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    « Le cœur de l’esprit d’éveil, une ouverture vers son intériorité.

    Heureux les esprits simples ! »

     

     

    « Le savoir est relié à la tête, l’amour est relié au cœur, la méditation est reliée à l’être. »
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    Préface

    
      Pourquoi écrire un nouveau livre sur la méditation alors qu’il en existe tant, de très grande qualité et par des auteurs expérimentés dans le domaine ?

      C’est une question que je me suis bien évidemment posée et sur laquelle j’ai bien réfléchi, tant le sujet est, à mon avis, profond, subtil et non dénué de conséquences.

      Cette question se pose avec urgence dans un monde moderne agité, en accélération permanente, où tout doit se faire dans l’immédiateté ou ne se fait pas, où tout doit être réussite ou échec, où tout le paraître engloutit l’être, où le stress et l’anxiété dominent la quiétude et la paix, où l’individualisme prédomine sur le sens commun du collectif, où la fatigue l’emporte sur la forme, où la perte de sommeil, les troubles émotionnels et les compulsions névrotiques se gèrent avec des substituts (anxiolytiques, drogues, alcools…). Elle se pose dans un moment historique, où il s’agit d’aider à concevoir l’avenir d’une société équilibrée, stable, organisée durablement et équitablement, respectueuse du vivant sous toutes ses formes…

      Comment se projeter soi-même dans un futur proche ou plus éloigné avec des outils et des méthodes permettant l’accomplissement d’une transformation de son être intérieur, ainsi que la stabilité de son propre processus mental, psychologique et émotionnel, jusqu’à espérer l’acquisition d’un certain discernement, nourri de bonté, de bienveillance, de joie et de sagesse ?

      La méditation se construit pas à pas. Une connaissance sur le processus de la vie est, à mon sens, nécessaire afin de donner une direction et du sens à la pratique méditative.

      Ce livre ne décrit pas l’aspect philosophique de la méditation, ni même ses bienfaits sur le corps ou sur le mental, il a pour vocation de transmettre non seulement les différentes étapes du processus et les approches techniques de la méthode, mais également d’expliquer les notions essentielles du fonctionnement de la vie, sans oublier la subtilité des états d’être que l’on peut atteindre à travers la conscience des vents subtils et de la clarté de l’esprit.

      Mourir est une évidence pour chacun d’entre nous. Demeure seulement la question du quand et du comment.

      Vivre est une opportunité qui nous est offerte, mais combien d’entre nous vivent vraiment, complètement et consciemment leur vie ?

      La méditation nous ouvre une porte plus subtile à la compréhension et au savoir, car elle nous permet de transcender l’esprit, c’est-à-dire d’accéder à cet état de « Grande Paix Naturelle » dénué de dualité.

      Qui suis-je ? Je m’appelle Denis Malis, je suis enseignant de méditation et de yoga, yoga-thérapeute, formateur en radiesthésie/géobiologie/sourcellerie, je suis co-fondateur d’un « Centre de Pleine Conscience » à Perpignan ainsi qu’un centre bouddhiste (Machig Ling à Rivel dans l’Aude), dans le sud de la France, où sont proposés divers arts internes et de bien-être, des formations, stages, séminaires, retraites, ainsi que la transmission du dharma1.

      Dans un passé plus lointain, j’ai joué au rugby, de ma plus tendre enfance jusqu’à mes 26 ans. Puis la rencontre avec les arts martiaux a commencé à modifier ma structure mentale, mais également physique. J’ai commencé à prendre conscience de l’importance du souffle et, surtout, de la possibilité d’orienter le mental dans une direction bien précise de façon déterminée.

      L’aspect « inébranlable » du samouraï m’a toujours fasciné. Cette capacité à pouvoir rester dans une immobilité parfaite durant un temps indéfini, prêt à dégainer le « katana » (sabre japonais) face à un adversaire tout aussi aiguisé que lui dans l’art de trancher dans un seul geste, avec la rapidité de l’éclair et la précision d’une montre suisse. Trois solutions sont alors possibles… Soit l’autre est touché en premier et meurt, soit le contraire, soit les deux sont touchés en même temps et meurent. Cela fait deux chances sur trois de mourir, tranché ou percé par le sabre.

      Cette notion de ne pas trembler face au danger imminent de la mort rend ces guerriers puissants, intrépides, inébranlables et indestructibles.

      Ne pas craindre la mort, libéré du doute et de la peur, donne une intensité à la vie. Le commun des mortels traverse cette vie avec le frein à main enclenché. Même quand nous comptons accélérer, rares sont les moments où le frein à main est totalement relâché. La destination finale prend du temps et cela occasionne de nombreux dégâts en cours de route, car accélérer et freiner en même temps est complètement antinomique.

      De 2007 à 2012, il m’a été permis de participer à l’organisation d’un temple tibétain dans le sud de la France (Lérab Ling : Sanctuaire de l’activité éveillée), conçu par le maître Sogyal Rinpoché (connu pour son fabuleux ouvrage : Le Livre tibétain de la vie et de la mort). J’ai pu y accomplir également de nombreuses retraites et notamment le processus du ngöndro2, qui dans mon cas a duré six années à raison de trois à quatre heures de pratiques quotidiennes, plus un week-end par mois, ainsi que de plusieurs séminaires d’études du dharma.

      J’ai, bien évidemment, dû continuer de travailler, car, précédemment à cette période, il m’a été permis de vivre deux mariages, deux divorces et la naissance de trois enfants dont il a fallu assumer les trois pensions alimentaires !

      À cela se sont ajoutés quelques changements de vie, assez radicaux je dois dire, tant sur le plan familial que professionnel. Une déstructuration complète de mes schémas de fonctionnement, un tremblement de terre intérieur « magnitude 9 », une remise en question totale de tout le contenu de ma vie et surtout de ma façon d’appréhender la vie.

      Une des rencontres les plus marquantes de ma vie fut celle avec Jean-Philippe. Il deviendra, et est toujours, un frère de cœur, un frère d’armes à travers les arts martiaux, puis un frère de « vajra3 » (diamant indestructible) à travers la pratique du dharma. Avoir créé un centre dédié à la pratique et à l’étude du bouddhisme ainsi qu’au yoga, à la méditation et à tout autre art dit interne ou introspectif a encore renforcé nos liens.

      Puis j’ai fait la rencontre d’un autre maître de la lignée « Kagyu » du bouddhisme tibétain, mon maître actuel avec qui je suis très proche, issu d’une famille de yogis de père en fils (Chödpa Lama Rinpoché), auprès de qui j’ai reçu de nombreuses initiations et transmissions et, surtout, l’autorisation de partager et de transmettre ces connaissances et outils de sagesse du passé.

      Le yoga et la méditation font partie de mon quotidien, mon expérience ne peut qu’en reconnaître les vertus transcendantes et c’est pourquoi j’ouvre cette opportunité de vous guider sur le chemin de votre intériorité, que certains appellent « la libération ».

      La première étape est un processus personnel, intime, introspectif, analytique, à la recherche d’une certaine compréhension du fonctionnement de l’esprit et du principe de la vie. Puis viendra progressivement l’apprentissage de l’immobilité et du silence, c’est-à-dire le fruit du vécu et de l’expérience.
« N’altérez pas, n’altérez pas.

      
        
        
        N’altérez pas cet esprit qui est le vôtre. Ne saisissez pas, ne saisissez pas.

        Ne saisissez pas cet esprit qui est le vôtre.

        Si vous saisissez et altérez encore et encore votre esprit,

        Vous en agiterez les profondeurs obscurcies.

        Et un esprit agité et altéré masquera sa véritable nature4. »

      

      Puis le concept de la méditation sera dépassé pour être dissous dans l’espace du champ infini, car le concept ne dépend de rien d’autre que d’un mental discursif et analytique, c’est-à-dire limité par sa base de données qu’est la mémoire, aussi remplie soit-elle.

      Quand le mental ne s’y attache pas, tout ce qui se présente à soi comme objet des sens, en tant que situations extérieures et manifestations intérieures, est notre propre expérience qui, d’elle-même, se libère (notion d’auto-libération).

      Les méditants authentiques peuvent réaliser cette notion d’inséparabilité, de saveur unique de la situation, de liberté intérieure.

      Mais cette authenticité d’être exige une implication complète, une transcendance de son processus mental, psychologique et émotionnel par l’exigence de l’attention, de l’immobilité et du silence.

      
        « Les humains arrivent sur une île remplie de trésors, de joyaux, et en repartent quasiment tous les mains vides, tels de pauvres mendiants affamés assis sur un matelas rempli d’or. Quel gâchis5 ! »

      

      
        Bienvenue au cœur de toi-même,

          cher individu, cher potentiel d’éveil…

        Toi qui ouvres ce livre et lis ce préambule, tu es donc prêt à venir t’asseoir pour véritablement te rencontrer.

        Tu es peut-être totalement novice dans le processus de la méditation, alors lis-le sans te presser chapitre après chapitre, car il te sera utile et nécessaire de respecter chacune des étapes.

        L’approche de la méditation demande du temps, de la patience, de la persévérance, de la discipline tout en maintenant la notion « d’effort joyeux ». Au début, un certain effort est nécessaire et ne pas le séparer de la joie et de l’appréciation est une des principales clés, afin de pouvoir maintenir ce rendez-vous régulier avec soi-même.

        Crois-moi, s’il te plaît, t’asseoir consciemment en ta propre compagnie est le plus beau des cadeaux que tu puisses t’offrir dans cette vie. Le miroir de ta vérité, tel que tu es.

        Tu as peut-être déjà une pratique méditative plus ou moins régulière, tu connais donc les différentes étapes de l’apprentissage que sont l’inconfort d’une assise immobile maintenue, l’agitation de la pensée, les possibilités de torpeur ou de somnolence, les manifestations de l’impatience favorisant toutes sortes de gestes parasites ainsi que le déchaînement du mental.

        Oui, tu sais tout cela, tu l’as traversé avec plus ou moins de difficulté ou d’aisance, tu as réussi à le transformer, partiellement ou de façon plus profonde, tu en connais la mécanique mentale, tu ne t’es apparemment pas découragé puisque te voilà face à cette page.

        Alors bienvenue dans ce nouvel épisode de ta vie qui, j’ose l’espérer et l’imaginer, te rendra cette fois-ci complètement autonome pour réussir ta si précieuse vie.

        Mais il se pourrait également que tu ne sois pas du tout initié, que tu n’aies aucune expérience dans le domaine de la méditation. Dans ce cas, pas d’inquiétude et surtout pas d’empressement.

        Les pages qui vont s’ouvrir à toi vont te permettre, je l’espère, un recyclage de ta base de données.

        Suis méthodiquement le contenu de cet ouvrage, chapitre par chapitre, en acceptant de prendre le temps d’une courte introspection après chacun d’entre eux car, au-delà d’un simple livre, ce qui est entre tes mains est un parfait support de réflexion, d’analyse, d’étude et de méditation.

        Avant de traverser les différentes étapes de ce livre et de définir la méditation, je me permets un petit rappel sur la notion incontournable qu’est la concentration.

        En sanskrit, le mot dhāraṇā désigne l’attention maintenue du mental sur un objet de focalisation, c’est-à-dire une concentration volontaire. C’est un effort conscient, un choix délibéré de porter son activité mentale sur un objet déterminé, proposant une direction bien précise au mental avec une certaine détermination à ne lui laisser aucun autre choix (du moins dans cet espace-temps où la capacité à rester concentré est possible).

        La répétition de cette attitude mentale volontaire et fabriquée est un entraînement de l’esprit, nous familiarisant avec la notion de sujet (moi), d’objet (ce sur quoi je dépose mon attention) et de relation entre les deux (l’action volontaire), permettant petit à petit de le dompter et de commencer à le stabiliser.

        Lors de ce déroulé, certes quelque peu technique, nous allons tâcher d’aller un peu plus loin, de maintenir une attention « exclusive » sur un seul point qui, dans un premier temps, désamorcera le mental préoccupé à se concentrer pour, ensuite, devenir une conscience affinée et spacieuse où la relation entre le sujet et l’objet (le moi et l’autre) deviendra de moins en moins perceptible et duelle.

        Un grand pas sera alors effectué en direction d’un aboutissement que certains nomment « unité » ou samādhi, c’est-à-dire un état d’être au-delà de tout conflit interne et externe.

        Dès lors, la notion de sujet et objet est totalement dissoute puisque nos souillures mentales, nos perceptions et autres concepts de notre mondanité deviennent purifiés, dégagés de toutes impuretés, c’est-à-dire libres de toute limitation. L’accès à la vue pénétrante de toute chose est enfin disponible, naturellement et sans aucun effort, car l’identification au « Je » a complètement disparu.

        À la suite de cette lecture, de cette étude, vivre l’expérience méditative te sera dorénavant plus familier que d’en parler et d’en faire une brillante thématique philosophique nourrissant mondanité, sociabilité et satisfaction personnelle.

        Le dernier chapitre sera l’expression écrite de quelques méditations analytiques, ayant une thématique propre et singulière.

        Puisse chacune d’entre elles te servir soit de support méditatif personnel, soit de sujet de réflexion philosophique, soit encore d’exemple pour animer une séance collective de méditation guidée.

        
          « Un yogi est un être qui n’est plus affecté par la souffrance. Ce n’est point qu’il ne souffre plus, c’est qu’il a réussi à transcender les conséquences de ses propres empreintes karmiques arrivées à maturation et à ne plus en reproduire la cause grâce au désintérêt personnel dans chacune de ses actions. Ceci est le signe d’un esprit dompté, stabilisé et libéré. Ainsi la simplicité d’être peut être vécue et réalisée, tel le sommet ayant pu s’élever et perdurer grâce à la solidité de sa base6. »

        

      

      
      
        La voix de son Maître…

        « Denis Malis, pratiquant dévoué du vajrayāna7 et disciple sous ma direction, a étudié avec assiduité la pratique de la tradition Machig Chöd8 pendant de nombreuses années.

        Parallèlement à sa grande expérience du yoga, dont il est instructeur depuis de nombreuses années, Denis organise également des formations pour transmettre les outils de sagesse de la méditation.

        Son profond dévouement au bouddhisme tibétain vajrayāna témoigne d’un cœur exceptionnel qui profite à d’innombrables êtres.

        Il a notamment effectué une retraite rigoureuse de plusieurs années dans la tradition nyingma9, ce qui a encore enrichi son parcours spirituel.

        Conformément à l’intention éclairée de son lama racine, Denis est l’auteur de ce guide de méditation exceptionnel destiné à aider les nouveaux pratiquants bouddhistes dans le monde occidental.

        Sa disponibilité et son implication aideront sans aucun doute ceux qui cherchent à s’engager dans la méditation et l’étude du dharma.

        Je recommande et encourage de tout cœur tous les aspirants pratiquants à adopter cette contribution inestimable à la littérature du dharma.

        Ma sincère gratitude va à Denis Malis pour son profond dévouement et sa contribution. »

        Chöpa Lama, France, le 30 avril 2024.

      

      

  



Notes
1. Dharma signifie « la loi de l’univers » : tous les phénomènes de l’univers sont de nature impermanente, car aucun n’a d’existence propre, séparée et autonome, soumis qu’ils sont aux causes et aux conditions de « l’existence » de chacun d’entre eux. Dharma signifie aussi « les enseignements de sagesse des êtres réalisés » tel que Bouddha.
2. Ngöndro, ou préliminaires du bouddhisme tibétain, sont des moyens profonds et puissants pour effectuer une purification et une transformation en profondeur, à tous les niveaux de notre être. Le ngöndro est tel une fondation, une base solide, permettant, grâce à des instructions complètes et de longues accumulations de prosternations et de récitations (mantras), d’apprivoiser, de purifier, de perfectionner et de stabiliser l’esprit.
3. Vajra : objet rituel très utilisé dans le bouddhisme vajrayāna. Sa signification sanskrite, « diamant » et « foudre », symbolise l’aspect indestructible du diamant et celui foudroyant de l’éclair afin de subjuguer les forces nuisibles.
4. Paragraphe issu du Livre tibétain de la vie et de la mort de Sogyal Rinpoché.
5. Pensée issue du bouddhisme tibétain.
6. Denis Malis.
7. Le vajrayāna (véhicule de diamant) est aussi appelé mahāyāna (véhicule des formules) ou tantrayāna (véhicule des tantras), car il propose de nombreuses pratiques nouvelles, fondées sur l’enseignement doctrinal du mahāyāna (grand véhicule dans le sens de « grand moyen de progression »), présentées dans des textes appelés tantras (transmission). Le vajrayāna n’est donc pas une école doctrinale, mais plutôt un prolongement pratique du mahāyāna.
8. Machig Labdrön est reconnue comme une déité tibétaine ayant vécu au xie siècle et fondatrice de la pratique du Chö (ou Chöd) signifiant « trancher » (nos peurs, notre ego).
9. La plus ancienne lignée du bouddhisme tibétain.
Partie 1
Initiation au processus de la méditation
Chapitre 1
Quelques notions incontournables constituant le processus de la vie
Ce chapitre aurait pu être le dernier, mais j’ai décidé d’en faire le premier en raison de l’importance des notions essentielles concernant le processus de la vie qu’il contient. Ces notions, qui doivent être lues et entendues avant de développer la thématique de la méditation, apporteront plus de compréhension à l’étudiant pour vivre le contenu technique et expérimental de cet ouvrage.
L’impermanence
Un philosophe, un conférencier averti ou un intellectuel avisé pourraient parler de l’impermanence durant des heures, et ce, de façon fort intéressante.
Mais cette notion d’impermanence, cette vérité incontournable, inévitable et inéluctable ne peut se contenter d’être comprise d’un point de vue intellectuel, elle n’est pas philosophie. L’impermanence conditionne toute notre vie, et ce, à chaque instant.
Ce qui est à l’instant précis n’est plus la même chose l’instant d’après. Ainsi va le cours des choses pour tout le monde.
Nous sommes tous d’accord là-dessus, mais comment chacun d’entre nous l’intègre-t-il dans son quotidien ? De quelle manière ?
Je suis dans l’acceptation de cette loi universelle quand cela m’est favorable et dans le déni quand cela m’est insupportable !
L’impermanence est une notion profonde qu’il faut, régulièrement, contempler encore et encore pour, petit à petit, se familiariser avec et l’intégrer dans son quotidien.
C’est pourquoi je ne vais surtout pas énoncer mes idées sur l’impermanence, mais plutôt vous proposer de nous poser dessus, de la contempler, de la ressentir, de l’intégrer dans notre processus de pensées et en faire une compréhension, non pas intellectuelle, mais viscérale !
Ne pas comprendre et intégrer l’impermanence, c’est ne pas comprendre le fondement de la vie, de notre vie. Ne pas intégrer l’impermanence, c’est ne pas se rappeler « l’incertitude du jour et de l’heure de notre mort », ce rendez-vous ultime, la date d’expiration de notre vie, où rien d’extérieur ne pourra nous aider.
Voici quelques exemples typiques d’impermanence dans notre vie : les quatre saisons, notre famille, nos amis, nos amours, notre travail, les gens riches, influents et puissants, nos animaux domestiques, etc. Plus ultimement, le cycle de croissance et de déclin correspondant à la formation et à la destruction de l’univers.
« La mort a une façon inégalée de centrer l’esprit. Quand nous considérons avec attention notre mortalité et l’impermanence de la vie, il est difficile de ne pas ressentir un sentiment d’urgence à tirer le meilleur de notre précieuse vie humaine. Comprendre le principe de l’impermanence nous rend réalistes sur les vraies caractéristiques de la vie et nous pousse à nous améliorer sans perdre un instant. Nous savons tous que l’heure H arrivera, mais nous ne savons ni quand, ni comment. Nous considérons simplement comme acquis que notre vie durera longtemps1. »

Notions de l’impermanence évidente et de l’impermanence subtile
L’impermanence évidente
Elle est facile à comprendre. Il y a quelques heures, cette pièce était vide et maintenant, elle est pleine de personnes. Tout à l’heure, elle sera à nouveau vide. Cela peut être les saisons qui changent inlassablement, ou encore les gens qui naissent à chaque instant, ceux qui tombent malades, qui guérissent ou qui meurent. L’année dernière, j’étais célibataire et sans travail, à présent je suis en couple et j’ai du travail avec plein de projets d’avenir. Bref, tous les exemples du changement permanent dans notre vie quotidienne.

L’impermanence subtile
Comprendre l’impermanence subtile, qui évolue d’instant en instant, est moins évident : les choses changent à tout instant et tout le temps. Ne serait-ce qu’au niveau microscopique, au niveau des cellules et des atomes, tout change et évolue constamment.
C’est également ainsi au niveau macroscopique, dans l’univers, les étoiles et les planètes par exemple, toujours en mouvement et en transformation permanente. Les univers se forment et se détruisent sur le très long terme. La graine devient jeune pousse, puis arbre qui produit des bourgeons, des fleurs, des fruits d’où germera parfois une graine, etc.
On peut penser à des aspects plus étroitement liés à notre mode de fonctionnement comme les pensées, les émotions, la santé… Toujours en perpétuels mouvements, en variations permanentes, avec des intensités différentes occasionnant des effets toujours différents aussi.
Si nous comprenons que la nature des choses est d’être en mouvement et en perpétuel changement, alors nous accepterons plus facilement les transformations, et celles-ci ne seront plus une source de souffrance.
La compréhension de l’impermanence est d’autant plus cruciale qu’elle est la clé permettant d’accéder à la vérité absolue : la vacuité, c’est-à-dire l’absence de réalité des phénomènes.

L’interdépendance (ou dépendance réciproque)
Toutes « les choses » de notre univers, nos émotions et pensées n’existent que les unes par rapport aux autres.
La science parle de l’effet papillon, c’est-à-dire le fait qu’une infime modification des conditions initiales peut engendrer rapidement des effets très importants d’où l’exemple de la simple action de cueillir une fleur à tel endroit de la planète qui aura une incidence aussi minime soit-elle à l’autre bout de la terre. En effet, tout est relié grâce aux quatre principaux constituants de l’univers que sont : « matière–énergie–espace-temps ».
Dans certaines spiritualités, il est suggéré d’observer son environnement, les événements, les phénomènes, les réactions des gens pour constater la réalité de l’interdépendance et en tirer les leçons pour soi.
Comprendre progressivement que nous sommes tous très étroitement liés est déjà une grande avancée sur notre chemin spirituel, car cela va nous permettre de nous discipliner vis-à-vis des autres (la bonne conduite).
Voici une explication donnée par l’astrophysicien Trịnh Xuân Thuận :
« L’interdépendance des phénomènes constitue un des principes fondamentaux du bouddhisme. Rien ne peut exister de façon autonome, et être sa propre cause. Un objet ne peut être défini qu’en termes d’autres objets et n’exister qu’en relation avec d’autres entités. Autrement dit, ceci surgit parce que cela est. L’interdépendance est essentielle à la manifestation des phénomènes. Selon le bouddhisme, la perception que nous avons du monde comme étant composé de phénomènes distincts (autonomes) issus de causes et de conditions isolées est appelée vérité relative ou vérité trompeuse. L’expérience du quotidien nous induit à croire que les choses ont une réalité objective indépendante, comme si elles existaient de leur propre chef et possédaient une identité intrinsèque. Mais le bouddhisme maintient que ce mode d’appréhension des phénomènes n’est juste qu’une construction de notre esprit qui ne résiste pas à l’analyse. Il soutient que c’est uniquement en relation et en dépendance avec d’autres facteurs qu’un événement peut survenir. »

Observons l’interdépendance :
– Sans la pluie, le soleil et la terre, une plante ne pourrait pas pousser. La pluie elle-même dépend du vent, des nuages, etc.
– Sans le champ de coton, le cultivateur, la machine à coudre et l’ouvrier, il n’y aurait pas de vêtement.
– Sans la nourriture, l’eau, l’oxygène, la chaleur et le mouvement, notre corps ne pourrait pas vivre.
– Sans nos parents, nous ne serions pas là, sans les autres on ne serait personne, sans obstacles on ne développerait pas de persévérance, sans yeux et conscience on ne verrait et ne comprendrait rien, etc.
 
En observant autour de nous, on voit que toutes les choses sont en interaction les unes avec les autres et ne pourraient exister sans d’autres choses. Elles sont dans un réseau d’interconnexions infini. De même, toutes nos perceptions sont bâties sur la comparaison, ou plutôt l’indissociabilité de deux extrémités d’une même chose : pas d’ombre sans lumière, pas de calme sans agitation, pas de blanc sans noir, pas de richesse sans pauvreté, pas de bonheur sans souffrance…
Toutes les choses (objets, êtres vivants, situations…) sont reliées entre elles par la loi de cause à effet. Ainsi cette loi physique régit les relations des phénomènes entre eux et permet l’interdépendance. Et dès qu’il y a interdépendance, c’est-à-dire interaction entre phénomènes, ceux-ci changent et sont donc impermanents.
En méditant profondément sur le mode d’être des phénomènes, sur leur nature, notamment sur la nature de l’esprit, le Bouddha (par exemple) a découvert que tout obéit à cette loi, et que le « soi » n’est qu’une conception erronée que nous juxtaposons aux phénomènes par ignorance. S’éveiller consiste à surpasser cette ignorance fondamentale, l’absence d’existence inhérente.
Comprendre l’interdépendance amène également à développer la compassion, l’amour universel. Tout ce dont on bénéficie vient du travail ou de la protection d’autres êtres. Nous développons alors la reconnaissance envers ces êtres et l’envie de leur rendre leur bonté.
En tenant compte de l’interdépendance, nous portons une attention plus vaste à nos actes afin d’éviter de nuire à d’autres êtres, nous devenons éthiques, et ce, même si nous ne voyons pas les effets directement sur ces êtres et sur nous-mêmes (karma, la loi de causalité).
Tout est interdépendant et pourtant nous sommes persuadés que nous sommes libres, mais ce n’est qu’une illusion de plus. Si nous sommes interdépendants, donc dépendants de tout ce qui nous entoure, de quoi pouvons-nous être libres, si ce n’est que de parcelles de libertés relatives et conditionnées ?
La seule liberté absolue et réelle que nous puissions avoir, c’est la réalisation de notre nature profonde, cet esprit d’éveil non souillé par les poisons de l’ignorance et ayant reconnu le discernement parfait des phénomènes.


La loi de causalité, communément appelée « le karma »
Définition générale du karma
La notion de karma est souvent mal comprise en Occident, on la confond avec le destin, la chance ou la malchance, la prédestination. Une approche plus juste, et d’ailleurs plus rationnelle, est de l’envisager comme la loi inéluctable de cause à effet qui gouverne l’univers. Le karma couvre à la fois les actions et l’empreinte qu’elles ont laissée sur l’esprit à cause des perturbations mentales et des effets de ces actions. L’empreinte désigne le lien qui existe entre une action et son résultat futur.
 
Le terme sanskrit karma signifie littéralement « action ».
 
Le karma est à la fois le pouvoir latent contenu dans les actions et le résultat de ces actions.
En termes simples, cela signifie que tout ce que nous faisons au moyen de notre corps, de notre parole et de notre esprit entraîne obligatoirement un résultat correspondant. Chaque fois que nous agissons de manière négative, cela mène à la douleur et à la souffrance, chaque fois que nous agissons de façon positive, le bonheur finit toujours par en résulter. Il n’y a qu’une seule inconnue à cette logique implacable : quand ? Quand les graines karmiques arrivent à maturité !
La compréhension du karma est une fabuleuse clé qui nous permet de créer tout résultat positif que nous souhaiterions expérimenter dans le futur de façon durable (statut élevé, amour, richesse, beauté, intelligence, bonté, réalisation spirituelle, etc.). Sans la compréhension du karma et la mise en application d’actions vertueuses, altruistes et d’équanimité, toutes les conditions favorables qui nous arrivent seront à la fois temporaires et instables, car nous ignorons totalement comment les maintenir ou les développer. Nous restons donc liés par le karma, incapables de gérer et de contrôler notre destin, notre futur.
Tous les êtres, ainsi que leurs expériences du bonheur, de la souffrance, de leurs environnements, sont créés par le karma. Le bouddhisme ne connaît pas d’autre créateur que le karma, tout est le résultat d’un karma individuel et d’un karma collectif.
L’esprit, le corps, la personnalité, le bonheur, la souffrance et les circonstances propres à tout être résultent de son karma individuel. Les expériences et les environnements que partagent les êtres vivants sont le résultat d’un karma collectif. Tous les mondes de l’existence cyclique et tous les univers qui en font partie ont pour cause le karma collectif de leurs habitants.

Les aspects généraux du karma
Le fonctionnement du karma montre comment toutes les situations se produisent. Le karma est le « créateur » du bien et du mal, du bonheur et de la souffrance. Il montre clairement la relation entre la cause et l’effet et les facteurs qui influencent les effets produits.
Le karma fonctionne selon quatre principes de base :
– le karma est inéluctable ;
– le karma s’accroît ;
– les actions non accomplies sont sans effet ;
– les actions accomplies ne s’épuisent jamais.

Le karma est inéluctable
Le karma produit par des pensées vertueuses comme l’amour, la compassion, la patience, la générosité et la joie n’amènera que du bonheur et ne sera jamais source de souffrance. Inversement, le karma produit par des pensées aussi négatives que la colère, l’attachement, la jalousie, l’orgueil, l’arrogance et l’avidité amènera toujours des résultats de souffrance et ne peut jamais octroyer le plus petit bonheur.
Toutes les bonnes conditions comme la santé, la beauté, la richesse, la réussite et le bonheur n’arrivent que parce que le karma positif qui en a été la cause a été créé. Toutes les maladies, les douleurs, les tensions, la pauvreté, les peurs, les souffrances ont comme seule source le karma négatif.
« En semant une graine de riz, l’on récolte du riz, pas de l’orge. » Si l’on sème une graine de vertu, une action positive, on récolte des états vertueux, positifs, heureux.
Puisqu’il n’y a pas d’effet sans cause, sans karma positif, pas de bonheur. Nous pouvons essayer de prier pour notre propre bonheur ou celui de personnes à qui nous pensons, mais sans créer la cause du bonheur, nous ne pouvons avoir de résultat attendu.
La patience est cause de bonheur, tandis que la colère est cause de laideur. La générosité est cause de richesse et de conditions favorables, tandis que l’avarice est cause de pauvreté et d’insatisfaction. C’est pourquoi il est important de pratiquer toutes sortes d’actions positives.
La générosité, l’éthique, la patience, l’effort joyeux, la concentration et la sagesse (les six vertus transcendantes) apportent une variété d’événements heureux, des conditions favorables à notre vie ainsi que le bonheur durable et suprême. Nous devons essayer de faire cesser les actions négatives comme le vol, le mensonge, la malveillance, la médisance, le meurtre, l’inconduite sexuelle… Elles n’engendrent que des souffrances importantes et nous conduisent vers des états inférieurs.

Le karma s’accroît
Un grand résultat peut provenir d’une petite cause, car l’énergie du karma s’accroît continuellement aussi longtemps qu’une force d’opposition n’est pas appliquée.
Une action négative minime pourra provoquer une souffrance disproportionnée si elle n’est pas purifiée. Un karma positif apparemment insignifiant entraînera beaucoup de bonheur si un état d’esprit négatif n’empêche pas ce karma.
Cela est illustré par la taille minuscule d’un gland qui, ayant pris racine, devient au bout de plusieurs années un chêne majestueux, doté de nombreuses et solides branches et d’innombrables feuilles et autres glands. Et pourtant, en apparence, il est quasi impossible de relier, d’imaginer, la taille de cette cause à son effet.
Le pouvoir avec lequel une action négative peut se transformer en souffrance s’accroît de jour en jour s’il n’est pas purifié. De façon similaire, l’effet des actions positives se renforce de jour en jour, même celui d’une toute petite action positive, et entraînera un grand résultat positif dans sa vie.

Les actions non accomplies sont sans effet
À défaut de créer la cause, l’effet ne sera pas éprouvé. Il n’y a pas d’effet sans cause, tout résultat dépend de son action causale. Si par exemple nous vivons momentanément dans de mauvaises conditions, au milieu de dangers importants, si par le passé des causes n’ont pas été produites (d’où la notion d’actions non accomplies) pour en subir une affectation, nous n’en subirons pas d’effets négatifs. Tout comme certains docteurs et infirmières sont entourés de malades, parfois dans des conditions extrêmes en actions humanitaires, mais restent en bonne santé, d’autres au contraire, malgré le fait de faire très attention, d’avoir un régime équilibré, de pratiquer du sport, etc., attrapent tous les microbes qui passent.
Nous pouvons encore voir le fonctionnement du karma dans les conditions de vie de certaines personnes qui consacrent énormément de temps et d’efforts à s’enrichir, à étudier pour améliorer leur situation, à faire des heures supplémentaires, à se lancer dans des affaires, etc., mais rencontrent toujours des problèmes financiers. Le problème n’est pas dû à un manque d’efforts ou de motivation chez ces personnes, mais au fait qu’elles n’ont pas encore créé le karma pour obtenir réussite et richesse. Elles ne font pas ce qu’il faut, elles ne vont pas à la racine de la cause de la réussite et de la richesse.
Et au contraire, d’autres semblent obtenir sans trop d’efforts tout ce dont elles ont envie et besoin. Leur affaire prospère, leur carrière est épanouissante, elles reçoivent des cadeaux sans rien demander, elles investissent toujours au bon moment et en récoltent le fruit. Elles ont tout simplement accumulé précédemment le bon karma pour vivre cela.
Cela fonctionne également au niveau du groupe. Le karma collectif de certains pays est tel que tout le monde a de quoi se nourrir, s’abriter, se cultiver, se divertir, exprimer ses points de vue en totale liberté, travailler… Tandis que dans d’autres pays, c’est l’oppression complète, la guerre, la famine, la pauvreté, les gens n’ont aucune liberté d’expression… C’est le résultat d’un karma collectif.
La compréhension du karma permet donc d’obtenir tout ce que nous désirons, en connaissant ses causes et en les accumulant.

Les actions accomplies ne s’épuisent jamais
Des actions créées naîtra forcément un résultat. Une action causale ne s’épuise pas tant que son résultat n’est pas arrivé à maturité. Cela peut prendre des vies, voire des millions d’années, nous ne pouvons savoir exactement quand, mais chaque action aura un résultat. Une fois qu’une action a été accomplie, le potentiel pour que cette action produise un résultat reste inscrit dans notre conscience jusqu’au moment où les circonstances sont réunies pour que son effet mûrisse.
Les innombrables empreintes que nous transportons depuis des vies antérieures restent sous forme de potentiels sous-jacents qui attendent les conditions qui déclencheront les expériences résultantes.
« Les actions ne s’épuisent jamais, même si plusieurs milliers d’années doivent s’écouler. Quand les causes et les circonstances appropriées seront réunies, les fruits des êtres incarnés mûriront », dit un sutra du Vinaya.

Certains n’arrivent pas à comprendre le karma et continuent inconsciemment à créer la source d’autres souffrances par des actions négatives et actes non vertueux. Ces personnes peuvent pourtant vivre longtemps dans de très bonnes conditions de richesse, d’amour, de réussite, etc., tout simplement parce qu’elles expérimentent le résultat d’un karma passé positif arrivant à maturité. Mais elles devront forcément, à un moment donné, vivre l’expérience karmique d’actions non vertueuses, plus tard, dans une prochaine vie certainement.
Au contraire, une personne généreuse, spirituelle, s’engageant dans l’humanitaire et le soin des autres, peut traverser une vie très difficile (maladies, problèmes financiers, de nombreux obstacles, etc.), tout simplement parce qu’elle expérimente la maturité d’un karma négatif passé. Cependant, prenant conscience de l’importance vitale des actes vertueux et de l’abandon de la malveillance, elle se construit un futur très confortable avec de nombreuses conditions de réalisation et de bonheur.
Il ne faut jamais oublier que c’est au travers de nos actes, paroles et pensées que nous avons toujours le choix, le choix de l’intention.
Décidons de nous libérer de l’ignorance, source de tous nos poisons mentaux qui sont la cause de toutes nos confusions, peurs, limitations, agitations mentales, et donc de nos actions non vertueuses.
Décidons de mettre un terme définitif à la souffrance et aux causes de la souffrance.
Si nous n’assumons pas la pleine et entière responsabilité de nous-mêmes dès à présent et dans cette existence, notre souffrance se prolongera non seulement dans cette vie, mais dans des milliers d’autres !
Le karma est une responsabilité individuelle, car les événements futurs sont entre nos mains. Nous avons le pouvoir d’influencer notre avenir, nous avons le choix d’appréhender, ou pas, notre souffrance.
« Sème la joie, récolte tes amitiés.
Sème l’amour, récolte tes rencontres.
Sème la générosité, récolte tes richesses.
Sème la bonté, récolte ton bonheur.
Sème le présent, récolte ton avenir2. »



La précieuse vie humaine
 (création ou naissance – préservation ou vie – dissolution ou mort)
Chaque existence humaine est dotée du « potentiel d’éveil », notre vraie nature fondamentale, notre essence ultime.
Quand nous sous-estimons notre existence humaine, des tendances, comme la paresse, s’élèvent. La paresse nous maintient distraits et coincés dans nos schémas habituels. Ce peut être de la paresse passive, c’est-à-dire « laisser le cours des choses se passer » sans prendre une quelconque responsabilité d’implication et de changement. Mais ce peut aussi être de la paresse active, c’est-à-dire se perdre dans une multitude de tâches, d’affairements, de loisirs pour s’éloigner de l’existentiel, de notre nourriture spirituelle.
En fait, trop souvent dans notre quotidien, nous nous éloignons de notre vraie nature. Cela est dû au rythme effréné de notre vie moderne avec son lot de contraintes, d’engagements, de responsabilités diverses, mais aussi de temps de loisirs passifs3 et actifs4. Nous nous éloignons de l’essence de ce que nous devrions accomplir en priorité.
Nous vivons comme si nous allions vivre mille ans ou plus, avec tout un tas de plans pour l’avenir (les endettements pour toutes sortes d’achats et d’investissements immobiliers, l’anticipation de la retraite et les assurances « au cas où », les placements financiers…), mais nous oublions trop souvent la loi karmique du résultat de nos actions, celle de l’impermanence, ainsi que celle de l’interdépendance.
Nous vivons comme si nous étions séparés des autres, nous manifestons le jeu du « Je » en permanence, toujours dans la dualité du j’aime et je n’aime pas, c’est bien et ce n’est pas bien, c’est beau et c’est laid… Notre perception des choses, des situations et des gens qui interagissent dans notre vie est faussée par nos nombreux voiles, par notre ignorance, et nous en faisons une réalité qui devrait être la réalité de tout le monde.
Tout cela nous fait oublier qui nous sommes vraiment et quelle est la mission essentielle que nous ne devons pas négliger : retrouver notre vraie nature, notre plein pouvoir et potentiel d’éveil.
Rappelez-vous encore et encore : « Qui, de demain ou de la prochaine vie, arrivera en premier ? »
Je n’en sais rien et, dans ce doute, j’ai fait le choix d’être prêt pour que cet instant juste avant la prochaine vie me soit familier, fasse partie de moi, qu’il m’habite, c’est-à-dire de vivre comme si cet instant pouvait être le dernier.
 
Les enseignements bouddhistes et hindouistes appellent notre vie le saṃsāra !
Le saṃsāra est le cycle incontrôlé de la naissance et de la mort, caractérisé par la souffrance et conditionné par nos émotions destructrices et nos actions (karma).
En tibétain, saṃsāra se dit « khorwa », qui signifie « errer » ou « tourner en rond ».
Notre existence humaine est précieuse parce qu’elle a le potentiel d’éveil. Elle a la circonstance merveilleuse qui est la rencontre avec sa spiritualité, son guide, son chemin. Elle a également la capacité d’apprendre et d’intégrer les méthodes données dans les enseignements afin de nous permettre de réaliser notre vraie nature.
« Cette forme humaine libre et pleine de dons est très difficile à obtenir. Maintenant que j’ai la chance de réaliser ce potentiel humain complet, si je ne fais pas bon usage de cette occasion, comment pourrais-je espérer obtenir, à nouveau, une telle chance5 ? »

Réfléchir à la précieuse existence humaine nous aide à développer la confiance en nous-mêmes.
Réfléchir à l’impermanence est un antidote à la saisie (nous en venons à réaliser que les choses ne sont pas aussi solides et réelles que ce que nous pensions) et à la paresse. Lorsque nous sous-estimons notre existence humaine et notamment la loi de l’impermanence, il s’élève des tendances telles que la « paresse passive ». La paresse passive nous fait rester « comme on est », distraits et coincés dans nos schémas habituels. La « paresse active », l’hyperactivité (ou hyperdistraction), nous aveugle, nous illusionne et nous éloigne des choses essentielles de notre vie, de notre spiritualité, de notre essence.
Réfléchir au karma et comprendre l’interdépendance nous enseigne le sens de la responsabilité. (Le karma est une responsabilité individuelle, car les événements futurs sont « entre nos mains », nous avons le pouvoir d’influencer notre avenir ou, au contraire, de laisser, par ignorance et stupidité, les choses se dérouler sans insuffler de vraies intentions vertueuses dans nos actes.)
Comprendre que, par nature, le saṃsāra est souffrance, c’est la meilleure façon de nous en libérer.
Ce sujet traitant de la précieuse existence humaine est d’une importance capitale pour notre chemin.
Réalisez vraiment combien il est rarissime et extrêmement méritoire et favorable de vivre ce qu’il nous est donné de vivre.
Oui, nous avons des vies pas forcément faciles tous les jours.
Oui, nous expérimentons des situations douloureuses et, parfois, très douloureuses.
Oui, malgré tout ce qu’il nous est donné d’entendre et de comprendre, nous retombons toujours dans les mêmes pièges.
Oui, c’est fatigant et parfois sans issue.
Oui, tout cela, mais…
Quelle chance de pouvoir nous ouvrir à cette souffrance en pleine conscience.
Quelle miraculeuse chance de posséder ces libertés et conditions favorables.
Quelle pure lueur d’espoir d’accéder et de nous ouvrir à des enseignements et des techniques de transformation spirituelle.
Quel trésor nous est offert de comprendre et d’intégrer la loi du karma et celles de l’impermanence et de l’interdépendance.
Quel joyau extraordinaire d’avoir rencontré, pour certains, un maître, un guide, un ami de bien, un enseignement… Et de le suivre.
Il est, à mon sens, nécessaire de se rappeler que je suis un privilégié parmi les privilégiés. Dorénavant, plus jamais je ne me plaindrai et toujours je serai dans le contentement et la gratitude.
Il est de ma responsabilité de réussir ma précieuse vie humaine. Je ne dois pas gâcher cette occasion si incroyablement rare et si incroyablement courte.
Sans contemplation, c’est sans espoir. Le saṃsāra est si puissant et tant de distractions (même des distractions spirituelles) nous entraînent. Ce sont des choses mondaines, ordinaires et pratiques qui nous préoccupent. Nous n’avons pas de vraie conscience de la spiritualité.
À quoi sommes-nous prêts à renoncer ? Devant quoi sommes-nous prêts à lâcher prise ?
Le saṃsāra nous illusionne.



Notes
1. Tulku Thondup.
2. Denis Malis.
3. Les loisirs passifs correspondent aux moments passés à ne rien faire de constructif pour soi (réseaux sociaux, faire souvent la fête en consommant des substances nocives, etc.).
4. Les loisirs actifs correspondent aux moments qui nourrissent notre corps, notre intellect et qui réveillent nos capacités (le sport, la musique, les arts, la lecture, etc.).
5. Extrait de pensées de Shantideva.
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