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        Avant-propos

        Ce livre n’est pas un traité sur le bouddhisme : il faudrait des compétences tout autres que les miennes pour aborder de façon un tant soit peu exhaustive un sujet si vaste et si complexe. C’est, beaucoup plus modestement, un petit « guide de découverte », basé sur mon expérience personnelle et centré sur l’aspect pratique de la doctrine. Ce que j’ai voulu transmettre aux lecteurs, c’est ce « goût », cette saveur toute particulière du bouddhisme, et aussi l’envie d’en savoir plus, à travers la méditation et l’étude des enseignements.

        Les spiritualités de l’Orient – et le bouddhisme en particulier – attirent de plus en plus d’Occidentaux qui essaient de trouver un sens à leur vie, mais beaucoup ne mesurent pas vraiment ce que cela représente. On ne se « met » pas au bouddhisme comme on se met à l’aérobic ou à la poterie, ni même à l’histoire de l’art ou des religions. Il ne s’agit ni d’un hobby, ni d’une simple activité intellectuelle, mais d’un engagement dans une voie spirituelle : un choix difficile et courageux, susceptible de révolutionner la vie de ceux qui l’entreprennent. Cela ne veut pas dire qu’il faille devenir bouddhiste pour appliquer les préceptes : chacun peut les mettre en pratique, quelles que soient ses croyances et son appartenance religieuse. L’objet de cet ouvrage est de vous aider à vous familiariser avec les principes de base de la doctrine et de vous montrer, grâce à des exemples concrets, comment ils peuvent être appliqués dans la vie de tous les jours : au travail, à la maison, dans la rue, seul ou en compagnie…

        Pratiquer le bouddhisme, c’est à la fois simple et compliqué. Simple, parce que l’altruisme et la compassion sont des notions d’une extrême simplicité et parce que méditer, c’est « juste s’asseoir ». Compliqué, parce que nous sommes en Occident, que nos racines culturelles et religieuses sont fort éloignées de la sagesse orientale et que le contexte dans lequel nous vivons est à des années-lumière des valeurs transmises par le Bouddha.

        Pratiquer le bouddhisme, c’est tourner son regard vers l’intérieur et chercher les solutions non pas en dehors de nous, comme on nous y a habitués depuis notre enfance, mais en nous, dans « la nature de l’esprit ». C’est à cela que sert la méditation, qui est au cœur de la doctrine et peut en être déﬁnie comme le moteur. Si vous n’avez pas le temps de méditer, mieux vaut le savoir de suite : le bouddhisme ne pourra pas grand-chose pour vous. Si vous l’avez, n’espérez pas changer en quelques mois. Il s’agit de maîtriser votre esprit en le libérant peu à peu de ses poisons, c’est-à-dire d’opérer une profonde transformation intérieure. À moins que vous ne soyez un individu exceptionnel comme le grand sage Milarepa*, ce processus prendra des années. Impatients s’abstenir…

        Il n’y a pas lieu de se décourager pour autant. Changer implique un long et patient travail, mais la réﬂexion sur les préceptes, la culture de l’attention et la pratique de la méditation donnent rapidement des résultats tangibles. Ce que le bouddhisme nous demande, c’est tout simplement d’ « être là » : aussi présents que possible à chacune de nos pensées, de nos paroles et de nos actions, sans nous laisser distraire par les innombrables sollicitations extérieures, ni nous éparpiller parmi les mille pensées vagabondes qui sans cesse assaillent notre esprit.

        En ce qui me concerne, je me suis appliquée à « être là » pendant que j’écrivais ce livre et ne peux que vous souhaiter d’« être là » quand vous le lirez… en me permettant de vous faire une petite suggestion : commencez, si possible, par éteindre vos téléphones portables !

        Nathalie Chassériau
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			Comment utiliser ce livre

			Après avoir lu attentivement la première partie consacrée à la théorie, vous pourrez répondre au questionnaire qui ouvre la seconde partie, centrée sur la pratique quotidienne. Vous pourrez également consulter l’index thématique en fin d’ouvrage pour repérer plus facilement les sujets qui vous intéressent plus particulièrement, sans avoir à lire tous les chapitres d’affilée.
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        Tout le monde a entendu parler du bouddhisme

        et chacun a ses petites idées sur la question, le plus souvent confuses et stéréotypées, quelquefois absurdes. Certains le réduisent à un phénomène de mode, d’autres à une sagesse exotique à base de mandalas, de moulins à prière… et d’un énigmatique « nirvana », parfois confondu avec l’extase sexuelle ! Pour d’autres encore, c’est une philosophie pessimiste et inacceptable, qui ressasse que la vie est souffrance et exhorte à renoncer en bloc à toutes les joies de ce monde.

        Rien de tout cela n’est vrai. Ce qui l’est, en revanche, c’est que le bouddhisme est une doctrine dont la complexité en a découragé plus d’un. En parler en termes extrêmement simples en en conservant l’essence, voilà ce que nous nous sommes efforcés de faire, en choisissant de nous concentrer plus précisément sur le bouddhisme tibétain. Il faudrait en effet plusieurs ouvrages pour donner un panorama complet de l’univers bouddhiste et de ses différentes écoles*.

    
	
	
	
		
		
		CHAPITRE 1

        Quelques remarques préliminaires

        Le bouddhisme, c’est d’abord un climat différent, des sensations nouvelles. Dès le tout premier contact avec des pratiquants, on se sent bien en leur présence. Personne ne vous observe, ne vous évalue ni ne vous juge, comme c’est souvent le cas lorsqu’on pénètre dans un cercle qu’on ne connaît pas. On se sent affectueusement accepté, sans a priori d’aucune sorte, ni intérêt excessif pour sa petite personne. On est simplement là, assis par terre avec les autres, et l’on se détend.
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		Ce qui frappe de prime abord

		
			“ Ma religion est très simple, ma religion, c’est la bonté. „

			Le XIVe dalaï-lama1 

        

		Le bouddhisme peut être vu comme une religion, comme une philosophie et aussi comme une méthode thérapeutique. 

		
		C’est ce triple aspect qui fait sa spéciﬁcité et son unicité par rapport aux autres doctrines.

        
				
				Une sagesse pleine de sérénité, d’humour et de douceur

				Prenez une photo du Dalaï-Lama. Cet homme au charisme extraordinaire, qui a atteint le plus haut niveau de réalisation spirituelle, apparaît comme la personne la plus simple, la plus chaleureuse et la plus gaie qu’il soit donné de rencontrer : ce grand maître au savoir encyclopédique parle avant tout à notre cœur. À travers son sourire plein d’humour et de bienveillance, nous percevons d’emblée que le bouddhisme n’est pas une religion comme les autres.

			

				
				Les bouddhistes sont des gens « bien dans leur peau »

				Ce qu’on remarque tout de suite chez les pratiquants bouddhistes, c’est l’impression de sérénité, de calme et de bien-être qui émane d’eux. De toute évidence, l’exercice de la compassion et de l’altruisme ne fait pas seulement du bien aux autres, il en fait aussi à celui qui le pratique. Devenir bouddhiste, c’est d’abord oublier la frénésie, l’éparpillement, l’agitation et apprendre à être à l’aise avec soi-même.

			

				
				Aucun précepte ne doit être vécu comme une contrainte

				« N’acceptez pas mes enseignements par simple respect pour moi. Analysez-les comme l’orfèvre analyse l’or : en le frottant, le découpant et le fondant.  » Le Bouddha

				Le bouddhisme est une doctrine basée sur la liberté et la responsabilité individuelle. Le Bouddha nous dit que ses enseignements sont le fruit de sa propre expérience et que, s’ils sont en contradiction avec la nôtre, il ne faut pas les suivre. C’est à nous qu’il incombe, à chaque instant de notre vie, de décider de ce qu’il convient ou non de faire. Quoi que nous fassions, le bouddhisme ne nous rejettera pas : si un pratiquant ne suit pas certains préceptes, personne ne le jugera, car les conséquences de ses actes ne regardent que lui.

			

				
				Une « religion sans Dieu » qui fait appel à l’intelligence

				S’engager dans la voie bouddhique, c’est avant tout comprendre la notion de karma, c’est-à-dire la loi de cause à effet. Tout ce qui nous arrive est la conséquence de ce que nous avons fait, dit ou pensé, dans cette vie ou dans des existences précédentes. C’est pourquoi nous devrions toujours nous efforcer de réﬂéchir aux effets que pourront avoir nos actes, dans un futur proche ou éloigné. Si les enseignements peuvent parfois paraître simples, il ne faut surtout pas les considérer comme simplistes car ils sont le fruit de la plus grande rigueur intellectuelle. Le bouddhisme donne une large place à l’analyse et au raisonnement et fait donc appel à l’intelligence : c’est tout sauf la religion de l’imbécile heureux.

			

		

		
		
				
				Nous sommes responsables de nos actes et de leurs conséquences

				Aucun Dieu auquel nous en prendre quand les choses vont mal, aucune divine providence à implorer dans les moments de détresse, aucune « nounou spirituelle » pour nous tendre la main lorsque nous nous égarons. 

				
					“ Réﬂéchi parmi les irréﬂéchis, éveillé parmi les endormis, l’homme intelligent avance, laissant les autres aussi loin derrière lui qu’un rapide coursier laisse un cheval débile2. „
Le Bouddha

				

				La méditation n’est pas une prière au sens où nous l’entendons habituellement, ce n’est pas une requête qu’on adresse à une entité supérieure censée nous prendre en pitié et nous venir en aide, mais un voyage à la découverte de notre vraie nature, notre « nature de bouddha ». La notion d’injustice, comme celle de chance ou de malchance, est étrangère au bouddhisme : le pratiquant sait que tout ce qui lui arrive est le fruit de ses actions passées.

			

				
				Le bouddhisme n’est pas fait pour les autruches

				Nous vivons la plupart du temps dans la peur et le refus de voir les choses comme elles sont. Dès qu’un événement nous trouble ou nous dérange, qu’une émotion nous traverse et nous met mal à l’aise ou que quelqu’un ou quelque chose risque de nous faire souffrir, nous faisons tout ce que nous pouvons pour l’ignorer. Entrer dans la Voie bouddhique, c’est renoncer à cette attitude de déni, arrêter de faire l’autruche et sortir la tête du sable de l’ignorance ; c’est voir et accepter la réalité sans nous laisser envahir par la souffrance.
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		Les erreurs à ne pas faire

		Le bouddhisme est fascinant à bien des égards et peut susciter d’authentiques coups de foudre. 

		
			“ Ne vous attendez pas, en pratiquant le bouddhisme, à aussitôt voler dans le ciel, traverser la matière et connaître l’avenir. Le but principal de la pratique est de maîtriser son esprit, et non d’acquérir des pouvoirs miraculeux. „
Le XIVe dalaï-Lama

        

		La passion peut être une bonne chose si elle est accompagnée par une discipline quotidienne et une extrême vigilance, faute de quoi l’enthousiasme initial risque de se transformer en lassitude et en découragement. Pour vous aider à partir du bon pied, voici les écueils à éviter.

      
		
				 
				S’engager sans réﬂéchir

				Le bouddhisme n’est ni un hobby ni une activité « branchée ». Méditer est très à la mode, mais il ne suffit pas de s’asseoir sur une carpette, les jambes croisées et l’air inspiré, pour devenir une autre personne. Il faut également lire les textes, écouter les enseignements, les analyser, les décortiquer en les passant au ﬁltre de sa propre expérience. Avant de vous lancer tête baissée, interrogez-vous sur vos vraies motivations.

				

				
				Penser que la Voie bouddhique est un choix facile

				La pratique du bouddhisme est difficile pour les Occidentaux : d’une part, parce que les enseignements du Bouddha sont aux antipodes de notre mode de vie ; d’autre part, parce qu’« il n’y a pas d’environnement spirituel, il n’y a pas une culture de sagesse qui supporte une façon de vivre spirituelle3 ». Pour le bouddhisme, le but d’une existence humaine n’est pas de réussir socialement ou ﬁnancièrement, mais d’avancer dans la Voie pour parvenir à l’Éveil. S’engager dans la Voie bouddhique implique de se démarquer très nettement par rapport aux valeurs et aux habitudes en cours autour de nous et d’être prêt à se remettre globalement en question.

			

				
				Confondre méditation et nombrilisme

				Prendre la posture et « regarder à l’intérieur », ce n’est pas se concentrer sur soi et ses petits soucis mais tenir l’ego à distance pour ﬁnalement s’apercevoir que le « moi » tel que nous l’entendons n’a pas d’existence réelle : c’est le contraire exact de l’égocentrisme et de l’individualisme.

			 

			 	
				Croire que le bouddhisme va résoudre tous les problèmes

				Le bouddhisme nous enseigne à nous libérer de l’ignorance, c’est-à-dire d’une perception erronée de la réalité, mais ce n’est pas un remède miracle. Acquérir une vision plus claire de nous-mêmes et des autres est crucial pour sortir de nos contradictions mais c’est à nous, et à nous seuls, de passer ensuite à l’action. Si, après des années de pratique, certains n’arrivent toujours pas à venir à bout de leurs problèmes, ce n’est pas la faute du bouddhisme, mais peut-être parce qu’ils ont un karma trop lourd pour pouvoir s’en libérer en une vie, ou parce qu’ils n’ont pas su faire le travail nécessaire.

			

				
				S’attendre à des résultats rapides

				S’engager dans une voie spirituelle, c’est prendre conscience que nous devons changer radicalement notre manière de vivre. 

				
					“ L’essence du bouddhisme : 

					pas de moi, pas de problème. „
Arnaud Desjardins4

				

				Mais changer prend du temps. Le Dalaï-Lama, qui publie beaucoup de livres, constate que de nombreux lecteurs occidentaux recherchent ce qu’il y a « de mieux, de plus rapide, de plus facile, de moins coûteux », et que ce n’est pas la bonne approche. La voie de l’amélioration de soi exige un long engagement. Ce qui n’empêche que, même à court terme, des effets bénéﬁques se fassent rapidement sentir.

				
			

				
				
				S’en remettre à n’importe qui

				Méditer ne va pas de soi, cela s’apprend, et s’engager dans la Voie bouddhique requiert d’être guidé. Dans un premier temps, il est conseillé de fréquenter un centre où vous vous familiariserez avec les techniques de méditation et suivrez un cours pour débutants (voir Quelques adresses utiles). Le choix d’un maître est une entreprise délicate : soyez extrêmement attentif à ce qu’il dit, passez toutes ses paroles au crible de votre expérience. Être ouvert et réceptif aux enseignements ne signiﬁe pas perdre sa capacité de discernement.

			

				
				Se sentir supérieur aux autres

				Le bouddhisme nous amène à changer complètement notre regard sur la vie, ce qui peut engendrer un sentiment de solitude, surtout si les personnes avec lesquelles nous vivons sont réfractaires à toute spiritualité et ne s’intéressent pas à notre expérience. Dès que nous commençons à comprendre que l’ego est à l’origine de la plupart de nos problèmes et détermine la plupart de nos comportements, nous le voyons partout : en premier lieu chez les autres. De là à les considérer comme aveugles alors que nous nous estimons clairvoyants, il n’y a qu’un pas… que certains franchissent allègrement, sans réaliser que leur attitude n’est rien d’autre qu’une manifestation de leur ego, et qu’avant de critiquer le jardin des autres, mieux vaudrait s’occuper de ses propres plates-bandes.

			

				
				Vouloir « convertir » tout le monde

				Attention à l’enthousiasme excessif, qui peut conduire les néophytes à parler de bouddhisme à toutes les personnes qu’ils côtoient – famille, amis, collègues, etc. –, avec les conséquences qu’on peut imaginer. Vouloir convaincre quelqu’un qui n’est pas prêt à vous entendre est une entreprise destinée à l’échec. Plus que vos paroles, c’est votre attitude qui pourra inﬂuencer les autres : en changeant, vous aiderez les autres à changer.

			

				
				S’astreindre à une discipline trop rigoureuse

				Chi va piano va sano. Il est conseillé de commencer par suivre un enseignement, au rythme d’une ou deux fois par semaine, et d’intégrer en douceur la méditation à sa vie quotidienne en se ménageant un créneau, si possible à heure ﬁxe. Les deux erreurs à éviter sont de se lancer dès le début dans des pratiques très puissantes, telle celle des tantras5, qui peuvent être déstabilisantes et même dangereuses pour des débutants, et s’astreindre à des séances trop longues, avec le risque de se lasser et d’abandonner la pratique au bout de quelque temps.

				Se prendre trop au sérieux

				Sogyal Rinpoché6 ne se lasse pas de le répéter dans ses enseignements : surtout, ne vous prenez pas trop au sérieux ! Le bouddhisme demande une certaine légèreté, et aussi une bonne dose d’humour. Suivez l’exemple des lamas, qui sont pour la plupart des gens très gais, toujours prêts à s’esclaffer quand on leur raconte une bonne blague. Le Dalaï-Lama en est le meilleur exemple : il lui est arrivé d’éclater de rire au beau milieu d’une récitation de mantras.

			

				
				Mélanger différentes pratiques

				Certains pratiquent le bouddhisme « comme ils mangeraient des amuse-gueules : un petit peu de zen, un parfum de tibétain, une bouchée de méditation… ». Cette phrase de Sogyal Rinpoché nous met en garde contre une tendance assez courante : celle de « papillonner », en fréquentant plusieurs centres et en mélangeant différentes pratiques, parfois même différentes doctrines. Pour progresser sur la Voie, il importe de choisir un enseignement et de s’y tenir. Dans le cas contraire, on risque de s’éparpiller, de se perdre dans des comparaisons qui n’ont pas lieu d’être, avec comme résultat d’oublier tout ce qu’on apprend.
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