les principes les plus élevés et les bases philosophiques sur lesquelles s’appuie la pratique de la Voie conduisant à l’immortalité, à la circulation du souffle dans les méridiens et à l’assise dans la quiétude. S’exercer à la pratique de la Voie pour devenir immortel, voilà un bel exemple d’égoïsme !

L’ouverture des vaisseaux singuliers est une manifestation concrète de la réalisation de la Voie. Mais la Voie est-elle pensée ou matière ? Peu se posent cette question. Cela signifie-t-il que l’homme ne puisse pas atteindre l’immortalité ? On ne saurait répondre catégoriquement à cette question, tout dépend de ce que l’on entend par « immortalité ».

Il nous paraît intéressant d’aborder cette question de deux points de vue :

1) On entend par là de vivre longtemps et vieux sans tomber malade : celui qui connaît les moyens de nourrir son principe vital subira peu de souffrances et ne tombera pas malade. Au seuil de la mort, ne s’appuyant sur personne, il s’en ira dans une profonde félicité. Voilà un bonheur bien difficile à atteindre !

2) Quand on parle d’immortalité, ce n’est pas de l’immortalité physique mais de l’immortalité spirituelle dont il s’agit. Qu’est-ce que la vie spirituelle ? Une vie dont l’essence se situe au-delà de l’esprit et de la matière et qui est à l’origine de la vie. Elle se manifeste au niveau de la conscience. Nous reviendrons ultérieurement sur l’explication de ces phénomènes. De tout temps, quelle que soit la motivation ou la religion, le but des recherches a toujours été le retour à l’éternité et à la vie spirituelle. Compte tenu des diversités linguistiques et culturelles, la notion de vie spirituelle a été exprimée de manières différentes.

Est-il possible de s’exercer à la pratique de la Voie ? Est-il possible de vivre vieux et d’échapper à la maladie ? En l’état actuel de mes connaissances, j’ose affirmer qu’il existe une Voie à laquelle on peut s’exercer afin de vivre vieux et en bonne santé. Néanmoins, il s’agit de ma recherche personnelle, elle n’est pas forcément valable pour autrui. Par ailleurs, on court à l’échec si l’on aspire à l’immortalité tout en se complaisant dans l’existence.

Un écrit encyclopédique des Ming, le Shuofu de Tao Zongyi (1316-?), rapporte l’histoire d’un certain Ju Qing, célèbre lettré qui avait entendu parler d’un adepte de la Voie ayant gardé un aspect jeune à l’âge de plus de deux cents ans. L’ayant rencontré, celui-ci lui aurait dit que, de toute sa vie, il n’avait jamais approché les femmes. Ju Qing se demanda alors quel était l’intérêt de vivre si longtemps si l’on ne pouvait s’approcher des femmes !

L’homme éprouve d’autres désirs que les désirs sexuels. Celui de l’immortalité est l’un des plus importants. Il constitue de ce fait l’obstacle majeur à la pratique de la Voie. En se spécialisant dans un domaine, on renonce à d’autres choses, à plus forte raison quand il s’agit de dépasser ses limites. Dans le traité taoïste intitulé Écrit de la coïncidence parfaite du yin et du yang, il est dit : « Si l’on cherche le profit selon un seul axe, alors on est récompensé au centuple. » Il est impossible d’atteindre sereinement la Voie sans renoncer aux plaisirs terrestres.

Voilà quelques réflexions préliminaires que je vais développer par la suite.




Les méthodes de méditation

À ma connaissance, il existe traditionnellement quatre-vingt-seize manières de pratiquer l’assise dans le calme. Leur but est le même : la quiétude. Celle-ci n’est pas la Voie, il s’agit là de deux choses différentes. Mais alors, pourquoi la rechercher ?

Tout d’abord, la quiétude et l’agitation sont deux termes qui, au sens large, désignent les deux faces opposées d’un même phénomène physique. Pris dans un sens plus restreint, ils indiquent deux attitudes opposées de l’homme : le repos et le mouvement. Ils ne sont pas la Voie, mais en constituent deux aspects. La Voie se situe entre, aussi bien dans l’agitation que dans la quiétude. Il est donc erroné de considérer la quiétude comme étant la Voie.

Cependant, la recherche de la quiétude est primordiale pour la santé et la pratique de la Voie, on peut même dire qu’elle est indispensable. Pour se maintenir en bonne santé, c’est-à-dire pour vivre vieux en évitant de tomber malade, il faut savoir ceci : la force vitale provient tout naturellement de la quiétude. Le développement des règnes minéral, végétal et animal dépend de la quiétude. Si l’on prend l’exemple d’une fleur, d’une graine, d’un épi de blé, tout cela croît dans la quiétude et meurt dans le mouvement. Après l’activité, l’homme a besoin de repos ; pendant le sommeil, il régénère ses forces vitales. À ce sujet, Laozi a dit au chapitre 16 : « Toutes les choses opèrent un retour à la source que l’on appelle quiétude » ; cela signifie qu’elles reviennent à leur état antérieur.

Le calme est approprié pour les personnes agitées. Le Qingjing jing, ou Livre du calme et de la pureté, développe ce concept de calme, essentiel dans la culture de la Voie. Ainsi, Zengzi, auteur de la Grande Étude, l’un des Quatre Classiques confucéens, écrit : « Qui sait comment stopper sa pensée peut alors se concentrer et atteindre la quiétude. À l’étape suivante, il peut trouver la paix, la réflexion profonde, puis la Voie. » Ces conceptions sont le résultat de l’observation et de l’imitation de la nature. Pour l’école bouddhique du Chan, la quiétude consiste en une profonde introspection dans le calme.

Enfin, on dit que pratiquer l’assise en silence, c’est cultiver la sagesse innée. Les connaissances humaines sont du domaine de l’acquis, elles accroissent l’intelligence et suscitent l’émergence des idées. La sagesse provient d’un éveil lors de l’assise ; dans le bouddhisme, on se détache des passions grâce à la pratique des préceptes (śila), de la concentration (dhyāna) et de la sagesse (prajñā), cette connaissance directe de la vérité, au-delà du savoir discursif, sorte de puissance illuminatrice de l’esprit qui fait voir la vacuité de toute chose. Cette pratique est également une forme de réflexion profonde. Qui fait du bouddhisme Chan l’axe central de sa quête parvient à la sagesse.

Comment atteint-on la quiétude ? Curieuse question, que l’on me pose pourtant régulièrement ! La quiétude, c’est la quiétude. On y parvient en mobilisant son esprit, mais ce faisant, on perturbe celui-ci. Si vous pratiquiez le bouddhisme auprès d’un maître Chan, il est fort possible que celui-ci vous répondrait : « Vous avez l’esprit fort agité, allez donc vous reposer ! » Ce serait une erreur de chercher la quiétude dans ces moments-là, il est sûr que l’on n’y parviendrait pas. Il ne faut pas élaborer des concepts trop compliqués, mais au contraire parler simplement.

Le physique et le mental des gens sont souvent en mouvement. Le psychisme, la conscience, la pensée, les sensations et les sentiments sont comparables à une cascade, à un fleuve tumultueux, immense et mouvementé, comme le fleuve Bleu. Dans le domaine physiologique, chacun éprouve des sensations, telles que le mouvement de la circulation sanguine, la tension nerveuse, les mouvements respiratoires, à tout moment on ressent des joies et des peines, et plus particulièrement pendant l’assise dans la quiétude. Non seulement on perçoit des maladies à l’état latent, mais de plus toutes les douleurs, souffrances, atteintes par le froid, par la chaleur, inflammation, démangeaisons, gerçures, se manifestent plus fortement lors de la méditation.

Tout comme « l’arbre qui veut rester droit alors que le vent ne cesse de souffler », plus on veut avoir l’esprit en paix, plus il s’agite. Souvent, les débutants ont l’esprit très agité et sont incapables de rester assis tranquillement. Étant de plus en plus agités, ils paniquent et pensent que la méditation n’est pas bonne pour eux. Parfois, ils croient aux légendes et aux fables populaires et craignent que l’assise en silence ne leur confère des pouvoirs nocifs. Tout cela n’est qu’une incompréhension des principes de base et un tissu d’erreurs qui influent sur la conscience.




Le physique et le mental dans la méditation

Pendant la méditation, il y a des interactions entre les aspects psychiques et physiques de la personne. Commençons par les premiers. Pourquoi une personne songe-t-elle à méditer ? Chacun s’oriente vers la pratique de l’assise dans la quiétude pour des raisons différentes. Certains s’y adonnent afin de quitter ce bas monde et dans l’espoir qu’après la mort ils iront renaître dans le cœur de Bouddha. D’autres souhaitent vieillir en restant en bonne santé, vivre longtemps tout en restant jeunes. D’autres encore souhaitent s’exercer à la pratique de la Voie, entretenir le principe vital, cultiver leur esprit. En somme, chacun médite dans un but précis.

Qui donc engendre ce but ? On répondra naturellement que c’est soi-même, mais alors quel est le moteur de ce moi ? On répondra : c’est l’esprit. Ce que l’on entend ici par « esprit » comprend selon les conceptions modernes le cerveau, la conscience, les pensées, etc. Bien ! Puisque c’est notre esprit qui a envie de pratiquer l’assise en silence, alors il faut l’amener à être calme. Dans ce cas, comment se fait-il que, pendant la méditation, il soit agité par toutes sortes de pensées ? Du matin au soir, nos pensées se succèdent, telle l’eau d’une cascade qui coule sans cesse. La réflexion fait partie intégrante de notre vie, même si nous n’en avons pas toujours conscience. Or, dès que l’on débute une assise silencieuse, on ressent d’abord une certaine tranquillité, puis on découvre à quel point notre esprit et nos pensées sont chaotiques : c’est le premier pas de la pratique.

Prenons l’exemple d’un verre d’eau trouble. Il est impossible de distinguer les impuretés de l’eau, mais si on la laisse reposer en ajoutant un agent purificateur, alors on voit rapidement un dépôt au fond. Au début, l’eau contenait déjà ses impuretés mais comme elle était agitée, on ne pouvait les distinguer ; une fois que, dans le calme, elles se sont déposées, elles sont très nettement visibles.

Il en va de même de la poussière en suspension dans une pièce et perçue uniquement dans les rayons du soleil. Elle vole et ce n’est pas la peine d’essayer de la faire disparaître, il suffit de ne plus bouger pour qu’elle se dépose.

Souvent, alors que l’on se sent apaisé, on éprouve le besoin de dormir, et parfois on s’endort effectivement. Dans ce cas, il faut savoir si l’origine est une fatigue physique ou un épuisement psychique. Après s’être reposé un bon moment, on est davantage disposé à pratiquer l’assise en silence, l’esprit est plus clair. Lorsqu’on se sent bien physiquement et psychiquement, il est opportun de faire quelques mouvements de gymnastique. Lorsque l’esprit est vif, il est possible d’atteindre l’état de quiétude et de s’y maintenir.




Ouvrages de référence chinois pour l’initiation à la méditation

Il y a quelques dizaines d’années de cela, on n’osait pas pratiquer l’assise en silence sans être guidé par un maître éveillé, quitte à ce qu’il ne soit pas forcément connu. Si vraiment on n’en trouvait pas, on s’appuyait alors sur les écrits d’alchimie intérieure du taoïsme, qui enseignent comment cultiver en soi l’élixir ou le cinabre intérieur. Malheureusement, ces enseignements sont parfois mal compris et à l’origine de nombreuses erreurs.

[Le cinabre est un sulfure de mercure qui était utilisé par les alchimistes pour fabriquer du faux or ou qui entrait dans la composition de pilules censées procurer l’immortalité. Les taoïstes ont employé ce terme comme métaphore pour la puissance interne du mécanisme vital cultivé et développé par diverses méthodes dont la méditation. C’est le système dit de l’alchimie interne, par opposition à l’alchimie externe ou alchimie opératoire qui manipulait de vraies substances2.]

Vers 1925 en Chine, soit treize ans après l’instauration de la République en 1912, ce genre de pratiques devint plus accessible, notamment grâce à la vulgarisation de l’instruction et au développement de l’imprimerie. Ceux qui étaient intéressés pouvaient alors consulter des ouvrages plutôt issus du contexte taoïste tels que les Formules secrètes de Zhang Sanfeng pour raffiner le cinabre, les Méthodes pour pratiquer l’assise en silence d’après Yinshizi et les Façons de pratiquer l’assise en silence selon Gang Tian. Ce dernier ouvrage avait été transmis au Japon, puis réintroduit en Chine. Parmi les écrits alors en vogue, on comptait aussi les Secrets du qigong.

À la fin de la guerre sino-japonaise en 1945, ce sont des écrits bouddhiques qui servirent de base, notamment ceux de l’école Tiantai, à une école chinoise du bouddhisme qui s’est développée sur le mont éponyme dans la province du Zhejiang. Cette école insiste sur la pratique du recueillement de l’esprit appelé dhyāna, en chinois Chan, et a choisi comme soutra de base le Sûtra du lotus. Elle est devenue au Japon l’école Tendai. Les traités de cette école les plus en vogue furent le Petit Traité sur la cessation des pensées et la contemplation, les Six Portes merveilleuses, le Grand Écrit sur la cessation des pensées et la contemplation et les Méthodes pour pratiquer la méditation selon Yuan Lefan. Tous ces ouvrages ont été largement diffusés et ont atteint une large audience.

Les doctrines du bouddhisme tantrique eurent aussi leurs amateurs. Au début, les textes furent traduits soit du tibétain en chinois, soit du français ou de l’anglais en chinois, et se diffusèrent progressivement en Chine. Le texte le plus répandu, rédigé par le grand maître de la secte des bonnets jaunes (Gelugpa) Tsongkhapa (1357-1419), avait pour titre Traité de la progression vers l’Éveil. Il comprenait un chapitre sur les méthodes de cessation [des pensées] et de pratiques de la contemplation, similaires à celles décrites dans le Petit Écrit et le Grand Écrit de l’école Tiantai. Ces deux écoles présentent des approches similaires, convenables et fiables.

Quant aux écrits concernant l’assise en silence dans le bouddhisme Chan, ils peuvent être utiles uniquement si l’on connaît déjà parfaitement la doctrine bouddhique dans sa globalité.




Avantages et inconvénients de la méditation selon la méthode de Yinshizi

Parmi tous ces livres, comment en choisir qui puisse donner la meilleure introduction à la pratique de l’assise ? Aucun ne s’y prête complètement. Il est difficile de trouver des livres de référence bouddhiques ou taoïstes qui combinent la pratique et la théorie. Quant aux livres non orthodoxes, ils posent de nombreux problèmes.

Ceux qui ne trouvaient pas de réponse dans les livres cités précédemment se tournaient très fréquemment vers la Méthode pour pratiquer l’assise en silence selon Yinshizi de Jiang Weiqiao (1873-1958). La plupart des lecteurs voulaient ressentir la circulation de l’énergie dans les méridiens, comme il le décrit dans son ouvrage. Or, Jiang Weiqiao relate dans cet écrit ce qu’il a expérimenté lui-même lors de son apprentissage de la méditation et, si son ouvrage peut servir de référence, il ne doit en aucun cas devenir une règle d’or, car ce qu’il décrit correspond à sa propre expérience et n’a pas valeur universelle.

En effet, M. Jiang étudia l’assise dans la quiétude alors qu’il souffrait de tuberculose. En général, quand une personne est malade, elle connaît un calme intérieur relatif ; elle peut être pessimiste tout en ayant une grande clarté de l’esprit. C’est une fois malade que l’on découvre la souffrance physique, alors qu’en bonne santé, affairé dans de multiples activités, l’on n’y pense pas. Nous connaissons tous cela. C’est parce que M. Jiang souffrait de tuberculose qu’il se cultiva dans le calme et, quand son corps recouvra sa vitalité, d’instinct, il se tourna vers la Voie. Dans ces circonstances, le mécanisme vital et les canaux du souffle commencent à opérer.
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Selon la médecine traditionnelle chinoise, l’énergie vitale circule dans les douze méridiens et lorsqu’elle arrive en certains points, elle produit des réactions. Il convient donc de laisser circuler l’énergie naturellement et de ne pas tout gâcher en voulant aller trop vite. Voilà une méthode qui se révèle efficace quelle que soit la pathologie. En ce qui concerne les patients atteints de tuberculose, il est important qu’ils partent en convalescence. En un mot, la principale méthode thérapeutique en médecine occidentale comme en médecine traditionnelle chinoise est le repos.

Les médicaments n’ont qu’un rôle d’assistance, la plupart du temps ils ne permettent pas vraiment l’élimination de la maladie. Seuls trente à quarante pour cent des malades guérissent uniquement grâce aux médicaments, les soixante à soixante-dix pour cent restants sont des patients qui ont été hospitalisés, puis sont partis en convalescence : grâce au repos, ils ont recouvré leur vitalité. Il en va de même quand on pratique des interventions chirurgicales ou dans le cas de maladies mentales.

Une fois que l’on a compris cela, il devient évident que les Méthodes pour pratiquer l’assise en silence selon Yinshi zi et les états de circulation de l’énergie dans les canaux du souffle et de mise en mouvement du mécanisme vital qu’il décrit ne sont que les manifestations et les expériences de M. Jiang qui souffrait de maladie et a pratiqué l’assise en silence dans ces conditions. Il ne faut donc pas faire d’un exemple une généralité, cela risquerait de nous entraîner à l’opposé de ce que l’on recherche dans la méditation.




La méditation, le qi (souffle/énergie) et les huit vaisseaux singuliers

Dans l’Antiquité, en Occident comme en Orient, les sciences médicales et la sorcellerie avaient des origines communes. Il en était de même pour la médecine traditionnelle chinoise.

Il y a plus de trois mille ans, sous les dynasties des Zhou (XIe s. av. n. è.-256) et des Qin (221-207 av. n. è.), les soins par les plantes, qui étaient jusqu’alors l’art des chamanes, furent repris par les maîtres de technique et les taoïstes. Dans la médecine traditionnelle chinoise, comme dans le taoïsme et le yoga indien, on considérait que la vie provient de l’accumulation du qi 氣, souffle/énergie dans notre corps. Dans les écrits taoïstes sur l’alchimie intérieure, le caractère qi 氣est écrit avec un sinogramme homophone du premier, qi 炁, pour désigner le souffle primordial. Si on analyse ce dernier caractère, la partie supérieure se prononce « wu » 无 et signifie « absence de » ; la partie inférieure représente le feu 灬. Autrement dit, en combinant les deux parties, on obtient le sens d’« absence de feu ». Ici, il faut entendre par « feu » les désirs excessifs, le désir charnel, le feu des désirs. S’il n’y avait pas cette agitation provenant du feu, le souffle originel serait bien établi et raviverait petit à petit l’énergie vitale.

Depuis l’Antiquité, en Chine, on divise traditionnellement la journée en douze sections de deux heures. En vingt-quatre heures, le mécanisme du souffle vital réalise dans le corps un cycle complet en passant dans les douze méridiens et les viscères qui leur sont associés. Dans chaque région du corps, l’énergie circule dans un méridien particulier. Les sages de jadis étaient capables de ressentir cette circulation ainsi que la localisation de certains points, ce qui a conduit au développement de l’acupuncture.
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En plus des douze méridiens réguliers, il existe d’autres parcours du souffle appelés les huit vaisseaux singuliers (qijing bamai) (voir fig. 1). Les taoïstes leur ont prêté une attention particulière. Le caractère qi 奇 n’a pas ici le sens de bizarre ou de merveilleux, mais celui de singulier, d’unique. Les huit vaisseaux singuliers comprennent un premier groupe de quatre trajets : le Dumai, « Vaisseau Gouverneur », Renmai, « Vaisseau Conception », Daimai, « Vaisseau de Ceinture » et Chongmai, « Canal d’Assaut ». Un second groupe de quatre comprend le Yangwei mai, « Vaisseau de la Chaîne yang », le Yinwei mai, « Vaisseau de la Chaîne yin », le Yangqiao mai, « Vaisseau du Creux sous la malléole externe », et le Yinqiao mai, « Vaisseau du Creux sous la malléole interne ». Sans parler de « Vaisseau Gouverneur » (Dumai) à proprement parler, Zhuangzi mentionne le du, « gouverneur », comme le contrôleur du corps humain.

• Le Vaisseau Gouverneur correspond au système nerveux et à la moelle épinière.

• Le Vaisseau Conception correspond au système nerveux autonome et aux viscères.

• Le Vaisseau de Ceinture correspond au système nerveux des reins.

• Le Vaisseau de la Chaîne yang et le Vaisseau de la Chaîne yin sont en relation intime avec le cerveau et le cervelet, le système nerveux s’y rattache.

• Le Vaisseau du Creux sous la malléole externe et le Vaisseau du Creux sous la malléole interne correspondent au système nerveux des organes génitaux comprenant les gonades ainsi que les fonctions nerveuses des mains et des pieds.

Il est difficile de définir à quoi correspond le Canal d’Assaut, plutôt situé entre la moelle épinière et le système nerveux autonome des viscères. En fait, il n’a pas de position définie. Il prend naissance à l’intérieur du bas-ventre, au niveau des organes génitaux, passe vers l’estomac et dans la région du cœur et monte jusqu’au centre de la tête.

Seules les personnes chez qui le mécanisme du souffle vital circule bien peuvent sentir sa circulation ; ainsi peuvent-ils croire en l’existence de celui-ci. Je tiens à préciser que je ne suis pas un spécialiste, tout cela n’est que le fruit de mes propres recherches et une explication qui m’est propre.

Selon le bouddhisme tantrique et le yoga indien, il existe dans le corps trois canaux et quatre chakras (parfois sept). Les trois canaux sont le canal de gauche, le canal de droite et le canal central (voir fig. 2). Ils correspondent grosso modo à ce que les taoïstes nomment : Vaisseau Conception (au milieu du devant du corps), Vaisseau Gouverneur (au milieu du dos) et Canal d’Assaut (au centre). Chez les taoïstes, il est aussi question de trois champs de cinabre : le champ de cinabre supérieur, le champ de cinabre médian et le champ de cinabre inférieur (voir fig. 3). Les champs de cinabre et les chakras sont certes différents, mais ils ont des effets et des fonctions similaires.




Importance des trois champs de cinabre

Ceux qui étudient la biomédecine sont très soupçonneux dès qu’ils entendent parler d’énergie ou de chakras ; ils qualifient cela d’élucubrations, même si les notions des trois canaux et des sept chakras commencent à être mieux acceptées et si l’on rencontre moins de scepticisme à leur égard car, depuis quelques années, le yoga et le bouddhisme tantrique sont à la mode.

Ceux qui sont allés apprendre ces techniques en Inde et ont ouvert des cours en Occident ont rencontré le succès, bien qu’ils aient apporté des modifications personnelles aux principes de base. Ce succès s’explique par le côté exotique et le gage d’authenticité que revêt le fait d’être allé apprendre en Inde. Pauvre génération ! Si on n’étudie pas à l’étranger, ça n’a aucune valeur ! Une technique venue d’ailleurs est souvent plus respectée, phénomène qui a aussi contaminé la Chine ! À l’avenir, la civilisation chinoise traditionnelle n’aura plus une place très importante.

La physiologie se résume actuellement à l’anatomie ou à une physiologie morte. Elle cherche des « preuves » en autopsiant des cadavres. Dans l’Antiquité, les Chinois recherchaient ces « preuves » sur des individus vivants. C’est ainsi que les taoïstes, à partir de leur propre expérience, ont défini la localisation des champs de cinabre.

Le champ de cinabre supérieur est situé dans la région entre les deux sourcils en pénétrant transversalement à l’intérieur du cerveau. Le champ de cinabre médian est situé entre les deux seins et sur un axe transversal qui va jusqu’au poumon et au cœur. Le champ de cinabre inférieur se trouve au niveau du pubis, sur un axe transversal qui va jusqu’aux reins. Ce que l’on nomme Palais central (Zhonggong) est une zone située au niveau de l’estomac et placée sous le diaphragme. Ces organes et leurs fonctions sont en relation étroite avec le système respiratoire.

Le cinabre est plus un concept qu’une substance. C’est ce à quoi aboutissent le renforcement du corps et la pratique de la Voie. Ce n’est pas une substance que l’on peut produire ; si c’était le cas, il provoquerait un cancer des intestins, du cœur ou des poumons ou encore des tumeurs du foie. J’espère que mes amis friands de taoïsme ne croient pas réellement à la production d’une substance telle que le cinabre !

Les chakras dont il est question dans le yoga ont été considérés par certains du point de vue anatomique comme des faisceaux de nerfs, répartis du cerveau au périnée et se regroupant en certaines régions. Il est difficile d’affirmer une telle chose ; tout ce que l’on peut dire, c’est qu’il existe une relation étroite entre les chakras et le système nerveux.




La méditation et les canaux du souffle

Dans l’assise en silence, la conscience et le psychisme sont calmes, la circulation sanguine est lente et le cœur bat régulièrement. Le corps est en position assise, le dos bien droit, immobile, afin que l’énergie ne se disperse pas. Les sécrétions des différentes glandes se répartissent également dans le corps ; petit à petit, on sent ses quatre membres et son corps tout entier comme rempli, puis une stimulation et une sensation de gonflement sont perceptibles le long de la colonne vertébrale, dans la région des reins et au niveau du sacrum. La sensation de circulation de l’énergie vitale se répand progressivement dans tout le corps.

Tout un chacun peut ressentir de telles sensations grâce à la pratique régulière de la méditation. Des sensations douloureuses peuvent correspondre à des maladies déclarées ou latentes. D’autres sensations peuvent survenir, notamment chez les pratiquants particulièrement robustes. Chacun perçoit des sensations qui lui sont propres, il n’y a pas de règle applicable à tous. En cas d’absence de sensations, il convient de ne pas s’acharner à la pratique.

Il est difficile d’expliquer brièvement ce qui se passe au niveau des méridiens, c’est pourquoi j’y reviendrai en détail plus tard. Pour l’instant, je vais me concentrer sur la manière de parvenir à la quiétude. Pour ce faire, il faut considérer les fonctions physiologiques et physiques associées à la conscience et aux émotions. La conscience englobe la réflexion et les souvenirs. Les émotions regroupent les sensations de l’énergie vitale dans le corps. La combinaison des deux forme le mouvement de la pensée.

Lors de l’assise en silence, quand on a le sentiment que l’énergie vitale circule dans le corps, on commet facilement l’erreur de ne s’attacher qu’aux perceptions au détriment de la conscience. Si on persiste dans cette erreur, l’énergie vitale, donc la conscience, devient désordonnée, ce qui est à l’origine d’illusions et de phénomènes imaginatifs. En fait, il est préférable de s’en tenir à la sensation de la circulation de l’énergie dans les méridiens, même si cette attitude n’est pas tout à fait exacte ; sinon, on se focalise trop sur la circulation de l’énergie, on sollicite trop son psychisme, l’esprit devient de plus en plus tendu, on adopte progressivement un comportement proche de la folie. Ce n’est pas l’assise qui mène à cet état, mais l’incompréhension des principes à observer lors de celle-ci. Tout comportement psychique anormal nuit à la quiétude lors de l’assise en silence.
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