
[image: Couverture : Thondup  Tulku, La Puissance de l’amour inconditionnel , Le courrier du livre ]


 [image: Page de titre : Thondup  Tulku, La Puissance de l’amour inconditionnel , Le courrier du livre ]


        
        
                
                    Du même auteur, chez le même éditeur :

L’Infini
                        pouvoir de guérison de l’esprit 
Une source inépuisable de paix et de
                        guérison
L’État de bonheur véritable
Les Maîtres de la Grande Perfection


                

              
            
            
                Titre original : The Heart of Unconditional
                    Love

© 2015, Tulku Thondup Rinpoche.
The Buddhayana Foundation Series XIII
Published by
                    arrangement with Shambhala Publications, Inc., Boulder. 
Edited by Harold
                    Talbott and Lydia Segal.

© 2020, Le Courrier du Livre, une marque du groupe Guy Trédaniel, 
pour la
                    traduction française.

Traduit de l’anglais par Vincent
                    Thibault. 

Design de couverture : Shambhala.
© Photographie de
                    quatrième de couverture : Michael Krigsman.

Crédits pour les
                    illustrations :
Photographie de Shadakshari Avalokiteshvara (rabat de
                    couverture) reproduite 
avec l’aimable autorisation de Sotheby’s, Inc. ©
                    2005.
Image d’Avalokiteshvara debout (deuxième rabat) par Zashi
                    Nima.

Conception : Émilie Côté.
 (inspirée de la maquette originale
                    de Lora Zorian)
                
         


                ISBN : 978-2-7029-2037-4
            

        
    
        
            
                TULKU THONDUP est né au Tibet oriental et a étudié dès son plus
                    jeune âge dans l’un des plus célèbres centres spirituels du pays, le monastère
                    Dodrupchen. Chercheur invité à l’université Harvard de 1980 à 1983, il habite
                    depuis à Cambridge, dans le Massachusetts, où il écrit et traduit sous les
                    auspices de la Buddhayana Foundation. Pratiquant accompli et grand érudit, il
                    est considéré par ses pairs comme une référence sur le Dzogchen et la tradition
                    Nyingma. Parmi ses nombreux livres, on compte L’Infini pouvoir
                        de guérison de l’esprit et Une source inépuisable de
                        paix et de guérison.

            

        
    
        
            
                
                    À la mémoire d’Elsie P. Mitchell
                
            

        
    
        
            Table des matières


            
                Couverture
            

            
                Page de titre
            

            
                Page de Copyright
            

       
            
                Versets d'ouverture
            

            
                
                    Première partie
                   
 LA
                        VUE : CE
                        QU'EST
                        L'AMOUR
                        ET
                        COMMENT
                        LE
                        CULTIVER
                
            

            
                1. L'importance d'entraîner notre esprit
            

            
                2. Les outils essentiels pour méditer
            

            
                3. La dévotion et la confiance : les clés de l'amour
            

            
            
                
                    Notes
                
            

      
          
            
        
    
        
            
            
                Versets d’ouverture
            

            
                 

                
                    Ô bouddha de l’amour inconditionnel,

                    Tes yeux de sagesse omnisciente voient tout ; 

                    Ta puissance illimitée protège tous les êtres

                    Comme une mère protège son unique enfant, avec un amour
                        inconditionnel.

                     

                    De celui qui voit les yeux compatissants du bouddha de
                        l’amour,

                    Le cœur s’éveille avec la force d’une dévotion illimitée
                        envers le bouddha,

                    Et le visage s’illumine d’amour inconditionnel pour tous les
                        êtres-mères.

                    Alors que je n’en suis qu’un simple spectateur, je suis rempli
                        d’admiration et d’émerveillement.

                     

                    La dévotion au bouddha extérieur ouvre notre cœur et en fait
                        le cœur de l’amour.

                    Le transformer en amour inconditionnel pour tous les êtres,
                        c’est le bouddha intérieur.

                    Éveiller chaque image, chaque son, chaque sensation, c’est le
                        bouddha universel.

                    Tout unir dans l’amour libre de concepts, c’est le bouddha
                        ultime.

                    Sage aux Immenses Réalisations1 – l’image même de la bonté –,

                    Détenteurs de la connaissance2, chercheurs d’éveil3 et anges de sagesse4 :

                    Je vous supplie de tout mon cœur, avec une confiance immuable.

                    Accordez-nous vos bénédictions pour que nous nous unissions
                        avec vous, inséparablement.

                     

                    Les êtres innombrables sont pris dans l’incessante existence
                        cyclique,

                    Piégés dans l’œil de cyclones conceptuels et émotionnels ;

                    Plongés dans les vagues turbulentes des sensations
                        contradictoires,

                    Ils parcourent le monde en vrombissant comme des abeilles –
                        sans fin apparente à ce cauchemar.

                     

                    J’ai erré sur maintes terres inconnues pendant près de
                        soixante ans.

                    Mais, par la bonté omniprésente du Sage aux Immenses
                        Réalisations,

                    Et grâce aux souvenirs du Glorieux et Éclatant Berceau des
                            Accomplissements5,

                    Je ne me suis pas trop éloigné de la lumière du Dharma.

                     

                    Aussi grande que puisse être la douceur du samsara,

                    On ne peut la comparer à la joie du Dharma, dont elle ne vaut
                        pas un seizième.

                    Aussi terribles que soient la flamme des mauvaises
                        actions et les douleurs du samsara,

                    Il n’en est aucune que la pluie du Dharma ne puisse éteindre !

                     

                    L’éclat de l’amour du bouddha, semblable au soleil, illumine
                        le ciel.

                    Le rayonnement de notre dévotion, semblable au vaste océan,
                        l’embrasse.

                    La lueur de la Terre et celle du ciel s’unissent en un seul
                        monde de joie illimitée.

                    C’est la vraie méditation dévotionnelle envers le bouddha de
                        l’amour.

                     

                    Avalokiteshvara, noble seigneur de sagesse omnisciente,

                    Pose toujours sur nous un regard aimant.

                    Dès qu’on le voit avec dévotion, l’amour inconditionnel de son
                        cœur

                    S’éveille en nous, miraculeusement. C’est ce que j’adore
                        exprimer dans ce livre.

                     

                    Terriblement dépourvu de connaissances et de réalisation, je
                        crains

                    Que ma tentative d’écrire sur la bonté porte à rire – même
                        pour moi.

                    Toutefois, ne pas laisser quelques gouttes ruisseler depuis le
                        miraculeux océan de l’amour, voilà qui me serait bien plus pénible encore.

                    Ô lecteurs savants, veuillez pardonner mes échecs
                    lamentables.
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				1
			

			
				
					L’IMPORTANCE
						D’ENTRAÎNER
						NOTRE
						ESPRIT
				
			

			
				 

				Le monde entier, tel qu’il nous apparaît, est créé et perçu comme tel
					par notre propre esprit conceptuel, et partagé avec tous les êtres avec qui nous
					avons en commun certaines habitudes mentales. C’est pourquoi, dans ce livre,
					nous allons entraîner notre esprit à développer la bonté : si nous pouvons
					rehausser nos qualités mentales en cultivant la bienveillance, le monde nous
					apparaîtra, en retour, comme un monde d’amour et de paix.

				  



				
					
						
							La vraie nature de l’esprit
						
					

				

				
				Pour comprendre comment le monde peut être une création de l’esprit,
					il est utile de reconnaître que ce dernier a deux aspects : l’esprit ordinaire
					et l’esprit éveillé. Dans les enseignements mahayana, on dit que l’esprit
					ordinaire est « bercé d’illusions » : c’est un esprit conceptuel, dualiste et
					émotif. L’esprit éveillé – parfois appelé « état illuminé » ou « nature de
					bouddha » – est la véritable et pure nature de l’esprit. Pour la plupart d’entre
					nous, les concepts dualistes, les émotions malsaines et les sensations
					obsédantes de notre esprit ordinaire (particulièrement les attachements tenaces
					et les soifs insatiables) camouflent l’aspect éveillé de notre esprit. Ces
					pensées nous empêchent de voir et de manifester notre vraie nature – comme des
					nuages qui cachent le soleil. 

				Considérons la différence dans la façon dont une personne éveillée et
					une personne ordinaire perçoivent une fleur. Dans le premier cas, elle est vue
					grâce aux yeux de la sagesse éveillée – un regard libre des voiles de la
					dualité, des émotions et des sensations, regard qui repose dans la nature d’une
					ouverture sans bornes, qu’on appelle parfois la nature de la « vacuité ». Par
					comparaison, quand une personne ordinaire aperçoit une fleur, elle la voit par
					les œillères de l’esprit berné, caractérisé par la dualité. Le dualisme entraîne
					l’attachement et l’aversion, qui, en resserrant leur étau et en virant à
					l’obsession, engendrent à leur tour le cycle familier des malheurs et des feux
					d’artifice.

				Pour une personne réalisée, le sujet, l’objet et l’expérience se
					manifestent pleinement en tant que sagesse de la présence éveillée, de la nature
					ouverte et de la paix ultime. C’est la vue de la « vérité absolue », la vraie
					nature.

				Pour les gens ordinaires, le sujet (la personne), l’objet (la fleur)
					et l’action (l’expérience visuelle) demeurent toutes dissociées, conceptuelles
					et dualistes. C’est la perspective de la « vérité relative ». Ainsi, pour une
					personne ordinaire, tout ce qui existe, tout ce qui se produit, est vu à travers
					un prisme conceptuel. La perception est alors faussée, puisqu’elle n’est qu’une
					projection, un reflet, une illusion, une fabrication de l’esprit conceptuel.
					C’est pourquoi le Bouddha a dit :

				 

				
					Puisque les habitudes conceptuelles déferlent, 

					L’esprit manifeste des formes diverses

					Et les objets mentaux se présentent comme des phénomènes
						externes.

					Le samsara tout entier n’est qu’esprit. 

					Les apparences extérieures n’existent pas.

					Elles sont l’esprit apparaissant sous des formes variées. 

					Je vous le dis : tout n’est qu’esprit6 !

				

				 

				Même au quotidien, nous pouvons nous faire une idée de la façon dont
					notre esprit influe sur nos perceptions. Par exemple, quand nous éprouvons des
					difficultés, si nous adoptons une attitude positive, notre fardeau s’allège, et
					nous sommes plus à l’aise. On peut aussi très bien voir que le bonheur des gens
					heureux ne dépend pas des circonstances extérieures ou matérielles, mais de la
					quiétude et de la force de leur propre esprit. Le troisième Dodrupchen7 écrit :

				 

				
					Les sages comprennent que tout bonheur et toute souffrance
						dépendent de l’esprit ; c’est donc au sein de l’esprit qu’ils recherchent le
						bonheur. Ils ne s’en remettent pas aux sources extérieures, puisqu’ils
						voient que les causes du bonheur se trouvent entièrement en eux. Si nous
						réalisons cela, les difficultés rencontrées ne pourront pas nous faire grand
						mal, qu’elles relèvent d’êtres vivants ou de choses matérielles8.

				

				 

				À dire vrai, notre esprit peut améliorer radicalement notre monde
					parce que la nature éveillée lui est inhérente, en ce moment même, bien que nous
					ne puissions la voir pour l’instant, car elle est recouverte par l’aspect de
					notre esprit qui est empreint d’illusions. Chaque être – bouddhiste ou
					non, humain ou animal – a ce potentiel. Maitreya-natha9 écrit :

				 

				
					Le corps [ultime] du Bouddha imprègne [tous les êtres].

					La nature ultime est [en chacun] sans exception. 

					Tous les êtres ont la lignée [de l’éveil].

					Ils possèdent en tout temps la nature de bouddha10.

				

				 

				Toutefois, nous devons entraîner notre esprit ordinaire pour dissiper
					les concepts illusoires et dévoiler notre esprit éveillé. Pour ce faire,
					l’esprit est, en soi, notre principal outil – l’acteur principal, à la fois
					l’aspirant et le bénéficiaire. Après tout, qu’est-ce qui recouvre notre nature
					éveillée ? Qu’est-ce qui atteint l’éveil ? Notre esprit. Le Bouddha,
					rappelons-le, a atteint l’éveil en méditant : la méditation influence l’esprit
					directement, instantanément et pleinement, puisque c’est l’esprit qui médite.
					C’est donc avec l’esprit que nous suivons le chemin qui nous éloigne de
					l’illusion et nous permet d’atteindre notre destination : l’éveil. Par ailleurs,
					le chemin et le but résident tous deux au sein même de l’esprit.

				Une méditation adéquate peut donc transformer notre esprit en
					d’infinies qualités. En revanche, peu importe à quel point nous entraînons notre
					corps, il sera toujours limité par des paramètres physiques plus contraignants –
					à moins de le transformer en un « corps de lumière de sagesse » par un singulier
					entraînement ésotérique de l’esprit. Néanmoins, un tel entraînement n’est pas le
					sujet de ce livre, et ça ne m’intéresse pas particulièrement.

				
				  



				
					
						
							Quand notre esprit s’imprègne d’amour, tous
								les phénomènes en font autant
						
					

				

				
				 

				Si nous exerçons notre esprit à devenir paisible et aimant, tout ce
					que nous dirons et ferons s’imprégnera également d’amour et de paix, et
					inspirera le calme et la joie chez les gens que nous côtoyons. Quand on imagine
					ou perçoit une image, un son ou une sensation positive, et qu’on l’apprécie
					comme étant bénéfique, les effets de cette perception influencent en retour
					notre esprit : en s’appuyant sur un objet bienfaisant, notre esprit s’imprègne
					de pensées et de sentiments positifs. Prenons l’exemple d’un jardin dont nous
					apprécions la beauté et la tranquillité : naturellement, notre esprit se détend
					et se réjouit. Plus il s’apaise, plus il se remplit de joie. Avant longtemps, la
					façon dont nous nous exprimons, en gestes comme en paroles, deviendra
					spontanément plus attentionnée, et plus rassurante pour autrui. Toutes nos
					actions seront vraiment utiles aux gens avec qui nous sommes amenés à interagir.

				Cela est d’autant plus vrai si ce que nous voyons et apprécions est
					la merveilleuse présence du bouddha de l’amour et de ses qualités
					extraordinaires ! Grâce à son pouvoir de bénédiction, au pouvoir de notre esprit
					et de sa perception positive, et au pouvoir de notre méditation et de nos
					prières, notre esprit devient sain, joyeux et paisible. Tous nos actes mentaux,
					verbaux et physiques deviendront des sources de bénédictions vraiment
					profitables pour nous-mêmes et autrui. Bouddha Shakyamuni a dit :

				 

				
					L’esprit guide les phénomènes.

					De toutes choses, l’esprit est le principal facteur, le
						précurseur.

					Quiconque s’exprime ou agit avec un esprit pur 

					Trouve le bonheur, de la même façon qu’une ombre suit
						inévitablement son objet. […] 

					En préservant l’attention,

					Si vous domptez et disciplinez votre esprit, vous trouvez la
						joie.

					Ainsi ceux qui protègent leur esprit 

					Parviendront-ils certainement à la cessation de la
							souffrance11.

				

				 

				Nul besoin d’expériences en laboratoire, de machines sophistiquées ou
					de savantes analyses pour confirmer cela. C’est clair, compréhensible, naturel.
					Les bienfaits de la méditation sur l’amour et la compassion ont toutefois été
					étudiés par des scientifiques (voir, par exemple, les études résumées par Daniel
					Goleman dans le livre Surmonter les émotions destructrices*1). 

				Quoi qu’il en soit, entraînons-nous à la méditation pour nous libérer
					des impasses de la vérité relative et parvenir à la vérité absolue. Notre esprit
					reprendra ainsi les rênes de nos actes, de nos comportements et de leurs
					conséquences.

				Comme l’a dit le Bouddha :

				 

				
					Tous les actes dépendent de l’esprit. 

					Leurs effets dépendent de l’esprit.

					De même, l’esprit apparaît avec des caractéristiques variées,

					À l’instar de ses effets.

					Les trois existences [les trois mondes] suivent l’esprit.

					C’est l’esprit qui les dessine, toutes.

					Il n’y a rien qui ne soit contrôlé par l’esprit. 

					L’esprit est la base et la cause

					De l’asservissement comme de la libération. 

					Les actes vertueux libèrent les êtres ;

					Les actes non vertueux les enchaînent.

					Ainsi les êtres errent-ils dans les trois mondes, 

					Menés par la force de leur esprit12.

				

				  



				
					
						
							Les premiers enseignements du Bouddha : les quatre
								nobles vérités
						
					

				

				
				 

				Le Bouddha a souligné l’importance d’entraîner l’esprit, il y a plus
					de vingt-cinq siècles, quand il a enseigné à ses cinq premiers disciples au parc
					des Gazelles, qu’on appelle aujourd’hui Sarnath, à une douzaine de kilomètres de
					Varanasi dans le nord de l’Inde. Cet enseignement sur les quatre nobles vérités
					est devenu la pierre angulaire et l’essence du bouddhisme. Le Bouddha enseigna
					que, si nous entraînons notre esprit de la bonne façon, notre confusion et notre
					souffrance cesseront, et il en résultera le bonheur et, éventuellement, la
					libération de la souffrance, le plein éveil. Le Bouddha a dit :

				 

				
					Ô moines, il y a quatre nobles vérités. Ce sont les nobles
						vérités de la souffrance, de l’origine de la souffrance, de la cessation de
						la souffrance, et de la voie qui mène à la cessation de la souffrance13.

				

				 

				Le Bouddha a enseigné que cette existence mondaine n’est que
					souffrance. La vie est pleine de douleur. Il n’y a rien sur quoi on
					puisse vraiment compter, puisque tout est temporaire. C’est la première noble
					vérité ; nous devons reconnaître cet état de fait, et décider de nous libérer de
					cet océan de misère. 

				Le Bouddha expliqua ensuite que notre souffrance trouve son origine
					dans nos actes négatifs, qu’ils soient physiques, vocaux ou mentaux. Ces actes
					laissent des empreintes, ou tendances, dans notre esprit. Ces traces finissent
					par causer, à leur tour, des expériences analogues. Cette chaîne de causes et
					d’effets, c’est ce qu’on appelle le « karma ». Et la racine du karma, c’est la
					dualité de notre esprit bercé d’illusions. Aussi longtemps que nous demeurons
					dans cet interminable cycle d’existences créé par des causes et effets négatifs,
					et aussi longtemps que notre esprit ignore la vérité, nous errons sans fin et
					sans but dans le samsara. C’est la deuxième noble vérité ; nous devons la
					reconnaître et cesser de commettre des actes qui causent notre souffrance
					future.

				Puis le Bouddha a montré qu’il y avait un état libre de toute
					souffrance. Cet état est l’éveil, ou la bouddhéité. C’est l’état dans lequel
					nous réalisons la vraie nature de notre esprit et de l’univers, telle qu’elle
					est – non duelle, et dénuée de toute trace de concepts ou d’émotions. C’est la
					troisième noble vérité ; il nous faut y parvenir.

				Enfin, le Bouddha a enseigné quelque chose de radical : il y a une
					voie qui mène à l’éveil. Les bouddhistes l’appellent la « noble voie octuple ».
					Cet enseignement nous offre les outils – la vue juste, la pensée juste, la
					parole juste, l’action juste, les moyens d’existence justes, l’effort juste,
					l’attention juste et la concentration juste – pour purifier notre cœur et
					parvenir à la bouddhéité. Si nous cheminons sur la voie des actions et pensées
					constructives, nous améliorerons la qualité de notre existence. Et, si nous
					réalisons la sagesse parfaite, nous nous libérerons de la souffrance et
					accéderons à l’éveil, la cessation de l’existence cyclique. C’est la quatrième
					noble vérité : nous devons la mettre en pratique avec tout notre cœur.

				  



				
					
						
							Déraciner l’ignorance et éveiller la sagesse
						
					

				

				
				Le Bouddha Shakyamuni a dit qu’une des choses qui l’ont fait parvenir
					à l’éveil fut de méditer sur la façon dont nous entrons dans l’existence
					cyclique et sur la façon d’inverser ce processus. Il expliqua que notre entrée
					dans la ronde des existences se fait par les « douze maillons des origines
					interdépendantes ». Ce cycle est ancré dans l’ignorance. Celle-ci donne lieu à
					une interminable succession de vies tumultueuses, plongées dans la souffrance et
					nourries par la saisie, la soif et l’attachement. Le Bouddha a dit :

				 

				
					Quels sont les douze maillons des origines interdépendantes ?

					De l’ignorance dépend la formation [karma]. 

					De la formation dépend la conscience.

					De la conscience dépendent le corps et les constituants
						mentaux.

					Du corps et des constituants mentaux dépendent les six bases
						des sens.

					Des six bases des sens dépend le contact [entre elles]. 

					Du contact dépend la sensation.

					De la sensation dépend la soif. 

					De la soif dépend le devenir. 

					Du devenir dépend la naissance.

					De la naissance dépendent la vieillesse, la mort,
						le chagrin, les lamentations, la souffrance, la tristesse et les conflits14.

				

				 

				Le Bouddha a médité sur l’inversion qui met fin à la chaîne des douze
					maillons. Il a dit :

				 

				
					La cessation de l’ignorance cause la cessation de la formation
						[…]. La cessation de la naissance cause la cessation de la vieillesse, de la
						mort, du chagrin […] et de tout cet incroyable lot de souffrances15.

				

				 

				Grâce à cette méditation, le Bouddha a réalisé qu’il n’y a pas de
					« soi » en tant qu’entité réellement existante, mais seulement la vacuité – ou
					nature ouverte –, où tout se manifeste et cesse par l’interdépendance de causes
					et de conditions – comme un mirage. Il a dit :

				 

				
					Les bodhisattvas qui ont atteint la sagesse

					Réalisant [l’union] des origines interdépendantes et de la
						[nature de la vacuité] incessante et non née,

					Comme les rayons d’un soleil dégagé dissipent les ténèbres,

					Détruisent l’ignorance et parviennent à [la bouddhéité]
						naturellement présente16.

				

				 

				Ayant atteint l’éveil, le Bouddha a proclamé :

				 

				
					J’ai réalisé

					Une luminosité profonde et paisible, 

					Non composée, et libre de concepts, 

					Une réalisation pareille à un nectar17 !

				

				
				  



				
					
						
							Les méditations sur l’amour font accomplir la voie
								enseignée par le Bouddha
						
					

				

				
				 

				Si nous méditons sur l’amour envers tous les êtres, du fond de notre
					cœur et avec dévotion envers le bouddha, nous cheminerons spontanément vers la
					perfection de la noble voie octuple et l’inversion des douze maillons des
					origines interdépendantes.

				En nous entraînant aux trois premières phases des méditations
					aimantes présentées dans ce livre, nous générons une causalité positive grâce à
					des actions et pensées constructives, et nous instaurons, dans le flux de notre
					esprit, une paix et un amour authentiques. En nous exerçant à la quatrième phase
					de bouddha, nous pouvons parvenir à éveiller la nature même de notre esprit,
					l’amour libre de concepts. Puis, en réalisant l’union de la sagesse et de
					l’amour, nous pouvons nous libérer de l’ignorance. Le cycle des douze maillons
					des origines interdépendantes, avec son insatiabilité sensorielle, son
					attachement tenace et son lot de souffrances, prendra fin pour nous. Nous
					parviendrons à l’état pleinement éveillé, à la bouddhéité, avec ses trois corps
					et ses cinq sagesses.

				Donc, exerçons-nous à éveiller en nous le cœur de l’amour et à
					transformer la totalité de nos pensées, de nos sens, de nos sensations et de nos
					actes en insondables énergies de bonté, de joie, de dévotion, de confiance et de
					serviabilité. Alors, chaque moment de notre vie deviendra une source de paix,
					d’ouverture et de joie pour nous-mêmes et autrui, et mènera à l’éveil. Écoutons
					le conseil de Konchog Dronme18 :

				Vous devez cultiver une profonde compassion en pensant
					à tous les êtres qui souffrent, enchaînés depuis des temps sans commencement aux
					douze maillons des origines interdépendantes19.

			

			
		
	
        
             

            
                *1. Daniel Goleman, Surmonter les
                        émotions destructrices : un dialogue avec le dalaï-lama, Robert Laffont,
                    2003.
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					LES OUTILS
						ESSENTIELS
						POUR
						MÉDITER
				
			

			
				Tout comme nous devons nous équiper pour bâtir une maison, il nous
					faut des outils pour méditer sur l’amour. Quels sont les quatre outils
					essentiels à la méditation ? Les images positives, les pensées ou paroles
					positives, les sensations et expériences positives, et la confiance. Toutes les
					méditations recourent à ces quatre outils (à l’exception des méditations
					contemplatives libres de concepts).

				  



				
					
						
							Les quatre outils essentiels
						
					

				

				
				1. Les images positives. Si nous regardons
					assez longtemps une image positive, comme une fleur ou la photo d’un bon ami, et
					si nous reconnaissons ses qualités et maintenons cette perspective positive, la
					chaîne de nos pensées – et, au bout du compte, toute notre vie – se transformera
					tranquillement en un cycle paisible et joyeux. Prendre l’habitude de visualiser
					ou d’imaginer des objets positifs et d’apprécier leurs qualités est extrêmement
					utile, puisque cela influence directement notre esprit ; or c’est l’esprit qui
					entame, poursuit et apprécie l’entraînement. Une fois que nous avons habitué notre
					esprit à imaginer (ou visualiser) de saines sources de bénédictions, nous
					pouvons les évoquer partout, à tout moment. Où que nous soyons, nous pouvons
					transformer tous nos temps libres en un tel cycle d’apprentissage. Et, une fois
					que nous aurons goûté les bienfaits de cette pratique, c’est effectivement ce
					que nous voudrons faire.

				Les images positives les plus puissantes sont celles dotées d’une
					signification et d’un pouvoir spirituels, comme le bouddha de l’amour et sa
					Terre pure – le paradis de paix et de joie qu’il a créé pour libérer les êtres.
					Les voir comme une source d’amour et un objet de dévotion sera riche de sens et
					hautement efficace.

				Évitons toutefois la saisie, l’attachement ou l’agressivité envers un
					objet positif. Nous devrions plutôt approcher de tels objets avec un sentiment
					d’ouverture, d’appréciation, de paix, de joie, de confiance et d’amour.

				2. Les pensées ou paroles positives. Les
					pensées et les mots positifs qui décrivent ou traduisent les images positives
					que nous voyons nous aident à définir, générer, clarifier, concentrer et
					amplifier leurs qualités et bienfaits. Si nous pouvions faire en sorte que
					toutes nos paroles et désignations soient positives, alors toute notre vie
					pourrait se transformer en cycle d’énergie et d’ondes positives – expressions
					des qualités de phénomènes positifs, issues de notre cœur et des cellules mêmes
					de notre corps. Les prières au bouddha de l’amour, qui ont une signification
					spirituelle, sont les sons et les mots positifs les plus profonds qui soient.

				3. Les sensations et expériences positives.
					Respecter et apprécier les qualités des images, des pensées et des mots qui nous
						inspirent a un impact particulièrement profond sur notre vie, en en faisant un
					continuum nourri par l’énergie de la joie et de la paix, et en maximisant leurs
					bienfaits. Toutefois, mettre à profit les sensations, ce n’est pas seulement
					voir une image positive à l’extérieur de soi ou l’aborder conceptuellement ;
					c’est vraiment faire l’expérience de ses qualités bienfaisantes, comme la paix
					et la joie ; c’est apprécier ces qualités et nous y unir. Ressentir de l’amour
					(c’est-à-dire le souhait que tous les êtres trouvent le bonheur) et de la
					dévotion (ouvrir notre cœur avec une énergie joyeuse et avec confiance dans la
					sagesse, l’amour et le pouvoir du bouddha) sont les entraînements les plus
					puissants et les plus efficaces pour atteindre et parfaire de hautes
					réalisations spirituelles.

				4. La confiance dans les qualités et objets
						positifs. Il s’agit ici d’avoir confiance en la présence et le pouvoir
					des images, pensées et sensations positives. La confiance actualise et enracine
					fermement leur pouvoir, et optimise leurs effets. Si nous voulons transformer
					notre vie intellectuelle et émotionnelle ordinaire en une vie faite des
					réalisations spirituelles et des qualités d’un bouddha, nous devons faire
					confiance aux sources de bénédictions : le bouddha de l’amour et ses qualités ;
					la méditation sur l’amour ; le pouvoir des bénédictions du bouddha ; l’effet des
					actes méritoires ; et le pouvoir de notre propre esprit d’amour. Guru Rinpoche
						(Padmasambhava)20 a expliqué l’importance de la confiance :

				 

				
					Ô mes adeptes qui souhaitez quitter le samsara,

					Adressez-moi continuellement des prières avec confiance et
						dévotion.

					Priez sans distraction aucune, avec une mélodie évoquant 

					Le roulement des vagues et l’émotion d’un
						nourrisson qui appelle ses parents,

					Avec une voix aussi douce que le son d’une flûte. 

					Priez six fois – trois fois le jour, et trois fois la nuit.

					[…]

					Vous gagnerez en confiance en constatant les bienfaits.

					Vous recevrez les bénédictions si vous avez « la confiance de
						celui qui sait ».

					Vos souhaits seront exaucés si vous n’avez pas de doute21.

				

				 

				Une fois que nous jouirons des accomplissements spirituels – comme
					l’amour inconditionnel – avec confiance et assurance, notre esprit aura maîtrisé
					et perfectionné les quatre outils essentiels.

				Nous utilisons tous ces outils au cours des méditations sur l’amour.
					Par exemple, pendant la phase du bouddha extérieur, nous percevons les qualités
					éveillées du bouddha, nous y pensons et nous les ressentons dans notre cœur.
					Nous entendons et chantons la prière en six syllabes (voir plus loin). Nous
					avons confiance en lui, du fond du cœur, et croyons qu’il ne s’agit pas d’une
					simple image que nous avons évoquée, mais plutôt de la présence véritable et
					bien vivante du bouddha de l’amour, devant nous. Nous faisons également
					confiance à la capacité spirituelle de notre propre esprit.

				  



				
					
						
							Trois qualités fondamentales : la sagesse, l’amour
								et le pouvoir
						
					

				

				
				
				Un proverbe tibétain va comme suit : « Toute activité est imitation ;
					celui qui imite le mieux une activité donnée y devient le meilleur. » Donc,
					quelles que soient les qualités du bouddha sur lesquelles nous décidons de nous
					concentrer, nous en hériterons.

				Le bouddha a d’innombrables qualités. Toutefois, dans le cadre de nos
					méditations, nous nous intéresserons surtout à trois qualités énumérées dans
						l’Uttara Tantra : « Le Bouddha incarne la sagesse,
					l’amour et le pouvoir22. » Au cours de nos séances, nous verrons, considérerons et ressentirons
					en toute confiance la sagesse omnisciente, l’amour inconditionnel et le pouvoir
					illimité du bouddha.

				Ce faisant, nous recevrons des bénédictions grâce à ces trois qualités ; et ces bénédictions se manifesteront en ces qualités. Plus nous les rendrons actives et
					vivantes, plus notre esprit s’éveillera. Le Bouddha Shakyamuni a d’ailleurs dit
					que si nous pensons continuellement aux qualités du Bouddha, nous les
					réaliserons. Dans un soutra, on lit :

				 

				
					Aussi longtemps que vous demeurez en ce monde, vous devez
						entendre les noms, les prières et les qualités des bouddhas, comme le
						bouddha de la vie infinie. Et vous devez vous en souvenir, encore et encore.
						Le résultat en sera que vous pourrez voir les bouddhas, comme le bouddha de
						la vie infinie, et leur adresser vos demandes. En pensant au bouddha, vous
						déploierez la force des actes vertueux, cultiverez les absorptions
						méditatives, et aurez la chance de le voir23.

				

				 

				Quand nous percevons la présence aimante du bouddha et apprécions son
					amour, une franche et inconditionnelle pensée de bienveillance – le souhait
					ardent que tous les êtres atteignent la paix, la joie et le plein éveil – naîtra
					clairement dans notre esprit. Le troisième Dodrupchen écrit :

				 

				
					Rien qu’en voyant le visage [du Bouddha], 

					Les êtres s’adonnent à des actes vertueux.

					Rien qu’en voyant le [Bouddha comparable au] soleil,

					Les yeux des êtres s’emplissent de joie comme des lotus qui
							s’épanouissent24.

				

				 

				Quand nous contemplons les qualités du corps, de la parole et de
					l’esprit du bouddha, évitons de les percevoir comme des objets à saisir, des
					idées à intellectualiser, ou des expériences sensorielles auxquelles s’attacher.
					Plutôt, apprécions-les avec des sens pleinement ouverts et avec les insondables
					énergies dévotionnelles qui s’épanouissent en notre esprit. Cette façon de
					percevoir et d’apprécier réveille et imprime en nous ces qualités éveillées.
					Toutes les qualités du corps, de la parole et de sagesse que nous apprécions
					chez le bouddha reflètent nos propres qualités physiques, vocales et
					spirituelles.

				  



				
					
						
							Mots bénis et sons sacrés : la prière
							en six syllabes
						
					

				

				
				Nous utiliserons aussi des mots bénis et des sons sacrés au cours de
					nos méditations. Bien qu’il soit tout à fait correct d’utiliser nos propres mots
					pour exprimer notre ferveur, nous adressons ici au bouddha de l’amour un mantra
					traditionnel, connu sous le nom de « prière en six syllabes » : OM
						MA-NI
						PAD-ME
						HOUNG25. Avec l’énergie de la dévotion, nous
					chanterons encore et encore ce mantra, avec la voix et la mélodie les plus
					douces qui soient, en laissant notre cœur, notre corps et notre esprit
					s’épanouir pleinement. Il s’agit de prier avec une voix entièrement dégagée par
					le courant de notre dévotion, sans aucune hésitation ou
					interruption, comme le flot continu d’un fleuve tranquille.

				Nous pouvons aussi prier simplement en récitant le nom du bouddha :
					« Ô Avalokiteshvara26. » Son nom est doté d’une signification profonde et du pouvoir d’alléger
					la souffrance. Comme l’écrit Shantideva27 :

				 

				
					Le Seigneur Avalokiteshvara 

					Dans son immense amour

					A béni jusqu’à son propre nom 

					Pour dissiper les peurs du samsara28.

				

				 

				Le nom tibétain d’Avalokiteshvara est Chenrézi. Voici l’explication
					qu’en donne le troisième Dodrupchen :

				 

				
					Il y a deux façons d’interpréter ce nom : « [Celui] qui voit
						toujours [l’univers entier comme étant] naturellement pur avec ses yeux de
						sagesse omnisciente », ou

					« [Celui] qui voit spontanément tout l’univers avec les yeux
						d’un immense amour »29.

				

				 

				Patrul Rinpoche30 enseigne comment réciter le mantra de la
					prière en six syllabes :

				 

				
					La voie du Mahayana repose sur la bodhicitta. 

					Cette pensée sublime est l’unique voie qu’empruntent les
						bouddhas.

					En ne vous écartant jamais de l’excellente voie de la
						bodhicitta

					Et de la compassion pour tous les êtres, récitez les six
						syllabes. […]

					Une seule déité, Avalokiteshvara, personnifie tous
						les bouddhas.

					Un seul mantra, celui en six syllabes, condense l’essence de
						toutes les pratiques ésotériques.

					Une seule méditation, la bodhicitta, réunit toutes les phases
						de développement et de perfection.

					Dans la connaissance d’une seule chose qui libère toutes les
						autres, récitez les six syllabes. […]

					Le véritable état de tout le monde phénoménal est le
						dharmakaya, pur depuis toujours.

					Voir le vrai visage du dharmakaya : c’est cela même,
						Avalokiteshvara.

					Avalokiteshvara n’est pas ailleurs.

					Réalisant la pureté de toutes choses, récitez les six
						syllabes. […]

					Quand s’apaisent les concepts des deux obscurcissements, les
						expériences et les réalisations se développent.

					En maîtrisant votre esprit, vous domptez tous les ennemis et
						toutes les forces.

					Avalokiteshvara est celui qui accorde ces accomplissements
						ordinaires et extraordinaires en cette vie même.

					Dans l’accomplissement spontané des quatre activités31, récitez les
						six syllabes.

					L’esprit est la réunion des huit consciences.

					Si vous réalisez que la nature de l’esprit est le dharmakaya,
						c’est cela même, Avalokiteshvara.

					L’océan des nobles bouddhas n’est pas ailleurs.

					Réalisant que votre esprit est le Bouddha, récitez les six
							syllabes32.

				

				 

				Donc chantons la prière en six syllabes pour
					solliciter l’attention bienveillante du bouddha, sa protection et ses
					bénédictions. Récitons-la pour célébrer l’aube de l’amour du bouddha en notre
					cœur et en tout un chacun.

				Récitons-la pour nous unir inséparablement et durablement à la nature
					ultime de l’amour du bouddha.

				  



				
					
						
							Recevoir les lumières bienfaisantes
						
					

				

				
				Nous recevrons et ressentirons la sagesse et l’amour du bouddha sous
					forme de « lumières de bénédiction » (ou « lumières bienfaisantes ») pour nous
					purifier et nous transformer, mentalement et physiquement. Ces bénédictions
					peuvent être vues sous forme de lumière ou de nectar lumineux. (Des détails sur
					la visualisation du nectar lumineux sont fournis au chapitre 14.) Comme l’écrit
					le troisième Dodrupchen :

				 

				
					Quand [on] reçoit les initiations, les rayons de lumière
						blanche, rouge, bleue et ainsi de suite devraient être vus sous la forme
						lumineuse d’un nectar sublime33.

				

				 

				Ces lumières émanent du corps du bouddha et des syllabes du mantra.
					Patrul Rinpoche compare ces syllabes aux grains d’un rosaire, ou mala :

				 

				
					Du mala formé par les syllabes cascade
						un nectar de sagesse et d’amour34.

				

				 

				Les lumières émanent également de la Terre pure du bouddha, qui est
					inséparable de sa sagesse. Chechog Dondrub Tsal35 donne cette précision sur la
					Terre pure :

				 

				
					C’est l’esprit de sagesse du Bouddha 

					Qui apparaît comme le mandala36.

				

				  



				
					
						
							La lumière de sagesse
						
					

				

				
				La Terre pure est composée de lumière de sagesse. Comme le décrit
					Karma Lingpa37 :
					« Le palais [de la Terre pure de bouddha] est fait de cinq lumières de sagesse38. »

				Dans les enseignements bouddhistes conventionnels (la tradition des
					soutras), les lumières bienfaisantes du bouddha sont comme des agents externes
					qui nous purifient et nous élèvent, jusqu’à ce qu’ils nous mènent à la
					bouddhéité. Mais, dans les enseignements bouddhistes ésotériques (les tantras),
					les lumières ne fonctionnent pas comme des agents extérieurs. Plutôt, en
					recevant les clartés bienfaisantes, nous nous unissons avec elles, pour nous
					parfaire comme étant nous-mêmes le corps de la sagesse, de l’amour et du pouvoir
					du bouddha. Il faut choisir une pratique qui convient à nos capacités et à notre
					formation. Le Bouddha a dit :

				 

				
					Le Bouddha remplit autant de mondes qu’il y a de grains de
						sable sur les rives du Gange avec les lumières qui émanent de son corps.

					Quiconque est touché par ces lumières est certain de parvenir
						au plein éveil39.

				

				 

				Shantarakshita40 explique que les lumières du bouddha nous guérissent et nous mènent
					à la libération :

				 

				
					Le Suprême Médecin [bouddha] guérit les maux des
						êtres.

					Son teint est aussi vif que le lapis.

					Les lumières qui émanent de son corps libèrent les êtres.

					Ô Roi des Guérisseurs, je vous rends hommage41 !

				

				 

				Pema Ledreltsal partage avec nous la compréhension tantrique du
					fonctionnement des lumières bienfaisantes :

				 

				
					La perception pure de la sagesse, c’est voir les choses telles
						qu’elles demeurent dans leur vraie nature – l’ainsité.

					Ce sont les objets de la sagesse.

					[Tous] les phénomènes se manifestent comme le jeu des corps et
						de la sagesse du Bouddha42.

				

				 

				Quand nous recevons les lumières bienfaisantes, nous ressentons que
					chaque particule de notre corps et chaque aspect de notre esprit se remplissent
					de félicité ardente, qui est la lumière de l’amour. Si nous apprécions cette
					expérience et si nous y demeurons, toutes les pensées non vertueuses et toutes
					les douleurs s’estomperont graduellement jusqu’à se dissoudre entièrement. Avant
					longtemps, l’expérience d’une nouvelle et extraordinaire félicité ardente et
					aimante naîtra en nous et commencera à croître. Par ailleurs, la « lumière de
					sagesse » est parfois aussi appelée « lumière naturelle de la sagesse » ou
					« rayonnement de la sagesse »43. Ce terme a un sens absolu et un sens
					relatif.

				Sens absolu : dans sa vraie
					nature, notre esprit demeure pleinement ouvert en tant que sagesse omnisciente.
					Les objets sont le propre rayonnement de la sagesse. Dans cette unité – de notre
					esprit et du monde (les objets) –, tout n’est qu’ouverture et lueur perpétuelle.
					Cette unité est la « lumière de sagesse ». C’est ainsi que le bouddha et la
					Terre pure de bouddha, ou le bouddha et les bénédictions du bouddha, sont
					présents en union absolue. Cette unité transcende toute dimension et toute
					couleur. Comme le dit le tantra Trashi Dzeden :

				 

				
					La [sagesse de la] présence éveillée est présente avec une
						grande clarté comme les cinq lumières [colorées]. Néanmoins, [comme c’est la
						vacuité,] il n’y a pas de couleurs à distinguer44.

				

				 

				Sens relatif : pour la plupart d’entre nous,
					cette vue absolue n’est pas facile à réaliser. Il nous est plus aisé de
					l’approcher par le biais de méditations sur le sens relatif de la lumière de
					sagesse, à savoir, la perception pure. Nous devons donc voir et ressentir le
					bouddha avec sa sagesse omnisciente, le monde comme sa Terre pure, et ses
					bénédictions comme la lumière et le nectar purs qui émanent de sa sagesse.

				D’ordinaire, notre esprit est le sujet qui appréhende, et les
					phénomènes grossiers que nous percevons sont les objets. Quand notre esprit voit
					et ressent des objets mentaux, les concepts dualistes se forment, suivis de la
					soif et de la saisie, des chocs et des conflits, des actions et des réactions
					qui résultent en d’interminables cycles de naissance et de renaissance dans la
					souffrance.

				Mais, si nous méditons sur la perception pure – en
					voyant le bouddha et sa Terre pure de lumière et d’amour inconditionnel –, nous
					affinerons nos concepts mentaux rigides et en ferons des qualités plus souples,
					lumineuses, aimantes et ouvertes. Un jour, nous verrons et apprécierons le monde
					comme une Terre pure de lumière et d’amour. Finalement, grâce à ces méditations
					sur la perception pure, nous réaliserons parfaitement la lumière de sagesse
					absolue.
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                        ET LA CONFIANCE :
                            LES CLÉS
                        DE L’AMOUR
                
            

            
                Dans ce livre, les deux clés pour cultiver la bonté sont la dévotion
                    et la confiance envers le bouddha de l’amour. En général, la dévotion évoque
                    l’appréciation, l’attirance, l’aspiration, l’inspiration et le dévouement envers
                    un objet particulier. À bien y regarder, la dévotion est souvent au cœur
                    de nos projets, puisque nous avons besoin d’être dévoués pour réussir
                    ce que nous entreprenons. C’est pourquoi l’on dit que toute vertu prend racine
                    dans le dévouement envers la vertu et ses causes. Shantideva écrit :

                 

                
                    Le Bouddha a dit :

                    « La racine de tous les actes vertueux 

                    Est la dévotion45. »

                

                 

                Dans le contexte de notre méditation, la dévotion est une énergie
                    qui consiste à ouvrir notre cœur avec la joie ressentie en présence du bouddha,
                    et à vouloir baigner dans son aura aimante.

                La dévotion exprime généralement la confiance, mais, en même temps,
                    c’est le moyen de générer et de parfaire la confiance46. Avoir confiance en quelque
                    chose, c’est y croire et le connaître pleinement sur la base de notre
                    compréhension et de notre expérience.

                Il y a quatre degrés de confiance : (1) la confiance claire, joyeuse
                    ou inspirante ; (2) la confiance de l’aspiration ; (3) la confiance résolue ;
                    (4) la confiance irréversible47. Jigme Lingpa48 les décrit ainsi :

                 

                
                    Si, dès que vous apercevez un enseignant ou que vous lisez
                        les textes sacrés,

                    Vos poils se hérissent, droits comme des arbres, 

                    C’est la joyeuse clarté, la première confiance.

                    Il y a aussi la confiance de l’aspiration, la confiance
                        résolue et la confiance irréversible.

                    Mais, quand vous cherchez refuge,

                    Votre confiance doit être irréversible – c’est-à-dire, même
                        au prix de votre vie49.
  

                  



                
                    
                        
                            Comment cultiver la dévotion et la confiance
                        
                    

                

                
                Comme toute autre aptitude, il faut s’engager et faire des efforts
                    pour acquérir confiance et dévotion. Mieux vaut commencer par cultiver cette
                    dernière : si nous avons une grande dévotion envers le bouddha, elle finira
                    par se transformer en confiance parfaite.

                Or comment développer la dévotion ? La façon traditionnelle consiste
                    à contempler les effroyables souffrances de la vie mondaine, et à les comparer
                    à la joie de la libération. Citons Shantideva :

                 

                
                    La dévotion croît en réfléchissant à la peur
                        de la souffrance,

                    Et aux bienfaits de [la libération]50.

                

                 

                Toutefois, dans les méditations que nous étudions ici, la dévotion
                    commence par l’inspiration. Cette méthode est moins éprouvante, puisque, quand
                    une chose nous inspire, nous l’apprécions naturellement ; cette appréciation
                    se transforme en aspiration, puis en enthousiasme qui se manifeste
                    par un engagement personnel.

                Nous utilisons les quatre outils (décrits au chapitre 2) pour
                    considérer, voir et ressentir les impressionnantes qualités du bouddha
                    – sa sagesse omnisciente, son pouvoir illimité et, surtout, son amour
                    inconditionnel pour nous et tous les êtres. Nous devons sentir sa présence
                    au plus profond de notre cœur, et communiquer avec le bouddha. Nous pouvons
                    l’invoquer, comme un enfant assoiffé réclame sa mère, et lui adresser
                    des prières avec une joie sans bornes en célébrant sa présence aimante – c’est
                    ce que nous faisons dans la première phase de la méditation. Viendra un temps
                    où, chaque fois que nous penserons au bouddha, nous ressentirons ses qualités
                    d’autant plus vivement, et notre cœur s’emplira de joie et de l’envie
                    de se rapprocher de lui et de ses qualités.

                Quant à la confiance, comment la cultiver ? Elle s’épanouit à mesure
                    que nous ressentons les bienfaits de la méditation et que nous trouvons
                    le bouddha en nous et à l’extérieur de nous. Guru Rinpoche a dit :

                 

                
                    La confiance se développera quand vous constaterez
                            les bienfaits51.

                

                 

                Il faut donc continuer de passer du « temps
                    de qualité » avec le bouddha, en baignant dans ses qualités extraordinaires
                    et en recevant et ressentant ses bénédictions, encore et encore. Je Tsongkhapa
                    écrit :

                 

                
                    Si, grâce à diverses méthodes, vous vous souvenez des mérites
                        du Bouddha, la confiance se développera de maintes façons. Si vous pensez
                        continuellement à ses mérites, l’énergie de votre confiance se renforcera
                        et sera plus durable52.

                

                 

                Jigme Lingpa mentionne que le souvenir des Trois Joyaux – le Bouddha,
                    le Dharma et le Sangha – est l’une des quatre façons de nourrir la confiance :

                 

                
                    Quatre causes font développer la confiance : 

                    S’en remettre à une personne sainte, 

                    S’associer à des amis saints,

                    Se souvenir des Trois Joyaux,

                    Et contempler les défauts et la futilité du samsara53.

                

                 

                Dans son essai sur la tradition de la Terre pure telle qu’elle
                    est pratiquée en Asie de l’Est, le célèbre lettré bouddhiste D. T. Suzuki
                    explique l’effet des prières les plus sincères. Il écrit que « l’on fait
                    l’expérience de l’amour et de la compassion quand on prononce namu-amida-butsu
                    avec tout notre cœur54 ». (C’est la prière adressée au bouddha de la lumière infinie,
                    en japonais.)

                Avec le temps, en répétant nos prières avec une confiance
                    et une dévotion focalisées, notre esprit s’emplira d’une assurance et d’une
                    confiance totales dès que nous nous souviendrons du bouddha et de sa bonté.
                    Quand cela se produit, notre cœur s’inonde d’une joie sans bornes, et notre
                    corps se remplit de la chaleur bienfaisante de la félicité ardente. Cette
                    expérience ouvre grand notre cœur et nos portes karmiques, comme le vaste ciel
                    dont les nuages se dispersent. Cela renforce et amplifie d’autant plus notre
                    confiance dans le bouddha et son amour inconditionnel : notre esprit ressent
                    cette assurance dans toute sa profondeur et sa plénitude. Ces expériences
                    provoquent des vagues d’énergie joyeuse, toujours plus fortes, qui infusent tous
                    les aspects de notre esprit, et des vagues de félicité qui baignent tous
                    les recoins de toutes les particules de notre corps. La puissante énergie
                    de ce genre de dévotion fait que chaque parcelle de notre corps et chacune
                    de nos pensées deviennent entièrement libres et ouvertes, sans limites, comme
                    l’immense ouverture d’un ciel limpide.

                Un exemple classique d’une fabuleuse dévotion est fourni
                    par la rencontre entre Tagtu Ngu – un bodhisattva appelé « Pleurs incessants »
                    – et le grand maître Chöphag – « le Noble ». Le Bouddha Shakyamuni rapporte
                    les dires de Tagtu Ngu à propos de Chöphag55 :

                 

                
                    Dès que j’ai vu le noble Maître enseigner le Dharma, j’ai
                        ressenti la même félicité intense qu’un moine ressent quand il entre dans
                        le premier niveau d’absorption méditative56.

                

                 

                La dévotion et la confiance se renforcent d’elles-mêmes. Plus elles
                    nous imprègnent, plus nous sommes conscients des bénédictions et de l’amour
                    du bouddha qui se répandent dans notre esprit et notre corps, en transformant tout
                    en un univers de dévotion et d’aspiration au bonheur et à l’éveil de tous
                    les êtres. C’est comme quand nous ouvrons les portes et fenêtres d’une pièce
                    et que la lumière du soleil y entre à flots. Il est alors plus facile pour nous
                    de renforcer encore davantage notre confiance et de faire éclore de nombreuses
                    autres qualités. Longchen Rabjam57 écrit :

                 

                
                    La nature de la confiance est comme une terre fertile. 

                    C’est le substrat du Dharma, la cause de l’épanouissement
                            des vertus58.

                

                  



                
                    
                        
                            Comment gérer le doute et l’incertitude
                        
                    

                

                
                Il peut nous arriver de douter, ou de nous sentir hésitants
                    et incertains. Cette confusion est causée par notre saisie dualiste
                    – l’appréhension d’un « soi » – et notre appropriation de choses malsaines.
                    La vraie forme du bouddha ne peut être perçue par des yeux dualistes
                    ni ressentie par les sens physiques. Il faut donc trouver une façon d’atténuer
                    nos doutes et hésitations, et des raisons de croire dans le bouddha,
                    de lui faire confiance et de l’apprécier pleinement.

                Si nous sommes perplexes à l’idée que le bouddha puisse nous aider,
                    souvenons-nous que de très nombreux adeptes ont joui de sa présence
                    bienfaisante, et ont vu leurs besoins comblés par ses actes éveillés. Nous
                    devons aussi contempler ses qualités. Le bouddha a toutes les qualités que nous
                    pouvons apprécier et admirer, qualités auxquelles nous pouvons nous fier
                    et qui peuvent assurément nous faire du bien. Il n’y a donc aucune raison
                    d’entretenir des doutes sur sa fidélité et sa capacité à nous aider.

                Si nous doutons de l’existence même du bouddha, souvenons-nous
                    que notre réalité n’est autre que ce que notre esprit pense et perçoit.
                    Par exemple, si nous voyons quelqu’un comme une personne calme et épanouie, nous
                    en recevrons les bienfaits en conséquence. Même s’il n’y avait pas de bouddha,
                    nous bénéficierions tout de même de notre foi en lui. Et, s’il y a effectivement
                    un bouddha, les bienfaits sont indéniables. Tentons donc de l’apprécier
                    et de le contempler, notamment pour notre propre bien, comme l’ont fait
                    et le font des millions d’autres personnes.

                Troisièmement, nous devons nous souvenir que le bouddha est synonyme
                    de « vérité absolue » – la vraie nature et la bonté universelle. Même si nous
                    ne croyons pas à la façon dont le bouddha est traditionnellement dépeint, nous
                    pouvons probablement croire à la bonté universelle et à l’amour inconditionnel.
                    Si c’est le cas, nous devrions voir et ressentir ces qualités jusqu’à
                    ce que nous en ayons une expérience spirituelle intime. Quand cette expérience
                    se produit, tâchons d’y demeurer. C’est ainsi que la confiance s’établit. Nous
                    pouvons comprendre que le bouddha est cette pure nature
                    universelle et ces pures qualités. En fin de compte, il ne tient qu’à nous
                    de cultiver la confiance et d’acquérir les bienfaits qui en découlent.

                Au fur et à mesure que notre confiance et notre dévotion prennent
                    de l’ampleur, elles dissipent, sans laisser de traces, toutes les questions
                    et incertitudes de notre esprit hésitant, méfiant et vacillant. Nous
                    en ressentirons un grand soulagement, une grande liberté.

                Même si tous les êtres ont en eux l’esprit d’un
                    bouddha, il est essentiel, pour les débutants comme moi, d’avoir pour objet
                    de confiance et de dévotion une présence bénie et dotée de qualités éveillées,
                    comme le bouddha de l’amour, plutôt qu’une personne ordinaire pourvue
                    de caractéristiques mondaines. Puisque notre esprit n’a toujours pas la force
                    irréversible de la perception pure, nous risquerions d’être distraits
                    par les qualités superficielles des gens et objets ordinaires, et de vouloir
                    nous les approprier. Nous n’en ressentirions, en bout de ligne, qu’une gamme
                    d’émotions négatives, comme l’attachement, la haine, la déception, la peine
                    et la confusion. Nous finirions irrités et malheureux, et n’atteindrions
                    pas nos objectifs.

                En revanche, compter sur le bouddha et ses qualités ne sera jamais
                    une cause de déception ou de tristesse. Le bouddha ne nous abandonnera jamais
                    et jamais il ne changera. Tout ce que nous avons à faire, c’est tourner notre
                    esprit vers lui – et le voilà. Si notre cœur s’ouvre avec confiance et dévotion,
                    le bouddha et ses bénédictions seront en nous et nous accompagneront où que nous
                    allions, quoi que nous fassions, comme l’espace qui ne nous quitte jamais.
                    Le bouddha sera toujours là, à répondre à notre regard aimant, avec son amour
                    inconditionnel, une source perpétuelle de paix et de joie. Le simple fait
                    de nous savoir en sa présence nous remplira d’entrain et d’amour.

                Dès l’instant où il s’imprègne de l’amour du bouddha, notre esprit
                    se transforme en esprit d’amour, de paix et de joie. Comment, alors,
                    pourrions-nous douter ou nous sentir malheureux ? Il suffit de contempler
                    le bouddha et d’apprécier ses qualités avec un esprit ouvert, sans saisie,
                    et sans nous y attacher. Alors, sa présence nous mènera de bonheur
                    en bonheur.

                  



                
                    
                        
                            Les effets de la dévotion et de la confiance
                        
                    

                

                
                La dévotion et la confiance font naître en nous une vertu, une paix
                    et une joie immenses. Elles suscitent également le souhait de servir l’infinité
                    des êtres avec un dynamisme sans pareil, pour alléger leurs souffrances
                    et les aider à atteindre l’éveil. Tout comme le soleil aide simultanément toutes
                    les fleurs à s’épanouir, la chaleur de notre dévotion au bouddha de l’amour nous
                    fait instantanément et spontanément générer le souhait ardent que tous les êtres
                    soient heureux.

                Si nous pensons sans cesse au bouddha et à son amour avec confiance
                    et dévotion, nous serons continuellement guidés par lui et nous développerons
                    la bodhicitta. Le Bouddha a dit :

                 

                
                    Quiconque a confiance dans le Bouddha et ses enseignements

                    A confiance dans les actes des fils et filles de Bouddha

                    Et dans la suprême bodhicitta.

                    Cette personne développera l’esprit des grands êtres
                            [la bodhicitta]59.

                

                 

                La dévotion et la confiance envers le bouddha et son amour font
                    accéder à une paix incomparable. Le Bouddha a dit :

                 

                
                    Les moines qui cultivent l’amour

                    Et font confiance aux enseignements du Bouddha 

                    Atteindront un état de paix 

                    Inconcevable60.

                

                 

                En fait, la dévotion et la confiance envers le Bouddha mènent
                    à la libération. C’est pourquoi le Bouddha a également dit :

                 

                
                    Devant quiconque se souvient du Bouddha comparable à la lune – et que cette personne soit assise, debout, en marche
                        ou endormie –,
  Le Bouddha sera présent

                    Et le fera parvenir au nirvana61.

                

                 

                En définitive, le pouvoir de la confiance et de la dévotion suscitera
                    en nous l’esprit éveillé, l’amour inconditionnel et la réalisation
                    de l’« ainsité » – la nature absolue de notre esprit. Le Bouddha a dit :

                 

                
                    Ayant pleinement établi une confiance immuable, un esprit
                        clair

                    Et la dévotion envers tous les bouddhas, le Dharma
                        et les nobles êtres,

                    Celui qui fait respectueusement des offrandes à l’enseignant

                    Développera l’esprit éveillé.

                    Quiconque a confiance dans le Bouddha et son enseignement,

                    et quiconque a confiance dans les activités du Bouddha
                        et des bodhisattvas,

                    Est certain de parvenir à l’éveil souverain. 

                    L’esprit des grands êtres naîtra en lui. […]
  Grâce à la confiance, votre esprit est pleinement
                        inspiré par le Dharma.

                    La confiance rehausse votre sagesse et vos qualités.

                    La confiance vous montre la bouddhéité et vous aide
                        à y parvenir. […]
  Ceux qui ont une grande confiance 

                    Seront toujours bénis par le Bouddha.

                    Et en ceux qui sont bénis par le Bouddha 

                    Naîtra la bodhicitta. […]
  Celui dont
                        le souvenir du Bouddha est inébranlable 

                    Verra toujours d’innombrables bouddhas62.

                

                 

                Citons aussi Maitreya-natha :

                 

                
                    La confiance peut suffire à réaliser

                    La nature ultime spontanément présente. 

                    Sans les yeux [de la confiance],

                    On ne verra pas même la forme du soleil radieux63.

                

                 

                De Maitreya-natha, également :

                 

                
                    Si vous méditez sur les qualités vertueuses telles
                        que la confiance,

                    Le Bouddha pleinement éveillé apparaîtra en votre esprit

                    Avec les nobles signes et les excellentes marques.
                        […] Les êtres assisteront

                    À différents miracles,

                    Les vastes activités et splendeurs [du Bouddha]. 

                    Témoins d’une telle démonstration, les enthousiastes 

                    Le désigneront comme le Bouddha64.

                

                 

                John Blofeld – auteur britannique spécialiste
                    des religions d’Asie – donne un témoignage contemporain du pouvoir d’une telle
                        confiance65.
                    Un fonctionnaire taïwanais lui a confié qu’il a, un jour, été poussé à agir
                    sur une pulsion de tuer sa belle-mère abusive. Mais, quand elle
                    le vit approcher, elle pria Kuan Yin – le bouddha de l’amour sous une forme
                    féminine. L’homme, qui venait de lever les mains pour attaquer, fut soudain
                    paralysé. Il ne pouvait pas même cligner des yeux. Après l’incident, il comprit
                    que sa belle-mère avait été sauvée par sa confiance absolue en Kuan
                    Yin, qui a le pouvoir de protéger tous les êtres, jusqu’aux plus méchants.
                    L’homme réalisa également que, bien qu’il n’eût lui-même pas foi en Kuan
                    Yin à l’époque, elle l’avait sauvé, lui aussi, en l’empêchant de commettre
                    l’irréparable. Il est donc devenu un adepte de Kuan Yin. La belle-mère,
                    de son côté, a alors cessé ses cruautés, et elle est devenue une personne bien
                    plus aimable.

                Il est donc clair que nous devons cultiver la confiance
                    et la dévotion. La phase du bouddha extérieur pose ces fondements ; les trois
                    autres phases les accroissent jusqu’à ce que nous nous éveillions à notre plein
                    potentiel humain – la réalisation de la nature absolue.

                Les bienfaits que nous recevons des quatre phases de la méditation
                    sont proportionnels à notre niveau de confiance et de dévotion. Si nous
                    en sommes dénués, les bénédictions du bouddha seront toujours présentes, mais
                    nous n’y serons pas réceptifs : nous aurons de la difficulté à reconnaître
                    et à recevoir ces bénédictions. C’est pourquoi le Bouddha a dit :

                 

                
                    Dans l’esprit dépourvu de confiance 

                    Le Dharma vertueux ne tiendra pas : 

                    Les graines brûlées ne germent point66.

                

                 

                La ferveur de notre dévotion nous propulse donc sur la voie. Grâce
                    à elle, notre esprit s’épanouit, sans rencontrer de limites, et notre corps
                    s’emplit de félicité ardente. Nous voulons consacrer chaque aspect de notre
                    esprit au bouddha. Ce désir de communier avec lui nous pousse à nous éveiller
                    à l’unité de notre esprit et du sien, et à réaliser la vraie nature de notre
                    propre esprit et la pure et ultime nature de tout, qui est éveil. Plus nous
                    voyons ses qualités éveillées, plus notre dévotion et notre confiance
                    se renforcent, et plus rapidement nous parvenons à notre objectif ultime :
                    la bouddhéité.

                
                    
                

            

        
    
        
            
                
                
                    Notes
                

                
                    Dans les notes, les titres des textes tibétains sont abrégés.
                        Consultez la Bibliographie pour les détails. Le mot
                        « folio » fait référence au système tibétain de pagination ; pour la
                        pagination occidentale, on utilise « p. » (pour page).
                        Dans le cas d’une source traditionnelle tibétaine, l’abréviation du titre
                        est suivie du numéro de folio. La lettre a en
                        représente le recto, et b, le verso ; le chiffre
                        apparaissant après la barre oblique, le cas échéant, est le numéro de ligne
                        (par exemple : CT, folio 244a/1).

                

                
                    
                        Versets d’ouverture
                    

                    
                        	
                            1. T : drupchen, grub
                                    chen ; S : mahasiddha. Dans ce texte,
                                ce terme fait référence à Kyabje Dodrupchen Rinpoche le quatrième,
                                qui est mon maître-racine. Ici, Do (rdo)
                                signifie « pierre », et Drupchen, « grand
                                adepte ». Ainsi le Dodrupchen est-il « le grand adepte de la vallée
                                de pierre ». Au Tibet oriental, le principal monastère de la lignée
                                de Dodrupchen, où j’ai étudié, porte aussi ce nom.

                        

                        
                        	
                            2. T : rigdzin, rig
                                    ‘dzin ; S : vidyadhara. Les maîtres
                                qui ont obtenu le fruit des enseignements ésotériques (tantras) du
                                bouddhisme.

                        

                        
                        	
                            3. Les bodhisattvas sont les apprenants
                                et les maîtres hautement réalisés des enseignements exotériques
                                (soutras) du bouddhisme.

                        

                        
                        	
                            4. T : khandro, mkha’
                                    ‘gro ; S : dakini. Enseignantes
                                hautement accomplies dans les enseignements ésotériques (tantriques)
                                du bouddhisme.

                        

                        
                        	
                            5. Ngodrub Palbar Ling (dngos sgrub dpal ‘bar gling), ou le Glorieux et Éclatant Berceau des
                                Accomplissements, fait référence au monastère de Dodrupchen, où j’ai
                                grandi en tant que novice et où j’ai suivi ma formation en tant que
                                jeune tulku.

                        

                        
                    

                

                
                
                    
                        Chapitre 1 : L’importance d’entraîner notre esprit
                    

                    
                        	
                            6. LS, folio 246b/4.

                        

                        
                        	
                            7. Le troisième Dodrupchen fut Jigme
                                Tenpe Nyima (1865-1926). Dodrupchen signifie
                                    « mahasiddha [grand adepte] de la Vallée
                                de Do ».

                        

                        
                        	
                            8. KDL, p. 202/16.

                        

                        
                        	
                            9. Maitreya-natha est un bodhisattva qui
                                résiderait actuellement au paradis de Tushita, prêt à descendre sur
                                le continent Jambu (notre monde) pour y être notre prochain bouddha.
                                Asanga a eu une vision de Maitreya-natha, qui lui a révélé de
                                nombreux enseignements. Asanga les a consignés, et ils sont connus
                                sous le nom des Cinq traités de Maitreya, sur
                                lesquels est fondée l’école philosophique Yogachara, dite de
                                l’« Esprit seul ». Toutefois, Asanga est souvent considéré comme
                                l’auteur des textes et le fondateur de l’école Yogachara.

                        

                        
                        	
                            10. GB, p. 6/3.

                        

                        
                        	
                            11. CT, folio 244a/1.

                        

                        
                        	
                            12. DDN, folio 25a/3.

                        

                        
                        	
                            13. GR, folio 200a/4.

                        

                        
                        	
                            14. TBN, folio 123b/4.

                        

                        
                        	
                            15. DNC, folio 172a/1.

                        

                        
                        	
                            16. BGD, folio 16b/2.

                        

                        
                        	
                            17. GR, folio 187b/5.

                        

                        
                        	
                            18. Konchog Dronme (1859-1936) était un
                                adepte et érudit estimé du monastère de Dodrupchen.

                        

                        
                        	
                            19. TBS, p. 10/3.

                        

                        
                    

                

                
                
                    
                        Chapitre 2 : Les outils essentiels pour méditer
                    

                    
                        	
                            20. Padmasambhava (S, « Né-du-Lotus » ;
                                T : Pema Jungne, padma ‘byung gnas). L’un des
                                plus grands adeptes et enseignants du bouddhisme
                                ésotérique, communément appelé Guru Rinpoche (« Précieux Maître »)
                                au Tibet. Il a voyagé de l’Inde au Tibet au viiie siècle, fondé le
                                bouddhisme tibétain, maîtrisé les forces humaines et non humaines
                                qui s’opposaient au Dharma, transmis les enseignements du Vajrayana
                                (ésotériques) et, grâce à son pouvoir mystique, il a caché des
                                enseignements et des objets religieux afin que de futurs disciples
                                les découvrent. Aujourd’hui encore, ces enseignements et trésors
                                cachés (terma) sont découverts au Tibet. Voir
                                    Les Maîtres de la Grande Perfection de
                                Tulku Thondup.

                        

                        
                        	
                            21. SLD, selon un texte ter découvert par Rigdzin Godem, folio
                            44a/4.

                        

                        
                        	
                            22. GB, p. 3/16.

                        

                        
                        	
                            23. Résumé d’un soutra cité dans GP,
                                folio 475b/1.

                        

                        
                        	
                            24. DDRS, p. 96/11.

                        

                        
                        	
                            25. Voir le Glossaire pour la
                                prononciation.

                        

                        
                        	
                            26. Voir l’entrée Avalokiteshvara dans le Glossaire pour la
                            prononciation.

                        

                        
                        	
                            27. Shantideva (viiie s.), un érudit
                                indien qui a écrit le célèbre Bodhicharyavatara, un guide sur le mode de vie des
                                bodhisattvas.

                        

                        
                        	
                            28. BP, folio 95a/4.

                        

                        
                        	
                            29. TY, p. 241/16.

                        

                        
                        	
                            30. Patrul Rinpoche (1808-1887), un
                                grand maître de l’approche non sectaire. Parmi ses textes les plus
                                connus dans leurs traductions en langues occidentales, on compte Le Chemin de la Grande Perfection (éditions
                                Padmakara) et Le Trésor du cœur des êtres
                                éveillés (la traduction publiée aux éditions du Seuil est
                                accompagnée d’un commentaire de Dilgo Khyentsé).

                        

                        
                        	
                            31. Les quatre activités sont
                                l’apaisement, l’accroissement, le contrôle et la destruction. Voir
                                    The Healing Power of Loving-Kindness de
                                Tulku Thondup, pages 79-91.

                        

                        
                        	
                            32. TTB, pp. 351-364.

                        

                        
                        	
                            33. BN, p. 58/12.

                        

                        
                        	
                            34. KBZ, p. 439/15.

                        

                        
                        	
                            35. Kyala Khenpo
                                Chechog Dondrub Tsal (1893-1957), du monastère de Dodrupchen, fut le
                                tuteur de Tulku Thondup.

                        

                        
                        	
                            36. RZD, folio 26a/2.

                        

                        
                        	
                            37. Karma Lingpa (1326-1386) était un
                                découvreur de ter, incluant le célèbre texte
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