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			Introduction

			Qu’est-ce que le bouddhisme ?

			Bouddha signifie « celui qui est parvenu à la sagesse et à la connaissance parfaite ». Le mot « bouddha » est également utilisé pour nommer les représentations peintes ou sculptées d’un bouddha.

			En Occident, que nous vient-il à l’esprit lorsque nous évoquons le bouddhisme ? Sans doute des images de statues de bouddhas, de bâtons d’encens fumant, de moines en robes safran en méditation, des images du Tibet, du Dalaï-Lama… Nous pensons peut-être sérénité, non-violence, compassion, humilité, tout ceci souvent sans connaissance plus approfondie de la pensée bouddhiste.

			Origine du bouddhisme

			La doctrine bouddhiste est issue des enseignements de Siddhartha Gautama (l’Éveillé), considéré comme le bouddha historique.

			Siddhartha Gautama fut le premier bouddha marquant l’histoire du monde et le fondateur du bouddhisme. Il serait né au VIe siècle av. J.-C. dans un petit royaume du nord de l’Inde.

			Le jeune prince grandit dans le riche palais de son père. Il est éduqué selon le brahmanisme traditionnel (système social et religieux de l’Inde) et son père se fait un devoir de lui offrir ce qu’il y a de meilleur. Siddhartha vit dans le luxe et apprend à maîtriser les sciences et les arts traditionnels. Le roi fait son possible afin de préserver son fils des difficultés et des souffrances humaines. Tout destine Siddhartha à une vie royale.

			Mais un jour, en sortant de son palais, le jeune prince rencontre des personnes âgées et des personnes malades. Il voit également un cadavre. C’est ainsi que Siddhartha découvre la misère de la condition humaine. Ces rencontres le marquent profondément et l’amènent à comprendre que tous les êtres vivants sans exception doivent vivre les souffrances de la maladie, du vieillissement et de la mort. Et que non seulement ils vivront ces souffrances dans cette vie, mais encore et encore, vie après vie, piégés dans un cycle de renaissances et de souffrances sans fin.

			Siddhartha ressent une profonde compassion pour tous les êtres sensibles et développe le désir de tous les libérer de cette souffrance. Comprenant que seul un bouddha pleinement éclairé possède la sagesse et le pouvoir d’aider tous les êtres vivants à se libérer, il décide de quitter le palais et de s’engager dans le chemin de l’éveil spirituel afin d’ôter les derniers voiles d’ignorance de son mental jusqu’à ce qu’il atteigne l’illumination et devienne un bouddha, un être pleinement éclairé.

			Il atteint finalement l’état de bouddha à l’âge de trente-cinq ans et prodigue son enseignement durant quarante-cinq ans jusqu’à sa mort à l’âge de quatre-vingts ans.

			C’est de cet enseignement que naquit le bouddhisme.

			Diffusion et répartition du bouddhisme dans le monde

			Le bouddhisme s’est répandu dans toute l’Asie selon deux voies : la voie terrestre au nord (la route de la soie) et la voie maritime au sud.

			Il existe dans le monde trois écoles principales de bouddhisme :

			- Theravada : la plus ancienne, répandue dans les pays d’Asie du Sud-Est et au Sri Lanka.

			- Mahayana ou Grand Véhicule : plus tardive, répandue au nord de l’Asie, en Chine, en Corée et au Japon (une branche du Mahayana importée de Chine au Japon constituant le Zen).

			- Vajrayana ou Voie du Diamant : proche du Mahayana dont elle est issue et influencée par l’hindouisme tantrique, surtout pratiquée dans la région himalayenne (Tibet, Népal, Sikkim, Bhoutan) et en Mongolie.

			Le monde compte actuellement entre 500 et 600 millions de bouddhistes.

			Les fondements du bouddhisme

			Le bouddha n’est pas un dieu ni un être divin mais celui qui montre le chemin que doit parcourir le pratiquant pour atteindre le nirvana et devenir un être éveillé.

			Le bouddhisme n’a pas de dieu, pas de livre sacré, pas de dogme. Il s’agit d’une religion non théiste, une religion de l’expérience. La nature de Bouddha existe en chacun de nous.Quand l’éveil est atteint, le cycle des réincarnations (ou Samsara) est terminé. Cette libération est appelée Nirvana. Cependant, certains êtres ayant atteint l’éveil décident, par compassion, de se réincarner malgré tout afin de venir en aide aux êtres vivants. On les appelle des bodhisattvas.

			Les pratiquants bouddhistes prennent refuge dans ce que l’on nomme les trois joyaux :

			- Le Bouddha (le fondateur). 

			- Le Dharma (les enseignements du Bouddha).

			- La Sangha (la communauté monastique).

			Il s’agit d’un engagement dans la pratique. Celui qui prend refuge décide de suivre l’enseignement de Bouddha et d’entrer dans la communauté des disciples.

			Le mot « bouddhisme » est communément utilisé pour désigner le Dharma ou enseignement du Bouddha. Voici ses fondements :

			- Il n’y a rien dans le monde qui ait une existence indépendante et réelle en soi (interdépendance des phénomènes, absence de soi).

			- Tout est constamment changeant dans les phénomènes (impermanence).

			- Les causes de la souffrance humaine se trouvent dans l’incapacité à voir correctement la réalité. Cette ignorance, et les illusions qu’elle entraîne, conduit à l’avidité, au désir de posséder, à l’attachement et à la haine pour des personnes ou des choses.

			- Les hommes sont assujettis au cycle des renaissances ou Samsara et le monde dans lequel ils renaîtront après leur mort dépendra de leur karma, c’est-à-dire de leurs actions passées.

			Le Dharma propose de chasser la confusion et l’illusion de notre esprit pour connaître la vraie nature des phénomènes. Ainsi, le cycle karmique (cycle des renaissances) sera brisé et la souffrance éliminée. Le but de l’enseignement est la libération de la souffrance, la sortie du Samsara (le cycle des réincarnations sans fin) et l’atteinte du Nirvana (libération).

			Ces notions ne sont pas toujours faciles à comprendre, et sans connaissance plus approfondie, il est facile d’en développer une vision anecdotique et superficielle. L’enseignement bouddhiste peut être étudié et compris à plusieurs niveaux.

			Les valeurs typiquement bouddhistes sont la tolérance religieuse, le respect des autres traditions et religions, la compassion, le respect et la protection de toute forme de vie, la non-violence, l’altruisme, la générosité, l’éthique, la patience, l’absence de dogmes.

			Nous pouvons rajouter le lâcher-prise, la remise en question de soi-même afin de n’être pas gouverné par son ego et ses émotions, parler à bon escient sur des sujets utiles (le bavardage inutile crée du mauvais karma), créer l’harmonie et la paix, se réjouir de ce que l’on a et du bonheur d’autrui.

			Le bouddhisme en Occident

			L’Amérique du Nord compte 4,5 millions de bouddhistes, l’Europe 1,7 million. En France, leur nombre est estimé entre 600 000 et 1 million. À ce nombre peuvent s’ajouter 5 millions de sympathisants qui suivent certaines pratiques comme la méditation sans toutefois se déclarer bouddhistes.

			Au cours du XIXe siècle, quelques lettrés européens ont commencé à s’intéresser au bouddhisme par l’intermédiaire de la Société Théosophique, une association selon laquelle toutes les religions et philosophies possèdent un aspect d’une vérité plus universelle.

			Des philosophes comme Schopenhauer* et Nietzsche* se sont intéressés au bouddhisme.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ]  Arthur Schopenhauer (1788-1860)

							Philosophe allemand, auteur de L’origine de notre souffrance, de L’art d’avoir toujours raison.
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							[image: ]  Friedrich Nietzsche (1844-1900)

							Philosophe allemand, auteur d’Humain, trop humain, Par-delà le bien et le mal, Ainsi parlait Zarathoustra.

						
					

				
			

			Au XXe siècle, certaines personnalités contribuent à faire connaître le bouddhisme tibétain. Nous pouvons citer Alexandra David-Néel* et Arnaud Desjardins*.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ]  Alexandra David-Néel (1868-1969)

							Orientaliste, écrivaine et exploratrice française, première femme occidentale à atteindre la capitale du Tibet, Lhassa.
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							[image: ]  Arnaud Desjardins (1925-2011)

							Ancien réalisateur de télévision français devenu enseignant spirituel, auteur de documentaires tournés auprès du Dalaï-lama.

						
					

				
			

			Mais c’est surtout le charisme et la médiatisation du Dalaï-Lama*, et en particulier le prix Nobel de la paix qui lui a été attribué en 1989, qui ont largement contribué à faire connaître le sort du Tibet et développé l’intérêt pour le bouddhisme en Occident.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ]  Dalaï-Lama

							Tenzin Gyatso, né en 1935, est le 14e Dalaï-Lama, moine bouddhiste de l’école gelugpa intronisé chef temporel et spirituel du Tibet. Il s’exile en Inde après l’intervention de l’armée chinoise au Tibet. Il est considéré comme le plus haut chef spirituel du bouddhisme tibétain. Il reçoit le prix Nobel de la paix pour avoir œuvré à une résolution du conflit sino-tibétain par la non-violence. Il effectue de nombreux voyages à travers le monde pour enseigner le bouddhisme tibétain et diffuser un message de paix.

						
					

				
			

			Non seulement le Dalaï-Lama apparaît comme un maître spirituel accompli, mais de plus, son message est moderne : développement durable et souci de notre planète, responsabilisation écologique, tolérance, crainte de l’explosion démographique, science plutôt que croyance, expérience plutôt que dogme, pragmatisme…

			À partir des années soixante, plusieurs grands maîtres bouddhistes viennent s’installer en Europe, et certains en France.

			Le révérend Reigen Wang-Genh (Olivier Reigen Wang-Genh, né en 1955, moine et enseignant bouddhiste français) nous dit dans sa conférence sur les valeurs du bouddhisme et les valeurs républicaines que :

			« La laïcité définie par la République française convient parfaitement au bouddhisme car c’est une laïcité ouverte permettant à toutes les religions de vivre et de s’exercer. Réciproquement, le bouddhisme, religion de l’expérience qui s’adapte à toutes les cultures et qui donc ne peut être une religion prosélyte, est par nature une religion laïque. Quant à la devise de la République française, elle est vue par le bouddhisme à l’aune des deux réalités de l’impermanence et de l’interdépendance.

			Liberté : pour le bouddhisme, c’est la liberté intérieure, se libérer de ses propres attachements, de soi-même. S’ouvrir à la réalité de l’interdépendance, c’est aussi libérer l’autre.

			Égalité : devant l’impermanence, tous les hommes sont égaux. »

			Il est en effet possible de rapprocher les valeurs bouddhistes des valeurs républicaines de notre pays.

			Comment me suis-je intéressée au bouddhisme ?

			Si le développement personnel représente ma « carte du monde », j’ai également étudié la philosophie bouddhiste en suivant l’enseignement d’un maître tibétain. Mais ma première rencontre avec le bouddhisme fut la découverte d’une statue de bouddha rapportée de Chine par une amie. Il s’agissait d’une statue en bois d’environ cinquante centimètres de haut représentant un bouddha souriant les bras levés vers le ciel. J’ai tout de suite ressenti une attirance particulière pour cet objet et j’ai demandé à mon amie de m’en rapporter un semblable lors de son prochain voyage en Asie. Cette statue occupe toujours une place de choix dans mon salon. Surtout, cela me donna l’envie d’en apprendre davantage sur cette philosophie à l’origine de ces représentations qui me fascinaient.

			Est-il légitime de rapprocher bouddhisme et développement personnel ?

			Le développement personnel, qui prône réalisation et affirmation de soi, peut paraître une vision très individualiste du monde, à l’opposé de l’amour altruiste et du détachement bouddhiste. Il m’a pourtant semblé intéressant de rapprocher certaines notions.

			Si nous parlons plutôt de cerveau ou de mental dans le développement personnel et d’esprit dans le bouddhisme, dans les deux cas, nous avons pour objectif la paix de l’esprit, le bien-être mental et la cessation de la souffrance.

			Dans les deux cas, c’est l’intériorité, l’observation de soi-même qui prime plutôt que les règles extérieures.

			Dans les deux cas, il est question de privilégier l’action sur soi à l’action sur le monde.

			Dans les deux cas, nous disposons de clés permettant de comprendre le monde et d’agir sur lui.

			Dans les deux cas, il est question de responsabilité de ses actes, de ses pensées et de leurs conséquences. 

			Dans les deux cas, il est question de paix et de bonheur.

			J’ai volontairement et arbitrairement choisi dans la doctrine bouddhiste les notions pouvant être utilisées comme leviers de développement personnel et de coaching.

			Il s’agit là d’un parti pris. Je m’intéresse ici au bouddhisme en tant que philosophie ou spiritualité laïque, comme méthode de connaissance et d’expérience et non en tant que religion.

			Ces notions bouddhistes sont traitées de manière séparée, pour plus de compréhension, mais elles sont toutes interdépendantes. Et cet ouvrage s’adresse aux personnes de toutes nationalités, convictions religieuses ou spirituelles, motivées par la recherche du bien-être et du bonheur, le leur comme celui des autres. Il n’est pas nécessaire d’adhérer aux concepts de Samsara et de Nirvana pour s’y intéresser et les pratiquants bouddhistes le jugeront sans doute très limité. En effet, il ne s’adresse probablement pas à ceux engagés dans la voie exigeante de l’accomplissement de la pleine illumination. 

			Je souhaite simplement qu’aucun pratiquant bouddhiste ne puisse considérer mes écrits comme une trahison du Dharma. Dans ma démarche, je me réfère à la parole du Dalaï-Lama. Celui-ci considère qu’il peut être dangereux de se couper de ses racines et de changer de religion mais il affirme trouver très positif de pouvoir adopter certaines techniques et pratiques d’une autre religion que la sienne.

			Nous allons donc nous intéresser aux fondements du bouddhisme et nous en inspirer dans une démarche de développement personnel. Nous allons appliquer ces enseignements aux situations difficiles le plus souvent rencontrées dans notre vie quotidienne et en extraire des réflexions mais aussi des outils pratiques. Suivre ces préceptes et utiliser ces outils nous aidera à réagir sagement et utilement face à ces situations, d’améliorer notre niveau de bien-être et de sérénité et de donner plus de sens à notre vie.

			Nous aborderons ainsi la notion de non-violence, la notion d’impermanence, la méditation sur la mort, la notion de perturbations mentales, la notion de karma, la conscience que rien n’existe en dehors de l’esprit, l’interdépendance des phénomènes, la vacuité et la saisie du « je », et enfin les 4 incommensurables ou les 4 sentiments ou qualités morales devant être méditées et développées.
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							La notion de non-violence
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			« Vaincs les colériques par le calme, les méchants par la bonté, les avares par la générosité, les menteurs par la vérité. »

			Attribué au Bouddha

			« L’histoire de l’humanité a démontré que l’usage de la violence a toujours débouché sur de nouvelles violences. »

			Le Dalaï-Lama

			Pour le Dalaï-Lama, la non-violence est l’essence du bouddhisme du point de vue de la conduite, comme l’interdépendance des phénomènes l’est du point de vue philosophique.

			Le concept de non-violence

			Le concept de non-violence se nomme ahimsa en sanscrit. Plus précisément, « himsa » se traduit par « action de causer un dommage » et le préfixe privatif « a » donne à ce mot sa valeur pacifique. Ahimsa est une notion pacifique qui incite à ne pas nuire à autrui ou à tout être vivant. Il s’agit d’une vertu préconisée par l’hindouisme, le jaïnisme et le bouddhisme, se définissant par le respect de la vie et de la sensibilité des êtres vivants et sensibles, hommes et animaux.

			Une parabole peut illustrer cette notion de non-violence. Il s’agit de la parabole du Bouddha et de l’éléphant : Devadatta, jaloux de Bouddha, décide un jour de le tuer et envoie un éléphant en colère nommé Nalagiri dans sa direction. Alors que l’éléphant s’approche, Bouddha effectue un mudra* de paix et calme ainsi Nalagiri.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ]  Mudra

							Terme sanscrit signifiant geste symbolique, position codifiée et symbolique des mains.

						
					

				
			

			La non-violence se traduit par : 

			- Ne pas tuer.

			- Ne pas blesser (physiquement ou moralement un être vivant). S’abstenir de violence par les actes mais aussi par les paroles et les pensées malveillantes.

			- Garder le contrôle de soi pour éviter la violence intentionnelle mais aussi défensive. Antidote à la haine et à la violence, la non-violence permet d’éviter l’esprit de vengeance. En gardant un esprit calme, nous serons plus libres de comprendre les raisons qui poussent nos ennemis à agir. Le but n’étant pas alors de les détruire mais au contraire d’intervenir pour les soulager de leurs maux.

			- Mener ses combats pacifiquement.

			À travers la patience transcendante, les pratiquants du bouddhisme visent à cultiver la non-violence en ne répondant ni aux insultes ni à la violence. La racine de la non-violence réside dans la bonté et dans l’amour des autres. Tout comme pour le karma, ce qui détermine la non-violence est la motivation qui conduit à nos actions.

			Ainsi, si nos paroles gentilles et nos gestes amicaux sont fondés sur un esprit malveillant et hypocrite, nous effectuons en réalité une action violente. À l’inverse, si nos paroles rudes sont motivées par le désir de faire comprendre à l’autre ses égarements et par le désir de l’aider, il s’agira alors d’une action non violente. C’est donc la motivation qui détermine en grande part la violence ou la non-violence d’une action.

			Un comportement non violent est un comportement motivé par la bonté et le désir d’être utile. Notre propre violence nous fait souffrir car toute forme de violence est source de souffrance.

			Personnalités historiques ayant appliqué le principe de non-violence

			Voici quelques exemples de personnalités historiques ayant appliqué le principe de non-violence :

			- L’empereur indien Ashoka (-304, -233 avant notre ère) prend conscience au travers des enseignements de Bouddha que ses conquêtes territoriales passées sont source de souffrance et se tourne vers la non-violence et le respect des autres religions.

			Plus près de nous :

			- Thich Nhat Hanh (1926-2022) : moine bouddhiste vietnamien et militant pour la paix, inspirateur du mouvement bouddhiste engagé, il a collaboré avec des chrétiens. Il s’est appuyé sur le mouvement non violent de moines vietnamiens et de militants américains pour mettre fin à la guerre du Vietnam, et a contribué à faire connaître le concept de pleine conscience.

			- Le Dalaï-Lama a choisi la non-violence pour résoudre la question de l’annexion du Tibet par la Chine sans l’usage de la force. Il a toujours défendu des solutions pacifiques basées sur la tolérance et le respect mutuel.

			D’autres personnalités militantes non bouddhistes ont également suivi la voie de la non-violence. Nous pensons bien sûr à Gandhi* et à Martin Luther King* :

			- Gandhi a été un pionnier et un théoricien de la résistance à l’oppression par la désobéissance civile de masse, théorisation fondée sur la non-violence. Il a contribué à conduire l’Inde à l’indépendance.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ]  Mohandas Karamchand Gandhi

							Communément connu et appelé Mahatma Gandhi (du sanscrit mahatma ou « grande âme »). Dirigeant politique et important guide spirituel de l’Inde et du mouvement pour l’indépendance de ce pays, né en 1869 et mort assassiné à Dehli en 1948.

						
					

				
			

			- Martin Luther King devint le plus jeune lauréat du prix Nobel de la paix en 1964 pour sa lutte non violente contre la ségrégation raciale et pour la paix.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ]  Martin Luther King

							Pasteur afro-américain fervent militant non violent pour le mouvement américain des droits civiques, né en 1929 et mort assassiné à Memphis en 1968.
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