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VOUS AVEZ DIT BONHEUR?

Tout homme pewt Stre heurewx; mais,
pour parvenir 4 P'étre, il fawdrait commencer
par savoir of que c'est que e bonher,

Jean-Jacques Rousseau '

B i s cacomiat e ok
me racontait quaprésm:
passé leurs examens de fin d’études, elle-méme et un
ﬂﬂﬂlﬂﬂdﬁﬂ’ﬁ‘l‘tﬂrﬂg&ﬂﬂﬂﬂﬁﬂﬂﬂhﬁ

) faire dans I'existence. Lorsqu'elle declara :
t]:muhnuemhnmm-,d}rwtunsjhnugéné.
puis I'une de ses compagnes s'exclama : « Quoi?
quelqu'un d’aussi brillant que t-:ﬂpeut—il
,wd’mmhfﬂunquedéhfhmumuhﬁi
' .lﬂtimmamie « Je ne vous ai pas dit com-
Il y a tant de fagons

mbmhm fmde:unel:’amﬂle avoir des

thbﬂﬂwhmmqlebﬂnhmesthhﬂde
l'existence ». L' Pascal Bruckner affirme
4 lui : «Le ne m'intéresse pas® »
tm*ﬁpum’bltd*nutrdeuxﬂﬂmiu
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point opposées de ce qui, pour la majorité d'entre
nous, est une composante fondamentale de I'exis-
tence? Ces deux personnes parlent-elles de la méme
chose ? Ne s'agirait-il pas dun profond malentendu a
propos de la définition méme du bonheur?

Ce mot aurait-il été tellement galvaudé que,
dégoiité par toutes les illusions et les mievreries qu'il
inspire, on s'en serait détoumé ? Pour certains, il est
ﬂle:aque de mauvais goiit de parler de recherche du

nheur. Revétus dune carapace de suffisance intel-
lectuelle, ils s'en gaussent comme d'un roman & ['eau
de rose.

Comment a-t-on pu en artiver a une telle déva-
luation ? Serait-ce dii & l'aspect factice du bonheur
que nous proposent les médias et les paradis artifi-
ciels? Est-ce le signe de l'échec des moyens mal-
habiles mis en ceuvre en vue d'atteindre un bonheur
veritable ? Nous faut-il pactiser avec I'angoisse plutot

de faire un effort sincére et perspicace pour
E&lﬂ 'écheveau du bonheur et de la souffrance ?

Selon Henri Bergson : « On désigne par bonheur
quelque chose de complexe et de confus, un de ces
concepts que 'humanité a voulu laisser dans le vague
pour que chacun le détermine & sa maniére . » D'un

int de vue pratique, laisser la compréhension du
eur dans le vague ne serait pas trop grave si l'on
parlait au plus d'un sentiment fugace et sans consé-
quences, mais il en va tout autrement, puisqu'il 5’35]!
d'une maniére d'étre qui détermine la qualité de
mue instant de notre vie, Mais qu'est-ce que le
eur?

Une étonnante variété

Les sociologues, nous en reparlerons, définissent
le bonheur comme « le degré selon lequel une per-

-
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sonne évalue positivement la qualité de sa vie dans
gon ensemble. En d'autres termes, le bonheur
rime & quel point une personne aime la vie qu'elle

meéne * » Tout dépend bien siir si « aimer la vie » se
© réfere & une satisfaction profonde ou se réduit & une
le appréciation des conditions extérieures dans

1 lles se déroule notre existence. Pour certains, le
eur ne serait qu'une «impression ponctuelle,
fugitive, dont l'intensité et la durée varient avec la dis-
ibilité des biens qui le rendent possible*». Un
eur insaisissable donc, entiérement voué a des
circonstances dont le controle nous échappe. Four le
philosophe Robert Misrahi, au contraire, le bonhew
est « le rayonnement de la joie sur l'existence entiére
ou sur la part la plus vivante de son passé actif, de sor
présent actuel et de son avenir pensable ®». Pour-
rait-il donc constituer un état d'étre durable ? Selon
André Comte-Sponville, «on peut appeler bonheur
tout esipam de temps ou la joie parait immédiatement
possible " ». Est-il alors possible d'accroitre cette
durée? Il v a mille conceptions du bonheur. Et
nombre de philosophes ont tenté de proposer la leur.
Ainsi, selon saint Augustin, le bonheur est la « joie
qui nait de la vérité * ». Pour Emmanuel Kant, le bon-
heur doit étre rationnel et coupé de toute inclination
personnelle, et pour Marx il s'agit de I'épanouisse-
ment par le travail. Mon but n'est pas de les énumé-

\ rer, mais de relever a quel point elles différent et
! souvent se contredisent. « Sur la nature méme du
" bonheur, écrivait Aristote, on ne s'entend plus et les
y ﬁf;aﬁunsdessagesetdelafﬂulemntendéﬁu-

=W
Qu'en est-il pourtant du bonheur simple qui nait

o .

du sourire d'un enfant, d'une bonne tasse de thé
aprés une promenade en forét? Si riches et réconfor-
tantes soient-elles, ces lueurs ne sauraient illuminer
Vensemble de notre vie. Le bonheur ne se limite pas &
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quelques sensations agréables, & un plaisir intense, a
une explosion de joie ou & une fugace béatitude, a une

jumn&dabmnehumurwunmnmmtmgia;
nous surprend dans le dédale de I'existence.

i facettes ne sauraient constituer a elles seules
une image fidéle de la félicité profonde qui caractérise
le bonheur véritable.

——

Un avant-golt du bonheur

Malgré ses trente ans, Bertha Young avait des
moments oit elle it U'entie de courir plutiit que de
marcher, d'esquisser des pas de danse en montant et en
descendant durtmtﬂﬁr, df: Jouer au mm#t :irﬂinw qﬂdﬂ

chose en lair reprendre aun rester
ﬁ#m&wﬂ%m.ﬂm e 5
trevtte ans et que, en tourmant le coin de votre rue, Dous
vous sentez pris tout i coup d'un sentiment de bonhesr — un
borthewr absolu - comme s vows aviez apalé un fragment
luminesex du soleil de cette fin d'aprés-midi, qu'il Dous bril-
Hﬁﬂthhﬂbﬁkm#ﬁ#mﬂwﬂm

vous-méme, chagque
gy kg

el
Katherine Mansfield ™
Demandez & de raconter des
PR e o £l gk domrrc i

moments de paix e ressentie dans un envi-
ronnement harmonieux, dans une forét of
filtrent des rayons de soleil, au sommet d'une mon-
face 3 un vaste horizon, au bord d'un lac tran-
ﬁ:hﬁd’mmdu:denuitdﬂmlﬂ e SO1S un
étoilé, ete. D¥autres mentionnent un evénement
lcrngttmpsatttmlilu:lﬂréuﬂaited'memnmuﬂl;
triomphe sportif, la rencontre avec une personne qu'i
ont ardemment souhaité la naissance dun
enfant. D"autres enfin ent d"un moment d'intimité
paisible vécu en famille ou en com e d'un dre
cher, ou le fait d'avoir rendu quel heureux.

avec le monde qui I'en et
Pour celui vit une telle Ti :
50 ener un paysage enneigé, les
habituels s’ﬁﬂnuuimmﬁ!f en
simple de marcher, il n‘attend ren de
« est » simplement, ici et maintenant,
instants, les du
(S s s pess &
IRt s Tesit, ot I mbmnt présent oo
t toute construction mentale. moment

pit durant lequel mut-étntd'mgmcep 'Emn'lil:.‘rnnﬂpw

~ Mais il ne s'agit 3 que d'une éclaircie
Q! ne segit B que cie

entre ces instants de bonheur saisis

| , celle du sage par

est aussi considérable que celle le
d'une aiguille de I illi-

. Jentendrai ici par bonheur un état acquis de
- iMMIﬂfﬂ&mﬁ
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E.:mpﬂﬁw a travers les inévitables aléas la jalonnant.
le bouddhisme, le terme soukha désigne un état
de bien-étre qui nait d'un esprit exceptionnellement
sain et serein. Clest une qualité qui sous-tend et
imprégne chaque ience, chague comportement,
qui embrasse toutes les joies et toutes les peines. Un
bonheur si profond que «rien ne saurait l'altérer,
comme ces grandes eaux calmes, au-dessous des
tempétes "' ». C'est aussi un état de sagesse, affran-
chie des poisons mentaux, et de connaissance, libre
d'aveuglement sur la nature véritable des choses.

Il est intéressant de noter que les termes sans-
krits soukha et amanda, génemlﬂznmt traduits, faute
de mieux, par « bonheur » et « joie », n'ont pas vrai-
ment d'équivalents dans nos langues occidentales.
L'expression « bien-étre » serait le plus proche équi-
valent du concept de soukha, si ce mot n'avait perdu
de sa force pour ne plus désigner qu'un confort exté-
rieur et un sentiment de contentement assez super-
ﬂdelfldﬂuant ru terme amanda, plus encore que la
joie, e em:,mnnementdemukha illumine
de Eﬂdﬁfnhwmnt présent et se q::ilamlmsw
tant suivant jusqu'a former un continuum que l'on
pourrait appeler « joie de vivre ».

Soukha est étroitement lié a la compréhension de
la maniére dont fonctionne notre esprit et dépend de
notre fagon d'interpréter le monde, car, s'il est difficile
de changer ce demier, il est en revanche possible de
transformer la maniére de le percevoir.

Je me souviens d'un apres-midi ol j'étais 35515
sur les marches de notre monastére au Né
orages de la mousson avaient transformé le te:re—
plein en une étendue d'eau boueuse et nous avions

disposé des briques puu:cr;:uﬂ-rm: la franchir. Une
amie se présenta au bord de I'eau, regarda la scéne

d'un air dégoiité, et entreprit la l:raversée €N Tous
tant & chaque brique. Arrivée devant moi, elle ]E'-'ap'[g;
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e au clel en s'exclamant : « Pouah... Imagine que je
2 oI dmﬁcethﬁmehmgbiﬂlTﬁutﬁtsisale
| » La connaissant bien, |"acquiescai pru-
%:m offrir quelque réconfort par ma
h mﬂh.ﬂuelqmnwtants lus tard, une
sel:uﬂentai ‘entrée de la
e sy ot g s
El'l et »
-elle, et elle atterrit mﬂlftem EE:rme en
nant : Cﬂmm&fﬂﬂt amusant! », les yeux
_dr.}nie_.ajwlnnt “ cglellyadebmavec
sson, c'est qu'il 'y a pas
5, dmur.'mim'ts des n:hnses six milliards
mm“ﬂﬁdﬁd’mmﬂ S
mns un tre plus grave, e me
-hmﬁ ]-ntspde son mﬂdmpun}ragem
Iﬂavecunhmmq avait subi de ter-
PIE s lors de 'invasion chinoise : « [l me fait
tte et me sert du thé ’ﬂ
: ermos. C'est la premiére
rle lnm: Occidentale. Nous rions beaucoup ; il
ment adorable. Pendant que des enfants se
| ﬁmdementpmrnnuscmtemplermdes
ﬂmwmehﬂedewuﬂm%ﬂ
m comment il a été empnsonné
EE ans purl:s envahisseurs chinois et mnﬁm
.. E::ms la construction dunl:unfﬁe
[ﬁ‘ferpa Un barrage bien inutile
presque tout le temps a sec! Tous
umtmmtsdefametd" i t
uns aprés les autres. I'homreur
ﬁmﬁdt,:lmmmpmme de déceler la moindre
ni le moindre ressentiment
eins de bonté. Enmendntmantr:e
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cés. Il sait vivre pleinement ces expériences dans le
contexte d'une sérénité nde et vaste, en compre-
nant qu'elles sont éphémeéres et qu'il n'a aucune rai-
son de s'y attacher. Il ne saurait « tomber de haut »
ﬁfamlgﬁﬂl?ﬂm:tmﬂdgs e

« A1 THE 5 car
son bonheur repose surpades ﬁ]ndmmdépr;asmn solides.
L'émouvante Etty Hillesum affirme, un an avant sa
mort & Auschwitz : « Quand on a une vie intérieure,
peu importe, sans doute, de quel coté des grilles du
camp on se trouve [...]. J'ai déja subi mille morts dans
mille camps de concentration. Tout m'est connu.
Aucune information nouvelle ne m'angoisse plus.
D'une fagon ou d'une autre je sais déja tout. Et pour-
tant, je trouve cette vie belle et riche de sens. A
chaque instant %, »

L’ i de soukha s en effet
o e R S =
bonnes ou mauvaises. Une force d'ame altruiste et
&Tq"ﬂ.l': remplace alors le sentiment d'insécurité et

pessimisme qui afflige tant d'e%ams.' Le sociologue
polonais Wladmcﬁv Tatarkiewicz *, un « spédaliste »
du bonheur, n'en affirme pas moins qu'il est i -
sihled‘éuehemmmpﬂmm.sjgnhﬁ,le n-
heur que l'on pourrait dans de telles
conditions n'est pas « j ». Sachez-le dorénavant,
si vous étes heureux dans des conditions difficiles,
VOUus avez la raison ! Une telle vision des choses
révéle une fois de plus I'importance exclusive accor-
dée -ELI: mndiﬁnmlextéﬁemes du bonheur,
sait point certaines prisons peuvent
Etre un enfer ol les notions mémesdibﬂnheuretde
bonté sont presque oubliées. Le prisonnier perd tout
contrdle sur le monde extérieur. gm les pénitenciers
les plus durs, cette perte est souvent compensée par
I'hégémonie totale et violente qu'exercent les gangs,
les caid- et les gardiens, créant ainsi une prison &
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srieur de la n. La plupart des détenus ne
e PI::E la haine, la vengeance, la
lonté de pouvoir qui s exercent avec e cxusuté
puie. Mogamad Benjamin, qui passa la plus gran
'-hvhdwdﬁmmamd'mamﬂ—ique
ﬂgnpﬂfpimmmbienderemil}r
1 lui est amvé de manger le coeur d'un
qu'il venait d'assassiner . Ainsi la haine crée-
ne troisieme prison a l'intérieur d'eux-mémes.
s de celle-ci, il est possible de trouver les clés,
‘Fleet Maul, un Américain condamné en 1985 a
gt-cing ans de récusion pour une affaire de
raconte son histoire : « C'était un environne-
ant infernal : une sorte de caisson d'acier a
d‘unhiﬁmentautuitﬂatenbému.]]n'y
cune fenétre, pas de ventilation, pas d'endroit
> une petite marche. Les cellules étaient sur-
il' :'éta.ﬂltchauda::hjﬁ Il v avait du
.:-;Jg.l:' m; i 'm E-Lﬁgﬂlﬂlﬂfdiﬁ'
taient, hurlaient. Quatre ou cing télévisions étaient
mées en méme temps, vingt-quatre heures sur
gt-quatre. C'est 1a que j'ai commencé pour la pre-
Di$ & m'asseoir et & méditer tous les jours. J'ai
‘méditer quatre & cing heures par jour sur la

nﬁm d'une cellule originellement
personnes. La sueur dégoulinait et

it dans mes yeux. Au début, c'était trés diffi-
is j'ai simplement persévéré. » Au bout de huit
_ il déclara que toute cette expérience
Onvai de la « double vérité de la pratique
_ la compassion, et de
‘absence de réalité du “ moi . C'est incontestable; ce
T idée romantique. C'est mon



20 PLAIDCYER POUR LE BONHEUR

cing jours qui suivirent, entre d'intensives sessions de
iditation, il s'assit pendant des heures au chevet du
prisonnier, l'assistant dans son agonie : « Il avait
beaucoup de mal & respirer et vomissait du sang et de
la bile; je l'aidais & rester propre [..]. Depuis ces
jours-14, jai trés souvent ressenti une immense liberté
et une grande joie. Une joie qui transcende toutes les
circonstances, parce qu'elle ne vient pas du dehors et
u'il n'y a évidemment rien ici qui puisse 1'alimenter.
g.lle a fait naitre une confiance renouvelée dans ma
pratique : j'ai fait l'expérience de quelque chose
d'indestructible face au spectacle d'une souffrance et
d'une dépression qui dépassent tout ce que l'on peut
normalement supporter. »

Cet exemple montre de maniére frappante que le |

bonheur dépend avant tout de notre etat inteneur.
Sinon, cette plénitude sereine - soukha - serait
inconcevable dans une telle situation.

Le contraire de soukha est exprimé par le terme
sanskrit doukha, généralement traduit par souffrance,
malheur ou plus précisément « mal-étre ». [l ne défi-
nit pas une simple sensation déplaisante, mais refléte
une vulnérabilité fondamentale & la souffrance, qui

t aller jusqu’au dégoit de vivre, au sentiment que

vie ne vaut pas la peine d'étre vécue parce que l'on
est dans I'impossibilité de i trouver un sens. C'est le
héros de Sartre qui, dans La Nausfe, vomit ces
aroles : « 5i 'on m'avait demande ce que ¢'était que
‘existence, j'aurais répondu de bonne foi que ¢a
n'était rien, tout juste une forme vide [.]. Nous
étions un tas d'existences pénées, embarrassées de
nous-mémes, nous n'avions pas la meoindre raison
d'étre 13, ni les uns ni les aufres, chaque éire existant,
confus, vaguement inquiet, se sentait de trop par rap-
port awx autres. [...] Moi aussi jétais de trop [..]. Je
révais vaguement de me supprimer, pour anéantir au
moins une de ces existences superflues ™ » Le fait

VOUS AVEZ DIT BOWNHEUR ¢ 21

d'estimer que le monde serait meilleur sans nous est
une cause fréquente de suicide V.

Un jour, lors d'une rencontre pubhque & Hong
Kong, un jeune homme dans l'assistance se leva et
me demanda : « Pourriez-vous me donner une raison
pour laquelle je devrais continuer & vivre?» Cet
ouvrage est une humble réponse, car le bonheur, c’est
d'abord le golit de vivre. Ne plus avoir aucune raison
de vivre ouvre l'abime du « mal-étres. Or, pow
influentes que puissent étre les conditions extérieures
ce mal-étre, tout comme le bien-étre, est essentielle-
ment un état intérieur. Comprendre cela est le préli-
minaire indispensable & une vie qui vaille la peine
d’étre vécue. Dans quelles conditions notre esprit va-
t-il miner notre joie de vivre, dans quelles conditions
va-t-il la nourrir?

Changer notre vision du monde n'implique pas
un optimisme naif, pas plus qu'une euphore arti-
ficielle destinée & compenser l'adversité, Tant que
l'insatisfaction et la frustration issues de la confusion
qui régne en notre esprit seront notre lot quotidien, se
répéter a longueur de temps : « Je suis heureux! » est
un exercice aussi futile que repeindre un mur en
ruine, La recherche du bonheur ne consiste pas & voir
la « vie en rose », ni & s"aveugler sur les souffrances et
les imperfections du monde.

Le bonheur n'est pas non plus un état d'exalta-
tion que I'on doit perpétuer a tout prix, mais |"&limi-
nation de toxines mentales comme la haine et
V'obsession, qui empoisonnent littéralement I'esprit.
Pour cela, il faut acquérir une meilleure connaissance
de la fagon dont fonctionne ce demier et une percep-
fion plus juste de la réalité.
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— EE—

Réalité et connaissance

Que faut-il entendre par réalité? Pour le boud-
dhisme, il s’agit de la nature véritable des choses, non
modifiée par les fabrications mentales que nous lui

. Ces demidres creusent un fossé entre nos

ons et cette réalité, d'oll un conflit incessant

e monde. anmdéd‘uEmnsmallemumhet

T ;Fu“ nous trompe », écrivait Rabindranath
pe.rmanentu,! est
ﬂﬂnh&,ﬂpm.?mburmﬂ nutqmmﬁ?:ede
hsutfde:h:hme %]I.wmr de renom-

méeetde obsédants. Selon Chamfort, « le plai-
mpeuts"a Ml‘lllusinmrnaiﬂlebnnh:mmpme
sur la véri q:mthluhécmmr «Je
n'nﬂ,etpeitdémnnl:em ma.]heur

ne vient d'mmetqmtuutbmhmmuﬁﬂt
curé par la vérité ™. » La connaissance de la véri
dnncummnwnﬂmcimﬂmmtﬂedemhhﬂ
Pummmmummﬂwﬁmmhmﬂ
trise d'une masse d'informations et de savoirs, mais la
mmgn de la nature véntable des choses.
Ha nt, en effet, nous percevons le monde
extérieur comme un_ensemble d'entités autnnumu
auxquelles nous attribuons des caractéristiques
nmummhlc-tﬂ.lemapp&mannentmpmpm
notre experience de tous les jours, les choses nous
nt comme « plaisantes » ou « déplaisantes »
en elles-mémes et les gens comme « bons » ou « mau-
vais ». Le «moi» qui les pergoit nous semble tout
aussi réel et concret. Cette méprise, le boud-

ﬂmd%ntﬂdmmmqﬂmﬂntg&né-

ralement & la souffrance. Comme l'exprime avec

concision El'l'j.r Hillesum : «Le obstacle, c'est
toujours la représentation et non [a réalité “'. » Le sam-
sara, le de I'ignorance et de la souffrance, n'est

pas une condition fondamentale de l'existence, mais
un univers mental fondé sur l'idée fausse que nous
nous faisons de la réalité.

Selon le bouddhisme, le monde des apparences
résulte du concours d'un nombre infind de causes et de
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conditions sans cesse changeantes, Comme un arc-en-
ciel qui se forme lo le soleil brille sur un rideau de
et s'évanouit dés qu'un facteur contribuant a sa
disparait, les phénomenes existent sur un
mode essentiellement interdépendant et nont pas
d'existence autonome et permanente. La réalité ulfime
est donc ce gqu'il la pacuité d existence des
imes et inanimés, Tout est relation, rien
n'existe en 50i et par s0i. Lmsquea:ttemmnﬁaen—
tielle est comprise et intérionsée, la perception erronée
gu'on avait du monde laisse la place & une juste
mpf&mﬁmdthmhlﬂdﬂﬂﬂmuﬂdﬁ!ﬁﬂ la
mmmxﬂeﬂe-un&%ga&mmsm le construction
SRR AN
E
laletlﬁémﬂhgmperturh men
déu:mlent!t rlinﬁmlﬁcaummm
'm”ﬁ“ﬂ; a6 Sotidiiam: dhagus s
vue 3
mlfﬂun potentiel de perfection, :ltﬂ“mﬁl:m!
%& ue chaque graine de sésame est 1mprégn&
L'ignorance, ic, consiste & ne pas en
mmtcmmehmuﬂantihhﬁp&metmhe,
m qu'un trésor est enfouil sous sa cabane.
sa véritable nature, rentrer en possession de
cette richesse oubliée, de vivre une vie pleine de
sens. C'est 12 le plus siir moyen de trouver la et
dépanm:krl'alh*umntdms notre esprit.

En résumé, soukha est I'état de plénitude durable
qui se manifeste on s'est libéré de I'
menthmental et esémnhnm';h mnﬂi:tueleﬂes.&ml
aussi la sagesse qui permet de percevoir le mon
quil est, sans voiles ni déformations. C'est enfin la
joie de cheminer vers la liberté intérieure, et la bonté
aimante qui rayonne vers les autres.
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LE BONHEUR EST-IL LE BUT
DE L'EXISTENCE?

I1 feruck méditer sur ce qui procure e bon-
heur, puisque, bt , MOUS anons ot e,
[ui absent, nous faisons touf pour ['anoir.

Epictite '

Qui désire souffrir? Qui se réveille le matin en
souhaitant : « Puissé-je étre mal dans ma peau toute
la journée!» Consciemment ou inconsciemment,
adroitement ou maladroitement, nous aspirons tous &
« mieux étre », que ce soit par le travail ou l'oisiveté,
par les passions ou le . par l'aventure ou le
train-train quotidien.

Chaque jour de notre vie, nous entreprenons
d'innombrables activités vivre intensément, tis-
ser des liens d’amitié et d’amour, explorer, découvrir,
créer, construire, nous enrichir, protéger ceux qui
nous sont chers et nous préserver de ceux qui nous
nuisent. Nous consacrons notre et notre éner-
gie a ces tiches avec l'idée d'en retirer une satis-
faction, un « mieux-étre » pour nous ou pour d'autres.
Vouloir le contraire serait absurde.

Quelle que soit notre maniére de le rechercher, et
qu'il s'appelle joie de vivre ou devoir, passion ou
contentement, le bonheur n'est-il pas le but de tous
les buts ? C'était I'avis d'Aristote, selon qui « il est le

s
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n'est pas au
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seul but que nous choisissions toujours pour lui-méme
et jamais pour une autre fin * ». Toute personne qui
déclare souhaiter autre chose ne sait pas vraiment ce
qu'elle veut : elle est i la poursuite du bonheur sous
un autre nom,

A ceux qui lui demandent s'il est heureux, Xavier
Emmanuelli, créateur du Samu sodal, répond : « Ce
amme ! Pour moi, ce qui est au pro-
gramme, c’est 'action. J'ai des projets 4 monter, a
mener, a reussir. Ce qui compte, c'est ce qui a un sens
[...] Le bonheur, c’est le sens et cest I'Amour *, » Le
bonheur n'est pas au programme, mais on y revient

méme !

Dans le méme ordre d'idées, Steven Kosslyn, un
ami chercheur en ima;erie mentale & I'université de
Harvard, me disait qu'en commengant sa journée le
matin, ce n'était pas le souhait d'étre heureux qui lui
venait a I'esprit, mais le sentiment du devoir, le sens
de sa responsabilité a I'égard de sa famille, de I'équipe
quil anime et de son travail. Le bonheur, insistait-il,
ne faisait pas partie de ses préoccupations. Pourtant,
si I'on y réfléchit, dans la satisfaction & accomplir ce
qui semble digne de 1'étre, au prix d'un effort a long
terme semé de difficultés, dans cette adéquation a
soi-méme, figurent indiscutablement certains aspects
du bonheur wvéritable, sowkha. En faisant son
v devoir », et méme s'il considére que la « souffrance
et les difficultés forment le caractére », cet homme n'a
€videmment pas but de construire son propre
malheur ni celui de 'humanité.

Il s"agit ici du sentiment de responsabilité et non
Pas du devoir paralysant qui sape toute liberté inté-
Heure et résulte de contraintes, d'obligations
inculquées par nos proches et par la société ; il faut
« faire ceci ou cela» ou méme étre parfait pour étre

et aimé. Le « devoir» n‘a de sens que s'il
d'un choix et est source d'un plus grand bien.
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Le drame, c'est que nous nous trompons fré-
quemment sur les moyens d'accomplir ce bien.
L'ignorance vient pervertir notre aspiration au mieux-
étre. Comme l'explique le maitre tibétain G'zbgjfzm
Trungpa : « Lorsque nous parlons d'ignorance, il ne
s'agit pas du tout de stupidité. Dans un sens l'igno-
rance est trés intelligente, mais c'est une intelligence
complétement & sens unique. C'est-a-dire que l'on
réagitu:ﬂmenwntaseﬂpmrrespmjecﬁmmauﬁeude
voir simplement ce qui est”. »

Au sens ol 'entend le bouddhisme, 1
est done la méconnaissance de la nature véntable des
choses et de la loi decauseaeﬁetquiré-githunhmréet
souffrance. Les partisans du nettoyage ethnique pré-
tendent vouloir construire le meilleur des mondes, et
certains semblent intimement convaincus de la per-
tinence de leur abomination. Si paradoxal et
que cela paraisse, les individus qui satisfont leurs pul-
sions égoistes en semant autour d'eux la mort et la
désolation attendent de leurs actes une forme de gra-
tification. Or la malveillance, ['aveuglement, le meépris
et l'arrogance ne sont en aucun cas des moyens de
parvenir au bonheur; tout en sen écartant radicale-
ment, c'est t le bonheur que poursuivent le
méchant, 'obsédé, 'orgueilleux ou le fat. De méme,
le suicidé qui coupe court & une détresse insuppor-
table tend-il désespérément vers le bonheur.

De l'analyse a la contemplation

Comment dissiper cette ignorance fondamen-
tale? Le seul m consiste en une introspection
lucide et sincére, On peut mener celle-ci en recourant
a deux méthodes : I'une analytique, I'autre contem-
plative. L'an consiste & évaluer honnétement les
tenants et les aboutissants de nos souffrances, ainsi
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celles que nous infligeons aux autres. Cela
q_uu -:qummprendre quels sont les pensées, les
paroles et les actes qui engendrent immanquablement
I souffrance et quels sont ceux qui contribuent au
‘mieux-étre. Le préalable a une telle démarche est bien
‘glir d'avoir pris conscience que quelque chose ne va
yraiment pas dans notre maniére d'etre et d'agir. Il
faut ensuite aspirer ardemment a changer.
) L'attitude contemplative est plus subjective. Elle
consiste & délaisser quelques instants le bouillonne-
‘ment de nos pensées pour regarder calmement au
. fond de nous, comme on contemplerait un paysage
 intérieur, afin de découvrir ce qui incame notre aspi-
ration la plus chére. Four certains, cela peut étre vivre
. intensément chaque instant, goiiter les mille et une
- saveurs du plaisir, Ou encore atteindre ses objectifs :
‘une famille, la réussite sociale, des loisirs, ou plus
-modestement traverser la vie sans souffrir. Mais
~ces formulations restent partielles. 5i nous allons
encore plus profondément en nous-méme, n'en
- Venons-nous pas 4 constater que l'aspiration pre-
- miére, celle qui sous-tend toutes les autres, est le
désir d'une satisfaction assez puissante pour nourrir
~ notre goiit de vivre ? C'est le souhait : « Puisse chaque
instant de ma vie et de celle des autres étre un instant
- de joie et de paix intérieure! »

“Aimer la souffrance?

Certains pensent qu'il faut parfois se sentir mal a
- laise, qu'il Eaptﬁ des E;Juumees nulles » dans la vie
Pour mieux apprécier la richesse d'instants de felicité
et « bénéficier de l'agrément du contraste * ». Mais
sont-ils sincéres ceux %1: prétendent se lasser d'un

ui dure? quel de bonheur
parlent-ils? De I'euphorie qui toume & I'ennui, des
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plaisirs qui s‘émoussent, des jouissances qui s'affa-
dissent? « J"aime trop la vie pour ne vouloir qu'étre
heureux ® », écrit encore Pascal Bruckner. Dans la
méme veine, un adolescent parisien me confiait :
« C'est comme lorsqu’on prend de la drogue : si l'on
n'est pas un peu déprimé entre deux prises, on appre-
cie moins la différence. J'accepte les périodes vrai-
ment dures pour les moments d'EuEhm‘ie_ Comme je
ne sais pas me sortir de ma ce, je préfere
l'aimer. L'idée de construire un bonheur intérieur me
rebute, car c'est trop dur et trop long. Ga prend des
années et ¢a n'a pas l'air trés drole. La vie est dure et
je ne suis pas Jésus. Je préfére avoir le bonheur imme-
diat, méme s'il n'est pas réel et méme si, & force de le
renouveler, il n'est pas aussi réussi que la premiere
fois. » D'oll la prééminence accordée aux sensations
et aux plaisirs du moment et la relégation dans le
domaine de 'utopie de la quéte d'une sérénité pro-
fonde et durable. Pourtant, si ces moments « nuls »
ou malheureux permettent de donner davantage de
« relief » & l'existence, ils ne sont jamais recherches
pour ewx-mémes, mais seulement par contraste, en vue
du changement qu'ils laissent espérer.

Cette attitude ambivalente & I'égard de la souf-
france refléte également l'influence persistante du
sentiment de culpabilité associé au péché originel
dans la dvilisation judéo-chrétienne. 5i un Dieu qui
nous aime veut nous éprouver par la souffrance, il
faut alors aimer cette souffrance. On peut aussi aller
plus loin : pour I'écrivain Dominique Noguez, le mal-
heur serait plus intéressant que le bonheur, car «il a
un éclat, unelmtensité EmémETE]HEE séduisante, luci-
férienne. Il a I'avantage insigne [...] de ne pas étre son

but, de laisser toujours quelque chose a
attendre (le bonheur justement) ” ». Allons-y, encore
un petit tour de manége... Attendez, encore un petit
peu de souffrance avant le bonheur! De telles dispo-
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siions ne vent qu'évoquer le fou gqui s'asséne

deamup:sgnmaneauﬁurlatéteaﬁnd' VET un

d il s'améte. On appréce ces

tions pour le relief et la couleur qu'elles

donnent & l'existence, mais qui voudrait er des

instants de plénitude contre des instants de mal-
étre?

Il parait en revanche plus ingénieux, sinon sa
d'utiliser la souffrance comme support de 1:reilﬁsmr
formation pour s'ouvrir avec compassion & ceux qui
souffrent comme nous, voire plus que nous. Clest
dans ce sens, et dans ce sens seulement, que l'on
peut comprendre Sénéque lorsqu'il affirme : «La
souffrance fait mal, mais elle n'est pas un mal. »
Ellen’estgasun mal quand, ne pouvant 'éviter,
on la met a profit pour apprendre et se transformer,
tout en reconnaissant qu'elle n'est jamais un bien en
soi.
- Au contraire, « le désir de bonheur est essentiel 3
I'homme; il est le mobile de tous nos actes. La chose
au monde la plus vénérable, la mieux entendue, la
plus éclaircie, la plus constante, c'est non seulement
gu'on veut étre heureux mais qu'on ne veut étre que
cela. C'est & quoi nous force notre nature », écrivait
saint Augustin®. Ce désir inspire si naturellement
chacun de nos actes, chacune de nos paroles et de nos
Fmsélea, que nous ne le percevons méme plus, tel
l'oxygeéne que nous respirons toute notre vie sans
nous en rendre compte. Cela releve de 1'évidence,

Voire de la banalité, écrit André Comte-Sponville,
« parce que le bonheur, presque par définition, inté-

Tesse tout le monde ? ». Pas tout a fait tout le monde,

semble-t-il, puisque le méme Pascal Bruckner, par
exemple, estime « qu'il n'est pas vrai que nous recher-
chions tous le b&u:;valeu: identale et histo-

_ datée. Il en est d'autres, la liberté, la
Justice, 'amour, I'amitié qui peuvent primer sur celle-
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14", Comme Monsieur Jourdain faisait de la prose
sans le savoir, celui qui a foi en ces valeurs ne prend
pas conscience qu'elles ne constituent que differents
aspects du bonheur, et différentes voies pour
I'atteindre. ue le bonheur tombe dans I'anony-
mat, il se perd la foule de ses sosies nommés
plaisir, divertissement, ivresse, volupté et autres
mirages éphéméres. Libre & chacun de chercher le
bonheur sous un autre nom, mais il ne suffit pas de
tirer des fléches au hasard dans toutes les directions.
Quelques-unes toucheront peut-étre la cible, sans
mmmheuuppquuui,maishp}upmaepm—

dans la nature, nous laissant dans un pénible

« Avoir tout pour étre heureux »?

Envisager le bonheur comme la matérialisation

de tous nos désirs et passions et, surtout, le concevoir
i t sur un mode égocentrique, cC'est
dre |'aspiration légitime a la plénitude avec une
utopie qui débouche inévitablement sur la frustration.
En affirmant que «le bonheur est la satisfaction de

tous nos ts » dans toute leur « variété », leur
-huemitginet leur «durée' s, Kant le relégue
d'emblée dans le domaine de l'irréalisable. Lorsqu'il
affirme que le bonheur est I'état d'un étre « & qui,
dans tout le cours de son existence, tout arrive suivant
son souhait et sa volonté ¥ », on se demande par quel
mystére tout « arriverait » suivant nos souhaits ou
notre volonté. Cela me rappelle cette réplique dans un
film de mafiosi :

« Je veux ce qui me revient.

- Et c'est quoi, ¢a?

= monde, Chico, et tout ce quil y a
dedans... »
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Iei encore on retrouve la volonté aveugle de l'ego
i voudrait que le monde soit & 'image de ses désirs.
si, idéalement, la satisfaction de tous nos pen-
chants él:git réalisable, elle ne conduirait pas au ﬂ
heur, mais & la ion de nouveaux désirs ou,
hnﬂautanhii‘indiﬁf:ence,au t voire & la
dépression. Pourquoi la dépression? Si nous avons
imaginé qu'en satisfaisant tous nos penchants nous
serions heureux, 'échec de cette démarche nous fait
douter de 'existence méme du bonheur. Si 'ai « tout
I étre heureux » et que je ne le suis alors le
est “T:EWH"" Cela montre ﬁ:ﬁ a quel
t on peut s'illusionner sur les causes du bonheur.
fait, en I'absence de paix intérieure et de sagesse,
On n'a rien pour étre hewrewx. Vivant dans I'alternance
de I'espoir et du doute, de l'excitation et de I'ennui,
du désir et de la lassitude, il est facile de dilapider sa
k'ﬁnbﬁhﬂparbﬁbe*mnﬁmes’ma.permﬁncmw
_ rant en tous sens pour n‘arriver nulle part. Le bon-
| :

heur est un état de réalisation intérieure, non
Fexaucement de désirs illimités tounés vers l'exté-

I_I

Le soleil derriére les nuages

En engendrant un bonheur authentique — soukha -
- On ne fait que révéler, ou réveiller, un potentiel que
1on a toujours en soi. Clest ce que le boud-
| SsIne & « nature de Bouddha » présente en
 Ehaque étre. Ce qui apparait comme une construction
U un développement n'est autre que I'élimination
Elacuelle de tout ce qui masque ce potentiel et fait
IStacle au rayonnement de la connaissance et de la
TEdHiwe, Léclat du soleil n'est jamais obscurd par

&S Nuages qui le dissimulent & nos Cette élimi-
.:'%mhmma&murm
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de toutes les toxines mentales l'empoisonnent,
telles la haine, 'avidité et la ion.

Notre bonheur passe par celui des autres

Un bonheur pour soi tout seul ? Serait-il possible
en négligeant celui des autres ou en essayant de
Ie-:nmlnﬂremnleurn;alllmu:? nal:nnhné:h;éla-
boré dans le royaume de I'égoisme ne peut que
factice, éphémeére et mnuneunchateauhah
sur un gelé, prét & sombrer dés les

Parmi les méthodes maladroites, aveugles ou

outranciéres que l'on met en ceuvre pour
construire le bonheur, I'une des plus stériles est donc
I'égocentrisme. « Quand le bonheur égoiste est le seul
but de la vie, la vie est bientit sans but ™ », écrivait
Romain Rolland. Méme si I'on affiche toutes les appa-
rences du bonheur, on ne peut étre véntablement
heureux en se désintéressant du bonheur d'autrui.

Shantideva, p e bouddhiste indien du
;r;lmé:le,sdmtﬂmgz 1w qu:lmammm

besoin d'étre heureux, privilege serais-je
l'o demﬁeﬁnrtsumlebﬂnhm“’-
m.'r:?ﬁunet auh‘esa;mtinnumbrgﬁhlm?ﬁt.i
mes yeux, | te plus que tous les autres. est
I'étrange ari llunépt d&i orance. Comment étre
hmu'euxsitu.ts:euqu.ﬁ mimmnmt souffrent? Et
g'ils sont heureux, mes tourments ne me
semblent-ils pas plus légers? Shantideva conclut :

« Le corps, malgré la diversité des membres, est
protégé comme un unique : il doit en étre ainsi
de ce monde ou les étres divers, qu'ils soient dans la
douleur ou la joie, ont en commun avec moi le désir
de bonheur *. » Cela ne signifie nullement qu‘il nous
faille négliger notre propre bonheur. Notre aspiration
au bonheur est aussi légitime que celle de n'importe

-E BONHEUR EST-IL LE BUT...? 33

: étre. Et pour aimer les autres il faut savoir
- saimer soi-meéme. Cela ne revient pas a étre infatué
~ de la couleur de ses yeux, de sa silhouette ou de cer-
mm&esapemmaﬂté mais & reconnaitre & sa
ue moment de
MWMMMEﬂtﬂeplﬂﬂh}dE 5'aimer
.:md-mémz,c'mammm I est essentiel de

u:ngmqu.lmfammtlebmheu:dﬂaumnn
fait le sien lmsqumwm&mmpdehlé,kh;t

est de récolter du et on obtient en méme temps.
sans effort ier, la paille et le son.
il _Enréwmé le but e 'existence est bien cette

- plénitude de tous les matants accompagnée d'un

amon pmuchaqueeﬁnftnun:etamuurindnridua-
"-|.'“| e, Le vrai bﬂnl'k!l.tl‘ "I.II'I.E hﬂﬂté
- essentielle quimuhmteduﬁmddumquema;un
trouve unmhism existence. C'est un amour tou-
Jours disponible, sans ostentation ni calcul. La li-
#Ej:nmuable d'un cceur bon. T
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UN MIROIR A DEUX FACES

O il est question du dehors et du dedans

Chercher le bonhewr en dehors de nous,
c'est comme attendre le soleil dans wme grotie
orientée au novd.

Adage tibétain

Si tous les hommes recherchent d'une fagon ou
d'une autre i étre heureux, il y a loin de I'aspiration &
la réalisation. C'est 1a le drame des étres vivants. Ils
redoutent le malheur mais courent a lui. Ils veulent le
bonheur mais lui tournent le dos. Les moyens mémes
de pallier la souffrance servent souvent a 'alimenter.
Comment cette tragique mepnse peut-elle se pro-
duire ? Parce que nous ne savons pas Nous y ,
Maladroitement, nous recherchons le bon en
dehors de nous-méme, alors qu'il est essentiellement
un état intérieur. il trouvait sa source au-dehors, il
serait & jamais hors d'atteinte. Nos désirs sont sans
limites et notre contrile du monde, restreint, termpo-
raire et le plus souvent illusoire.

Mous tissons des liens d’amitié, formons une
famille, vivons en société, a améliorer les
conditions matérielles de notre existence... Cela suf-

UN MIROIR A DEUX FACES 35

~ fit-il & définir le bonheur? Non. On peut étre trés
alors que I'on a apparemment « tout
~ &tre heureux» et, & l'inverse, rester serein
ﬂ'ittuuﬂté.ll}rabeaumupdemhret{-is’mgm
ﬂuwules]ﬁmndﬂiunsm&hummt
otre bonheur. Le réveil risque d'étre
F_h.. ume le disait le Dalai-lama : « Si celui m
- nag e dans un ent [iueux au e étage
d'w hnmwbletm:.tneufnest heureux, tout ce
J | cherchera c'est une fen par laquelle se
-"-._ I.» N'a-t-on pas assez rabiché quel t ne
it pas le bonheur, que le ir corrompt les plus
.h-.-: étes quelea on Juan sont blasés par leurs
B Btes et que la célébrité giche toute vie {:arh'ée?
| 1‘"“ lanm,lasépmhmhnuladieet
nt & tout moment préts & réduire en cendres notre
'L" b?ungde 4 étudier pend
W tumpas ant quinze
Ins, puis a nous former professionnellement parfois
plusieurs autres années, & faire de la gym-
2 pour rester en bonne santé, & passer une
M part de notre temps & améliorer notre confort,
,,1-' ﬂdmsﬁmmmtmimutmhm
consacrons be.aum:p d'efforts. en accor-
COnS-1oLis PE'I.liﬂ.ﬂ'IEIHHEI IW“E condition inté-
rieure ? N' détermine la qualité de
m’ﬂu;ﬂéhnmxu itation, crainte ou iner-
- nous e regarder en nous-méme,
F ayer de comprendre la nature de la joie
et de fa tristesse, du désir et de la ? La peur de
- inconnu |'emporte, et I'audace d'explorer le monde
[ T § hhﬁmﬁh‘edenntmrspnt. Un
astronome japonais me confia un jour : « Il faut beau-
- coup de courage pour regarder en soi.» Cette
- Iemarque d'un savant dans la force de l'ige, d'un
mlﬁhfmb]eetmmmhmigmﬁmqum
WMMUMM@EMM
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plus passionnantes? Comme I'écrivait Marc Auréle :
Regalﬂeau—dedarﬁdetﬂbc‘ﬂtliqumhmm
mtEIlEEﬂblEdu bien *.

Pourtant, lmsque d-ésempares face & certaines
souffrances intérieures, nous ne savons comment les
soulager, notre réaction instinctive est de nous tour-
ner vers |'extérieur. On sa vie & « bricoler » des
solutions de fortune, a tenter de réunir les conditions

de nous rendre heureux. La force de
I'habitude aidant, cette maniére de fonctionner
Mmthnmﬂ;é&zthﬁeluladm
I'espoir de trouver un bien-étre temporaire est '
couronné de succes, il n‘en demeure pas moins qu'il
n'est jamais possible de maitriser les circonstances
extérieures en termes de quantité, de qualité et de
durée. Cela s'applique & presque tous les domaines de
I'existence : amours, famille, santé, richesse, pouvoir,
confort, plaisirs. Mon ami le philosophe américain
Alan Wallace éctit : « 5i vous pariez que vous serez
heureux en rencontrant le parfait conjoint, en possé-
dant une belle voiture, une grande maison, la meil-
leure police d'assurance, une réputation parfaite et
une situation enviée de tous, si telles sont vos priori-
ﬁﬂmhﬂtmeﬁqﬂﬂﬁmﬂmﬁmlﬁ
gros lot 2 la loterie de l'existence *!» A passer son
& essayer de remplir des tonneaux percés, on
les méthodes et surtout la maniére d'étre qui
permettent de découvrir le bonheur a l'intéreur de
SOi.

Le principal ble est notre approche confuse
dehdynmﬂquemhwﬂdehmﬁam MNul
ne conteste qu'il est éminemment souhaitable de
vivre longtemps et en bonne santé, d'étre libre, dans
un pays en ol la justice est d'aimer et
d'étre aime, d'avoir accés a I n et aux
connaissances, de jouir de moyens de subsistance suf-
fisants, de pouvoir voyager de par le monde, de
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mntril:u.rgrle us possible au bien-étre des autres et
de protéger l'environnement. Des études sodiolo-
mfﬂﬂldﬁpﬂ ations entiéres montrent
: t, nous y reviendrons, que les étres humains
apprécient mieux la qualité de leur vie dans de telles
~conditions, Qui souhaiterait le contraire? Mais, en
mtm*fnmﬁ;?mdehumdemnmm
Imﬁquetre
t par exemple que les richesses vont
1U5heurem¢nnushmmdmﬁmts
Fir; une fois acquises, Nous ne cessons
Pﬂlﬂsmu}'fnsdeiufah'efmchﬁer
ﬂﬂﬂﬂ-ﬁlﬂﬁﬁﬂnﬂpﬂrlﬁ
mUnmdengKmmad“mmqu;ﬂ

mﬂ!

etait promis d’amasser | ion de dollars, puis de
~cesser de travailler de la vie et trouver ainsi
bonheur. Dix ans plus tard, il t non pas

mﬁhihms:mlhnmdeduﬂam t le bonheur? Sa
dix ans de ma vie. »
) eur est un état qui
‘dépend de conditions intérieures, il incombe a cha-
cun de reconnaitre puis de réunir ces conditions. Le
: donné, ni le malheur

Feut-on cultiver le bonheur?

« Cultiver le bonheur, ai-je dit séchement au
decin. Vous cultivez le bo , vous? Et com-
SIEnt vous y prenez-vous?.. Le bonheur n'est pas
Hne pomme de terre que 'on dans le terreau et

de fumier !, » Ces mots de Charlotte
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Iesprit. §'il s'applique pendan_td&sannées.mdis-
:ﬁnpement et persévérance, a gérer les pensées a
mesure qu'elles surviennent, a rpetuemcguw:des
anlidntﬁa]l:;rnglésmémpuﬂnsnépumﬂa
développer otions positives, notre effort don-
nera sans doute des résultats qui semblaient a pre-
migre vue hors datteinte. On s'émerveille 3 Iidée
qu'un athléte saute 2,40 m en hauteur, mais si On ne
I'avait pas vu & la télévision, on ne croirait guere pos-
sible un tel exploit, sachant que la plupart d'entre
nous peinent & franchir 1,20 m. Or, si dans le cas
d'une performance physique on bute vite sur des
limites quasiment chissables, l'esprit est beau-
coup plus flexible. On ne voit guére pourquoi ni com-
ment il pourrait y avoir, par exemple, une limite 3
Famour et 3 la bonté.

Pascal Bruckner s'insurge curieusement contre
«la construction de soi-méme comme tiche infi-
nie®». Si on devait renoncer en principe & toute
ceuvre de haleine, les notions mémes
d'apprentissage, d'éducation, de culture ou d'amélio-
ration de soi n’'auraient aucun sens. Sans méme parler
de chemin spirituel, pourquoi continuer 3 lire des
livres, faire de la recherche scientifique, s'informer du
monde? L'acquisition des connaissances est, elle
aussi, une tiche infinie. Pourquoi accepter celle-1a et
négligerhmnstu:ﬁmdﬂﬂ—mqﬁ&&mqme
la qualité de notre wécu? Vaut-il mieux partir & la
dérive? N'est-ce pas ainsi que l'on finit parmi les

?

Comme 'écrit le psychiatre Christophe André :
nlﬁbﬂf&lemrépétgmntmuventleaftmmd*une
ascése, Non pas au sens chrétien de * privation ”,
mais au sens & ique, askésis signifiant * exer-
cice “ en grec. Le eur ne se décréte pas, ne se
convogque mais se cultive et se construit peu a
pemdansﬁurée*‘,n
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Faudrait-il se contenter d'étre soi-méme ?

Certains trouvent pourtant inutile de cultiver le
bonheur, e pour étre vraiment heureux il fau-
m simplement apprendre & s'aimer tel que l'on est.
‘Tout dépend de ce qu'on entend « étre s0i-
- méme », Poursuivre un étuel jeu de bascule entre

:'g__nthh:tiunetlc éplaisir, le calme et la nervosité,
= i et 'apathie ? Comme I'écrivait Alain :
~« Méme sans étre sorcier nous Nous jetons une espéce

“de sort & nous-méme, disant “ je suis ainsi, je n'y
P rlm”.:ﬁer&ﬁgmé de la sorte tout en
ai ses ions et ten s s'exprimer, risque
fort d'étre une solution de facilité, un compromis,
woire un échec.
- Nombre de recettes du bonheur affirment qu’ « il
faut savoir accepter ses défauts comme ses ,
- En cessant de se révolter contre ses limitations et en
faisant la paix avec soi-méme, on pourrait résoudre la
~plupart de ses conflits intérieurs et aborder chaque
Jour de la vie avec confiance et décontraction. Laisser
parle lenfa:;ﬂvelmmﬁtuuaitnutre meilleur guide; le
- brider ne ferait qu'aggraver nos probléemes. Il est cer-
a choisir, mieux vaut vivre avec spontanéité
passer son temps a son frein, &
- Sennuyer mortellement ou i se détester. Mais cela ne
résume-t-il pas & offrir un bel emballage & ses
tudes ? En admettant que s’ « exprimer » en don-
libre cours & ses pulsions = naturelles » permet
~une détente de ses tensions intérieures, on
‘N'en reste pas moins prisonnier de I'assortiment peu
- Teluisa ses propres tendances. Cette attitude
- laxdiste ne résout aucun probléme de fond, car en étant
- ordinairement soi-méme, on reste ordinaire.
 Nous ressemblons beaucoup 3 ces oiseaux qui,
- @yant longtemps vécu en cage, retournent a celle-d
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alors méme qu‘ils ont la possibilité de s'envoler dans
I'espace. Nous sommes habitués depuis si longtemps
a nos défauts, que nous avons du mal a imaginer ce
serait la vie sans eux : le ciel du changement nous
le vertige.

Czn’estp-:urtant?asquenmummqmmm
d'énergie. Comme nous |'avons dit, nous ne cessons
de faire des efforts considérables dans d'innombrables
domaines. De ceux qui courent jour et nuit pour
mener & bien d'interminables activités, un proverbe
tibétain dit : « lls ont le ciel étoilé pour chapeau et la
gelée blanche pour bottes », car ceux-1a sont encore
debout tard dans la nuit et levés avant 'aube. Mais 'l
nous arrive de ::]edeiu;aui;nhté dedﬁﬁ
lopper l'altruisme, la patience, I'humilité », nous hési-
tons et finissons par nous dire que ces qualités vien-

d:mdnamﬂemeﬁih%ﬂuqmwn'm

si im t : on a bien i & vivre sans
jusqu’a . Sans doute avons-nous beaucoup a
des tribulations de la vie, mais, sans pro-
d'efforts déterminés, qui saura interpréter
Mozart autrement qu'en tapotant  deux doigts sur un
clavier? Le bonheur est une maniére d'étre, or les
maniéres s'apprennent. Comme le dit le proverbe
pumn:uﬂmdehpaﬁenc&,lemgﬂdeﬂmtumﬂ-

ture, »

4
LES FAUX AMIS

Cenex qui, espérant le bonhewr, n'ont soif
que de plaisirs, de richesses, de gloire, de pou-
ouir et d'héroisene, sont aussi nafs que Venfint

}:—:m & attraper um arc-en-ciel pour 8'en
UL

Dilgo Khyentsé Rinpoché !

_ Afin de déterminer les facteurs extérieurs et les
itudes mentales qui favorisent soukha et ceux qui lui
misent, il convient en premier lieu d'établir une dis-
iction entre le bonheur et certains états en -
I e b = ot s e s
avent difficile de reconnaitre le bien-étre véritable
I sein d'une multitude d'états mentaux et physiques
I ressemblent superficiellement.

et plaisir : la grande confusion
¥ ’Hm:r la plus courante consiste & confondre

PAISIT et bonheur. Le plaisir, dit le hindou,
~ st que l'ombre du bonheur ». 11 est directement
Usé par des stimuli agréables d'ordre sensoriel

que ou intellectuel. L'expérience évanescente
A7 GE moments privilégiés. Sa nature est instable et
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la sensation qu'il inspire peut vite devenir neutre ou
H&R méme, aaper:pehhm conduit souvent
& son affadissement, voire au dégolit : déguster un
mets délicieux est source de réel plaisir, mais la chose
nous indiffére une fois que nous sommes rassasiés, et
si nous continuons & m NOUS &N SErons Gomeures.
Il en va de méme d'un feu de bois : transi de
froid, s'y réchauffer est une pure jouissance, puis il
faut s’en écarter car la brilure se fait bientdt sentir.
Le plaisir s'épuise a mesure qu'on en jouit,
comme une chandelle qui se consume. Il est presque
lié & une action et entraine naturellement la
lassitude, par le simple fait de sa répétition. Ecouter
avec ravissement un prélude de Bach nécessite un
effort d'attention qui, si minime soit-il, ne peut étre
maintenu éternellement. Au bout d'un moment, la
I'écoute perd de son charme. Impo-
Eeﬂedﬁ ournées durant, elle deviendrait insuppor-
Par ailleurs, le plaisir est une expérience indivi-
duelle, essentiellement centrée sur soi, raison pour
laquelle il peut facilement étre associé aux travers de
I'égocentrisme et entrer en conflit avec le bien-étre
des autres. On peut éprouver du plaisir au détriment
iifﬁﬂh‘ﬁ,nulsunnemumitenreglwdumﬁ
plaisir peut se conjuguer avec la méchanceté,
violence, l'orgueil, l'avidité et d'autres états mentaux
incompatibles avec un bonheur véritable. « Le plaisir
est le des fous, le bonheur est le plaisir des
sages®», é&crivait Barbey o' . Certains
t plaisir 4 se venger et a torturer d'autres étres
ins. En dehors de la satisfaction malsaine et
momentanée de tels actes procurent & un esprit
dﬁmlgé,quetﬁlemﬁmmhﬂigéeﬁmmmant
soit une source de plénitude durable reste inconce-
vable. Un tortionnaire ou un tyran jouit sans doute de
la domination violente qu'il exerce sur ses victimes,
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':j‘ is il prenait la peine de er au fond de lui-

- méme, ¥ trouverait-il la moindre sérénité? On sait

par exemple que Hun Sen, le dirigeant dictatorial du

"‘;:_-'. nbodge, vit dans la peur, replié sur lui-méme,

constamment gardé par ses sbires, comme tant
dictateurs

11 amrive de maniére an quun homme
d'affaires se réjouisse de la ruine d'un concurrent,
- qu'ur mnhriuieurjubife en contemplant le magot ou

que le spectateur d'une corrida s'enflamme en assis-

ant & la mise & mort d'un taureau, mais ce ne sont
que des états d'exaltation passagere, parfois morbide,
‘qui. comme les moments d'euphore positive, n'ont
men & voir avec soukha.
La recherche exacerbée et presque mécanique
des plaisirs des sens est un autre exemple de jouis-
sance allant de pair aver I'obsession, Iavidité,
finquiétude et, finalement, le désenchantement. Le
Hus souvent, le plaisir ne remplit pas ses promesses,
“comme l'exprime le poéte tibétain du ¢ sigcle Gué-
dun Cheephel :

Les plaisirs ressemblent 4 des coquelicots,

A peine saisis, déja détruits; i

des flocons de neige tombant sur une rividre,
rs blancs & jamais évamouis *.

‘E int, rﬁamdepréfémnsiie plus S-mn"E'l{'I.it le
Plaisir et ses es de satiété a itication d"'un
o A linverse du plaisir, soukha nait de l'intérieur.
Sl peut étre influencé par les circonstances, il n'y est
Pas soumis. Loin de se transformer en son contraire, il
per }E.i Frfé;-;luredequ’nn l'éph:n.nrel . Il engendre
Un se t ita I, avec le tem ient
Un trait fondamental de nc;111u+ tf_-::npémmn:Etsfr

.. Joukha n'est pas lié & l'action, cest un « état
~ Fire », un profond équilibre émotionnel issu d'une
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T

nm&msinnwhﬁle du fonctionnement de l'esprit.
is que les pﬂgréalaisirﬁhlmﬂinairﬂ se pl?idmgt au
contact d'objets es et prennent fin que
cesse le contact, soukha est ressenti aussi longtemps
que nous demeurons en harmonie avec notre nature
profonde. Il a pour naturelle l'altruisme,
qui vers l'extérieur au lieu d'étre centré sur
soi. Celui qui est en paix avec lui-méme contribuera
spontanément  la paix dans sa famille, son voisinage,
son village et, si les circonstances s'y prétent, dans
son pays et dans le monde entier. Par son ne-
ment spirituel, par sa sérénité et sa plénitude, le sage
et 'homme heureux facilitent naturellement le bien-
étre de la société dans laquelle ils vivent. Selon Alain :
« On ne dit pas assez que ce que nous pouvons faire
de mieux pour ceux qui nous aiment, c'est encore
e oiabia b kit de Yot
con
ﬂﬂﬂmm:-ﬂn' apasdemlatinnc_ﬁreﬂe
entre le plaisir et le . Le plaisir d'avoir une
famille, une maison, le d'étre admiré, le plaisir
d‘étre riche, le plaisir d'étre en bonne santé, le plaisir
d'étre en couple, celui de bien manger, le plaisir
d'avoir un travail, le plaisir de ne pas travailler, de
un bain dans la mer, de se faire dorer au
soleil, etc., tous ces plaisirs sont certes agréables, mais
ils ne font pas — et ils ne sont pas — le bonheur. En
Mutmhﬁonhzurdeﬁxummcﬁm;anmde
initude qui vient de I'absence d'état d'urgence
m:;ue, peut étre i la fois heureux et malade,
ou méme 4 l'article de la mort, on peut étre a la fois
uvre et heureux, laid et heureux [...]. Le plaisir et le
sont des sensations de nature et de niveau
différents . »
e T T S
n'i 3 e nir de rec
mm.ﬂwyammﬂmdempﬁ—
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¢ de la vue d'un magnifique d'un
délicieux, du parfum d'une rose, ﬁf%aﬁ
 caresse ou d'un son mélodieux, qu‘ils ne nous

|

pourvu

~ alis Selon les paroles du sage
i ﬂmmrfsﬂde:u&nemntpaslmdmm
- qui te lient, mais ton attachement aux choses. » Les
plaisirs ne deviennent des obstacles que lorsqu'ils
rompent l'équilibre de l'esprit et entrainent une
‘obsession de jouissance ou une aversion pour ce qui
les contrarie. Alors ils s'opposent directement a
fexpérience de soukha. Nous verrons dans un

chain chapitre comment s'explique, du point de vue
de la physiologie du cerveau, le fait Pﬂi’ﬂl‘l puisse
désirer quelque chose sans l'aimer, ou l'aimer sans la
~ Le plaisir, différent du bonheur par nature, n'en
est d mpuur autant I'ennemi. Tout dépend de la
maniere il est vécu. 5'il entrave la li inté-
rieure, il fait obstacle au bonheur; vécu avec une par-
faite liberté intérieure, il l‘mae Sans {hnhscmm ne
nence sensorelle e, qu'g soit “mm"e;
ive, tactile, ﬂlﬁ!ﬁ ou gustative n'ira A
) que si elle est teintée d'attache-
ent i ce. Le plaisir
dés qu'il engendre le besoin insatiable

=
i

)

__ En revanche, vécu parfaitement dans linstant
IEsent, comme un oiseau passe dans le del sans y
isser de trace, il ne déclenche aucun des méca-
3 d'obsession, de sujétion, de fa et de
usion qui accompagnent d’habitude la fixation
5 plaisirs des sens. Le non-attachement, nous en
Herons, n'est pas un rejet, mais une liberté qui
Bvaut lorsqu'on cesse de s'accrocher aux causes
MeEmes de la souffrance. Dans un état de inté-
LoHre, de connaissance lucide de la fagon fone-
eie Notre esprit, un plaisir qui n'obscurcit pas
~wadtd n'est donc ni indispensable ni redoutable.
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Vive l'intensité !

« Faut trainer, accélérez, trépignez, décollez,
Ipfitnnuntl“up[imesipnéh nt cette

chanson rap, « vivez intensément ! » est le Jeit-
motiv de [homme modeme. Une hy?Eral:li‘-'th!
mwlﬁwmhqudhﬂnchutpuquilsemlr
moindre « blanc =, le moindre passage a vide, de peur
de se retrouver avec soi-méme. Peu im le sens,
qu’on ait Fintensité. D'oli le goit et la fascina-

ion pour la violence, 'exploit, Vexaitation maximale
dﬁ%hﬂmﬁﬂﬂhﬁ.ﬂhﬂdﬂm&elﬂ
chutes Niagara dans un tonneau, R'ouvrir son

Dans ce raz de marée sensoriel, l'alternance du
plaisir et de la douleur barbouille la fagade de notre vie
de rapides couleurs fluorescentes. Embrasement d'un
Eeudeg:piu. sans chaleur ni durée. [l faut faire vibrer

pour hui donner une dimension. Comme
I'écrit Christian Boiron : « On va lire des livres ou voir
des films qui font pleurer, on va vibrer dans les stades

exciter son ivité ou dans les crques
Pumenltﬂsa A émotions nemntpnﬂ
comme des altermatives au bonhewr, mais ay contraire

sont souvent présentées comme des marques indispen-
sables de la te belle et bonme. Sans elles, la vie serait
d'une fadeur mortelle ®. »

Jean, un ami, affirme qu'il ne peut vivre sans
stimulations émotionnelles et trés
intenses. [l a « besoin » d'avoir aventures amou-
mmntﬂmpulhsuumnnmmﬂmdémuh

tEi

parce
ﬂ]z:rrﬂen inévitable contrepartie de 1" .
ﬂullul toujours mh:m:lireau des intensithaTE:u“]re
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de fatigue entretenue par les stimulations envahis-
santes qui accaparent notre attention. La passion, oui,
mwtﬂk&gﬂ“ﬁaﬁﬂtmm&w
notre esprit et nous chaque précieux jour
de notre vie. Plutot la joic de vivre, Venthousiasme
pour engendrer l'altruisme, la sérénité et I' i
ment du meillear de son ére : la transformation de soi
qui permet de mieux transformer le monde.

L'euphorie de pacotille

On pourrait s'attendre & ce qu'une
richesse soudaine exauce tous nos
arrive le plus souvent que la satisfaction par
de tels ements soit de courte durée et n'aug-
mente en rien notre bien-étre, J'ai rencontré une
célebre chanteuse taiwanaise qui, aprés nous avoir
décrit son mal-étre et sa lassitude devant la richesse
et la gloire, finit par fondre en larmes en s'exclamant :
« Ah, si {'avais pu ne jamais étre célébre! » Une étude
a également montré que des circonstances inatten-
dues - gagner le gros lot a la loterie par exemple —
entrainent un changement temporaire du niveau de
rlalair,maispeudemndiﬂcaﬁnnsilongtmnedanﬁ
e tempérament heureux ou malheureux des sujets
concemnés . Dans le cas des gagnants a la loterie, il
est que la majorité d'entre eux ont connu une
p&mjuhﬂaﬁm&hmdelemhmmefﬂﬂunﬂ,
mais qu'un an plus tard ils avaient retrouvé leur degre
demggiacﬂcn abituel. Et parfois, un tel événement,
a priori enviable, déstabilise la vie de I’ « heureux
Eagmnt ». Le psychologue Michael Argyle cite le cas
‘une Anglaise de vingt-quatre ans qui avait décroché
le gros lot, plus d'un million de livres sterling. Elle
arreta de travailler, ce-qui la confina bientGt dans

ire ou une
its, mais il
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V'ennui; elle acheta une maison neuve dans un quar-
tier chic, ce qui I'éloigna de ses amis; elle s'offrit une
‘belle voiture, bien qu'elle ne st pas conduire; elle
‘gacheta des quantités de vétements dont la plus
grand 5:!» ne quitta jamais ses placards; elle fré-
quenta des restaurants de luxe mais préférait manger
des batonnets de poisson frit. Au bout d'un an, elle
'll- L iﬂﬂlﬁfdﬁ' : on, trouvant son exis-
“tence vide et dépourvue de satisfactions *,

Il y a donc une trés nette différence de nature
entre la mfmde qui est une manifestation natu-
elle de et I'euphorie, 'exaltation jubilatoire
I€sultant d'une excitation passagére. Tout enjouement
UpEerticiel qui ne repose pas sur une satisfaction
urable a’au:we}mmﬁabkmﬂnt d'une rechute
lans la morosit n'échappe a personne que notre
IiEte de consommation s'ingénie & inventer sans
sse une multiplicité de plaisirs factices, euphorisants
t laboneusement répétés, destinés 3 maintenir un
émotionnelle, Ial:!uzl déclenche assez
fiaboliquement » une forme d'anesthésie de la pen-
. Un abime ne sépare-t-il pas ces « bonheurs en
bite » de la felicité intérieure? Observez a la télé-
Sion les participants aux émissions du samedi soir
de joie en applaudissant un présentateur
! Sournre automatique, ces « croisés de l'incandes-
fice » comme les appelle Pascal Bruckner. Com-
ent ne mﬁm navré face & ces démonstrations
._."- d

, =dUTen
1,

euphorie si éloignée du bonheur véri-

, dmmeshéet tﬁr‘g sont un autre
(N de provoquer une béati que ['on voudrait
~. mesure. Mais la recherche de paradis artificiels
1ene le plus souvent a I'enfer de la dépendance et 4
o, L Co8I0N ~ ou encore A la dangereuse satisfaction
ey ique de se croire unique, hors d'une société
751 0N rejette mais qu'a sa maniére I'on fait pourtant
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si bien fonctionner. L'alcool et le cannabis, les drogues
les mieux socialement, conduisent a une
forme d'évasion et d' simd:ntqmdc:nlnaﬁdﬁ
degréﬁdi?mc:ﬂms'hﬂme tente ‘apériti

ylique, du Ejnint du soir» & l’Paébm—
matique. L'ivresse peut cormres-
ins : relachement des tensions,
oubli momentané d'une douleur ique, fuite
devant la réalité. Autant de tréves factices dont la répe-
tiion débouche sur la nce. Mimer le bonheur
ne fait que renforcer le mal-étre. Et une joie durable ne
saurait résulter d’adjuvants extérieurs.

a différents

Le bonheur et la joie

hﬁﬁérmemmh]nhﬂhhmmgnﬁtp]ﬁ
subtile. Soukha rayonne spontanément sous forme

joie. Une joie sereine, intérieure, ne se manifeste pas
forcément de fagon exubérante, mais par une appré-
ciation Etlumineuseﬁéaﬂchmd?lmunmm
présent. peut aussi enrichi de surprises,
de joies intenses et inattendues, qui lui sont ce que les
fleurs sont au prin . Pour autant, toutes les
formes de joie ne t pas de soukha, loin de la.

joi de bonheur ™. »

mlﬂﬁm avons vu combien il est difficile de
s'entendre sur la définition du « bonheur =, et précisé
ce que représente pour nous le bonheur authentique.
Le mot « joie » est tout aussi vague, car, comme ['a
décrit le psychologue Paul Ekman ", il est associé a
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des émotions aussi variées que les plaisirs des cing
sens, l'amusement (du sounre au rire aux
larmes), le contentement ion plus calme),
ation (devant une nouveauté ou un défi), le sou
agement (qui suit une autre émotion comme la peur,
inquiétude et parfois méme le plaisir), I'émerveille-
ment (devant ce qui frappe d'étonnement et d’admi-
ation, ou dépasse notre entendement), extase (qui
ious transporte comme hors de nous-méme), V'exul-
tation (d'avoir réussi une tache difficile, accompli un
eploit), la fierté radieuse (lorsque nos enfants
egoivent une distinction lonnelle), 1'élévation
dun est m tgau:'ll;es e g dfh bonté, géné-
feux et compatissants), la gratitude (I'appréciation
fun acte altruiste dont on est le bénéficiaire) et la
ahilation malsaine (lorsqu’on se délecte de la souf-
ance d'autrui, en se vengeant Bﬁa.r exemple), aux-
uels on peut e;tmt-::m ajouter l'allégresse, le délice,
. Ce catalogue énumére des émotions qui pos-
seden une com de joie, aménent
pour la plupart un sourire sur le et se révelent
mﬂ@rﬁmﬂmmﬁm i %,
vials pour qu'elles participent du bonheur ou qu’elles
f contribuent, elles doivent étre libres de mtguéum-
ion 1 o hl;'_'.n_le Eémlémmz.ldh jalousie fassent
ITuptiol teint ainement. Que
nsinue l'arhchuml; I'égoisme ou l'orgueil, et eﬁ
joie dure et miirisse sereinement,
pour qu'eﬂ‘emﬂnit, comme lécrivait Comeille, un
* Epanouissement du coeur ™ », il lui faut étre associée
BuX autres tes du bonheur véritable : la luci-
€gatives et la cessation des caprices de l'ego.
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Dissiper les illusions

La plupart du temps, notre recherche instinctive
et du bonheur se fonde davantage sur des
leurres et des illusions que sur la réalité. Or, ne vau-
drait-il pas mieux transformer notre esprit de
nous épuiser & modeler le monde & lI'image de nos
fantasmes ou & modifier artificiellement nos états de
conscience? Une telle transformation radicale et
définitive de l'esprit est-elle possible? L" ce
montre qu'un entrainement cE:nmlﬂnEE et une atten-
tion vigilante permettent d'identifier et de gérer les
émotions et les événements mentaux & mesure qu'ils
surviennent. Cet entrainement inclut 'accroissement
d’émotions saines comme [’ thie, la compassion
et I'amour altruiste. Il demande également de culti-

ver 2’?@11\2 iquement la lucidité, elle permettra
de reduire 1" entre le réel et les pensées que
nous projetons sur lui. Changer notre interprétation
du monde et notre fagon de wvivre les émotions
momentanées engendre une modification de nos
humeurs qui ouvre sur une transformation durable de
Nk oo, e .
n S » mentales
mais mE:émceme les souffrances dont mnt?m
i’lupaﬂ des étres. Elle a pour but de réduire doukha,

« mal-étre », et d'augmenter soukha, le «bien-
étre », de permettre un épanouissement optimal de
I'étre humain.

Méme si des conditions extérieures favorables
nous offrent une plus grande liberté d'action et une

meilleure ibilité d’ ces conditions sont,
en elles-mémes, impuissantes 3 en cet état de
plénil‘ude. Adnsi que I'E:q:r]ique le i-lama :
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« Si I'on observe les différentes sensations phy-
siques ou mentales de plaisir et de souffrance,
‘on constate que tout ce qui se déroule dans
I'esprit a davantage de force. Si l'on est inquiet
- ou : ll:-npret:é ' itimﬁunaucadu

‘extérieur le plus ma que. A l'inverse d
;.mxmtmnhndérnemhmwmﬁi?ﬁ:é-
~ ment face aux situations les plus difficiles *. »

i

For

Nous avons donné l'exemple des dla
grie, dont le degré de bonheur m%&
t bonne fortune. Or, contrairement i toute attente,
n va de meéme pour la plupart des étres qui vivent
‘f ------ 21 mques is a part les victimes
xpériences p erement traumatisantes comme
arture ou le viol, la majorité de ceux que frappent
€cité ou la paralysie retrouvent rapidement le
€ de bonheur antérieur 4 leur changement d'état.
s d'une étude portant sur cent vingt-huit tétraplé-
ues, la plupart ont reconnu qu'ils avaient tout
ibord songé & se suicider. Un an plus tard, seule-
fit dix pour cent jugeaient leur vie misérable : la
jomite I'estimait bonne *. Les étudiants de "univer-
* de Illinois aux Etats-Unis n'ayant rien vécu de tel
d tient heureux 50 % du temps, malheureux
-ﬂll l:m{.u et ni I'un ni l'autre 29 % du ||
Arait que les évaluations fournies par les ts
Mdicapes sont identiques a 1% 1
1

L
=

liirance et malheur

_ Tout comme nous avons distingué le bonheur du
cosit il faut aussi faire la différence entre souffrance
b €U, On subit la souffrance mais on crée le mal-
A ?lﬂiﬂ'l.lf&mceamnt déclenchées par une multi-
U8 de causes sur lesquelles nous avons parfois

A
- MO
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que pouvoir, souvent aucun. Naitre avec un han-
ﬂ;ﬁp,mhernulade,pﬁduunémchméhapﬂs

dans une guerre ou victime d'une catastrophe natu-
relle, échappent & notre volonté. Tout autre est le
malheur, c'est-a-dire la fagon dont nows vivons ces
m&mmmmmﬁﬁ
douleurs physiques et morales provoguées par
mﬂiﬁmsp;;uﬁiammﬂn'ﬁtpaﬁﬁmugﬂmmﬂ
lié & celles-ci. Dans la mesure oii ¢'est 'esprit qui tra-
e it = ‘ot malléable, e o
mai perception. L'esprit est ien en
Iui n'impose une souffrance irrémédiable. Un change-
mmtmﬁemmnmda;ﬁhmmﬁdegﬁ:rnm
pensées, de percevoir et dinterpréter le monde peut
considérablement transformer notre existence.

Comment dés lors ne pas concevoir que celui, ou
celle, qui a maitrisé son esprit et développé une pro
fonde intérieure puisse devenir pratiquement

aux circonstances extérieures? Méme si

de telles personnes ne se rencontrent pas couram-
ment, le le fait qu'elles existent revét une signifi-
cation le pour la conduite et 'orientation
de notre vie.

5

L’ALCHIMIE DE LA SOUFFRANCE

5 y @ moyen de se libérer de la souf-

T comrient d'seiliser chague instant
T'obtenir. il
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— Trente-six volumes! s'écria le roi, comment
aurais-je le temps de les lire? J'ai tant a faire pour
administrer mon royaume et m'occuper des deux
cents reines de mon palais. Je t'en prie, ami, condense
ton histoire.

Demam:ﬁl’anﬂmﬂmaupalais,pnneurde
dix volumes. Mais le roi était en guerre contre le

e voisin. Il fallut le rejoindre sur une mon-
tagne dans le désert, dod i dirigeait Ia bataille.

— Le sort de notre royaume est en train de se
]mm.ﬂﬁmm—tuqueje?mnnelemngdeﬁmdk
volumes ? Abrége encore ['histoire des hommes.

Le fils du Vizir repartit et travailla trois ans &
compiler un volume qui donnait une juste vision de
I'essentiel. Le roi était & présent occupé a légiférer.

— Tu as bien de la chance d'avoir le temps
d'écrire tranquillement. Moi, pendant ce temps je dois
débattre des im: et de leur recouvrement.

moi dix fois moins de pages, |y consacrera
ma soirée avec profit. !

Ainsi fut fait, deux ans plus tard. Mais lorsque
I'ami revint avec soixante pages, il trouva le roi alité,
agonisant des suites d'une congestion grave. L'ami
lui-méme n'était plus jeune; les rides sillonnaient son
visage auréolé de cheveux blancs.

- Alors? murmura le roi dans son dernier
souffle, I'histoire des hommes?

Son ami le regarda longuement et, comme le
souverain allait expirer, il lui dit :

- IIs souffrent, Seigneur ",
Certes, ils souffrent, & chaque instant et dans le

monde entier. Des étres meurent alors qu'ils viennent
a peine de d'autres alors qu'ils viennent &
peine d'enfanter. A chaque seconde, des étres sont

assassinés, torturés, battus, mutilés, séparés de leurs
proches. D'autres sont abandonnés, trompés, expul-
sés, rejetés. Les uns tuent les autres par haine, cupi-
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jgnorance, armivisme, orgueil ou jalousie. Des
4

éres perdent leurs enfants, des ts
rs parents. Les malades se succédent sans fin dans
itaux. Certains souffrent sans espoir d'étre soi-
d‘autres sont soignés sans espoir d'étre guéris.
:; LR AL Endl.u'l!l'll: IE"I.ll' HE‘I:I'I'liE', E't 1&5 mtﬂ
r deuil. Certains meurent de faim, de froid, d'épui-
pent, d'autres sont calcinés par le feu, écrasés par
s rochers ou em par les eaux.
~ Ce n'est pas seulement vrai des étres humains.
;r il:'dl-' L ﬂ"ﬂlh’Endé‘l"ﬂl‘Eﬂl dﬂl"ﬁ IE fﬂl‘é‘l‘.ﬁ, IH
panes, les océans ou le ciel. A chaque instant, des
aines de milliers d'entre eux sont tués les
jurent d'interminables tourments sous la domina-
1 de leur propriétaire, portant de lourdes ch
bt leur vie En_tii:re,, E:haﬁséﬁ. péchés, pi
§ des dents de fer, étranglés dans des rets,

18 des nasses, suppliciés pour leur chair, leur mus,
e, leurs os, leur , leur peau, jetés
dans l'eau bouillante ou écorchés vifs.

N, s'agit pas de simples mots, mais d'une réa-
qui fait partie intégrante de notre quotidien : la
de toute chose et la souf-

l'on puisse se sentir submergés,

uIssants t tant de douleur, vouloir s'en

Mimer ne serait qu'indifférence ou licheté. Il nous

Bmbe d'étre intimement concernés, en pensées et

ictes, et de faire tout ce qui est en notre pouvoir

- SOulager ces tourments.

N
s
T
P

B

* bouddhisme parle de la souffrance en forma-
N, de la souffrance du changement et du cumul des
£ n0es hmﬁranumfumaﬂnneﬂmmpu—
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rable & un fruit vert sur le point de miinr, la souf-
france du changement & un plat savoureux mélé de
poison et le cumul des souffrances a l'apparition
d'un abcés sur une tumeur. La souffrance en forma-
tion n'est pas encore ressentie comme telle. La souf-
france du changement commence par une sensation

de plaisir qui se transforme en souffrance et le cumul
des souffrances est associé @ une augmentation de la

Il distingue aussi trois types de souffrance : la
souffrance visible, la souffrance cachée et la souf-
france invisible. La souffrance visible est partout évi-
dente. La souffrance cachée se dismmﬂ]e'de SOUS
l'apparence du plaisir, de l'euphorie, lI'insou-
l:iance,dudhwl':imnent C'est la souffrance du
changement. Le t consomme un mets déli-
cieux, et un moment plus tard le voila convulsé par
les spasmes d'une intodcation; une famille est tran-
quillement réunie pour un pique-nique campagnard
lorsque, soudain, un enfant est mordu par un
serpent; les noceurs dansent allégrement a la féte du
village et le chapiteau s'enflamme tout & coup. Ce

de souffrance est susceptible de survenir a

e instant de la vie, mais reste caché pour qui se
laisse leurrer par le mirage des apparences et s'entéte
& penser que les étres et les choses durent, échap-
pant au changement incessant qui affecte toute

Il y a aussi la souffrance sous-jacente aux activi-
tés les plus ordinaires. Il n'est pas facile d'identifier
cet aspect, qui n'est aussi immédiatemnent repé-
rable qu'une rage dEPdE::Snta. Cette souffrance ne nous
envoie aucun si et ne nous empéche pas de fonc-
tionner dans monde, puisqu'elle participe au
contraire & son fonctionnement le plus quotidien.
Quoi de plus anodin en apparence qu'un ceuf a la
coque ? Concédons que les poules de ferme ont un
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p moins cruel, mais pénétrez un jour dans le
&el’élwageenh?tt:ﬁe:ilal!taiﬁanm les
pussins miles sont séparés des femelles et
pyeur. Pour que les poules grandissent plus vite et
"‘* dmmnmge d'ceufs, elles sont nourries jour et
it sous un éclairage artificiel. La surpopulation les
sdan elles ne cessent de s'arracher
ut les_plmnes.lﬂ;s sont si sl:rmes dans
IS Cages que si vous p une seule
tnmhe:, parce qu'elle ne sait plus mamﬁ;
m de cette histoire ne transparait dans l'euf 4 la
que du petit déjeuner.

]lyamﬁn&: aquEuam:e invisible, la plus difficile-
nt perce car elle trouve son origine au sein
fme de 'aveuglement de notre esprit et y demeure

hqm[Pa que nous nous trouvons sous
nprise de lignorance et de l'égocentrisme. La
fusion li€e au manque de discemnement et de
eccomplir et d'éviter afin que nos pensées, nos
gendrent le bonheur et non le
U=etre. Cette confusion, et les tendances qui lui
it associées, nous incite & perpétuer les comporte-
Nis 4 la source de nos tourments. Pour dissiper une
Prise & ce point préjudiciable, il faut se réveiller du
e de I’Emnc& et ouvrir les yewx sur les aspects

Bs an

.-.:I | wd | ] =

.
il ajdnk

du processus du bonheur et de la souf-

_ Sommes-nous capables d'identifier I'ego comme
fause de cette s ce? En général, non; c'est
Urquo ]’un*quahﬁe d'invisible ce troisieme type de
srance. L'égocentrisme, ou plus précisément le
“Hment maladif que l'on est le centre du monde
Eﬂ.ﬁm“ 15- I:enumenﬁ l'importance
" S0 » — ‘origine de SEEs per-
e ol e T
jalousie, il attire douleur comme
‘mant la limaille de fer.
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I semble donc qu'il n'existe pas la moindre
échappatoire aux souffrances surgissant de toutes
parts. Les prophétes ont succédé aux sages, les saints
aux puissants, et les fleuves de la souffrance coulent
toujours. Mére Teresa a ceuvié pendant un demi-
sigcle pour les mourants de Calcutta, mais si les hos-
pices qu'elle a fondés venaient & disparaitre, ces
mourants seraient & nouveau dans [a rue, comme s
rien ne s'était passé. Dans les quartiers voisins,
ils meurent toujours sur le trottoir. Devant l'omni-
présence, la magnitude, la multiplicité et la conti-
nuité de la souffrance, nous mesurons notre
impuissance. Les textes bouddhistes disent que dans
le samsara, le cycle des morts et des renaissances,
on ne saurait trouver un liew, méme de la taille
d'une pointe d‘aiguille, qui soit exempt de souf-
france.

Une telle vision doit-elle nous acculer au déses-

ir, & la folie, au découragement ou, pire, a l'indif-
%émr:nce? Incapables d'en supporter I'intensité,
serons-nous détruits par ce spectacle?

Les causes de la souffrance

Peut-on imaginer mettre un terme a la souf-
france? Selon le bouddhisme, la souffrance sera
toujours présente en tant que phénoméne global. Cepen-
dant, chague individu a la possibilité de s'en libérer.

S'agissant de 'ensemble des étres, en effet, on ne

eut s'attendre a ce que la souffrance disparaisse de
‘univers, car, le bouddhisme, le monde est sans
début ni fin. [l ne peut y avoir de véritable début, car
rien ne peut devenir soudainement quelgue chose. Le
néant n'est quun mot qui nous de nous
représenter |'absence voire 'inexistence des phéno-
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es du monde. Mais une simple idée ne peut don-
ance & quoi que ce soit.

& une véritable fin ot quelque chose devien-
ien, elle se révele pareillement impossible. Or,
tout oll la vie s'épanouit dans l'univers, la souf-
noe est présente : maladie, vieillesse, mort, sépara-
d'avec ceux que I'on aime, union forcée avec ceux
. pppriment, privation de ce dont on a besoin,
ation avec ce que l'on redoute, etc.

te vision ne conduit pas pour autant le boud-
& adhérer aux vues de certains philosophes
o1 la souffrance est inéluctable

: que

it pas fait pour le bonheur et qu'il s'en lasse
ment; autrement dit, il ne peut jamais en
erience . En affirmant que « nul contente-
it ne peut étre de durée » et que « viendra infail-
ET lﬂEPE‘iDEI‘ID\NEﬂE"}, Uet of 5o
5 constatent les times de la souffrance et

ostic sans étre en mesure de préconi-
" qui les conduit & juger la maladie
fable. Pareils a des chercheurs qui auraient
ONce & étudier les causes et les fagons de guérir les

' e infectieuses sous prétexte qu'elles n'ont
L de partout et toujours, ces philo-
t la guérison impossible ]:hLE est

: pessimisme soit justifié, il t
soit inhérente a |'existence et posséde
‘aractere ghsoly. Or ce n'est le cas,

il est en effet possible
adique: causes de la souffrance. La raison en
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est simple : le malheur a des causes I'on peut
identifier et sur lesquelles on peut agir. C'est unique-

ment en se trom t sur la nature £ C0S CAUsSEs que
l'on en vient a douter de la possibilité d"une guérison,

La premiére erreur consiste a que le mal-
heur est inévitable parce qu'il résulte d'une volonté
divine ou de quelque autre principe immuable et que,
de ce fait, il e pour toujours a notre controle,
La deuxiéme soutient gratuitement I'idée que le mal-
heur n"a pas de cause identifiable, qu'il nous tombe
dessus par hasard et ne d pas de nous. La troi-
siéme erreur reléve d'un fatalisme confus qui, comme
l'explique Alain, revient & penser que, « quelles que
soient les causes, le méme effet en résultera * ».

5i le malheur avait des causes immuables, nous
ne ons jamais lui éch . 11 serait alors préfé-
rable, dit le Dalai-lama, « de ne pas s'infliger de tour-
ments supplémentaires en ressassant constamment
nos souffrances. Autant r a autre chose, aller a
la plage et boire une bonne biere ! ». En effet, s'il n'y
avait aucun remeéde a la souffrance, il ne servirait a
rien de I par un sentiment de détresse.
Mieux it soit I'accepter pleinement, soit dis-
traire son esprit afin de la ressentir de fagon moins
cuisante.

Le malheur t-il vraiment avoir des causes
immuables? Selon la philosophie bouddhiste, pour
étre agissante toute cause doit étre elle-méme chan-
geante. Elle fait partie d"un flot dynamique impliquant
un trés grand nombre d'autres causes interdépen-
dantes et transitoires. Si 'on y réfléchit bien, d'un
point de vue strictement logique, une cause immuable
ne peut rien engendrer, car en participant & un proces-
sus de causalite qui entraine le changement, la cause
s'en trouve elle-méme affectée. Ce faisant, elle perd
son immutabilité. Rien ne peut exister de fagon auto-
nome et invariable. Dil a des causes impermanentes,
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malheur est lul aussi sujet au changement et peut
sransformé. Il n'y a donc de malheur originel
2 epuffranc étE;l'l'l-EuE'. i v

i, & l'opposé, le malheur advenait sans cause ou
ne maniére totalement désordonnée, alors les lois

_ dénué de

brasier n'a pas commenceé par une &tin-
Buame Erﬁii@méeadehBME,depeur
pé? Qu ance intérieure n'a pas
r le terrain fertile de I'envie, de I'animosité,
ité ou, plus fondamentalement, de l'igno-

un a donc la faculté d'examiner les causes
ffrance et de s’en libérer graduellement.
le tiel de dissiper les voiles de I'igno-
lzn'ﬁnlhegr, :ietmwerlapaixmlté:mneet
VTer au bien des étres, extrayant ainsi la quintes-
8 de sa condition humaine. e
Quelle différence cela fait-il au regard des souf-
€5 infinies des vivants? Un ami qui se consacre
raval m‘a raconté une histoire qui le
abient dans sa détermination, lorsqu'il lui arrive de
BET que ses efforts sont vains devant I'immensité
@ accomplir. Un homme marche sur une
& Couverte de millions d'étoiles de mer qui
rent au soleil. A chaque pas, il ramasse une
Fejette 4 la mer. Un camarade qui le regarde lui
winarguer : « Te rends-tu compte qu'il v a des
5 d'étoiles de mer sur la plage! Si louables
5, tes efforts ne font aucune différence. » Et
€, tout en jetant une étoile de plus a l'eau, de
‘ondre : « 8i, pour celle-ci, cela fait une différence! »
. est donc pas I'énormité de la tiche qui importe,
$ la magnitude de notre courage.
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Les quatre vérités de la souffrance

Le premier obstacle & la réalisation du bonheur
consiste 4 ne pas reconnaitre la souffrance pour ce
qu'elle est. Bien souvent, on tient pour bonheur ce qui
n‘est qu'une souffrance déguisée. Cette ignarance nous
empéche d'en rechercher les causes, donc d'y remé-
dier. Nous sommes comme certains malades qui,
inconscents du mal qui les afflige, ne reconnaissent
pas les symptomes de leur maladie et négligent de pro-
céder & un examen médical. Ou pire, comme ceux qui
se savent souffrants mais préférent pratiquer la poli-

de l'autruche plutét que de suivre un traitement.

Il y a plus de deux mille cing cents ans,
semaines aprés qu'il eut atteint I'Eveil sous 'arbre de
la Bodhi, le Bouddha donna son premier e-
ment au des Gazelles, prés de Bénares. Il y
énonca les Quatre Nobles Vérités. La premiére est la
vérité de la souffrance. Pas seulement la souffrance

saute aux yeux, mais aussi, nous l'avons vu, ses

es plus subtiles. La dewdeme est la vérité des
causes de la souffrance, l'ignorance qui entraine le
désir avide, la malveillance, 'orgueil et bien d‘autres
pensées qui empoisonnent notre vie et celle des
autres, Ces poisons mentaux t étre éliminés, la
cessation de la souffrance - la troisiéme vérité — est
donc possible. La quatriéme vérité est celle de la voie
qui transforme cette possibilité en réalité. Cette voie,
Clest le processus qui met en ceuvre toutes les
méthodes t d'éliminer les causes fonda-
mentales de la souffrance. En somme, il faut :

Reconmaitre la souffrance.
Eliminer son origine.

Réaliser sa cessation,

Et & cette fin pratiquer la voie.
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3 L'accent que le Bouddha a mis sur la souffrance
gs son premier sermon ne refléte nullement une
gion pessimiste de l'existence. A limage d'un
édeci Tmmh&. il nous engage & reconnaitre
. natur cette souffrance pour en identifier
i causes, en frouver les remedes et les appli-
per. Cest pourquoi les enseignements bouddhistes
sent souvent que l'on doit considérer soi-méme
mme un malade, le Bouddha ou le maitre spiri-
omme un habile médecin, son ensei t
mme une ordonnance et le chemin de [a trans-
mation personnelle comme le processus de

q o

rsque la souffrance se traduit en mal-étre
f it comme nous avons distingué bonheur et
isit, il est important de clarifier la différence entre
malheur, ou plus exactement le « mal-étre », et
gouleurs éphemeres. Celles-ci dépendent de cir-
tances extérieures; alors que le malheur, ou
kha, est un profond état d'insatisfaction qui per-
t de circonstances extérieures favo-
es. répétons qu'il est ible de
o ' physiquement ou mentalement, ;i;mhremntf:t
lenitude qui repose sur ix inté-
re laltmifme. I E%I de dﬁzxpm:iarTaux
Penence que I'on peut comparer respectivement
f 1E5 et aux p deurs de l'océan. A la sur-
_.-:.* tempéte fait mﬁ. mais dans les profon-
ol calme demeure. Le sage reste toujours relié
R EULE, A I'opposé, celui qui vit seulement
e . onces de la surface et ignore les -
paix intérieure se trouve perdu mﬂ
“=H0te par les vagues de la souffrance.
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as étre bou-

Mais, objectera-t-on, comment ne !
de et que je

leversé lorsque mon enfant est trés
sais qu'il va mourir? Comment ne étre dechiré
quand je vois des milliers de civils dépc blessés,
victimes de la guerre ? Dois-je ne plus rien ressentir?
Au nom de guoi cela? Qui ne serait pas
affecté en méme le plus serein des sages?
Combien de fois ai-je vu le Dala;delmm verser d%
en taux qu
en gt s ontbnsions & prrte 1)

sage et I'etre ordinaire est que le premier peut mani-
h&ﬁtmhmﬁdﬁmnﬂm&@uiqﬁxﬂu&eﬂ
a UET 53

faire tout ce qui est en son poOUVOIr pour
douleur, mq;luesa vision de l'existence s'en
trouve ébranlée. L‘mmﬁe]eﬂd'égim ible aux
autres, sans autant sombrer
lmﬂqueleaéﬂfmmtsnahﬂelsdelaﬁeetdehmuﬂ
suivent leur cours. :

J'ai depuis plusieurs années un ami sikh, un
homme d‘une soixantaine d’années a la belle barbe
hhn&ueqxﬁhwnﬂleil’aémpm‘tdeﬂdtu.g:qui
fois je suis en transit, nous prenons une tasse
ﬂléq;t' mdephﬂumphieetde;pinm?htﬁ
mpmnmth:mmsaﬁunlhuﬁml’ammmhmsée
ﬂuel mois plus tot. Un jour, il me confia
‘'em - «Mon pére est mort il y a quelques
semnaines. Je suis bouleversé, car je ressens sa dispari-
ion comme une injustice. Je ne peux ni Ia
com ni l'admettre. » Pourtant, le monde en
lui-méme ne peut pas étre qualifié d'injuste - il ne fait
quemﬂétﬂlui&demmeieﬂetﬂetl‘uﬁgef'
manence, la ité de toute chose, est un pheno-
méne k.

Avec le plus de douceur possible, je lui ai raconté
Vhistoire de cette femme éperdue a la mort de son
enfant et qui vint trouver le Bouddha en le suppliant
de le ramener  la vie. Le Bouddha lui demanda de Iu!

~ apporter une poignée de terre provenant d* -
80 nﬁﬂn’yamaﬂimmi;wauﬂmd&éaﬂpﬁaﬁr
fait le tour du village et s'étre rendu com que
toutes ﬁmm?:cmmle deuil, elle revint
aupres i réconforta
C =---- -E‘l de Hgﬁﬂeqm e vt
- Je lui contai aussi I'histoire de Dza Mura Tulk
Eﬂfhtﬁpﬁ]hlthl.ﬂlfétutiudébutdumfﬂécﬂ
duTihet.]lavaitﬁmdéunefan‘:jﬂeet,tuutau
ong de sa vie, il avait é pour
grande tendresse qui était réciproque. Il ne faisait rien
ans elle et disait toujours qugrgi!qeﬂewnaitﬁdispa—
aitre, il ne lui survivrait pas s. Elle mourut
subltement. Les proches et les disciples se rendirent
ment auprés du maitre, Se rappelant les
aroles dquils lui avaient souvent entendu prononcer,
ficun d'entre eux n'osait lui annoncer la nouvelle.
indlement, un disciple lui apprit le plus simplement
ssibl S0n épouse é&tait morte.,
 La rzgfhun dramatique qu'ils craignaient ne se
oduisit pas. Le maitre les regarda avec étonnement
teur dit : « Comment se fait-il que vous sembliez si
? Combien de fois ne vous ai-je pas ensei-
1€ que les phénoménes et les étres étaient imperma-
nis. Méme le Bouddha a quitté le monde. » Quelle
hhmd:?sagg:elesageammmuﬂepuursm
se, et en depit de la tristesse qu'il éprou-
: ! ravagé par la douleur
St Tien ajouté & son amour pour elle, au
iy Pour lui, il était plus important de prier
eir _,... la défunte et de lui faire 'offrande

i Htﬂ dmﬂtmpﬂrme aihlﬂ‘
fsé g - le souvenir d'un défunt au point d'en étre
mumdummn.mm'm
" &.¢aﬁﬂﬂm mais un attachement qui n'est

i b

[ETTIES
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méme. Si I'on arrive & admettre que la mort fait partie
de la vie, la détresse céde peu a peu la place & la
compréhension et & la paix. « Ne crois pas me rendre
un grand hommage si tu laisses ma mort devenir le
grand événement de ta vie. Le meilleur tribut que tu
puisses payer & ta mére est de continuer de mener
une existence riche et heureuse.» Telles sont les
paroles qu'adressa une mére a son fils, quelques ins-
tants amntmdn;nrt’. Vg

La nt nous vivons ces va -
france rrae donc considér ablﬂneil’:ﬁda notre
ropre attitude. Ainsi vaut-il toujours mieux se fami-
Eametseprépa:erauxmuﬂranmqul'meﬂms-

tible de rencontrer et dont certaines sont
inévitables, telles la maladie, la vieillesse et la mort,
lutdt que d'étre pris au dépourvu et de sombrer dans

détresse. Une douleur physique ou morale peut étre
intense sans pour autant détruire notre vision positive
de I'existence. Une fois que nous avons acquis une
certaine paix intérieure, il est plus facile de préserver
notre force d'ime ou de la retrouver rapidement,
méme si, extérieurement, nous nous trouvons
confrontés  des circonstances particuliérement diffi-
ciles.

Cette paix de I'esprit nous viendrait-elle simple-
ment parce que nous la désirons ? C'est peu probable.
On ne gagne pas sa vie seulement en le souhaitant.
De méme, la paix est un trésor de l'esprit qui ne
s'acquiert pas sans efforts. Si nous nous laissons sub-
merger par nos problemes s iques
soient-ils, nous ne faisons qu'accroitre nos di tés
et devenons également un fardeau pour ceux qui nous
entourent. Si notre esprit shabitue & ne considérer
gueladnul:u:qwhﬁmusentleshénemenlsnuifﬁ
étres, un jour viendra ot le moindre incident lui pro-
curera une peine infinie. L'intensité de ce sentiment
s’amplifiant avec I'habitude, tout ce qui nous arrivera
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gnmﬂ affliger : la paix naura plus de place en
gus. Toutes les apparences prendront un caractére
hostile, nous nous révolterons amérement contre

ptre sort au point de douter du sens méme de Iexis-
enice. Aussi est-il essentiel d'acquérir une certaine
jaix intétieure, de sorte que, sans diminuer en aucune
gon notre sensibilité, notre amour et notre altruisme,
pus sachions nous relier aux profondeurs de notre

"'_ les plus atroces de la souffrance - la
lisETe hm, les massacres - sont muvmtc;m
sibles dans les pays démocratiques o le progrés
atériel a mﬁ’aﬂjgﬁﬁma nombre de maux qui
pays pauvres et politique-

_-hﬂb]ﬁ.ﬂﬂhlﬂhﬂﬁhﬂhdeutmgﬂﬂhﬂqu:ﬁ

jondes » semblent avoir perdu la capacité d'

5 souffrances inévitables de la ie et de la mort.
est commun en Occident de considérer la souf-
ce comme une anomalie, une injusti

chec. En ﬂﬁea:it, celle-d est moins dm:mtf:é:gt ﬁ
Tivisage avec davantage de et de to

ans la société tibétaine, il n%mam

s plaisanter au chevet d'un mort, ce qui paraitrait
bquant en Occident. Ce n'est pas le signe d'un

anque daffection, mais d'une compréhension de

eluctabilité de telles et aussi de la certi-

_'ﬂs::ﬂarTm ﬁtiimaummi

angoisse de se uver ux yeux d'yn Ocd-
beaucoup plus individualiste, tout ce qui per-

"9, menace et finalement détruit lindividu est

innmme ndl;nim absolu car l'individu

Bstitue un monde & lui seul, En Orient, ol prévaut

_:‘:' plus holistique du monde et oii I'on

e une lus importance aux relations

it - etil;ﬂuymue;:launmﬁnumn

L 2Cence qui reprend naissance, la mort n'est

" anéantissement, mais un passage. 5

55,
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Tirer le meilleur parti de la souffrance

Selon la voie bouddhiste, la souffrance n'est en
aucun cas souhaitable. Cela ne signifie pas qu'on ne
puisse pas en faire usage, lorsqu'elle est inévitable,
pour  progresser humainement et spirituellement.
Comme l'explique le Dalai-lama : « Une profonde
souffrance peut nous ouvrir l'esprit et le coeur, et nous
ouvrir aux autres °, » La souffrance peut étre un extra-
ordinaire i ent, 4 méme de nous faire
prendre conscience du caractére su 1 de

nombre de nos E:éwcupatin-ns habituelles, du pas-
temps,

sage iméversible de notre fragilité et
surtout de ce qui compte vraiment au plus d de
NOUS-Mmeme.

s avoir vécu plusieurs mois au seuil de la
mort d'atroces douleurs, Guy Comeau, psycha-
nalyste canadien, finit par « licher », Il cessa de
se révolter contre une souffrance difficile a soigner, et
s'ouvrit au potentiel de sérénité qui est toujours
présent au plus profond de soi : « Cette ouverture du
ceeur ne fit que s'accentuer au fil des jours et des
semaines qui suivirent. ["&tais plongé dans une béati-
tude sans nom. Un immense feu d'amour briilait en
moi. Je n'avais qu'a fermer les yeux pour m'y abreu-
ver, m'emplir et me rassasier... Plus, je savais que
I'amour était le tHssu méme de cet univers, 'identité
commune de ch étre et de chaque chose. Il n'y
avait que 'amour et ren d'autre... A long terme, la
souffrance favorise la découverte d'un monde ol il n'y
a pas de séparation réelle entre l'extérieur et 'inté-
rieur, entre le corps et l'esprit, entre moi et les
autres . »

Il serait donc absurde de nier que la souffrance
peut avoir des qualités pédagogiques si I'on sait ['utili-
ser & bon escient. Par contre, s'y résigner en pensant
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mplemen ac'est la viel» m’a’u‘l‘ i engncer
gvance & cette possibilité de transformation inté-
qui s'offre & chacun et permettrait d'éviter que
soufirance ne soit systématiquement convertie en
alheur. Ne plus étre par des obstacles tels
ge la maladie, l'inimitié, la trahison, la eritique ou les
wers de fortune ne signifie en rien que les événe-
ents ne nous affectent pas, ni que nous les

Minés & jamais, mais qu'ils n'entravent plus notre
ssion vers la i intérieure. Afin de ne pas
pe termassé par la souffrance et de I'utiliser au mieux
amme un catalyseur, il est important de ne pas lais-
it Fardété et le découragement envahir esprit.
hantidev: énitt:’-sf';lllya un ren;!de, a quoi bon le
contentement n'y a e remede, 3 i
n le nimntentement'?r B s

iter de faire retomber le blame sur les autres

. Systématiquement blimer les autres nos
_r'_:-i-|l i ﬁmmmkﬂmﬁ

i ) es de nos
uffrances revient 3 m]:: tir une 'l-geemiséﬂhlﬂ.
SOus-estimons pas rcussions nos actes,
nos paroles et de nos - 51 nous avons semé

! Melange de graines de fleurs et de plantes véné-
uses, il ne faut pas s'étonner que la récolte soit
ite. 5i nous alternons comportements altruistes et
=ibles, ne soyons pas surpris de glaner un mélange
Wirasté de joies et de souffrances. Selon Luca et
neesco Cavalli-Sforza, pére et fils, I'un généticien
"_1.‘._" pulations a l'université de Smnfﬂl'd;
« Les conséquences d'une action,
- € quelle soit, milrissent au fil du temps et
~omoent tét ou tard sur celui qui 'a accomplie : il ne
Blt pas d'une intervention deqi: justice divine, mais
ﬂu:phrhﬁté'.-ﬂ:midémmeﬁetqueh
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souffrance résulte de la volonté divine débouche sy

une incompréhension totale des calamités répétées

accablent certaines personnes et certains peuples,

i un Tout-Puissant aurait-il créé des condi-

tions conduisant a tant de souffrances ? Selon la pers-

pective bouddhiste, nous sommes le résultat d'un trés

nombre d'actes libres dont nous sommes res-
ponsables. Le VII* Dalai-lama écrivait :

Un coeur r Veau des tourmenis
ﬁtkr’e*ﬁ!m MW

it de notre propre folie :
H’ﬁpﬂshﬂwd’mhﬁmhmm'?

Cette approche est liée a la notion bouddhiste de
karma, trop souvent mal comprise en Occident. Karma
signifie « acte », mais désigne également le lien dyna-
mique qui existe entre un acte et son résultat. Chaque
action — et autant chaque interttion qui la sous-tend -
est considérée comme positive ou négative selon ses
effets sur le bonheur et la souffrance. Il est aussi
insensé de vouloir vivre heureux sans avoir renonce
aix actes nuisibles que de mettre sa main dans le feu
en espérant ne pas se briiller. De méme, on ne peut
acheter le bonheur, le voler ou le trouver par hasard :
il faut le cultiver soi-méme. Pour le bouddhisme, la
souffrance n'est donc pas une anomalie ou une injus-
tice, elle est dans la nature du monde conditionné que
I'on lle samsara. C'est le produit logique et iné-
luctable de la loi de cause & effet. Le bouddhisme
qualifie le monde de « conditionné », dans la mesure
ol tous les éléments qui le composent résultent d'un
nombre infini de causes et de circonstances toutes
sujettes & I'im ce et & la destruction.

Comment le bouddhisme considere-t-il la trage-
die des innocents torturés, massacrés ou mourant de
famine? A premiére vue, leurs souffrances semblent
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gs & des causes bien plus tragiques et puissantes
e de simples pensées négatives, Pourtant, ce sont
en l'insensibilité de ceux qui laissent mourir de faim
la haine de ceux qui torturent qui sont a l'origine
} immenses souffrances d'une grande partie de
ymanité. Le seul antidote & ces aberrations consiste
endre la pleine mesure des souffrances des autres,
5 @ comprendre au plus profond de soi qu'aucun
s yivant au monde ne souhaite souffrir. le
ai-lama : « Rechercher le bonheur en restant indif-
ent & la souffrance des autres est une erreur tra-

"ﬂ. -

a la souffrance

&1l est concevable de remédier aux douleurs
nitales en transformant l'esprit, comment appli
 tel processus a la souffrance physique ? Comment
2 face a une douleur qui nous accule aux limites du
"""'5-.' ll: dmt dh;mulu mofbo
s e : iologique, et la
aifrance mentale et émutinnneile que Eq '
gendre. Il y a certainement plusieurs maniéres de
"‘L de &em o '
t de vue que, on sait Ia
iction émotionnelle & la douleur varie dequﬁ?;nn
iportante d'un individu a l'autre, et qu'une part
MSiderable de la sensation douloureuse est associée
amdmb de la supprimer, SLnnuﬂ hélnmnns
submerger notre i us
€5 douleurs devient vite mwespm,m_ Kllm appré-nigne
fation de la douleur dépend donc aussi de notre
POt : c'est lui qui réagit & la douleur par la peur, la
=VDlt Ed‘mmmﬁe I'incom ou le
—sment d'impuissance, de sorte qu'au lieu de subir
5 Seul tourment, nous les :umu]:glr‘;a‘

u
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Comment, dés lors, prendre en main la douleur

au lieu d’en étre la victime ? 5i l'on ne hui échap- |
mieux vaut parier sur elle que de prétendre la
e . Que l'mpiﬁhmdmule nt le

total ou que V'on conserve sa force d'ame et son
dﬁi:deﬁvmqinslmdmmhdmﬂwsuhsmte*
mais, dans le second, on sera capable de préserver sa
mumﬁnumMEmﬂhﬂmpﬂd\e

A cette fin, Iebuuddhﬁm'&l&a élaboré diﬂ;ﬂmmie bes
méthodes. L'une fait i mentale, une
autre permet de la douleur en s'éveillant
a 'amour et & la compassion, une troisiéme consiste a
examiner la nature de la souffrance et, par extension,
celle de V'esprit qui souffre.

Le pouvoir des images

Dans la tradition bouddhiste on a snmrﬂjlmf
recours a ce la psychologie modeme appe
Fﬂrmgeﬁemmq;limdemndiﬁerlapermpnnn
de la douleur. On visualise, par exemple, un nectar
bienfaisant, lumineux, qui impregne lendroit ou la
douleur est la plus pénible et la dissout peu a peu en
une sensation de bien-étre. Puis ce nectar emplit le
corps tout entier et la sensation douloureuse
s'estompe. )

Unfa}rn&bhe des résultats publiés dans une cin-

taine d'articles scientifiques’ a montré qué
mﬂﬁ%dﬁmlemﬂmmmﬁmﬂﬁmnmﬁ
cité & supporter la douleur. Parmi
l'imagerie mentale s'est ave"
rée la plus efficace, encore cette efficacité varie en
fonction des supports visuels. On peut ainsi visualise?
une situation neutre iner que l'on écoute atten”
tivement une conférence) ou agréable (se voir dans

augmente la (
ces diverses techniques,
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endroit plaisant, devant un su ). 1l
B s méthodes deatinges 3 ocane e
jent de sa douleur, telles que la concentration sur
objet extérieur (regarder une projection de photo-
hie), la pratique d'un exercice répétitif (compter
cent & zg de trois chiffres en trois chiffres), ou
eptation consciente de la douleur; toutefois ces
s derniéres méthodes ont donné de moins bons
L'interprétation proposée r iquer
est que l'imagerie ml;r:tgbe?np '
ntage l'attention et est ainsi plus apte i distraire
2 de sa douleur que les méthodes fondées
inmages extériewres, un exercice intellectuel ou
ude. Un groupe de chercheurs a établi
me d'un mois de pratique guidée dimage-
mentale, 21 % des patients attestent une amé-
yation notable de Jeur migraine d'rmrdq;le. contre
i du groupe contrle, qui n'a pas suivi l'entraine-

orce de la compassion
' -
La seconde méthode permettant de gérer la souf-
e, physique mais aussi morale, est liée a la pra-
B de la compassion. Celle-ci est un état d'espri
e sur le t que les étres soient délivrés de
3 Boutirances et des causes de leurs souffrances. Il
Esulte un sentiment d’ . de 1é et
fespect 3 1'égard de tous. Gr&x a ce sentiment de
Fesslon, nous prenons en charge notre e
ranice, unie a celle de tous I.émgnpmﬁt:
FHes que moi sont affligés des peines
“dlables aux miennes, et bien pires.
e j'aimerais qu'ils puissent, eux aussi, en étre
me, ” Notre douleur n'est plus ressentie alors

it
ST
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d'altruisme, nous cessons de nous demander avee
amertume : « Pourquoi moi? »

Mais pourquoi penser délibérément a la souf.
france des autres, alors que nous faisons l'impossible
pour éviter la ndtre ? Ce faisant, n'alourdissons-nous
pas inutilement notre propre fardeau? Le boud-
dhisme nous enseigne que non. Lorsque nous
sommes totalement absorbé par nous-méme, nous
sommes vilnérable et devenons facilement la
ﬂﬁqu désarroi, de l'impuissance Et de l'angoisse.

€, par compassion, NOUs éprouvons un puissant
sentiment d'empathie face aux souffrances des autres,
la résignation impuissante fait place au courage, la
dépression a l'amour, l'étroitesse d'esprit a une
ouverture envers tous ceux qui nous entourent.

Contempler la nature méme de notre esprit

La troisiéme méthode est celle des contemplatifs.
Elle est sans doute la moins évidente, mais nous pou-
vons nous en inspirer pour réduire nos souffrances
physiques et mentales. Elle consiste & contempler la

natlm.-de l'esprit qui souffre. Les maitres boud
gnent la ude suwant& u‘on éprouve
que ou mentale, il faut
sin'npﬂ::fsnm rne 51 sa présence est lan-
cinante, dem c-ns nous quelle est sa couleur, sa

forme ou toute autre caractéristique immuable. On
s'apercoit alors que les contours de la douleur
s'estompent a mesure qu'on tente de les cermer. En
fin de compte, on reconnait qu'il y a, derriére la dou-
leur, une présence consciente, celle-la méme qui se
trouve & la source de toute sensation et de toute pen-
sée, La nature fondamentale de I'esprit est cette pure
faculté de connaissance. Détendons notre espnt et
essayons de laisser la douleur reposer dans cette

jire et inaltérable. Cela nous permettra
ﬁh-gfauttde rmédmihdéwmﬁm

o ¥

La nature de l'esprit
l'esprit s'examine lui-méme, peut—il

'mrﬂp nature 7 La
mmnthmmmmdegwéa
;xﬁmmhmmm & nous le

_L- l:llnm dinnombrables pensées traversent
- esprit, entretenues par nos sensations, nos sou-

irs e Mais n'y a-t-il
R e T o s, P
CONSCIenC anhtqmmtmdmu
‘. T gﬁ pendant qu . h—ﬁ-mlgl
serva nt’arull:edemnnal‘lu Cette faculté, cette

i 'ﬂ]!'m Hll;bmnce
pure » car b en |
5 mentales. )
ons & lajsser |’ s'observer hui-méme.

hommis cela,
dire ? 5i I'on examine les ggu-ﬁ
leur attribuer une quel-
t-elles une localisation ? Non. Une cou-
Ul'l.'ﬁ:lmu Non plus. On n'y trouve que

lité, « connaitre », mais aucune autre caractéris-

fj"i e et réelle. C'est dans le
. 31 gue Tt ot + e Foxonts
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multiplie en de nombreuses autres pensées qui nous

nt, nous a t et nous incitent & pronon-

cer des et & commettre des actes, vio-

lents, qui font souffrir les autres et seront bientot pour

nous une source de Au Heu de laisser se

sée de colere pour ok i

a ir que oe
e S

es (voir . mais ns d'ores et e
]I-ﬂ'lupeutainﬂ!F de 'emprise des g

[y aun autre avantage & mieux appréhender la
nature tale de Fesprit. 5i Fon comprend que

les pensées surgissent de la conscience
résorbent, comme Emguﬁmgmtdmﬁ

dissolvent & nouveau, on a fait un pas vers la paix
inténeure. Dorénavant, les auront une
banne de leur pouvoir de nous troubler. Pour se
r avec cette méthode, lorsqu'une sur-
d'observer sa source; quand elle ait,
-nous ot elle s'est évanoule. I}MMthrebrg
de temps ol notre esprit n'est pas encom
Eel::ﬂsséesdluptfﬂvu, Hpnm“p::m Dans cet
tmra]lc,.m‘l les pensées passées ont cessé et les pen-
hmresmsemntpasenmmnﬂﬁtfﬁ,nepﬂ-
goit-on pas une conscience pure et lumineuse qui n’est
moﬁ& par nos fabrications conceptuelles ? Pro-
:-!dant a-:l.1‘=e:ik par l'mq:nénence directe, nous appren-
drons peu & mieux comprendre ce que le
bmddhlmeenmdparnmmre Vesprit ».

Ce n'est certes ﬁzs facile, mais l'expérience
montre que c'est possible. J'al personnellement connut
nombre de méditants ayant recours i cette méthode
lors de maladies terminales connues pour étre partl-
culierement douloureuses et qui semblajient remar-
ablement sereins et relativement peu affectés par [a
E.;u.ba.lr Mon regretté ami Francisco Varela, chercheur
de renom en sciences cognitives, pratiquant depuis 12
méditation bouddhiste, m'a confié, lorsque nous nous
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t entretenus quelques semaines
a mort d'un cancer genéralisé, qu'il arrivait a
-:-.'h. e ﬁquemutletempsdam:eﬁetpréﬁnu
douleur physique lui semblait alors trés
etmIem tpasdammmmsa
mi]mt Son épouse, i

ues. Am,ma.mppurté
préumréumeluciditéetsézr'émté

j. lﬁ:ﬁmnmm’fﬂe
wngrésmnlasauﬂrmauquellj
_.,certmmmmentavenéhémm
e prése uneﬁ:r:medesérémtédans
Etdansdmfmdmmmahunﬁmhles
hm]aialnrsr orté les témoignages

rs personnes que j'ai bien connues et qui ont
ﬁuwvﬁphﬁquﬁimmnmblﬁ,m
), princesse, nonne et résistante tibétaine qui,
iebut de ses vingt et une années de détention, fut
-_;'- e neuf mois dans 'obscurité totale. Seul le
int des oiseaux qu'elle entendait de sa cellule lui
nettait de distinguer le jour de la nuit ™, Citons
de Tendzin Tcheudrak, le médecin

“ hmu.. ou de Pall:len “. Tous subirent
o lu; pﬁmns et camps de travaux forcés

Oi 'Dr ces personnes affirment que, si elles
nu'tupasﬂhmnausesnaumu]nm
s habituellement, elles avaient néanmoins
miiltﬂ.;etélﬂtfglt;nuuau:ﬂtihmtm
: H: étres. Tendzin Tcheudrak fut tout
leyeparlmﬂunmsamunemmde
!.5'_ 5 dans un camp de travaux forcés au nord-
et. Cing prisonniers, dont lui-méme, survé-
ﬂﬁltmnultettmsﬁiiid’unmmpil'nuum
années et crut 3 maintes qu'il allait
faim ou des sévices qu‘on lnﬂbmt.Un
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LE BONHEUR EST-IL POSSIBLE?

La liberté ﬂhﬁiﬂ;ﬁgﬁﬁ ahtemm-
droms dépend du degré priérieuire que
nous aurons aoquis. 51 felle est la juste compri.
hension de la liberté, notre effort principal dort
dtre consacré & accomplir un changement en
HOS- BT

Mahatma Gandhi

ﬂmusestanhréémus,iteluutelmﬂmentde
notre vie, de croiser des étres qui t le bon-
heur. Ce bonheur semble imprégner n de leurs
chacune de leurs paroles, avec une qualité et
une amplitude qu'il est impossible de ne pas remar:
quer. Certains sans ambiguité, mais aussl
sans ostentation, qu'ils ont atteint un bonheur qui
perdure au plus profond d'eux-memes, quels que
soient les allgs de l'existence. ]
Bien quun tel état de plénitude stable se mﬂrlle
contre rarement, les recherches en psychologie soc :
ont établi, nous en reparlerons, que si les rym_:hpﬂdﬂs
de vie ne sont pas trop oppressantes, la ma{gunte 5
gens se déclarent satisfaits de la qualité de leur E‘{ﬁ]
tence (75 "E::Ien mﬂ}rgnn; dans les pays ﬁ:ﬁﬂﬂﬁ-‘
ient donc e de ceux pour qui,
Eme Robert I'i-mliis?a‘rd, « le bonheur est la forme €
la signification d'ensemble d'une vie qui se consider®
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fexivement elle-méme comme comblée et comme
. fi et qui séprouve elle-méme comme
-y

[ serait vain d'écarter ces études et sondages qui
flatent l'opinion de centaines de milliers dsfper-
anes interrogées sur plusieurs dizaines d’années. 11
¢ toutefois permis de er la nature du bon-
ir dont les sujets i font état. En effet, leur
heur ne se maintient de facon relativement stable
. parce les conditions matérielles de vie dans
pays dg::]q:bpés sont en général excellentes. En
anche, il est éminemment fragile. Que 'une de ces
aditions vienne soudain & manquer, a cause de la
ou d'un emploi par exemple, et ce
e bonheur 5" e. De plus, se déclarer
jfait de sa vie parce qu'il n'y a objectivement
de ces conditions de vie
tous les pays étudiés, la Suisse abriterait le plus de
8 « heureux ») n'empéche nullement de se sentir

A l'aise au plus profond de soi-méme,
Lette distinction entre bien-étre extérieur et
: ' la contradiction nte de
25 avec l'affirmation du bouddhisme selon

elle la souffrance est omniprésente dans I'univers.

€r ainsi d’'omniprésence ne signifie pas que tous
(Efres font constamment |'expérience de la souf-
ais qu'ils restent vulnérables & une souffrance
1 peut surgir  tout moment. s le demeure-
qu'ils n‘auront pas dissipé les
source du malheur,

dllss
-1. - ry

' bonheur ne serait-il qu’un répit
souffrance ?

JMnbreux sont ceux qui n'envisagent le bonheur
une accalmie passagére, vécue de fagon

Eo

iy

< 4T
-
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positive par contraste avec la souffrance. Pour Scho-

, « Tout bonheur est négatif... Au fond ils [l
satisfaction et le contentement] ne sont que la cessa-
tion d'une douleur ou d'une privation *». Cuant 3
Freud, il affirme : « Ce qu'on nomme bonheur, ay
sens le plus strict, résulte d'une satisfaction plutot
soudaine de bescins ayant atteint une haute tension
et n'est possible, de par sa nature, que sous forme de
ph épisodique *. » Que la souffrance s'atté-
nue ou cesse momentanément, et la période suivante
sera vécue comme « heureuse » comparaison.
Mais le bonheur n'est-il vraiment que l'ceil du

e?
Un ami, interné de nombreuses années dans un
camp de concentration chinois au Tibet, me racontait

lorsqu‘il était interrogé, on le forgait & rester

t immobile sur un ta pendant des jour-
nées entiéres. lmclu’ll finissait par s'effondrer, il
goiltait avec délice les brefs instants passés sur le
ciment glacé de sa cellule avant qu'on ne le reléve
de force. Si c'est 1a un exemple, extréme sans doute,
de bonheur résultant d'une atténuation de la souf-
france, cet ami ne manquait pas de préciser que seul
son état durable de plénitude intérieure lui avait per-
mis de survivre aux années d'incarcération et de
torture.

Dans un beaucoup moins tragique, je me
souviens d'un voyage en train en Inde, dans des
conditions assez difficiles et mouvementées. Javals
réservé ma place, comme il se doit pour un voyage de
trente-six heures, mais mon wagon ne fut jamais
accroché au train et je me retrouvais donc dans une
voiture de substitution, bondée, sans compartiments
et dont les fenétres étaient dépourvues de vitres. Assis
sur le bord d'une banquette en bois ol se serrait une
demi-douzaine de personnes frigorifiées (nous etions
en janvier), je contemplais les quelques centaines
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jres passagers qui s'entassaient sur les banquettes
ar terre dans les couloirs. Pour couronner lc-l;mut,
mis une forte fievre et un lumbago. Nous traver-
5 Je Bihar, pays de brigands, et les voyageurs atta-
ent od ils le pouvaient leurs bagages avec des
nes. Bien que je sois rompu aux voyages en Inde,
n'empécha ﬁ:ﬂ la sacoche qui contenait mon
_.;!_‘... : m; mon travail du mois pré-
avais p ans un coin a t
de la banquette supérieure, d'étre sm
arron qui la tira, sans doute a 'aide d'un crochet,
iis la banc dmisine. Puis, ‘I-?émﬂnlﬂhﬂﬂesﬂu
u wagon tom nt en panne,
__::"1 plusieurs heures. Je me retrouvais donc assis
8 le noir, emmitouflé dans mon sac de couchage, a
ter le bruit des rails et les imprécations des passa-
i quand ils s'assuraient de ﬁ présence de leurs
bes, Soudain, je réalisais que, non seulement je
i pmcni-rrlgarl&, mais que je me sentais extra-
nairement léger, en proie 3 un sentiment de féli-
et de liberté totales. Peut-étre -VOus que
fvre me faisait divaguer, mais j'étais bel et bien
e, et le contraste entre la situation et ce que je
entais était si cocasse que je me pris & rire tout
{dans le noir. Ce ne fut certes pas une expérience
wonheur par attenuation, mais celle d'une pléni-
s te encore, qui se manifestait avec plus
clarté du fait des circonstances extérieures parti-
Srement désagréables. Il s'agissait d'un moment
% Jacher-prise », cet eétat de satisfaction profonde
= 20N ne trouve qu'a l'intérieur de soi-méme et qui
donc indépendant des circonstances extérieures,
s mﬂpcuvms h?il:r l’ﬁ':ﬂleensﬁ de semsations
tEables et désagréables, mais ont peu d'impor-
= Etmgardduhnnhﬁm.ﬂeteﬂespw 2
Sk comprendre qu'il est certainement possible
= VIVre un état de durable.
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Dés lors, l'objectif consiste a déterminer lug.
dement les causes du malheur et a remédier. g
bonheur vértable ne se limitant une attényg.
tion momentanée des aléas de ’E:-u'stence, il ex
I'éradication des causes cpales du malheur, 3
savoir, nous l'avons wvu, l'ignorance et les poisong
mentaux. Si le bonheur est bien une maniére d'étre,
un état de connaissance et de llberté intérieure, il n'y
a tien qui puisse fondamentalement empécher s3
réalisation.

Le déni de la possibilité du bonheur semble étre
influencé parlldée d'un « monde pourri », cr

t répandue en Occident selon laguelle le

monde et 'homme sont fonciérement mauvais. Cette

t en partie de la notion de
ﬂ?ﬂmﬁw Freud,gmnifmhiamnﬂdl an, «a
trainé dans la je du xx* siecle en issant

toute civilisation et ses éléments fondateurs tels que la
morale, la science, la religion et le tech-
nologique, comme étant une défense élaborée contre
les ¢ tsdebaﬂedel individu, tensions qui trouvent
leur origine dans la sexualité infantile et l'agression.
Nous réprimons ces conflits parce qu'ils nous causent

une anxiété insu , et cette anxiété est trans-
muée en une énergie qui engendre la civilisation * ».
Ce type d'int tion a conduit nombre d'intellec-

tuels contemporains & conclure de maniére aber-

rante que tout acte de générosité ou de bonté est
attribuable & une on tive. Seli an cite
I'exemple de D. K. iographe FraIlHlﬂ
et Eleanor Roosevelt, d’ qui raison pour

elle I'épouse du Prési consacta une grande
e desguuv’ee&mder!espﬂmnnes de couleur
pauvres et les infirmes, tenait au fait qu'elle
mlﬁrﬁ'nm.lt ainsi le narcissisme de sa mere e
l'alcoolisme de sunbmpm- MNulle part 'auteur n€
considére la qu‘au Ius profond d'elle-
meme Eleam:-r Roosevelt [aJsaJt m-ut simplement
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e de bonté! Or, pour Seligman et ses col-
g, « Il ny a pas la moindre preuve que la force
:;. et la vertu sont dérivées de motivations
S B
On sait également que le constant bombarde-
_mmisesnauw]lesdanslesmédusetlﬂ
t de la violence comme ultime remeéde a
nt ce que les socologues
-”-._ ons ont appelé le « syndrome du mauvais
[wmtm' world syndrome). Pour prendre
. , Sur les trente-six itions
raphies présentées a Visa powr ['Tmage
an en 1999, manifestation & laquelle
articipé en tant qu'exposant, deux seulement
a des sujets qui donnaient une
iy mdelanahﬁehmnam{l]zustenb
'unu ustraient la gueme (les organisa-
--.-- reu les candidatures de plus de cent
bgraphes traitant du Kosovo), les crimes de la
@ Falerme, les milieux de drogués a New York,
A
Ce «syndrome du mauvais monde » remet en
'1a possibilité d'actualiser le bonheur. Le combat
pﬂd!:d'mn:e- Penser que la nature humaine
ssentiellement teinte de pessimisme
B Wision de |'existence et nous fait douter du fon-
mhnedela quéte du bonheur, ¢'est-a-dire de
d'l.-m potentiel de perfection en chaque
._;;#4 5 que, selon le bouddhisme, la réalisa-
Spint I est un épanouissement de ce potentiel.
| I'ayt donc pas de tenter de purifier quelque
dE fondamentalement mauvais - cela serait
51 Vi mﬂgfﬁmﬁahlanchnug mn:g‘aude
arbon — e nettoyer une pépite d'or afin d’
€ ressortir I'éclat. B
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Lorsque le messager devient le message
Tout cela est tris joli en théorie, mais qu'en est-j

en pratique ? Comme en témuiﬂwleps;.rc‘ruatm amg-
ricain Howard Cutler : « Avec le temps, j'ai acquis Iy
conviction

que le Dalai-lama avait appris & vivre dans
meplénimdeetiundegrédeszgﬂtéqmien‘ai
jamais constaté chez quiconque. C'est cela qui m
donné envie de cerner les principes qui lui ont permis
d'y parvenir °. » Un tel exemple n’est-il pas trop éloj-
gné de nous ? Un étre parmi des milliards. En vérité,
si inaccessible cela paraitre, il ne s'agit
certes pas d'un cas isolé. J'ai personnellement vécu
trente-cing années aupres de sages et de maitres spi-
rituels, mais aussi de personnes en a mnce « ordi-
naires », dont la paix, la sérénité, la i et la joie
intérieures étaient de toute évidence un é&tat constant,
affranchi des dirconstances. Ces esdn'avaif.:lnt
us rien & gagner pour elles-meémes et, de ce fait,
St t manifester une disponibilité totale a |'égard
des autres. Mon ami Alan Wallace rte égale-
ment le cas d’un ermite tibétain qu'il a E:‘En connu et
qui lui a déclaré, sans prétention aucune (il demeurait
paisiblement dans son ermitage sans rien demander
) qu'il vivait depuis vingt ans dans « un état
de constante félicité ® ».
Il ne s'agit cl:m ici de s'émerveiller sur des ¢35
d on ou de proclamer la pré sUpeno-
rité d'une approche particuliere (bouddhiste en
I'mprr:jg-:le} sur d'autres courants d; rﬁﬁ
inci egon que j'en tire est que, si le sage peut &

E:?r?ux, cest qw%:ehmhﬁ:r est possible. C'est un point

essentiel, car nombreux sont ceux qui tene
que le bonheur véritable est impossible. Pascal Bruck”
ner, par exemple, soutient que « la satisfaction par
faite ne peut étre qu'un réve ' » et que « les sagesses
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ciences les plus élaborées doivent avouer leur

jssance & garantir la félicité des peuples ou des

s = w.

A mon humble avis, les constructions philo-
ques et les opinions intellectuelles, si sincéres

r-alles, n'ont plus de_raisun d'étre lorsqu'elles
vecue. I m'était

i 1-

démenties expérience
saire de faire pel a des exemples dont j'ai été
in, mais il faut bien garder 3 'esprit que la per
» du sage (et lalsagmse il incame) ne repré-
'pas un idéal inaccessible, mais un point de
. Or cest bien de points de repére dont nous
besoil dans notre vie de tous les jours, pour
L COmprendre ce que nous pourrions devenir, []
it pas d:rfnnng:erélaﬁeqlﬁest la niitre, mais
feficier de I'éclairage de ceux qui ont élucidé la
uque du bonheur et de la souffrance.
8 notion de félicité du sage n'est heureusement
MEngere au monde occidental ni au monde
e, bien qu'elle soit devenue une denrée rare.
*4€ philosophe André Comte-Sponville : « Le
2 PIUS rien a attendre ni & espérer. Parce qu'il
einemer rien ne lui manque, Et
€0 ne lui manque, il est pleinement heureux”. »
€S qualités ne tombent pas du ciel et si I'image
_parm"taulm ﬁ:s dm;é-te an;jnurd'hui - en
m = @ qu la faute? Nous
4 _Iea d’une pénurie qui nous afflige

prits forts » compris. On e nait pas sage on

"='T"" ‘age au bureau ?

: = ..r'"l ;

st-ce o cot fort inspirant, me direz- -
Nne ﬂg“ug je peux bien en tirer dans mawvil?qummﬂ_-;.
que j'ai une famille, exerce un métier, et
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asse le plus clair de mon temps dans des conditiong e fait de tourner le regard vers l'intérieur. 1l est
éloignées de celles dont jouissent le sage et d'observer la fagon dont les pensées surgissent,
J‘ermite ? Le sage représente une note d'espoir : il me ontempler cet état de sérénité et de simplicité
monire ce que je pourrais devenir. 1l a parcouru yp yurs présent derriére I'écran des pensées, qu'elles
chemin ouvert & tous, sur lequel chaque pas est une t sombres ou joyeuses. Ce n'est pas si compliqué
source d’enrichissement. Il n'est pas nécessaire d'étre y parait au premier abord. Il suffit de consacrer
Mﬁeﬁp&ﬁpﬂﬂtﬂﬂﬂﬂgtﬂiﬂ?‘ﬂmalﬂuﬂm w1 de temps i cet exercice pour en mesurer la
teninis, ou Louis pour se delecter de la pra- ¢ et en apprécier la richesse. Ainsi, acquérant
tique d'un instrument de musique. Dans cha 3 peu, grice a l'expérience introspective, une
domaine d'activité humaine, on peut trouver pure connaissance de la fagon dont surgissent les
sources d'inspiration qui, loin de nous decourager par es, On a a ne plus étre la proie des poi-

i =

leur perfection, stimulent au contraire notre enthou- tal lors que l'on a trouvé un de
siasme en nous offrant une image admirable de ce g soi, il devient beaucoup plus facile deprﬁuener
vers quoi nous tendons. N'est-ce pas pour cela que e affective et professionnelle épanouissante. De

les grands artistes, les hommes et les femmes de
cceur, les justes et les héros sont aimés et respectes?
La pratique spirituelle peut étre éminemment
bienfaisante méme si l'on ne se retire pas compléte-
ment du monde. Il est en effet possible de s'adonner &
un entrainement spirituel sérieux en consacrant quel-
ques moments chaque jour a la meditation. Plus
nombreuses qu'on ne le pense sont les personnes qul
agissent ainsi tout en menant de front une vie de
famille et un travail absorbant. Les dispositions posi=-
tives qu'elles en retirent dépassent largement les
quelques problémes d’aménagement d'emplol du
temps. On peut de cette fagon entreprendre t;l::
transformation intérieure qui prend appui sur le ©
au jour le jour. DOUVDIr : elle i ke _
FFenuI]mellement, alors T.u: je travaillais & I'insti Te d' - Eﬂgmﬂfémgﬁsgm
tut Pasteur u;t':t en etant m_'?“ ;Endﬂndislainmﬁfn EFIEI'I' g maﬁnd};% chaque instant de son
Em;nrfh:i‘tquue m’appﬂﬂﬂiﬂurﬁit quﬂﬂﬁmmﬂr?“gfnﬁ  aceéder leur conacience: aﬁmﬁ?ﬁﬂtﬂﬂ
' journalier. Len L% AL15s| : f e
Eug;fumﬂuemm;ar; les acmefﬁ journée et leUf a", " Parce que le monde est constitué d'indi

ient une tout autre valeur. Par IECll'Ei]]fmtf;I':

‘dans la mesure o l'on se libére de tout senti-
dinsécurité, des peurs intérieures (lesquelles
fes & une compréhension trop limitée du fone-
ment de I'esprit), ayant moins & redouter, on
turellement plus ouvert aux autres et mieux
face aux péripéties de I'existence.

cun Etat, aucune Eglise, aucun despote ne
ECTeter que nous sommes dans 1'obligation de
pper des ch;q;lalihfi's wﬁ' C'est & nous de
choi) me le disent éloquemment Luca et
Cavalli-Sforza : « Notre liberté intérieure
Nait pas d’autres limites que celles que nous
iposons ou celles dont nous acceptons qu'elles
Et cette liberté aussi procure un

je n'entends pas seulement un moment de relax?
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UNE REGRETTABLE MEPRISE

Les voiles de 1'ego

En premier hiew, nows comcrooms le
«mod », et nous ¥ attochons,

Puis mous comoeoons e e mien =, ¢f fous
attachons an monde matfriel,

Comme et cptive de [ rowe du mou-

Je rends hommage & le compassion quf
embrasss foue e Hre

Chandrakirti '

t vers l'extérieur, nous solidifions le
monde en projetant sur lui des attributs qui ne lul
sont nullement inhérents. Regardant vers l'intérieul:
nous figeons le courant de la conscience en imaginant
un moi qui tronerait entre un passé qui n'existe plus
et un futur qui n'existe pas encore. Nous tenons pouf
acquis le fait de percevoir les choses telles qu'elles
sont et mettons rarement cette opinion en doute

tanément, nous assi aux choses et auX
étres des qualités intrin et s « ced
beau, cela est laid ». Nous divisons le monde entie?
«désirable » et «indésirable », une Pt
manence & ce qui est éphémére et percevons com™
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entités autonomes ce qui est en réalité un réseay
f* relations sans cesse changeantes.
i une chose était praiment be laisante, si
lui appartenaient en propre, ﬂpsnemit alors
€ de la considérer comme désirable en tout
% et en tout lieu. Mais existe-t-il une chose ay
de qui soit universellement et unanimement
ﬁ * comme belle? Comme le dit un verset du
an bouddhiste : « Pour l'amoureux, une jolie
g est un objet de désir; pour I'ermite, un sujet
-'i'.=.: Hon ; E't PCHJ.I_' ]F luup, un bon .o De
8l un objet était intrinséquement gnant,
& monde aurait de bonnes raisons de s'en écar-
i5 11 en va tout autrement dés lors que nous ne
ces s aux choses et aux per-
5. ;i? ;.u gasben 2 '!I'Is un. hft objet, de qualité
nte eiique a l'espnt, et rien qui
Wl nuire dans un obijet Im?fn 0
® méme, un étre que nous percevons
Al comme un ennemi est certainement
dune grande affection pour dautres per-
» BL Nous tisserons peut-étre un jour avec ce

VT dEﬂ llEnﬂ d"ﬂ.l'['ifti.é'. EI'I. t
= mmﬁ:ﬁﬁquméﬂientmm
M nous les attachons, nous nous écartons

* et sommes entrainés dans un mécanisme
et dlmlfpli‘ﬂﬂnmﬁﬂ?qmtammmt entretenu
T “ieLio H'_l.'EI'I - INOS EI-H
nrtlﬁcieﬂe:slet nmﬁrfnnm
o eielre, comme |'eau idi

transforme en glﬂce.pﬂd oS

Stallisation de I'ego

~ '€ Voile qui empéche de percevoir :inimmenm t
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la réalité et obscurcit la compréhension de la nature
véritable des choses. C'est aussi, sur le plan pratique,
l'incapacité & discerner les comportements Lgaui per-
mettent de trouver le bonheur et d'éviter la souf-
france. Parmi les nombreuses facettes de la confusion,
la plus radicalement perturbatrice est celle consistant
4 g'attacher & la notion d'une identité personnelle,
l'ego. Le bouddhisme distingue un «je » inné, ins-
tinctif — lorsqu'on pense, par exemple, «je me
réveille » ou «j'ai froid » - et un « moi » conceptuel,
formé par la force de I'habitude, auquel on attribue
diverses qualités et que tout un chacun se représente
comme le noyau de son étre, indépendant et durable.
instant, de la naissance a la mort, le
subit d'incessantes transformations et l'esprit
est le théitre d'innombrables expériences émo-
tionnelles et . Pourtant, obstinément, on
attribue au moi des qualités de ence, de sin-
gularité et d'autonomie. Comme on sent par ailleurs
que ce moi est des plus vulnérables, qu'il faut le pro-
téger et le satisfaire, entrent bien vite en jeu I'aversion
et I'attirance : aversion pour tout ce qui menacerait ce
moi, attirance pour tout ce qui lui plait, le contorte, le
rend confiant ou le met i I'aise. De ces deux émotions
tondamentales, attraction et répulsion, découle une
foule d'émotions diverses.

L'ego, écit le philosophe bouddhiste Han de
Wit, « c’est aussi une réaction affective a notre champ
d'expérience, un mouvement mental de recul,
sur ﬂp:rr’ », Par crainte du monde et des autres, paf
peur de souffrir, par angpisse de vivre et de mount
on s'imagine qu'en se retranchant & l'intérieur d'une
bulle, cealﬁ de I'ego, on sera protégé. On crée I'illusion
d'étre séparé du monde, espérant ainsi s'éloigner &€
la souffrance. )

Ce faisant, nous nous trouvons en porte a fau
avec la réalité. Nous sommes en effet fondamentale”
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 inferdépendants avec les étres et avec notre envi-
ment. Notre expérience n'est autre que le
e du flux mental, du continuum de conscience,
ne s'impose pas d'envi le moi comme une
¢ distincte au sein de ce flux. Imaginez une onde
se propage, influence son environnement et est
encée par celui-ci sans pour autant véhiculer une
gonque entité. Mais nous sommes tellement
ues & apposer sur ce flux mental I'étiquette d'un
‘que nous nous identifions & ce dernier et crai-
s sa disparition. Il s'ensuit un puissant attache-
. I_::':- moi puis & la notion de « mien » — mon COTPS,

DM, Mon Sprit, mes possessions, mes amis, etc. —
ntraine soit un désir de ion, soit un senti-
t de répulsion & I'égard de V'autre. C'est ainsi que
T de soi et d'autrui se cristallisent dans notre
it Le sentiment erroné d'une dualité irméductible
- alors mtab::iet;rmmaﬁt la base de toutes les
.-‘."-r|||hl+' .' e - i fﬂ.gl!ﬁtl dLI dﬁh"a']ié‘
L de la haine, de la | de l'orgueil ou de
isme. Des lors, nous percevons le monde dans le
ir t de nos illusions. On se trouve alors
onsta d&au:nrd‘auec la nature véritable des
= Ce qui nous méne inévitablement 4 la souf-

n observe cette cristallisation du « moi » et du
n > dans nombre de situations de la vie cou-
= Vous faites tranquillement la sieste dans une
® au mih-eu d'un lac. Une autre embarcation
 fleurter la vitre et vous réveille en sursaut. Pen-
Auun batelier maladroit ou malicieux vous a per-
L OuS Vous dressez furibond, prét A l'insulter...
s o ater que l'embarcation en question est vide.
= pouffe; II]'E ':;Lmnt volre et vous
paisiblemnent. La seule différence
e o5 deux réactions est que, dans le premier cas,
— FHISez que pous étiez la cible de la malveillance

L
 LAETTTIN S
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de quelqu'un, tandis que, dans le dewdéme cas, vous
vous rendez compte que votre moi n'était pas visé,
De méme, si quelquun vous donne un coup de
poing, vous Euwe: en etre longtemps contrarié. Mais
observez la douleur physique : elle s'estompe rapide-
ment jusqu’a devenir imperceptible. La seule chose
i continue a vous faire mal, c'est la meurtrissure de
I'ego. Si nous concevions le moi comme un simple
concept, et non pas comme une entité autonome que
nous devons protéger et satisfaire a tout prix, nous ne
serions pas affectes de la sorte.
Autre exemple, souvent donné par le Dalai-lama
illustrer I'attachement au sentiment du « mien »,
ous contemplez un magnifique vase de porcelaine
dans une vitrine. Un vendeur maladroit le fait tomber,
Vous soupirez : « Quel dommage, un si joli vase! » et
continuez tranquillement votre chemin. En revanche,
si vous venez d'acheter ce vase, que vous l'avez fiere-
ment placé sur votre cheminée et qu'il tombe en se
brisant en mille morceaux, vous vous exclamez avec
horreur : « Mon vase est cassé ! » et vous en étes pro-
fondément affecté. L'unique différence est I'étiquette
de « mien» que vous avez attachée au vase.
Une étude de psychologie * I'a également atteste :
on fait cadeau a des étudiants de divers objets ayant
chacun une valeur marchande de cing dollars - un®
chope de biére ou un stylo par exemple — puis F'on
organise une vente aux enchéres durant laquelle 15

étudiants ont la possibilité d'acheter les cadeaux

autres. Il s'avére que les étudiants ne veulent pas :

débourser plus de quatre dollars, en moyenns,
acheter le cadeau requ par quelqu‘un d‘autre (ils

répugnent & céder  moins de sept dollars le c
quils viennent de recevoir! Cela révele de :
presque caricaturale la valeur ajoutée par le sentime?
possession.

OIS~
évaluent ainsi sa valeur marchande). En nwancﬁﬁ

fagon
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. Ce sentiment erroné d'un moi réel et indépen-
nt fonde bien siir I'égocentrisme, sous I'inﬂugilt-..'e
jguel notre sort prend une plus grande valeur que
de l'autre. 5i votre patron incendie un collégue
Wous détestez, passe Un savon & un autre qui vous

fferent dans le deuxieme, et profondément blessé
troisiéme. En réalité, au :E:r:-.;n de quoi le bien-
l'une de e trois personnes prévaudrait-il sur
; autre? L'égocentrisme qui fait de soi le
e du monde reléve d'un point de vue entiére-
it relatif. Notre erreur est de figer notre propre
t de vue et d' , ou pire d'exger que
re » monde p sur celui d'autrui.
Lors d'une visite du Dalai-lama au
jirun lui montra une carte du monde et lui di
ez, si vous considérez la disposition des
inents, vous vous aperceviez que le Mexique est
mire du monde. » Quand j'étais enfant, un ami
Bn me démontra de la méme maniére que la
e lle Dumet, au large des cites de La Turballe,
des terres émergées! Le Dalai-lama
t: « En continuant ce raisonnement, Mexico
beentre du Mexique, ma maison est au centre de
#€, ma famille est au centre de la maison et au
#€ ma famille, c'est moi le centre du monde. »

A la différence du bouddhisme, trés
psychol traitent du probleme de
~€ 12 sentiment de |'im du moi, réduc-

. Pour le sage, va jusqu'a I'éradication de I'ego.
o une idée neuve, voire subversive en

lequel tient le moi pour I'élément fondateur
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de la personnalité. Eradiquer totalement I'ego? Mais
alors, je n'existe plus? éluumnt peut-on concevoir
un inﬁiidu sans moi, sans ego ? Une telle conception
n'est-elle pas psychiquement dangereuse 7 Ne risque-
t-on mmbrerdmwunefmnedesﬂﬂm}g 5
nie ? L'absence d'ego ou un Egudiaible ne ﬂ;l:lnt-' q-ﬂ,
des signes cliniques témoignant d'une pathologie plus
ou moins m? Ne faut-il pas disposer d'une per-
sonnalité construite avant pouvoir renoncer §
V'ego ? Telle est la réaction défensive de tout Occiden-
tal face & ces notions peu familiéres. Lidée qu'il est
nécessaire d'avoir un moi robuste tient au fait que les
personnes souffrant de troubles iques sont cen-
sées avoir un moj té, tragile et déficient.
La psychologie de la petite enfance décrit com-
ment un bébé apprend & connaitre le monde, & se
situer peu i peu par rapport a sa mére, & son pére et a
ceux qui l'entourent;; comment il comprend, vers I'age
de un an, luietumétesmtﬂeuxém-;dzs.lmm
que le monde n'est pas simplement une extension de
lui-méme, et quil peut étre la cause d'une série
d'événements. prise de conscience est appelée
« naissance psychologique ». Nous concevons ensuite
lindividu comme une personnalité, idéalement
stable, affirmée, elle-méme fondée sur la croyance en
Iexistence d'un moi. L'éducation parentale, puis plus
tard scolaire, vient étayer cette notion qui
toute notre littérature et notre h;tﬂ?ir;&%? :m:f ﬁ;ﬂﬂ
t dire que la croyance en un ies
ﬁls dm%n!mams de notre civilisation. Ne parle-t-of
pas de forger des personnalités fortes, résistantes
adaptées, combatives? o
C'est la confondre ego et confiance en soi. LE'._E;
ne peut procurer qu'une confiance factice, ::msl:l"{let
sur des attributs précaires - pouvoir, succés, beaut® -
force physique, brio intellectuel, opinion d'autru! = -
sur tout ce que NOUS CrOYONS constituer notre « ide
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f», 4 nos yeux et 3 ceux d'autrui. Lorsque les
gees changent et que le décalage avec la réalité
dent trop grand, l'ego s'imite, se crispe et vacille.
confiance en soi s'effondre, il ne reste plus que
: et souffrance.

 Pour le bouddhisme, une confiance en soi digne
£ nom est tout autre. Clest uine MEM&E
pence d'ego! Dissiper lillusion de lego, cest
franchir d'une vulnérabilité fondamentale. En
t, le sentiment de sécurité procure une telle
i est éminemment fragile. La confiance authen-
je nait de la reconnaissance de la nature véritable
choses et d'une prise de conscience de notre qua-
fondamentale, ce que le bouddhisme

B Favons vu, la « nature de Bouddha », présente
haque étre, Elle apporte une force paisible que ne

T 100

pacent plus les circonstances extérieures ni les
S interieures, une liberté au-dela de la fascination
de la crainte.

'Une autre idée répandue est qu'en l'absence d'un

i » on ne ressentirait guére d'émotions
Jue la vie deviendrait terriblement monotone. On
Iquerait de créativité, d'esprit d'aventure, bref de
Rﬂgmdunt autour de nous ceux qui
stliestent un « ego » bien dével . voire hyper-
hi€. Nous n'avons que l'embaurFapsédu choix. Les
%eTeurs du « je suis le plus fort, le plus célébre, le
 litiuent, le plus riche et le plus puissant ne
SHUENt pas. Qui sont ceux en revanche qui ont
“% 81 minimum l'importance de l'ego pour
S @ux autres? Socrate, Diogéne, le dha,
85, les Péres du désert, Gandhi, Mére Teresa, le
e ma, Nelson Mandela... et tant d'autres qui
* dans l’m‘tun}'r:;-:.
. PEllence montre que ceux ont su
il quelquepeududihatdel*eg?nmpmmut
©EUL avec une spontanéité et une liberté qui
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contrastent heureusement avec la constante parangiy
‘en t les caprices d'un moi triomphant
tons Paul Ekman, I'un des plus éminents spécia-
listes de la science des émotions, qui étudie notam.
ment ceux qu'il considere comme des « personneg
douées de qualités humaines exceptionnelles ». Parmj
les traits remarquables quil a notés'chez celles-g
figurent « une impression de bonté, une qualité d'étre
les autres percoivent et apprécient et, a la dif-
Efm:e de nnmﬁeux charlatans charismatiques, une
parfaite adéquation entre leur vie privée et leur vie
publique * ». Mais surtout, note Paul Ekman, «une
absence d'ego : ces nnes inspirent les autres par
le peu de cas qu’ font de leur statut, de leur
renommeée, bref de leur moi. Elles ne se soucient pas
le moins du monde de savoir si leur position ou leur
im sont reconnuess Une telle absence
d’ trisme, ajoute-t-il «est tout bonnement
confondante d'un point de vue psychologique».
Ekman souligne également que «les gens aspirent
instinctivement 4 étre en leur compagnie et qué
méme §'ils ne savent pas toujours expliquer pourquat
ils uﬂivent leur présence enrichissante ». D'El telles
alités présentent un contraste frappant avec les tra-
qum des champions de I'ego dont Eapg:énsence est pour
le moins attristante quand elle ne donne pas la nau*

sée. Entre le thédtre grandiloquent, parfois |'enfef
licité du

violent de l'ego roi et la chaleureuse sim
sans-ego, le ne semble pas
Pourtant, tout le monde est loin
sur ce point, Pascal Bruckner par exemple :
Iencontre de ce que nous serinent maintes religio™®
arientales, il faut réhabiliter I'ego, 'amour de sob la
vanité, le narcissisme, toutes choses excellentes
elles travaillent & renforcer notre puissance *. »
ﬂ:i ressemble plus a la définition d'un dictateu?
Gandhi ou Martin Luther King, C'est en effé

itficile.

g la

"Btre d'accord
H lﬁ-

uand
'oild
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ation totalitaire : donner un maximum de pouvoir
g0 n t qu'il va tout régler et refaire le
de & son image. Le résultat n'est-il pas Hitler,
e, Mao et Big El"i"ﬂ'ﬂ" gf mégalomanes qui
YPOTLE] que la moin arcelle d

, e quils Ia . E u monde

ar | mmwﬁmﬂpﬁﬂnmm

ne. La puissance est un outil qui tuer
f, la force d'ame, ce qui permet%: E?LH ﬁ
de l'existence avec un courage et une séré-
.__EE'DI'E'EH'EMEE“'I. elre ne nait

Ii.nfd vraie liberté vis-i-vis de la
i ‘idée qu'un puissant epo est
i e réussir dans la vfepvient sa:mggume
LonzuUSIoN entre l'attachement au moi, & notre
-':,'-'_ m d'dme, la détermination indispen-
de nos ﬂ)ﬂ'ﬂﬁmg profondes. De

dins on est influencé par le sentiment de
e d'ﬂp]ﬂﬂﬁtf&dlgd*amm

rieure durable. La raison en est simple : le

v
o

,: de I'importance de soi constitue une cible
@ toutes sortes de projectiles mentaux - jalou-
répulsion — qui ne cessent de le dés-

'.r' .

osture de l'ego
NS notre expérience de tous les j

iy . jours, le moi
e réel et sullde,_l':mtez;, il n'est pas tangible
' un objet, néanmoins nous ce moi

d TUingé bt I-E.q'uj nos ﬂﬁm ; miﬂﬁtﬂ.ﬂt:

tifié. Loin de le per-
o mmpkﬂmﬁi;ﬂhlﬂ-Mmﬁim
central et permanent. Mais exami-
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supposé contribuer & notre identita,
Notre corps? Un assemblage d'os et de chair. Notre
conscience? Une succession de pensées fugaces,
Notre histoire? La mémoire de ce qui n'est plus,
Notre nom? Nous lui attachons toutes sortes de
concepts — celui de notre filiation, de notre réputation
et de notre statut social — mais, en fin de compte, il
‘un assemblage de lettres
Lorsgu’on voit &crit JEAN, notre esprit sursaute, pen-
ﬁanrfq:lc'ut moi ! », mais il suffit de séparer les !EEE-H
J-E-A-N pour que nous ne nous sentions plus du tout
concernés, L'idée que nous nous faisons de « notre »
nom n'est quune fabrication mentale, et I'attache-
ment & notre lignée familiale et a notre « réputation »
ne fait que restreindre notre liberté intérieure. Le sen-
timent d d'un moi qui est au cceur de notre
dtre - c'est bien cela qu'il nous faut examiner honnéte-
ment.

Lorsqu'on explore le corps, la ]
on s'apergoit que ce moi nest qu'un mot, une éti-
quette, une convention, une désignation. Le
blame, ¢'est que cette étiquette se prend pour que

nons ce qui est

n‘est rien de plus

parole et l'esprit,

chose, et non des moindres, Pour démasquer l'impos=

ture du mai, il faut pousser I'enquéte jusqu'au

Quelquun qui soupgonne la présence
dans sa maison doit inspecter chaque piece,
recoin, chaque cachette possible, jusqu'a étre sir qu
n'y a vraiment personne.
avoir l'esprit en paix. Il s'agit id d'une rec
in tive qui vise & découvrir ce qui se cache
riére la chimére d'un moi qui définirait notre

Une analyse rigoureuse
que le moi ne réside en aucune I
n'est pas dans le cceur, la poitrine ou la téte.
pas non plus diffus, comme une substance qui
Enerait le corps entier. Nous pensons volontie™

moi est associé & la conscence. Mais
conscience est, elle aussi, un flux insaisissable *

partie du corp

d'un voleut
chaque

Alors seulement peut-l
Ors em erche.

nous forcera de mﬂf‘;’-ﬂﬁ
l.l _nl'eﬂ

impﬂ“ _
e
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¢ est mort, le futur nest pas encore né et
ent ne dure pas. Comment un moi paun‘ait—lg
r du comme une fleur dans le ciel, entre
u chose qui n'existe plus et quelque chose qui
ste pas encore? Il ne peut étre décelé ni dans le
g ni dans I'esprit (ou la conscience, laquelle n'est
le bouddhisme qu'un autre mot pour « esprit »),
tant qu'entité distincte, dans une combinaison
dews, ni en dehors d'eux. Aucune analyse
15e, auCUNe Eﬁﬂﬂm# contemplative directe ne
et de justifier le sentiment si puissant de posseé-
Lemmlqr:le peut étre trouvé dans ce & quoi
ASSOCIE. ‘un peut penser qu'il est grand,
et intelligent, mais ni la taille nﬁla j ni
dgence ne sont le moi. Le bouddhisme conclut
que le moi n'est qu'un nom par lequel on
€ un continuum, comme on nomme un fleuve
 0u Mississippi. Un tel continuum existe, certes,
* fagon purement conventionnelle et fictive. 11
iment dénué d'existence réelle.

]"mirplus clair, reprenons cette analyse

15 en détail *. La notion d'identité ]:|~|1r1"5I:M'tnvE:LL\!mjl
tle «je s, la « personne » et le
e aspects ne sont pas fondamentale-
refletent différentes maniéres de
ity -4|' erception que nous avons d'une iden-
“ * vit dans le présent; c’est lul qui
. '-'F_.d;u « j'existe », Clest le nglm Eznﬁ
il > pensées, du jugement et de la
e dﬂ:&riume deer;tntrehmém actuel.

e personne = est plus large, ¢'est un

dynamique, étendu dans le ternps, inté-
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t divers aspects de notre existence aux plans gge, instant. Comme l'explique le phi
E:rel, mental et social. Ses frontiéres sont plus floyeg, ¢ Han de Wit, la phf;gt i je penﬁllgzﬁﬁl}:
personne peut se référer au corps (« étre bien fa ‘prouve pas l'existence d'un moi en tant que
de sa personne »), & des sentiments intimes (oo ‘wNous partons_de I'idée que l'expérience
sentiment trés personnel =), aulr:mttérf (= une braw un * moi * qui expérimente [...] Mais I'idée
personne »), aux relations sociales (« séparer sa yig sente quelque chose ” ne prouve pas quil
Eemnneﬂe de sa vie professionnelle ») ou 3 I'éte  personne qui expérimente ®. » [l ne suffit

umain en al (« le respect de la personne " »)_gg gt de percevoir quelque chose, ou d’en avoir

ur chose existe. On percoit fort
mir ige et une illusion, tous deux dérués de

- ot

continuité dans le temps nous permet de relier jog
représentations de nous-méme qui appartiennent ay.
passé et les projections qui concernent le futur. L’ n de Wit conclut : « L'ego est le résultat
notipn de personne est valide et saine si on la oo fité mentale qui crée et * maintient en vie *
dére comme un simiale concept désiignant l'e I. mhle ¢ imaginaire dans notre esprit . » o
des relations entre la conscience, le corps et l'envie € que le moi pourrait n'é hi
ronnement. Elle est inappropride et malsaine di Brire de intiition de Ia plunart deo rer
qu'on la considére comme une entité autonome. dentaux. Descartes, 3 nouvean, est formel -
Reste le « moi ». Nous venons de voir que nous jé considére mon esprit, cest-3-dire ';j-
estimons qu'il est le noyau méme de notre atre. Nous tant que je suis seulement une :husem ul
le concevons comme un tout indivisible et permanent’ Ny puis distinguer aucunes parties, m 4
qui nous caractériserait de l'enfance & la mort. Le mol ..Z-.""'"' e une chose seule, et Entiér:e 1 Eﬁr_j:
n'est pas seulement l'addition de « mes » membresy be Charles Scott Si‘lem'.l:lgmn o rh;i;': .
# MES » OIganes, « Ma» Pea, « Mon » nom, « mas i ™ est une unité... Il se considire tel
conscience, mais leur propriétaire exclusif. Nous pars utres le traitent ainsi. On Erﬂdm:mtlm}el .
lons de « mon » bras et non pas d'une « extensioh a “une” entité par un nom au al mﬂ
lon du moi ». Si Yon nous coupe le bras, & % Indiscutablement, nous avons [a pore
moi a simplement perdu un bras, mais il reste intaces ctive d'un moi unitaire, mais, lo PEI';;P-
Un homme-tronc se sent diminué dans son integlts ® la préciser, il nous est bien dj dile d"':
Fh?ﬂi*g-\f. mais pense clairement qu'il a conserve s0¢ doigt dessys.
moi. Si l'on coupe le corps en rondelles, 3 qU&
moment le moi commence-t-il & disparaitre? NES
percevons un moi tant que nous gardons la faculté €8
. On en revient alors & la célebre phras€ =g
m qui sous-tend toute la notion du MO S s
la pensée occidentale : « Je pense, donc je suis. ” T8
le fait de penser ne prouve strictement rien qUEtT g
I'existence du moi. Car ce « je » n'est rien d'aull® tog
le contenu actuel de notre flux mental, lequel chafiéy

fhe du « moi» perdu

= w done le « moi»? Il ne peut étre
et 9ans mon corps, car quand je iy« suis
Se trouye | ence qui est figre, pas mon
: est loin d'étre évident. Quand je dis :
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« Chuelqu'un m’a poussé », est-ce ma conscience :
été poussée ? Certes non. Le moi ne saurait énﬂ;';f
ment pas se trouver en dehors du corps et de |y
conscience. 5°il constituait une entité autonome sin,

c fog

nce — il existe en tant qu'illusion. C'est en ce
* Elﬂlldﬂ'll'.'!l:l'ltE dit que le moi est «vide
jee autonome et permanente ». Clest en ce
 le Bouddha disait que le moi, ainsi que tous
pomenes qui nous apparaissent dotés d'une
 autonome sont semblables & un mirage. Vu
Ie mirage d'un lac parait réel, mais lorsqu'on
aroche, on serait bien en peine d'y trouver de
ne sont ni telles qu'elles nous
- exister ni totalement inexistantes : 3 la
 d'une illusion, elles apparaissent sans avoir
Ainsi que I'enseignait le Bouddha :

jomme I'étoile filante, le mirage, la flamme,
« Hiusion magique, la goutte de rosée, la bulle

rée de I'un comme de 1'autre, il ne pourrait étr

essence. Est-il simplement la somme de leurs partj
leur structure et leur continuité? La notion de moj
est-elle simplement associée a l'ensemble du corps o
de la conscience ? On s'apergoit que I'on commence §
quitter la notion d'un moi congu comme un propris-
taire ou une essence, pour passer a une notion phg
abstraite, celle d'un concept. La seule issue f e
dilemme aboutit & considérer le moi comme une disi-
gnation mentale ou verbale attachée & un processus
dynamique, & un ensemble de relations changeantes
qui intégrent perceptions de I'environnement, sensa-

i ne bR copn. Lgy Gomme le réve, Vcair ou le nuage -
n'es une ; s kg i
ﬁre survient lorsque nous amalgamons le « je s, -onsidere ainsi toutes choses ™

Vexpérience du moment présent, avec la « personne #
la continuité de notre existence. Comme 'explique le-
neuropsychiatre David Galin ¥, nous avons en effet’
une tendance innée & simplifier les ensembies:
complexes pour en faire des « entités » et a induire
mmhﬁsmtdumbles.l]mplmhcuede fonc-
dans le monde en tenant pour acquis que |-
majeure partie de notre environnement ne change:
de minute en minute et en traitant la plupart 06
choses comme si elles étaient a prés constantes::

ages fragiles de I'identité

" de «personne» inclut limage
fons de nous-méme. L'idée de notre identité,
= Slatut dans la vie, est profondément ancrée
£5pnt et influence constamment nos rap-
m:ﬂh"e's. Qurd une discussion toumne 3
; : - el Pas tant le sujet de la discussion qui
e X B E ot e o el pPortne que a remiseencaue e nore den
d’atomes qui ne reste jamais identique & lui-meéme e - de NOUs-méme ?lnwmmfnéuml : gEI E‘i: nﬂl -

serait-ce qu'un millioniéme de seconde. Mais jfoubli€ s Méme qualificatif appliqué ; un d’

vite que la perception ordinaire de mon corP e &S circonstances iﬂgﬂ.ﬁm&“m
de I'ensemble des phénoménes n'est qu'une H?Pﬁ une forte image de soi, on ﬁﬂaglgrl:
mation et qu'en réalité tout change & chaque M Le be, TNt de s'assurer qu'elle est reconnue et

C'est ainsi que l'on réifie le moi et le monde: e

'e€. Rien n’est : e
moi n'est pas inexistant — on en fait constam dony e plus pénible que de la voir mise
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Mais que vaut cette identité? Il est intéressang 4.
se rappeler que « personnalité » vient de persong, g
e « masque » en latin. Le masque « a traverg,
gr} lequel V'acteur fait « retentir » (sonaf) son rije &
ors que l'acteur sait qu'il porte un masque, noy, . o
oublions souvent de distinguer entre le role que noyg ravers du mur invisible
jouons dans la société et notre nature profonde, 3
Il nous arrive de faire 'expérience de renconireg
dans des lointains, dans des conditions plus gy
moins di : un trekking, une traversée en mer,
Seul compte durant ces quelques jours d'aventure
partagée ce que sont a ce moment Precis nos compa-
gnons de vczage, avec pour unique bagage les quali=
tés et les défauts qu'ils manifestent au cours des pér-
péties vécues ensemble. Peu importe alors « qui« ils-
sont, le métier qu'ils exercent, l'importance de lew
fortune ou le rang qu'ils occupent dans la sociéh
ces compagnons se retrouvent par Ja suite, la
spontanéité a souvent disparu parce que chacun
rajusté son « m », endossé son role et son statub
social de p-éredfqﬁu;ﬂ]le, de peintre en batiments o
de chef d'entreprise. Le charme est rompu. Evanouie:
la spontanéité, Cette profusion d'étiquettes fausse 18-
rapports humains, parce que, au lieu de vivre le pits:
sincérement possible les evénements de la vie, DO .
nous comportons avec affectation pour prest e notre altruisme et de notre joie de vivre. Si
notre image. P Wavions pas fabriqué le verre de I'ego, ce mur
[Yordinaire, nous craignons d'aborder le moRGE: it pu étre érigé et n'aurait aucune raison d'étre.
sans références, et sommes pris de vertige qUERE thement 3 |'ego est fondamentalement lié aux
doivent tomber les masques et les épithétes : 51 1€ 52 ANces que nous ressentons et a celles que nous
suis plLIB musicien, ecrivain, fonctionnaimre, - FONS aux autres. Abandonner cette fixation sur

:--'.- que nous nous sommes fixés et de jouir &
ye instant de la richesse de nos relations avec le
de et les étres.

Comme utiliser cette ana]yse ql‘.r] va a
ntre des conceptions et présupposés occiden-
‘Jusqu'a maintenant j'ai fonctionné tant bien
mal avec cette idée, méme vague, d'un moi cen-
Dans quelle n:iemue] une prise deumnm
ere illusoire de l'ego risque-t-elle de c
[apports avec mes proches et le monde qui
toure ? Ce revirement ne risque-t-il pas de me
sliser ? A cela on peut répondre qu'il ne peut en
?e des bienfaits. En effet, lorsque l'ego pré-
1€, I'esprit est comme un oiseau qui se
amme t & un mur de verre, celui de hﬂﬂj’ﬂl‘lﬂi‘
80, rétrécissant notre univers et l'enfermant
B Etroites limites. Décontenancé, étourdi par ce
d ne sait comment le traverser. Mais ce mur est
i€, car il n'a pas d'existence véritable. C'est une
ion de l'esprit. Cependant, il reste mur tant
fagmente notre monde intérieur et contient le

o

s

Vgl

| IE:

beau ou fort, qui suis-je? Pourtant, ne porter au ‘inage intime, ne plus accorder autant d'impor-
étiquette est la meilleure garantie de hbn:rtt'w el | lego revient & gagner une immense liberté
maniére la plus souple, légere et joyeuse de frd ure permet d'aborder tout étre et toute

F oy
ce monde, Ne pas étre victime de |'imposture d,;; 8
ne nous emp nullement, bien au mm'm:ir ‘
nourrir une puissante détermination a attein re

javec naturel, bienveillance, force dime et
e, N'espérant et ne craignant pas de
m:ﬂtﬂhrefd?ﬁetdemlr.mﬂe
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moindre motif n'incite & penser, parler et agir
fagon affectée, égoiste et inappropriée. 4

En s’accrochant a ['univers confiné de l'ego, op 4
tendance & étre uniquement préoccupé par soi 4
moindre contrariété nous perturbe et nous décourgge
Nous sommes obsédés par nos succes, nos écheps

nos E'EE‘I[E et nos inquiétudes; le bonheur a 3l 8
toutes les chances de nous échapper. Le monde étrgjs
du moi est comme un verre d'eau dans lequel on jette
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une poignée de sel : I'eau devient imbuvable. Si, gn :

revanche, on brise les barrigres du moi, et que I'espri
devient semblable & un vaste lac, la méme poignée de
sel ne changera rien a sa saveur.

Les flommes brilantes de la
parchemming le flot de mon #re. . oot

ln le moi cesse d'étre r.'grﬁidéré comme la s La dense obscurité de I'illusion @ avewgié
chose la plus importante au monde, on se sent plus "m’""‘#“_

facilement concerné par les autres. La vue de leurs dy disiv. NCE ¢ 1hie: e few lovrey
souffrances ne fait que redoubler notre courage et mi.: montagne de l'orgueil m'a précipité

notre détermination & ceuvrer pour leur bien.

Si I'ego constituait vraiment notre essence pro- Le cinglant Blizzard de la jalousie m'a
. : fdas A entrafnd dans le samsarn.
fonde, on comprendrait notre inquiétude a l'idée de s g 14
s'en débarrasser. Mais s'il n'est qu'une illusion, alors mpmﬂidgh wance A Fego m'a fer

s'en affranchir ne revient pas & extirper le cceur de

notre étre, simplement & ouvrir les yeux, 3 Dilgo Khyentsé Rinpoché
Il vaut donc la peine de consacrer cert;l:‘r:

moments de I'existence a laisser |'esprit reposer d .

le calme intérieur afin de lui permettre de mieuX les émotio ﬁ“tajnﬂglﬁ m:mne:us de

comprendre, par I'analyse et I'expérience directe, I8 E, €N traversant notre esprit comme un fleuve

place qu'occupe I'ego dans notre vie. Tant que le sen” W, elles déterminent d'i i

timent de l'importance de soi tient les rénes de notr® ur et de malheur. Est-il souhaitable d’assa gir

&tre, Nous ne connaitrons jamais de paix durable. L2 82 Est-ce seulemen .
cause méme de la douleur intacte au plus pro” r? Certaines . %?Epamnm:isaetng
fond de nous et nous prive de la plus essentielle 4¢3 S nous flétrissent. Ra eudemonia,
libertés S mot: ml‘mwﬂﬂw- e

ouissement,
Vamour diigé vers e bien-¢tie des
tompassion en concemnée

en pensées et en actes, sont E
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exemples d'émotions épanouissantes qui favorisent |
nﬂﬁwmt du bﬂnhﬁ. La soif d'un désir obss.
dant, V'avidité qui s'agrippe a I'objet de son attache.
ment ainsi que la haine sont des exemples d'émationg
afflictives. Comment développer les émotiong
constructives et remédier aux émotions destructrices ?
Avant de répondre & ces questions, il fau
commencer par préciser le sens que l'on donne ay
mot « émotion ». Selon le bouddhisme, toute activigé
mentale, la pensée rationnelle incluse, est associée § .
une sensation relevant du plaisir, de la douleur ou de B piix intérieure of tend au bier datral, oo
Iindifférence. De méme, la plupart des états affectifs, sitive, ou constructive; si elle détruit notre séré-
tels Famour et la haine, s'accompagnent de pensées rouble profondément notre esprit et nuit anx autres,
Selon les sciences cognitives, il n'y a pas a propre- st négative, ou perturbatrice. Quant aux consé.
ment parler de « centres émotionnels » dans le cer- joes, le seul critire est le bien ou la souff quie
veau *. Les circuits neuronaux véhiculant les émotions engendrons par nos actes, nos paroles et nos
sont intimement liés & cewx qui véhiculent la cogni- fes, pour nous-méme i by
ﬁnn.Cespru:easusnepewentétresépqm_:lﬁm - C ?Eu di 0 Pm_r:u:mue gy
tions apparaissent dans un contexte d'actions et de &% — lindignation motivé E"Epﬂ“[’-!’m Sastion ot
pensées, pratiquement jamais sous une forme isolée lsommes témoins ~ d'une esigeiote var
des autres aspects de notre expérience. Notons : fureur
cela va a l'encontre de la théorie freudienne, se

i de blesser autui. La premicre a libéré des
' 5 ‘esclavage, de la domination, elle nous
laquelle de puissantes émotions de colére ou de jalou=" BE: e
sie, par exemple, peuvent survenir sans content

cognitif et conceptuel particulier.

che de ce que les scientifiques étudient en tant
fémotion. De plus, le bouddhisme s'attache moins
jistinguer I'émotion de la pensée qu'a mettre en
dence les types d'activité mentale qui favorisent le
gn-étre », soukha, le notre comme celui des autres,
gux qui lui nuisent & court et & long terme,
La maniére la plus simple d'établir des distine-
i entre nos émotions consiste 3 examiner leur
fivation (I'attitude mentale et le but fixé) et leurs
fats. Selon le bouddhisme, si une émotion ren-

€ & défiler dans les rues et & changer le monde.
B8t destinée a faire cesser l'injustice au plus vite,
aire prendre conscience a quelqu’un de l'erreur
fommet. La seconde n'engendre que souf-
L'impact des émotions '.:__:’- motivation, le but visé et les conséquences
POSIils, on peut utiliser des moyens approlzdés,
que soit leur apparence. Le mensonge et le vol
nt des actes nuisibles et donc a pre-
- VU " ensibles, mais on peut aués:i mentir
=uver la vie d'une personne U€e par un
b ou Eﬁﬁr;he: les réserves snlm't-uarn'tmlt-adrrnfezvr d'un
at pour épargner la mort & un village
<¢ de famine. En revanche, si la motivation est
“% €t i le but manifeste est de nuire, ou sl est

Issu du verbe latin emovere qui signifie « ﬂ:
voir », le mot émotion recouvre tout sentiment gt ©ol
se mouvoir l'esprit, que ce soit vers une E’_I w‘*&?
nocive, neutre ou positive. Pour le hﬁ'mjd[ui fait
I'émotion qualifie ce qui conditionne l'esprit €l vision
adopter une certaine perspective, une certain® * o, -
des choses. Il ne s'agit pas forcément d'un {Tf}'*T-_‘ F"
tionnel jaillissant soudain & Vesprit — définitic
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simplement égoiste, méme en recourant j g sre. relations avec les compétiteurs et les pré-
moyens apparemment respectables, ﬂ‘ S'agit d'aotee = La jalousie, par exemple, peut étre considérée
foncierement négatifs. Le poéte tibétain Shapja g 'expression d'un instinct trés ancien qui
disait : « L’homme compatissant est bon, méme on ge & maintenir la cohésion d'un couple, dans la
colére; dénué de compassion, il tue avec le sourjye - s ot la personne jalouse veillera & écarter un
) ementant ainsi chances de survie de sa
ure. La colére peut nous aider & surmonter
ent un obstacle qui entrave la réalisation de
IS OU NOUS a . Toutefois, aucun de ces
Selon les scientifiques américains Paul Ekman ot s n'a que la colére, ou toute autre
Richard Davidson : «La ologie occidentals 1 humaine ap au cours de I'évolution,
n'évalue généralement pas emotions selon leup essé d'étre a notre fagon de vivre
caractére bénéfique ou nuisible. Elle décrit les émo- ‘Tous s'accordent cependant & considérer
tions elles-mémes (colére, peur, surprise, dégol, hologique une violence chronique et
mépris, joie, auxquels certains ologues ajoutent Ve °, et reconnaissent que la colére et |'hostilité
la curiosité, Vintérét, I'amour, l'affection et les senti- Sibles & la santé ", Lors d'une étude, 255 étu-
ments de honte et de culpabilité %) ainsi que les divers. un test de personnalité
sentiments (plaisants ou déplaisants) qui les_sou it e d'hostilité. Vingt-cing ans plus
tendent et incitent a I'approche ou au retrait ’._:— La avéré que les plus a ifs avaient eu cing
curiosité et I'amour sont des exemples typiques ‘d'acadents ques que les moins colé-

d'émotions d'approche, la peur et l'aversion, de. . L _
retrait. ko ‘auteurs * qui envisagent qu‘un épisode émo-
Selon les mémes auteurs : « Peu de ﬂ‘léﬂﬂ':l'-‘ﬁ_ Puisse gtre nuisible s'a t sur deux élé-
catégorisent les émotions en tant que “ positives ~ O mépondérants. Dans premier cas, un
“ négatives *, et méme ceux qui le font * n'affirment &5t considéré comme dysfonctionnel ou per-
pas que toutes les émotions négatives sont nuisibles F lorsque le sujet exprime une émotion adé-
pour soi ou pour les autres. Ils reconnaissent que cer” IS avec une intensité disproportionnée. Si un
taines d'entre elles peuvent étre nuisibles dans ait une bétise, la colére de ses parents peut
situations particuliéres, mais ce caractére négatif 1 & 1€ Valeu ‘ﬁ:;f?giqm; la rage ou la haine
pas considéré comme inhérent a une émotion don eI portionnées. De méme, «le
" i -- ‘-I:II'E [EF'[‘H.“}I‘I ﬂdapfée Al mm
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Ce qu'en dit la science

née. »
Les psychologues (Cosmides, Tooby, _Ekf“a‘:qf: "€ 1a dépression, en tant que maladie, est une
Izard %) qui envisagent les émotions du point de Ty dh?;ﬂpﬂl'ﬂormée par rapport a la conjonc-

~THli il »,
e ¢ deuxiéme cas, I'épisode émotionnel est
]'r"['*l_! sujet exprime une émotion inap-
— % Une situation donnée. Si un petit enfant

de Vévolution des especes considérent qu'elles s 0™
adaptées selon leur degré d'utilité pour notre 55°,
en gnr:tlnn de leur aptitude & gérer au mieux les "
nements majeurs de la vie : reproduction, soin
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fait un pied de nez, il vaut mieux en rire que dp
Eﬁiﬁt&t uupl::qme’ttre en colére. On rejoint aingj
Aristote, selon qui : « N'importe qui peut se metire e
colére. Clest facile. Mais se mettre en colére avec |3
bonne personne, au bon degre, au bon moment, pour
|a bonne raison et de la bonne fagon - cela n'est pas
HI »
wﬂudquesmtlemdeﬁgl}m,puyrcqﬁpsyﬁhu.
Iehutne::nnsig.h;]ir:sase - Eﬁﬂ?ﬁ
3 ni a la transce
ﬁﬁuﬂ%ﬁ“ﬂhmmmm@k se traduit
en actes. L'hostilité, par exemple, doit étre controlée
de fagon 2 neutraliser efficacement un individu nui-
sible sans pour autant donner libre cours a une vio-
lence immodérée et cruelle que ne justifient en aucun
cas les circonstances. Selon le bouddhisme, 'hostilité
est tive parce qu'elle engendre ou per-
pétue la haine. Il est tout a fait possible de mener une
action ferme et déterminée pour neutraliser une per-
sonne dan sans ¢ la moindre trace de
haine. On demandait un jour au Dalai-lama quelle
serait la meilleure conduite & suivre si un rnaifatte:ll;
entrait dans la piéce r.;: n't-enﬂr;aHt;n sez“ ﬁﬂﬂtﬁm-
ver. Il it sur un -
SII:H.Ill:rm::liwm:ﬂlrt:m}e Tui mrépm dans les ljamhea pour |EFI1E1.IE;
traliser, puis jirai vers lui pour ui caresser la tete
m'occuper de lui. » 11 savait fort bien que la e
n'est pas toujours aussi sizgﬁie, mais s;snflﬁﬁ'lﬂilrta; ;u i
u'une action ener e
mﬁmmimiml inutile n‘ua?aquenéhste d'y ajouter
. hEI:manh&mE. et Davidson concluent : « Plutit -:J;I-Ii de
trer sur une prise de conscience accid
e e éxat intérieur, comme le fait e bouddhisme: 12
psychologie a mis l'accent sur une réévaluation 0
situations extérieures ™ ou sur un contrdle et ;ﬂe
régulation de l'expression des émotions dans 1
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sortement . » La psychanalyse, quant & elle,
e de faire dre conscience au patient de ten-
woes et d'évenements passés, de fixations et de blo-
gs qui conduisent aux souffrances de la névrose et
npechent de fonctionner normalement dans le
position du bouddhisme est différente : on met
ecent sur la prise de conscience accrue des pensées
antandes, ce qui permet d'identifier immédiatement
 pensée de colere lorsqu'elle surgit, puis de la
pnstruire dans |'instant suivant, comme un dessin
Jeau se défait @ mesure qu'on I'ébauche. Le méme
poessus se reproduitpour la pensée suivante, et ainsi
suite. [l faut donc travailler les pensées une a une,
analysant la fagon dont elles surviennent et se déve-
pent et en apprenant peu a peu a mieux les gérer.
te méthode, que 'on retrouve partiellement en
cident dans la thérapie cognitive développée par
on Beck, est essentiellement centrée sur I'instant
sent. C'est ainsi que nous pourrons graduellement
former notre maniere d'étre. « Prenez soin des
les é'llseures prendmnIL s0in d‘eilea-n'fmes iy
it 4 son fils un Anglais plein de sagesse . 1l est
e important, du point de vue de la santé mentale,
vigilant a la fagon dont les pensées surviennent
Fapprendre a s' chir de leur contrainte, au lieu
sssayer de développer puis de visionner le film inter-
able de notre histoire psychique, comme le pro-
e notamment la psychanalyse.

Brs une psychologie positive

- Jusquaux années 1980, peu de chercheurs
staient penchés sur les moyens t de déve-
"PPer les traits positifs de notre tempérament. En
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1998, un groupe de psychologues américains gpg
réuni sous |'égide de Martin Seligman, alors présj
de I'Association américaine de psychologie, pour fop.
der le Réseau de Esy:hnl::-gle itive et coordonneg
les différentes recherches qui le constituent. 1 s'agjy
d'un élargissement du champ d'étude de la psycho.
logie par rapport & ce qui a été longtemnps sa vocation
Eﬁnﬁpa}e : etudier et, si possible, remedier aux dys-
ncticnnements émotionnels et aux états mentayy
pathologiques. Si I'on consulte le répertoire des livres
et articles consacrés a la psychologie depuis 1887
(Psychological Abstracts), on y releve 136728 titres
mentionnant la colére, Varcdété ou la dépression
contre seulement 9 510 titres mentionnant la joie, la
satisfaction ou le bonheur ! Il est certes légitime de
traiter les troubles psychologiques qui handicapent,
voire paralysent la vie des gens, mais le bonheur ne se
résume pas a l'absence de malheur, La psychologie
positive, représentée par cette nouvelle géneration de
chercheurs, a pour but d'étudier et de renforcer 1es
émotions positives qui nous permettent de devenir de
meilleurs étres humains tout en acquérant une plus
grande joie de vivre.

Plusieurs raisons justifient une telle approche. En
1969, le psychologue Norman Bradbumn a montreé que-
les affects plaisants et déplaisants ne représentent
seulement des contraires, mais procédent de .
nismes différents et doivent donc étre étudies sepaise
ment. Se contenter d'éliminer la tristesse et 'arvdété
n'assure pas automatiquement la joie et le bonh
La suppression d'une douleur ne conduit pas I
sairemnent au plaisir. Il est donc nécessaire non e
ment d'éradiquer les émotions négatives mais
de développer les émotions positives. el

Cette position rejoint celle du bouddhism® oy
affirme, par exemple, que s'abstenir de faire du
aux autres ('élimination de la malveillance) ne &

que cette abstention doit étre renforcée par un
fterminé a faire leur bien (I'épanouissement de
me et sa mise en ceuvre). Selon Barbara Fre-
: F'université de Michigan, I'une des fonda-
de la psychologie positive, «les émotions

 ouvrent l'esprit et élargissent la palette des

81..]. Les

la joie, l'intérét, le contente-
‘amot positives engendrent
_"..__: tements flexd I'EE-, accueillants, Efégﬂetﬁm et
ces scientifiques, leur dévelop
irésente donc un avantage évolutif indiscutable
mesure ol il nous aide a élargir notre univers
uel et affectif, a nous ouvrir & de nouvelles
t de nouvelles expériences. A l'opposé de la
on, qui provoque souvent une plongée en
S émotions positives engendrent une spirale
ite : «elles construisent la force d'ame et
s la fagon de gérer l'adversité 7 »,

parle-t-on d'« émotion négative »?
on le bouddhisme, le terme « émotion néga-

. 'Plique pas necessairement que |'émotion
40N s0it associée & un sentiment déplaisant
et AU refrait ou au rejet, comme dans le cas
WL Au contraire, elle peut étre liée a Iatti-

# UESIr avide et obsédant. Ce terme n'entraine

L lidée d'une négation ou d'un refus.
T Dégatif » e simplement moins de
gy hucidité et de liberté intérieure. Il qualifie
g qui est source de tourments pour nous
"o - De méme, une émotion ou un
* positif » ne supposent pas de voir la
Sas o s contribuent 4 soukha. Ces notions ne
fie PPl & un dogme ni & un code moral édicté
instance Supreme, mais vont au cceur méme
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processus qui implique la stabilisation de l'atteny
et l'accroissement de la lucidité, Cette diﬁljpﬁnghg .
de la notion d’ « attention soutenue et volgn,
taire » du fondateur de la psychologie moderne, Wy
liam James ™. Mais tandis que James doutait de |5
possibilité de développer et de maintenir cette atten.
tion volontaire plus de quelques secondes, Jeg
contemplatifs bouddhistes savent que l'on peut I3
développer considérablement. Une fois les penséeg
calmées, l’tsprit clarifié et concentré, on est alors apte
a examiner avec efficacité la nature des émotions.
Dans I'immédiat, certains processus mentaux tels
que 'avidité, I'hostilité et la jalousie peuvent concoy-
rir & I'obtention de ce qu'on juge désirable, a
Nous avons également parlé des avantages de la
colére et de la jalousie en termes de préservation de
I'espéce humaine. Mais, & long terme, ils nuisent &

notre épanouissement et a celui des autres. Cha
ipbode d'agressivité et de jalousie nous fait .
‘autant dans la recherche de la sérénité et du bon-
heur. Le traitement des émotions auguel recourt le
bouddhisme a pour unique but de nous libérer des
causes fondamentales de la souffrance. [l part du
principe que certains événements mentaux sont per-
turbateurs quels que soient le i et le contexte
dans lesquels ils surviennent. C'est le cas notamment
les trois processus mentaux considérés comme
es « toxines » fondamentales de I'esprit : le désir (e
tant que « soif », avidité qui tourmente), la haine (€
désir de nuire) et la confusion (qui déforme notre PEF
t les

e

ion de la réalité.) Le bouddhisme y ajoute
ralement l'orgueil et la jalousie, qui constituen unl-
cing poisons majeurs auxguels se rattachent o
soixantaine d'états mentawx négatifs. Les textes
également état de « quatre-vingt-quatre mille ém
tions négahva-a- ». Celles-ci ne sont pas toutes P ang
ment deétaillées, mais ce nombre symbolique do
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dée de la complexité de I'esprit humain et nous
‘a4 comprendre que les méthodes de trans-

de lesprit doivent étre adaptées a
vanete des dispositions mentales. Cest

.'-'_,..- raison que le bouddhisme parle des

angt-quatre mille portes » qui ménent au

in de la transformation intérieure.



EMOTIONS PERTURBATRICES...

L

usie, 'avidité — sont
5 que naturelles, et qu'il n'est pas
gsaire d'intervenir. Mais la maladie est, elle aussi,
hénomene naturel. [l n'en serait pas moins aber-

iourrm’t penser que les émotions conflic-
colére, la jalousi

125

9 d g s'y résigner et de l'accueillir comme un ingré-
t désirable de I'exastence. Il est aussi légitime
LES REMEDES maladie. Ces émotions sont-elles vraiment des

Le désir, la haine et les aufres passiomg
ot des ennemis SAns MAins, sans preds; s pe
sont ni bedtes, i el is; comment ai<e
pu devenir leur esclave 7 Embusqués dans mon
coeur, ils me frappent & lewr aise, e je ne mim
irrite méme pas; fi de cette absurde patiencel : 2 .

Shantideva dirale des émotions

Selon le bouddhisme, maitriser I'esprit consiste
entre autres choses & ne pas laisser ses émotions
s'exprimer sans discrimination. Un torrent dont ont

a stabilisé les berges peut manifester sa vigueu nne libre cours. Laisser

lies ? Au premier abord ce paralléle peut
if. Mais & y regarder de plus prés, force est de
ater qu'il est loin d'étre infondé, car la
publes intérieurs naissent d'un faisceau d'émo-

paraitre

plupart

Ne pourrait-on pas simplement laisser les émo-
negatives s'épuiser d'elles-mémes? L'expé-
monire que, comme une infection non traitée,

0kons trices gagnent en puissance dés
leul exploser la

tant dévaster la campagne envirORZ ar exemple, tend & créer un état psycho-
ﬁmpntu;nﬁazmt dter aux émnﬁunF:. conflictuetes ‘nstable qui rend de plus en plus irascible. Les
leur | ir aliénant sans devenir insensible &t ions  d'etudes psychologiques' wvont 2

monde, sans ternir les richesses de l’em:itEﬂEE? F
lon se contente de les reléguer au fonc o
Vinconscient, elles resurgiront a la premiere -m;z e
avec une puissance accrue et ne cesseront ds_m e
cer les tendances qui entretiennent les contit L8
rieurs. L'idéal est au contraire de laisser les em<

tre de I'idée reque selon laquelle en donnant
WIS & ses émotions on fait baisser temporaire-
dtension accumulée. En vérité, du point de vue
Ogique, c'est tout le contraire qui se produit. Si
€ de laisser la colére s'exprimer ouvertement,
0N artérielle diminue (et elle diminue encore

négatives se former et se défaire sans ]3_’5‘5”- _:,:."-- 5i I'on adopte une attitude amicale), mais

marques dans I'esprit. Les pensées et les 51: it
continueront & surgir, mais elles ne s additi rm ;
plus et perdront le pouvoir de faire de ne

esclaves.

riente si on la laisse exploser?,

D laissant systématiquement ses émotions
VEs s'exprimer, on contracte des habitudes dont
Iimhpmkauﬁtétthur&mrge
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émotionnelle aura atteint le seuil critique. En outrg
seuil s'abaissera de plus en plus et 'on se mettyy 4
plua en plus facilement en colere, Il en fEE-l-l|tE'ra :
quon appelle banalement un « mauvais caractipe
accompagné d'un mal-étre chronique. "
otons Egﬂlﬂnent que des études du com
ment ont montré que les personnes les plus apeg A
maitriser leurs émotons (en les contrdlant sans
autant les réprimer) sont aussi celles qui mamimm
le plus souvent un comportement altruiste lnrsqu
sont confrontées a la souffrance des autres . La majo-
rité des personnes hyper-émotives sont davan

og : essayer de s'en débarmrasser reviendrait &
contre une partie de soi-méme. Toutefois
e plus fondamental de la conscience, la pure
o -,mm‘h‘e ce nous avons appelé la
Jumineuse » de l'esprit, ne contient essen-
‘ni haine ni désir. Lempénmcemtmspec
tre au contraire que les émotions néga
hénemnt& mentax u—anmmues
mﬂtﬂe:s par leur contraire, a Mffl]l
'f-l:.i;,..u 5 qui agissent comme des anti-

: fin, il faut commencer par reconmaitre

renu:uupm par leur trouble & la vue des souffrances jons afflictives sont préjudiciables au bien-
unteessuntletemmnqueparlﬂnmmmdﬂm &Iluihunneﬂpaﬁfundéemuunedm-
ﬁmu:rment y remédier. ogmatique entre le bien et le mal, mais sur

ne s'ensuit pas pour autant E*ll ‘il faille refouler "‘ ti attentive des répercussions que cer-

les emotions. Cela reviendrait a les empecher d
s'exprimer tout en les laissant intactes, ce qui ne pe ha autres. Le simple fait de reconnaitre
étre qu'une solution tempnraire et malsaine. Les psy= & ;las afflictions mentales ne suffit cepen-
chologues affirment qu'une émotion refoulée peut i & les surmonter. Encore faut-il, aprés cette
uer de graves troubles mentaux et physiques, B conscience, se familiariser graduellement
et qu'il faut & tout prix éviter de retourner nos éme= Jue antidote — la bonté comme antidote de la
tions contre nous-méme. Toutefois, ['expression exemple — ‘a ce que l'absence de
incontrolée et outranciére des émotions peut, Vienne une seconde nature. Le mot tibétain
aussi, provoguer des maladies mortelles, et non des : l'on traduit généralement par méditation,
moindres, le meurtre et la guerre en étant des ‘_ exactement « familiarisation ». La médi-
exemples courants! On peut mourir d'apoplexie dans 1 ne consiste pas simplement & s'asseoir
un accés de colére ou se consumer littéralement '.::- t & l'ombre d'un arbre et & se détendre
désir obsessionnel. Dans tous les cas, on n'a pas % .-" moment de répit dans ses activités
établir le juste dialogue avec ses émotions. 5, Mais a se familiariser avec une nouvelle
‘%* ' pﬁmuu'gle les , le r?de des I?E
étres et le monde
Est-il possible de se libérer ;

des émotions négatives? o o Jddhisme enseigne diverses méthodes
mtte:hr.rﬂmmtmn» Les trois princi-

hm&dm la libération et Vutilisation *. La

mﬂeirEther:tmunm:t:dauspﬁﬂﬁque

5 ont, & court et a long terme, sur soi-

On pourrait penser que Iignorance et les gmﬂl;
tions négatives sont inhérentes au courant de
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e I'amour altruiste agit comme un antidote
B! ’ O ntre la haine, plus on le développe, plus le
nature véritable. La troisiéme méthode utilise |3 g s nuire s'amenuisera pour finalement dispa-
de chaque émotion comme un cxtalyseur de : se s'agit pas de refouler la haine, mais de
formation intérieure. Le choix de I'une ou lautre 4 esprit vers quelque chose de diamétralement
ces méthodes dépend du moment, des circonstanceg Jamour et la compassion. Suivant une pra-
et des capame;gcr_‘:m qui les utilise. Toutes ont en iste traditionnelle, on commence par
commun un point essentiel et un méme but : noys | propre aspiration au bonheur, puis on
aider & ne plus étre victime des émotions conflje- ion & ceux qui nous sont chers, et
tuelles. ‘_1_ étres, amis, inn:énnus et ennemis. Peu

fltruisme imprégnera de plus en plus notre
usqu'd devenir une seconde natxll:.,re. Ainsi,
ement a la pensée altruiste est une protecton

pour chaque émotion né?me La dewdéme pe

de dénouer ou « libérer » I'émotion en découvrany e

L'usage des antidotes 1
' ontre l'animosité et l'agressivité chroniques.
La premiére méthode consiste a neutraliser les: it de meéme impossible & ['avidité ou au désir-
émotions afflictives & I'aide d'un antidote spécifique, Je coexister avec le détachement, lequel per-
comme on neutralise les effets destructeurs d'un peis’ goiite ix intérieure et de se reposer A
son & |'aide d'un sérum, ou un acide a I'aide d'une’ faiche de la sérénité, Le désir ne peut pleine-
base. L'un des points fondamentaux souligné par lev 'développer que si on lui donne quartier libre
bouddhisme est que deux processus mentaux diamés de le laisser accaparer I'esprit. Le pigge id,
tralement opposés ne peuvent survenir simultanément " — et son allié le plaisir — sont loin
On peut osciller rapidement entre Famour et la haing;, aspect hideux de la haine. lis sont méme fort
mais on ne peut pas ressentir dans le méme instant dé ints. Mais bientot, les fils de soie du désir, qui
conscience le désir de nuire & quelqu’un et celui de ent si légers de prime abord, se tendent et le
faire du bien. Ces deux impulsions sont aussi antﬂﬁ:_ ement qu'ils ont tissé devient une camisole.
nistes que |'eau et le feu. Comme le remarque le p e débat, plus |'étreinte se resserre.
losophe Alain : « Un mouvement exclut l'autré; & |désir peut, nous le verrons, étre sublimé et
vous tendez amicalement la main, cela exclut le couP’ OUr engendrer une félicité altruiste. Toutefois,
de poing”. » . Souvent, |'exacerbation du désir donne nais-
De méme, en entrainant son esprit a l'amo® i sentiment d‘avoir été dupe de son pouvoir
altruiste, on élimine peu & peu la haine, car €5 Betion. Dans le pire des cas, il nous incite conti-
états d'esprit peuvent alterner mais non Wm"mpﬂ "0t 3 vouloir I'assouvir cofite que coiite : plus
méme instant. Il importe donc de commencer ¢ vissement semble nous échapper, plus il
découvrir les antidotes qui correspondent 2 ch;ﬂ R Enmmdm,désquel'ﬂn:mbempleseﬂ
émotion négative, puis de les cultiver. Ces ﬂ.ﬂ'!ffn g ' Perturbateurs et I'on tourne son esprit
sont au psychisme ce que les anticorps sont 4 - “aime intérieyr, I lide au désir fond
nisme. = Neige au soleil. Qu'on ne s'y méprenne pas : il
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sain d.rE'ESE}'Ef de .D]CH]'UET ] Pm' En "E"i’-'it‘l'-‘.:lm = 2 geune consistance en !HE‘-I:I'IEITEE‘, elle Pﬂ'd

Von examine les émotions, on s’ it qu'ellas o B
il wbaggnns d}“mﬁ iy 3“' : IL' : < i - puissance. Ecoutons ﬁmﬁé
lntrh@que - ce que le ddhisme appelle 1y

appelez-vous qu'une pensée n'est que le

« vacuité » d'existence réelle des pensées. Que vy,
pduit de la conjonction fugace de nombreux

se passer si, au lieu de mnﬂ'ﬂﬁmﬁ une Emotion per.
trice par son contraire, la coleére par la patiengs B ot ciroons S
r exemple, on se contente d’examiner la mpam Ao e _ Anssi, t;;m;uﬂnl: AUGANEE 106 Pax
F';mnl:iﬂn elle-méme ? 3 R RRise” 53 nat:_meq:;]le vmgp
Une forte bouffée de colére nous submerge. Ong: gssitt le pouvoir de susciter la. ;
Vimpression que I'on n'a pas d'autre choix que de et la chaine de Fillusion PE dmsi}j“n
se laisser emporter. Mais observons attentivement, B isez cette vacuilé des F g
Puis-je localiser cette colére dans ma poitrine, mon 2 ces demiéres se reposer mp?nw et da:i;
cceur ou ma téte 7 5'il me semble que oui, a-t-elle une sprit détendu pour que la clarté ument"
couleur ou une forme? Je serais bien en peine de sprit reste limpide ;It. inaltérie oo
lui trouver de telles caractéristiques. Lorsqu'on - =
contemple un gros nuage noir dans un ciel d'orage, i
a V'air si massif qu'on pourrait s'y asseoir. Pourtant
Ion vole vers ce nuage, on ne trouve rien que I'on
puisse saisir : il n'est que vapeur et vent. Examinons
colére de plus prés. D'oi tire-t-elle le pouvoir de me
dominer a ce point ? Posséde-t-elle une arme ? Brile
t-elle comme un feu ou écrase-t-elle comme Ul
rocher? Plus je cherche & cerner la colére de cetl
maniére, plus elle disparait sous mon regard, cOmME
la gelée I;'REIRE'J'LE sous les rayons du soleil. :
Dol vient-elle, oli se poursuit-elle, o disparats
elle? Tout ce qu'on peut affirmer c'est qu'elle nait &2
notre esprit, y dure quelque instants et s'y diss
nouveau, Mais, nous l'avons déja vu, cet esprit "
méme est insaisissable. En examinant attentivem=gs
la colére, nous n'y trouverons par conséquent ren £28
consistant, rien qui justifie l'influence ty™ _
quelle exerce sur notre fagon d'étre. Faute de -~
livrer a cette investigation, nous nous laissons ":'t'ﬂm
biler par I'objet de la colére et envahir par €7 Figs
destructrice. Si, au contraire, nous réalisons ¢ 3

it ce que le bouddhisme appelle la libération
FE au moment ou elle surgit, en reconnaissant
iCette libération se produit spontanément,
#ans l'image précédemment citée du dessin
"' ﬁﬁlﬂtﬂ:’iﬂ'ﬂ l'eau. Ce faisant, on n'a pas
NEr en cause de souffrance. P de. %
Plls souvent, nous ne faisons cette

B J"m Pﬂ?ﬁéﬁ Idi, c'est au moment méme
P8 surgit qu'il faut en reconnaitre la nature.
i “:nmnﬁl'éhﬂmjlnn\. les pensées n‘ont plus
86 Senchainer jusqua constituer un flot
el et asservissant, Elles traversent I'esprit
o ﬁﬁfw’ comme le vol sans trace d'un

w: consiste donc & concentrer
o la colére elle-méme au lieu de la ﬁﬁ
gy Habituellement, on ne considére que cet
bl | attribuant un caractére intrinsé

& et Ton trouve ainsi i






émotions et n'est pas sans danger : laisser s'expry
de puissantes émotions sans pour autant en deyep:
la proe, cC'est jouer avec le feu ou, plutdt, essayg
d'attraper un joyau sur la téte d'un serpent. Si I'gp o
parvient, la compréhension de la nature de V'egpgy
progressera d'autant, alors que, si I'on échoue, on gg
trouvera submergé par les qualités négatives de g
colére, et 'emportement redoublera. Toute tentatiye
maladroite un retour de flamme. Le marn

E:f_rrlmen t mener son voilier toutes wofles
dehors lo FEII; vent forcit, mais le barreur noviea
aura toutes les chances de chavirer.

‘qui importe, C'est que dans tous les cas on a
¢ méme but : ne plus étre 'esclave des émo-
gatives et progresser vers la libération de la
¢. Chacune de ces méthodes est comme une
importe qu'elle soit en fer, en nt ou en
u qu'elle ouvre une sur la liberté.
5 il ne faut pas oublier qu'a l'origine des
§ perturbatrices se trouve l'attachement au
r s'affranchir définitivement de la souffrance
e, il ne suffit pas de se libérer des émotions
mes, il faut éradiquer I'attachement & 'ego.
pssible ? Oui, car 'ego n'existe, nous l'avons
* me une illusion. Or une idée fausse peut
ipe. Elle ne peut I'étre, toutefois, que par la
qui reconnait la non-existence de I'ego.

Trois méthodes, un seul but -

MNous avons vu qu'il fallait contrecarrer chaque
émotion négative un antidote particulier, puis
qu‘un seul ferait I'atfaire et, finalement, qu'on pouvas
aussi bien utiliser I'émotion négative de fagon posis
tive. Les contradictions ne sont qu&ggarenteg. €5
méthodes ne sont que des moyens rents d'abors
der le méme probléme et d'arriver au méme résultaty
ne pas étre la victime Jes émotions “?
des souffrances qu'elles entrainent habituellemer®
Dans le méme regisire, on peut fort bien Ennnﬁ
plusieurs manieres de ne pas étre empoiSONIc Lo
une plante vénéneuse. On peut avoir reti:l-ul'ﬁ o
antidotes adaptés a chaque poison pour en n;"h 1
les effets. On peut aussi identifier ﬁﬁegﬂi'l;mf " i
nérabilité a ces poisons, notre sys e
puis, en une seule opération, renforcer ce ;I:
pour acquérir une résistance globale a mﬂ-ﬁnﬁ et
sons. On peut finalement an les poiso S erce
les diverses substances qui les composent '?tjﬁ 10e88
voir que certaines d'entre elles, employees &
appropriées, ont des vertus médicinales.

otions dans le temps

ITive que les émotions soient si puissantes
# aucune place 3 la ﬁéﬁﬂiﬂn et qu'il
0ssiDle de les gérer au moment ol e
tent. Le psychologue Paul Ekman parle d‘une
; ._:r.'-_':n:. dire du.'fﬂ.l'l:t ]ﬂquE]lE' amn nJEMEEJEH"E
Ml justifie la colére, ou toute autre émotion
=L €st totalement imperméable & tout ce qui
sare comprendre que I'objet de la colére n'est
Maissable qu'il en a I'air.
: ainsi ce processus : « Voila le piege
=ons. Un homme qui est bien en colére se
. eme une tragédie bien frappante, vive-
FTEE, 0l il se représente tous les torts de son
. Tuses, ses préparations, ses mépris, ses
Pour l'avenir : tout est interprété selon la
getla en est augmentée ®. » Dans ce cas,
et e € Choix que de travailler sur les émotions
elles se sont calmées Ce n'est qu'une fois les
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cament 3 CE T\’nn pourrait penser, I'état
. intérieure I'égard des émotions
ai apathie ni indifférence. L'exstence n'en
‘ges couleurs. Simplement, au lieu d'étre
s jouet de nos pensées négatives, de nos
st de notre tempérament, nous sommes
ur maitre. Non comme un tyran qui, sans
gercerait un contrdle obsessionnel sur ses
de telles coléres, Fﬂl‘ﬂ]‘lﬁ'ﬂt x par Faltriieme ._.;____I un étre humain libre et maitre
sont rares. Le plus souvent, la colere aura blegs ipoint, les états mentaux conflictuels laissent
quelqu'un en nous laissant dans un état de profonds B viche éventail d'émotions positives qui
insatisfaction. Il ne faut donc jamais sous-estimer Ja bt avec les autres dtres Eelﬂnm q*_
pouvoir de 'esprit ; celui de crier et de cristalliser deg e du réel La g il i
mondes de haine, d'avidité, de jalousie, d‘euphorie gl B e o tr it ';';?mﬁ:}
Fort d'une certaine expérience, on pourra affron- e nﬁrﬁ:ﬂ:ﬁeﬁ o Khﬁ'e?ﬁ'%lﬂmli
ter ]’émﬂﬁﬂn avant qﬂrﬂuﬂ' ne E-'LITE‘EEE'. On la verra =111y PIGETEEEIW vers la i
« venir de loin » et on saura distinguer entre celles qui
entrainent la souffrance et celles qui contribuent au:

vagues des passions retombées que nous décgyy.
& quel point notre vision des choses étajt gg, 8
Nous sommes alors surpris de constater com .
émotions nous ont dominé et induit en erreyr. pyo®
ensions que notre colére était justifiée; or, poyr ge"
E'gitima,, elle aurait dd faire plus de bien que da par
ce qui est rarement le cas. La :uléremﬁeut briser |
stati guo d'une situation inacceptable
comprendre & I'autre qu'il agit de fagon néfaste,

o =
L L

bonheur. Les méthodes que nous venons de décrire. ghesancl un rayon de soleil frappe un mor-
permettent d'étre mieux q:léparéﬁ rer les émotions, | ®au de cristal, des lumiéres irisées en jail-
qui cesseront peu & peu de nous submerger. Pour évi- ssent, brillantes mais insubstantielles. De
ter les feux de forét en période de sécheresse, le fores- ime, les pensées, dans leur infinie variété
tier taille des coupe-feu, fait des provisions d’eau et dévotion, compassion, méchanceté, désir —,

‘Sont insaisissables, immatérielles, impalpables.
Al n'en est pas une qui soit vide d'existence
‘Propre. Si vous savez reconnaitre la vacuité de
WOs pensées au moment méme ol elles sur-
 Bissent, elles s'évanouiront. La haine et 1'atta-
Ehement ne pourront plus ébranler wvotre
- Bsprit, et les émotions perturbatrices cesseront
- Qlelles-mémes. Vous n'accumulerez plus

‘d'actes néfastes et, de ce fait, vous ne cause-
; ﬁ“&% . de souffrances. Voila I'ultime pacifica-

reste vigilant. 11 sait fort bien qu'il est plus facle
d'éteindre une étincelle qu'un gigantesque brasier-

Dans un troisiéme temps, une connaissance €t
une maitrise de I'esprit encore accrues permettront de
traiter les émotions au moment précis ol elles sl
gissent, pendant qu'elles s’expriment. C'est ainsi qué
comme nous l'avons décrit, les émotions qui I
affligent sont « libérées » & mesure qu'elles surgisse
Elles sont incapables de semer le troible dans 'EﬁFﬂf
et de se traduire par des paroles et des actes enge™!
drant de la souffrance. Cette méthode exige de la PET”
sévérance, car nous ne sommes pas habitués a trait®t
les pensées de cette maniere.
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ce (le nirvana), ou I'Eveil, mais de ettre
onne: t * coincées * dans Je
{et dans la auufﬁ'ance qu'il entraine) de 5’y
“ave plus daisance [...] La méditation
- pas rendre le samsara supportable, car le
gme le considére comme fonciérement mal-
amentalement irrationnel et source inéluc-
souffrance "' ». Le but du bouddhisme ne
onc pas simplement 4 « normaliser » notre
wrotique de fonctionner dans le monde.
 T'or mnsldét;e dgénera]F_ment COMME « nor-
St qu'un point de départ, non le but. N

it i e ol o
,la p methodes congues la
f entale pour modifier de p;Ir.:-:m

Un travail de longue haleine

La grande majorité des recherches en psyghs
logie modeme sur la régulation des émotions 3 pare
sur la fagon de gérer et de moduler les émotions g
qu'elles ont envahi notre esprit. Ce qui semble man.
quer, c'est la reconnaissance du role central gue
peuvent jouer une vigilance et une lucidité accrues, jg
« présence éveillée » pour employer le terme boygds
dm dans ces processus. Reconnaitre une émotign
au moment méme ol elle survient, comprendre qu'elle
n'est quune pensée dénuée d'existence propre et g
[aisser se démouer spontanément en évitant la cascady
de réactions gu'elle entraine habituellement, tout cels
est au cceur de la pratique contemplative bouddhiste etats affectifs concernent surtout le traite-

Dans un ouvrage récent *, Paul Ekman, qui par- tats ent pathologiques. Selon
ticipe depuis plusieurs années aux rencontres entre le E Davidson : « {;}ue{ques exceptions mises &
Dalai-lama et d'éminents sdentifiques sous les 5~ e les dE‘p’EIﬂpEE;I'tenls récents mais
pices du mouvement Mind and Life (Esprit et Vie), @ = 1a “ psychologie positive * - aucun effort
mis "accent sur ["utilité d'une considération attentie e da-nﬂ IF-‘ ':!éveiupp-emem des qualités de
des sensations émotionnelles, comparable a la vige Z des m%mdus qui ne souffrent pas de
lance et la présence éveillée du bouddhisme. [l estime + Mentaux °. » Pour le bouddhisme, cette

c'est 1a 'une des maniéres les plus pragmatiques &t Insuffisante, car un grand nombre

rer les émotions, c'est-i-dire de décider si 108 i elles sont des désordres mentaux.
tenununexpﬁmeruneémaliﬂnenparﬂ]ﬂ Sile en proie 3 une haine féroce ou & une

en actes. = FiUSie ne 59“’-' é‘tl"E' raisupnah]emmt

Il est admis que la maitrise de toute discipline =12 B i C O esprit, méme si son état ne
musique, la médecine, les mathématiques... — ©96= ctaelec v ent de la psychiatrie. Ces émo-
un entrainement intense. Pourtant, il semble g4 &2 nce sinon, | e e quakitivg,

= 'il d dE' 5'en
+ Moins éﬁdmtes‘_l'“ Ern'trr conséquence, ﬂm:rpﬁ

| goinement de l'esprit n‘entre pas dans
i Fﬂﬂrgnhnm courantes de 'homme
= # méme titre que le travail, les activités

Occident, mis & part la psychanalyse dont les restf
sont incertains et le processus pénible, on eNVEREy
rarement de faire des efforts persistants et a o
terme dans le but de transformer ses états emYte

nels et son tempérament. Le but méme de la psYCr 85, Vexercice : I,
e . s » gelon: oy physique et les loisirs.
thérapie est différent et reste trés modeste oo, BNement de valeurs humaines est en

Vg an de S
- ¥ ! - " t-l,:|.1'|. o L
de Wit, « il ne peut étre d'atteindre la cessa déré comme du ressort de la reliei

§
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de la famille. La spiritualité et la vie contemplagjy,
s'en trouvent réduites a n'étre plus que des compje.
ments vitaminés de 'ime. Les connaissances phijg.
sophiques que l'on acquiert sont le plus so

de toute pratique, et il incombe a l'indivig,

on: ,&"a‘i;, de voiture, de COMPAgNoN, coNSom-
au maximum, saoulons-nous de I'iHEFtE et du
, mais surtout ne touchons pas 3 I'essentiel,
udra ﬁ:eladeé;mise!fum. Pareille attitude
Fa nous ons "[El B
de choisir ses propres régles de vie. Mais 3 nog art. Mais est-ce le cas? Cest inn;nﬁhft:ig .
époque, livré a la pseudo-liberté de faire tout ce q.ff ' «ll v a du prosélytisme dans le fou et 8
lui passe par la téte et privé de points de repére, o B e dorté de 1t dre b B
ma.'lieu:m individu se retrouve désemparé, Lek _ﬁaﬂm‘tamitibétainﬁafﬁ vuug:g:m:ﬂu'
considérations abstraites et bien plus souvenp parfait dans votre vie, soit vous étes un B.UEEE
incompréhensibles de la philosophie contemporaine, t vous étes complétement idiot. » 4
combinées a la fébrilité de la vie quotidienne et 3 |y gee que l'ego est récalcitrant, qu'il se rebiffe
suprématie du divertissement, laissent peu de place § 500 onie est menacée, on préfére
la quéte d'une source d'inspiration authentique quant B parasite qui nous est si cher et mpr:
%h%t@m&éﬁmmﬂﬁ&ﬂnsﬂquﬂeﬁ le ce que serait la vie en son absence - on ose
i-lama : « On voudrait que la spiritualité ¥ penser ! Voild une bi i ogique
sE-iTE facile, rapide et bon marché, » A?.ltant ::li;:e inexis- it S o M
tante. C'est ce que Trungpa Rinpoché appelait ke
« matérialisme spirituel * ». Pierre Hadot, spécialiste
de la philosophie antique, souligne que la « phile=
sophie n'est qu'un exercice préparatoire & M
sagesse " » et qu'une véritable école philosophique
correspond avant tout & un certain choix de vie.

[l faut reconnaitre que nous offrons une resiss
tance phénoménale au changement. Nous ne parlan®
pas ici des volte-face superficielles de la nou :
dont raffole notre société, mais de 'inertie profonde &
l’éga:dﬁ d: E;::é:ta u‘a;nsfunnatiun véritable de
maniére d'étre. upart du temps, on ne sounai® W€ de joie de vivre, et 'sgocentrisme chro-
mélme par.sé Entendrepéwgqugr la pnﬁspiﬁl:f:i!ité de hfh ra L un Illﬁl;ne -:*jmlmfmlr, vy
et 'on préfére se moquer de ceux qui cherchent o2 am tuel, Sengdrak Ri .
solution de mthangechPerﬁnnne n’a?.rraimfnt en de il deﬁte Jénsf:lr;.m la mﬁpﬂtdﬁ Eﬂﬁ»;.‘:t
se mettre en colére, d'étre jaloux ou orgueilleux r“i‘ e le Népal et le Tibet, mﬁﬁ.‘mmﬂit .
chaque fois que I'on céde a ces émotions on V@ Pdfs « 8dolescent, il a commencé ses retraites Tﬂ
texter que c'est chose normale, que cela fait partie e - =5 années trés difficles, Les émotions, le :Hsi:
sortileges de I'existence. ﬁ.l:ﬂrs‘l uoi bon s€ “""ﬂm, Nt Etalent si fortes Lqu*ﬂ crut :[en:'em fou
former ? Soyons nous-méme! Bret, distrayons® ~ i, il parle de cela avec un grand sourire),

irtant, une fois entamé le travail introspectif, i
que cette transformation est loin d'étre HHEA;II
(Uil y parait. Au contraire, dés lors que I'on
tentreprendre une telle métamorphose inté-
Ieme si I'on affronte inévitablement quelques
= On découvre rapidement une « joie en
flort = qui fait de chaque pas une satisfaction
= Un a le sentiment d'acquérir une liberté et
S erieures issantes, quidse traduisent
* diminution des isses et des

Nt d'insécurité fmTE;Iace a une Eﬁmﬁ
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Puis, peu a peu, en se familiarisant avec les d
fagons de traiter les émotions, il acquit une pargie
liberté intérieure. Depuis, chaque instant n'est po.

Iui que pure joie. Et cela se voit! Il est la Pergun“!
plus su-nple la plus allegre et la plus réconfortay
que j'aie rencontrée. On a lh'n ression que rien o

pourtait Vaffeter et que les difficutés extéreu . 10
issent sur lui comme des gouttes d'eau sur une ros
m‘l'd parle, les yeux pétillants degme‘té il dég; ;-:_ LE DESIR

une telle impression de Iégéreté qu'on croirait g
g'envoler comme un mﬂeau Bien qu'il ait fait p
d'années de pratique que la plupart des médita =;1
que je connais, il se comporte comme s'il était le der-
nier des débutants. Il vit toujours sur son flanc de
montagne, entouré maintenant de trois cents médi=
tants, hommes et femmes, qui sont venus le rejoindne

et prati entdansdesen‘nltagﬁms&ermnesmﬂ i J
Eu .di.‘mlmuun role moteur dans notre vie.

aut{m: i
snngemt a déplorer qu‘il faille des années Mmdons pas ici les aspirations profondes
‘construire un hopital et une génération pour & notre existence engendre avec le ul:I&.'l.r':I“'E
une éducation? Alors, pourquoi se plai une soif, un tourment pour |'esprit. Le d
des années de persévérance nécessaires pour deverif e pmndredmfunnes u‘tﬂnimmtdwemes
un étre humain équilibré et plein de bonté? Gesirer un verre d'eau fraiche, un étre aimé,
it de le bonheur d'autrui; on peut
e 'E lillml:lrt.lLE désir peut nourrir
= comme 1l peut I'empoisonner.
I.‘lﬁ s'élargir, se libérer et sappmﬁ:-ndn
T une aspiration. Celle de faire de soi un
. d'ceuvrer au bien des étres ou
fﬁi!ﬂqlmmd.ﬂhnpﬂMmeﬁetd établir
SHICton entre le désir, qui est essentiellement
te aveugle, et Vaspiration, qui est précédée
-i;_' ivation et d'une attitude. Si cette motivation
Hm elle peut étre la source des plus
humaines et des plus grands
sements. Quand elle est limitée et égooen
= e !Ht qu‘a alimenter les préoccupations

I est rare qu'un bonhewr vienne fuste-
mnt se poser sur le désir qui lavait réclamé,
Marcel Proust

pnne ne contestera qu'il est naturel de dési-




sans fin de la vie ordinaire, qui se succédent com B iner A sa vie : veut-on exercer une activi
6 ague, e ln - Dalwce % o, U it a joie de vive, ou simplement « aire de
comportent aucune garantie de satisfaction profopd. ' et acqueérir un certain rang dans la société ?
m:n'ﬁ“;‘ﬁt ?ﬂ'ﬁﬂﬁ% elle peut conduire & des geg. e-t-on une relation de couple sous l'angle de
8 (EVRFNLTICE. gsion ou de la réciprocité altruiste ?

Si naturel soit-il, le désir dégénére rapidement g IR pertont et toujours on St
« poison mental » dés qu'il devient soif impératiye’ du désir.
obsession ou attachement incontrolable. Un tel dagie w05 jours, le désir ne cesse d'étre alimenté et
est d'autant plus frustrant et aliénant qu'il est en porta par la presse, le cinéma, la littérature et la
a faux avec la réalité. Lorsqu'on est obsédé par upa . Il nous rend dépendant de l'intensité de nos
chose ou un étre, la possession ou la jouissance de ceg ins, pour ne conduire qu'a des satisfactions de
derniers devient 4 nos yeux une nécessité absolue. Qp durée. On n'a d'ailleurs guére le temps de
Vavidité est source de tourment. De plus, cette « pg 1 ‘mesure de sa frustration, car d’autres solli-
session » ne peut étre que précaire, momentanée ef § arrivent a la rescousse ; distraits, nous remet-
Sans cesse remise en tion. Elle est également illg ns cesse a plus tard l'examen et la mise en
soire, dans le sens oii 'on n'a finalement que trés peu e ce qui pourrait nous apporter un sentiment
de contrdle sur ce que l'on pense posséder. Comme 1t de ce nom. Et le manége continue
I'enseignait le Bouddha Shakyamouni : « En proie au
désir, comme un singe dans la forét, tu sautes de o0 a Hong Kong quelques-uns de ces
branche en branche, sans jamais trouver de fruit, de doups de la Bourse qui dorment au bureau par
vie en vie, sans jamais trouver de paix. » ins leur sac de couchage afin de pouvoir se

Les désirs présentent différents degrés de durée @u milieu de la nuit et sauter sur ordi-
et d'intensité. Un désir mineur, comme celui d'avol  pour « attraper » la bourse de New York avant
une tasse de thé ou de prendre une bonne douche E'-'l“uﬂgﬂ d'lEi:-:‘l'lentaet:t heureux, mais
chaude, est en général aisément satisfait et n'é #nd succes. L'un d'entre eux m'a confié que
contrarié que dans des conditions extrémeme « Une ou deux fois par an, il se retrouve assis
adverses. Il y a encore le désir de réussir a un examefe B pelimaun_m d de la mer, 4 regarder
de s'acheter une voiture ou un logement, dont la réa- " &?:pns la beauté de l'océan, il ne
lisation peut présenter quelques difficultés, genérale™. penser : « Quelle drle de vie je

e , Sranie (Bt pourtant le lundi matin, je recommence. »
ment surmontables si I'on fait preuve de persev it € de sens des priorités ? de courage ? rester a la

et d'ingéniosité. Enfin, il existe un niveau de & * Miroit.

plus fondamental comme celui de fonder une fan“m': _f‘fi-; : mmt::f Fﬂfu?lg:l?::;ﬂpﬁ
d'étre heureux avec le compagnon ou la com 1B
qu'on a choisi, d'exercer unﬁn tier que |'on aime: L don - ,,Qu?mtﬁ du fond de soi la réponse a la
réalisation de ce type de désir prend beaucou?, 21 BN o " I v wiment faire de
temps, et la qualité de vie qu'il engendre déP‘v‘“dl,an nse trouvee, il est toujours

nos aspirations profondes, de l'orientation qu¢ iﬂqﬁmﬁn?n Mais n'est-1] pas tra-
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sspérer qu'ils nous procurero ]
Le désir aliénant o
e grand pessimiste qu'était Schopenhau
_; #Tn'l.l_lt d&ﬁil’ nait d'un mangue, d'un é‘t::
g nous satisfait pas; donc il est souffrant, tant
fest pas satisfait. Or nulle satisfaction n'est de
; elle n'est que le point de départ d'un désir
au. Nous voyons le désir partout arrété, partout
te, mﬁ"ﬁ &dI'éEt de souffrance; pas de
g dernier a l'effort; donc pas de mesure, pas de
i la souffrance . » Eﬂtepasafﬁnnatiﬂn estpﬁwale
neomplete. Elle suppose en effet que on ne
chapper au désir et aux souffrances qu'il perpé-
pur y échapper, il faut commencer par
endre comment il survient.
& premicre constatation est que tout désir pas-
5 ne gi:::rm E:as ici de sensations pri-
5 comme la ou la soif) est précédé d'une
‘mentale. La formation de cette image peut étre
iEnee par un objet extérieur (une forme, un son,
Miact, une odeur ou un goit) ou intérieur (un
Ur ou un fantasme). Méme si nous sommes
TICEs par des tendances latentes, méme si e
“S€xuel en premier lieu - est inscrit dans notre
: e, il ne peut s'exprimer sans une

Le bouddhisme ne prone pas l'abolition dag
désirs simples ni des aspirations essentielles, mais |y
liberté & I'égard des désirs asservissants, ceux quj
entrainent une foule de tourments inutiles. Le désjy
de nourriture quand on a faim, l'aspiration a ceuvrer
E:rurla paix dans le monde, la soif de connaissances,

souhait de partager notre vie avec des étres chers,
I'élan qui incite & s'affranchir de la souffrance : pour
autant que ces désirs ne sont pas teintés d'avidité et
n‘exigent pas de saisir l'insaisissable, ils peuvent
contribuer & notre satisfaction profonde. Le désir
avide en revanche est insatiable. Quand on a une
chose, on en veut une deuxiéme, puis une troisieme,
et ainsi de suite. Comment cela aurait-il une fin?
Seuls 1'échec ou la fatigue viennent momentanément
4 bout de cette soif de possession, de sensations ou de

pouvoir.

Les mécanismes du désir

La soif de smjiﬁtinns agréables s'installe fﬂﬂﬁ h
ment dans l'esprit du fait que le plaisir est aven sentatior . . I
toujours prét a Enffrir ses ger'v.qri::ﬁ. llpprésfntl? bien, met ity l'ﬁn?glﬂrﬂfﬁnc;g&“ rliml g;j it
en confiance et, par quelques images convaincantes t ou avec la rapidité deeﬁpéchrt" oY Ko
balaie toutes nos haitaﬁcma : qu'aurions-nous ensiblement, r.rfms olle onfende 1 subrepucm!@t
craindre d'une offre si alléchante? Partir sur le ché® doit se refléter n{t:stﬂujﬂu_rs le désir,
min des désirs est la facilité méme. Mais l'allegre® Bt stitreteniy une  pensées. On ne
des ermm-s‘:;l}ase-s‘tu:ine.*::uurtf_-du:ls’.-e,-::uz-iianﬂaF'H‘:"’I:Iﬂ gréable. La com réhmsﬂmd 1 que si on la
la déception de toute attente naive et au sentimen® £ Tend apte 3 E'EIErI‘Pa::EiIE SIVNS" C8. JrOceass
solitude accompagnant la satiété des sens. Les F’i; provoque la u;'l‘d';l dialogue inté-
sirs, une fois godtés, ne demeurent pas .- £ point de vue du btmudde hisme iy
s'accumulent pas, ne se conservent pas et ne 7T, des sciences cognitives est proche de
fient pas : ils s'évanouissent. Il n'est donc guer® PNdateurs de |5 thémpi;: Eﬂpitlﬁ:,{ mmlﬂm BEd"E Vun

T
|
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sont toujours engendrées par la cognition, et non Jg
contraire. La pensée d'une personne atbrante donng
naissance au désir, la pensée d'un danger provoque |y
peur, la pensée d'une perte engendre la tristesse, et g
pensée qu‘une limite a été transgressée déclenche [
colére. Lorsqu'on ressent l'une de ces emotions, j|
n'est pas trés difficile de retracer I'enchainement de
pensées qui y a conduit. N
Selon Seligman : « Il y a trente ans, la révolution
effectuée par la psychologie cognitive a renverse a Iy
fois F et les behavipristes, dans les milieux acadé-
miques tout au moins [...]. Selon la théorie freudienne
classique, en effet, c'est le contenu des pensées qui est
déterminé par les émotions *, » Ce demier point de
vue peut sembler exact dans le cas de crises émo-
tionnelles qui semblent & premiére vue irrationnelles,
de crises d'angoisse aigués, de phobies graves qui
sont I'expression de fixations formées dans le passe. I
n'en demeure pas moins que ces tendances resultent
d'une accumulation d'images et de pensées. |
Généralement, dés lors que les images mn?ntall}!l |
lides & un désir commencent a proliférer dans | esprit, |
soit on assouvit ce désir, soit on le réprime. Dans 1€
mier cas il y a abandon de la maitrise de soi, dans_
e second un conflit se déclenche. Le contlit mtenﬂﬂf j
créé par la répression est toujours une source de tﬂﬂ;
ment. A l'opposé, choisir I'amn:isﬁe}'nent. C Eﬁt‘fﬂ'.
dire : « A quoi bon tant de complications, asﬁﬂi?
sons notre désir, et n'en parlons plus. » Le prob e
c’est qu‘on en reparlera tres bientot : l’asmuwss?!?: -
n'est qu'un répit. Les images mentales que le desi
cessedetnmberresurgissemu’ésv{te.ﬂf_rfgﬂ
Iassouvissement sera fréquent, plus ces 11'?|I e
deviendront nombreuses, envahissantes et €0°
gnantes. Nous avons ainsi déclenche un® 0
combustion du désir : plus on boit de I'eau 551'&"3;“ g
on a soif. Le renforcement répété des images

Ll a H!'Iahil'tld-e eta Ia d@ﬂndmte; IIIEII'IT.&EE
ysique. A ce point, l'expérience du désir est res-

Yo

‘davantage comme une servitude que comme
atisfaction. Nous avons perdu notre liberté,

Jn autre exemple classique est celui de la
ageaison. On cherche instinctivement a la sou-
en se grattant. Ce soulagement est certes
le sur le moment, mais la démangeaison ne
jas & revenir, plus irmésistible que jamais, et l'on
jar se gratter jusqu’au sang. On a confondu sou-
gent et guérison. Lorsquon décide de ne plus se
' malgre la forte envie qui persiste, ce n'est pas
guiil serait « mal » de se gratter, mais parce que
‘appris d’ ence que se mettre la chair & vif
pénible, et qu'en laissant le feu de la
igeaison se calmer, on cessera d’en subir le
ent. Il ne s'agit donc pas d'un refoulement mal-
il d'une question de morale ou de meeurs, mais
‘action intelligente o0 un bien-étre durable se
&feré & l'alternance du soulagement et de la
E. Il s'agit d'une démarche p atique, fon-
Flanalyse et le bon sens. Le phi he boud-
indien du 1" siécle, Nagarjuna, résume ainsi ce
U : « Qu'il est bon de se gratter lorsque cela
Senange, mais quel bonheur lorsque cela ne
&mange plus. Qu'il est bon de satisfaire nos
quﬂpbm'mEurd‘étrE libre des désirs . » Le
alobstacle & cette liberté, c'est la résistance que
PPOSe & toute forme de changement intérieur
Pique un effort. On préfére déclarer créne-
* Mo, j'ai choisi de me gratter. »

. =5t possible de devenir plus attentif 3 la
& dont se forment les images mentales et
2o0r la compréhension, puis la maitrise, de leur
-1 La répression (ou l'assouvissement) ne
gy Eu lDI'H]T.If.‘ l'intensité du désir est devenue
AR est pénible de résister & sa traduction en
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Mais h:ﬂﬂﬁlﬁﬁﬁﬂg&fmrmtalﬁﬁ_mht_
aﬂE't i '::E:mm naturellement, il n'y a ni lﬂte:g, .
Elu?%ugm?ﬂ répression du désir. Dans le chapirg
consacré aux antidotes, nous avons considéré diverses
éthodes permettant de conserver sa liberte a I'égarg
5‘ désir sans pour autant le refouler. A mesure que Iy
uimanne des i mentales diminue, on cesge
d'étre soumis au désir, et ce, pendant de longues
irindes, sans avoir & procéder au moindre refoule-

pe : ui surgissent encore na
t. Les quelques 2 ags

I.TIET; | ;l: PI;I::? qlmu' gﬁ %m;ejlea fugitives dans

V'espace de l'esprit.

Du désir a I'obsession

: tla
F bsédant qui HEWFE SOUIVET
as&i];l ﬁ“mu jse dégrade I'affection, la tendresse,
{; jole d'apprécier et de parta
situe 3 'antipode de I'amour altn 5
trisme maladif qui, en l"autre,
soi-méme ou, pire,

la vie d'autrui. Il s
truiste. I procéde d'un
chérit T _
tente de construire son ProprE

LE DESIR 153
gvait-il pas : « La passion peut se com ala
: : duperie certaine et bonheur cherché par les
if» On ne sera pas surpris que le Dalai-lama
fie 'amour romantique de : « Pas trés réaliste * »,
joute : « C'est un pur fantasme qui ne vaut

prts que l'on y consacre, » D'autres renché.
it Chnstian Boiron, par exemple, pour lequel
pur romantique avec son cortége de passion
de tristesse (inhibition), voire de jalousie
‘st totalement dans le domaine de la patholo-
hu'en est-il de 'engouement sexuel ? On admet-
B¢ ce demnier auteur, que « l'attirance sexuelle
P pamulc:fique. mais ce n'est pas non plus
motion, il sagit de 'expression normale g’u.n
':-.||.1|.' la fa.iﬂ'l it !-a. SOIf ». E II'EI'I reste

ique c'est la passion sexuelle qui éveille en nous
I8 puissantes émotions, car elle tire sa force des
Ens qu'elle implique tous ensemble : la vue, le
i, Vouie, le goit et 'odorat. En absence de
Intérieure, toute expérience sensorielle intense
i€ son cortége d'attachements et nous assujet-

: ours davantage. Elle ressemble 3 un petit tour-
bonheur 3 ses dépens. Ce type de dfer 1e Y gy fans une riviere : on ' fat guére attontion, on
s'approprier et E_ﬂﬂtfﬂamtsr I considéere quétre S OfL peut nager sans probleme, mais des que
situations qu'il juge ‘e inhérent A telle personnéy Sion :E:Etl"ﬂé'r_e.*et 5€ creuse, on est aspiré sans
gﬁ“bﬂ mﬁﬁ ualités et sous-estime les defauts. B e sait conserver ¥ une pﬂfmdm;e I:l;f;é
3 : \ 3 tire L
« Le désir Ef.nbﬂlﬂtc{ﬁ nb;eﬂml‘;ﬂggﬂ; 3 ] . moment présent, dans la félicité d'un esprit
ailes de feu * », remarquait est l'exemple méme d2€S3 M d'attachement et d'attente.
La on mhﬁeﬂm puissant, exclustl 2 v oo obsessionnel est une exacerbation de
gens d:n iwll}g}amm':“ % violente qui nuit 2u JUEES 1= €t de la fréquence des images mentales qui

ment. » Ainsi le Petit Robert définit-il la passion
urrit d'exagérations Et_dE
gevlq;?duumu que mgéihum soient autres v
sont. Comme un mirage, son nbyetwn
insaisissable et fondamentalement frus

Salise I
t. Stent

fantasmes, et 5007 1og
que ce 0% g8
hal

nent. Comme un disque rayé, il ressasse
gty tlemémileimmhr. C'est une polarisa-
= * Univers mental, une de fluidite qui

+* Intérieure. Chague élément de notre unig
- lirance, chaque instant est vécu comme un
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tourment, chaque événement avive nos conflits ey On aimerait pourtant se libérer de |'obses-
serre nos entraves. Alain déclare : « Cet ampype: glle est pénible dans la mesure oi elle nous
nﬂtﬂmui se tortille sur son lit au lieu de dg, 3 désirer ce qui a cessé de nous satisfaire.
et qui médite des vengeances cOrses, que restergjy, sbmes raisons, on peut aussi aimer quelque
de son chagrin s'il ne pensait ni au passé nj & J'aye u'un sans pour autant éprouver du
nir? Cet ambitieux mordu au cceur par un écheg, o
va-t-il chercher sa douleur, sinon dans un P
ressuscite et dans un avenir qu'il invente®*?., =
Ces obsessions deviennent trés douloureyge
lorsqu’elles ne sont pas assouvies et se renforpen
lorsqu’elles le sont. L'univers de I'obsession est don
un monde oil Furgence se méle & I'impuissance. No
sommes pris dans un engrenage de tendances et de
pulsions qui conférent & I'obsession son caractére lan
cinant. L'une de ses autres caractéristiques est |'insas
tisfaction fonciére qu'elle suscite. Elle ne connait pa
de joie, encore moins de plénitude. [l ne peut en alle
autrement, puisque la victime de l'obsession chench
obstinément un assouvissement dans des situations

sociatio enh'el;ehhesnin et le bien-étre est
 Pextrém gon dont certains i-
ent les lnﬂ.IE:.r eln Eatntant dans la nefgfuun
seule la lame aiguisée. Lorsque
cammencent a lécher la ]amnﬂl[s 'y coupent
‘et leur sang ruisselle. Léchant alors de plus
I de la lame, ils aggravent leurs blessures
* d'hémorragie.

ile méme ordre d'idées, des chercheurs ont
@ des rats des électrodes dans une région du
ifexcitation procure une sensation de plaisir.
Buvent stimuler ewx-mémes les électrodes en
sur une barre. La sensation de plaisir est si

qui sont la cause méme de ses tourments. Le COES €, trés vite, ils abandonnent toute autre acti-
renforce sa dépendance, I'alcoolique s'enivre jusqul 1pris la nourriture et le sexe. La recherche de
délire, I'amoureux éconduit contemple la photo de s @lion devient une soif inextin guible, un

belle du matin au soir, le jaloux rumine les df
constances qui ont causé son dépit. L'obsessiof
engendre un état de souffrance chromque
d'anxdété, auxquelles se mélent & la fois le desir et
répulsion, linsatiabilité et la fatigue. Elle TS
« accro » aux causes de la souffrance. 3
1l est intéressant de noter que I'étude du cervEr
indique que ce ne sont pas les mémes aires CETENE
et circuits neuronaux qui interviennent lﬂ £ 2% 50N pur d'un verre de cristal et I'attache-
ressent un « besoin » et lorsqu'on « aime » qUETECG 5. “UIgt qui se pose sur le bord du verre et en
chose °. Cela permet de comprendre comment, 328 e aissons d'emblée que la notion
on a développé une accoutumance & certains ¥ s o ue d'attachement est relativement étran-
on peut en ir dépendant : on continue a /=g . alite occidentale. Ne pas étre attaché ne
tir le besoin de les satisfaire, méme lorsqu'on I 762,488 £*5 que l'on aime moins une personne, mais
cie plus la sensation. On en vient alors & désirer =2 "' MWest pas essentiellement préoccupé par

icontrolable, et les rats pressent la barre
B qu'épuisemnent ou que mort s'ensuive.

et attachement

’ ﬂlﬁ‘ﬂn%ber I'amour véritable de I'atta-
L Possessit? L'amour altruiste pourrait étre
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lamour de soi & travers 'amour que I'on préteng IR A Ménal, Dar :

donner & I'autre. L'amour altruiste est la joie de pemt“'“. B e 1 3 ¥ l;;u :‘*Fmpmn ngiI:t “ mdt:

la vie de ceux gqui nous entourent,
compagnes, compagnons, femme ou mari, et dg
contribuer a leur eur. On les aime pour ce qu'jlg
sont et non pas a travers le prisme déformant ga
I'égocentrisme. Au lieu d'étre attaché a l'autre, on egp
concemé par son bonheur; au lieu de vouloir le pog-.
séder, on se sent responsable de son bien-étre; gy
lieu d'attendre anxieusement une gratification de sg
on sait recevoir avec joie son amour réciprogue,
Puis, graduellement, on essale d'étendre plus
encore cet amour. Il faut étre capable d'aimer tous les
&tres, sans conditions. N'est-ce pas trop demander
que d'aimer un ennemi? Cela peut paraitre une
€ rise irréalisable Pourtant ce sentiment est
sur une constatation trés simple : tous les étres.
sans exception souhaitent éviter la souffrance et
connaitre le bonheur. L'amour altruiste véritable est e
désir que ce souhait se réalise. 5i F'amour que l'on
aux étres dépend exclusivement de la maniere
dont ils nous traitent, il -E:E'-ﬂ't alors impossible |:_l
un ennemi. Cependant, il est toujours possi ; jalousie n'ont en
souhaiter qu'il cesse de souffir et soit heureuix ivers clos e attachement L amas qo
Comment concilier cet amour mmndmm:mﬂ et (Pression la plus élevée de la nature i
impartial avec le fait que nous avons dans l'e E cette nature n'est pas viciée, of humaine,
des relations privilégiees avec certains étres ? F1enS par les manipulations de I s
Fexemple du soleil. I brille également sur tous J&2 I8 Ouvre une porte intér] b ik
dtres, avec la méme clarté et la méme chaleur iment de ['importance de Sn?,m d[nfﬁc IIrlﬂw&.mr!t
toutes les directions. Cependant il y a des €fres 3 ®met de donner avec icie et d a peur; il
r diverses raisons se trouvent plus pres de & J e recevoir avec
recoivent plus de chaleur. Mais a aucun mumﬂﬂw
situation priviléﬁ‘ée n'entraine une exclusion. ¥

les limites inhérentes a toute métaphore et
soi UM

aux plus jeunes. Une telle bonté ouverte,
e, .r.. m loin de -J:Elglminuer I'amour que
rte es, ne fai :

e 4 E”_p iy t que l'augmenter,
faut bien sir étre réaliste : on ne peut concréte-
anifeste de la méme maniére son affection et

pur & tous les étres vivants. Il est normal que
§ de notre amour concermnent certaines per-
s plus {[l:fn d'autres. Toutefois, une relation par-
€ ave COMPagnon ou une com §
€ raison de limiter I'amour et la mmpﬁglgr?;ui
fut ressentir pour tous les étres, Cette limita-

orsquelle se produit, s'appelle attachement.
i est nuisible dans la mesure ofl il restreint inu-
le champ de I'amour altruiste. Le soleil ne
€ plus dans toutes les directions, il ne reste
fun mince faisceau de lumiére. Cet attache-
#st source de souffrance, car I'amour égocen-

€ heurte constamment aux barriéres qu'il a

B ﬁe& Le désir possessif et exclusif,

comprend qu'il est possible de faire naitre en
bonité telle que I'on en vient & considérer fous les €
comme des méres, des peres, des freres, des soeul
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; qualité précieuse & condition de ne pas la
fre avec l'agitation mentale. Si nous lichons
ptre esprit la meute du désir, de la jalousie,
geil ou du ressentiment, elle aura tét fait
proprier les Lieux et de nous imposer un
 carcéral en expansion continue. Les 'frl—

11 faddiionnent et se juxtaposent, oblité-
#‘jedem. En revanche, un seul espace
térieure suffit pour embrasser la dimen-

it entiere de l'esprit. Un espace vaste, lucide
i, qui dissout tout tourment et nourrit toute

LE GRAND SAUT VERS LA LIBERTE

le
Quel soulsgement pour d“;

longtermps marché dans le mo é

[france que de poser & herre son lowrd of fnusile liberte intérieure, c'est d'abord l'affran-
fardeau

'_i'i-'" de la dictature du « moi » et du ® Mien »,
Te » asservi et de |'« avoir » envahissant, de cet
Lentre en conflit avec ce qui lui déplait et tente

e

Longchen Rabjam®
erément de s'a ler ce quil convoite,
trouve: l'menh'];?r:tpnne plus qs*um ieter de
Boire entraine un profond sentiment de conten-
Sur lequel les fantaisies du moi n'ont aucune
tCelui qui éprouve un tel contentemnent, dit le
i tient un trésor au creux de sa

Etre libre, c'est étre maitre de soi-méme. Pou
beaucoup de gens, une telle maitrise concerne ia
liberté d'action, de mouvement et d'opinion, I'occas
sion de réaliser les buts qu'on s'est fixés. Ce faisank
on situe principalement la liberté a l'extérieur de;ﬁ ;
sans prendre conscience de la tj,rn:lnme;ﬁ ﬁﬂ_ . Jevient | donc: ) Wémanclpes de. T

it, une conception repandue : libre ' . emanciper d
I:anﬁsistet a penser ;E‘étrf libre revient 3 pouvolt e des S,Eﬂim““ﬁ qui dominent Iesprit et
faire tout ce qui nous passe par la téte et traduife e -' Estprendresa‘.fieenma:{uaqheu
en actes le mui-'audre de nos caprice&l Emng&dﬁ?ﬁ e e xﬂm&fﬁ l:lr |'|L:h1h.ldl!
" r T 'DUE't "4 IS0 . hﬂﬂ'ﬂ
Egg wﬁm'tﬁﬁ Eﬁ:ﬁmm E?melyme les vents #85 voiles flotter au vent et le bateau partir 4 la
-:ou:b-.-?nut daguls toutes les jons les herbes & barrer en mettant le cap vers la destina-

et d'un col. : Uisie.
mmTFnur moi, le bonheur serait de faire mL}'-‘*f]E:P‘:
jé veux sans que personne mmterdtﬁ: quo 1a
it ", diclaralt nne jeune Anglaise lntermsﬂft“uﬁ“rmﬂ
BBC. La liberté anarchique, qui a pour seu .
Faccomplissement immeédiat des désirs, ﬂppta néité
t-elle le bonheur ? On peut en douter. La spon
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Les méandres de l'irrésolution

 On ne peut pas coudre avec une aiguille 4 deyy
poinies
Proverbe tibétain,

Au Tibet, on raconte l'histoire d'un chien qui
vivait entre deux monastires sé par une riviire,
Un jour, entendant la cloche qui sonnait I'heure dy
déjeuner dans le premier monastére, il se mit & nages

traverser la riviére. Arrivé @ mi-chemin, il enten-
dit sonner la cloche du deuxieme monastire ep
rebroussa chemin, pour finalement n'arriver 4 temps a
aucun des deux repas.

Lirésolution  peut ainsi s'opposer a tout
accomplissement. Tourmenté par les scénarios de ce
qui pourrait advenir, incapable de fwnd.re une déci-
sion, & peine a-t-on décideé d'agir qu'on se
retrouve plongé dans le doute : une autre achion ne
serait-elle pas préférable & celle qlue Fon vient tout
juste d'entreprendre ? L'attente et I'appréhension qui
nous déchirent sont bien souvent V'expression d'une
insécurité profonde devant un avenir pmﬂ:]e d'espoirs
et de craintes. Lirrésolution et limmobilisme qu'elle
engendre constituent ainsi un obstacle majeur a
a te du bonheur, Les atermoiements ne relevent pas

‘une sage réflexion ni d'un doute de bon alol mais
d'une hésitation paralysante et d'une rumination
anxieuse étroitement lides au sentiment de [impor
tance de soi. A force d'étre préﬂccu!:é par soi-meme
Fon se retrouve constamment écartelé entre |'espoir &
la peur. Ces derniers monopolisent I'es
cissent le jugement, pe
sieurs « solutions », On souffre alors, selon les ¢ g
o' Alain, de « cette agitation qui chasse le sommeil €t
vient que de ces vaines résolutions qui ne décident o
et qui sont lancées 3 chaque fois dans le corps, et 94
font sauter comme un poisson sur lherbe | =

ket ob2

[l est plus facile & qui est moins obséde F"‘"rt "ﬂ;

méme d'examiner objectivement les tenants ©
aboutissants d'une situation, de prendre une

rpétuellement déchire entre piu= -

dicision
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Fexécuter avec détermination. Quand le choix
pas évident, conserver un certain détachement 4
d des événements & venir permet de trancher
gster figé dans l'imésolution ou la . Le sage,
'mmmatﬁmrefniﬂ quil a décidé de

on est comme une parole gravée

———————_ —

s lavie quotidienne, cette liberté permet d'étre
tient avec les autres, tout en restant ferme
l'ories [atton que l'on a choisi dﬂdﬂﬂnﬂéﬁﬂn
e Avoir le sens d'une direction est en effet
. Dans I'Himalaya, lorsqu’on fait un trekking, il
went marcher pendant des jours, voire des
s. souffre du froid, de l'altitude, des tem-
Eneige, mais, comme chaque pas rapproche du
toujours une joie dans ['effort qui permet de
Jue I'on vienne a s'égarer, a se retrouver
£1es dans une vallée inconnue ou dans une
For ﬁd immédiatement courage : le poids de
* el ]:tﬁhut;:: se fgit s?udainement sentir,
nOnd € plus est une epreuve.
miedenmn:ﬁ:rs mais de a’meniipdésﬁ-
Ha méme fagon, 1'angoisse que certains res-
‘lﬂunt-e]ls‘! pas d'un manque de direction
» SXIStence, de ne pas avoir pris conscience d
-hmaﬁ_nmmcaﬁaqui est 51 eux? i
- conscience que |'on n'est ni parfait ni tota-
- SHIEUX N est pas une faiblesse. C'estun constat
Ui n'a rien 4 voir ave le mangque de confiance
L1 lement sur son sort ou une vision pessi-
v Vi€- Une telle prise de conscience conduit a
d;lrppreuauun des priorités de l'existence, &
ol Energl: Eq:g, dans le I;ll;ruddi'usme on
R o CETne souvent mal com et qui
* €N réalité un profond déﬁdide]iht‘l?fﬁ i
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t d'une randonnée en montagne, mais i se
inder, & propos d'un certain nombre d'éléments
re vie : « Cela va-t-il me rendre plus heureux? »
pnheur authentique — oublions I'euphorie fac-
doit perdurer & travers les aléas de 'existence,

de nous interdire de désirer, nous embrassons

Le paradoxe du renoncement
Dans l'esprit de beaucoup, I'idée de renoncemang

et celle de son compagnon, le non-attachemge I.I
évoquent une descente dans les ﬂub]éettes de I'ascisa s ot
et de la discipline. La triste privation des petits plaisive il y a de désirable. Renoncer, -
otidiens. Ne plus faire cec ou cela. IJ'n..EI iria "f p l'hmﬁig@:e d'examiner ce que !r,:';rs;t r.:x]lf
‘injonctions, d'interdits qui restreignent la liberté g abituellement comme des plaisirs et de vérifier
jouir. Un proverbe tibétain dit : « Parler & quelqu'yp ppartent réellement un mieux-étre. Le renon-
de renoncement, c'est comme donner un coup de Lést pas un masochiste qui considére comme
béton sur le nez d'un cochon. Il n‘aime pas du tout 8 tout ce qui est bon . qui s'accommoderait
ca!» Pourtant, le véritable renoncement ressemble paretlie tie ? Clest celui qui a pris le temps
davantage a l'essor de l'oiseau dans le cel quand JArCEr en lui-meme et constaté que certains
s'effacent les barreaux de sa cage. Tout d'un coup, les dle sa vie ne méritaient pas qu'il s’y accroche.
préoccupations sans fin qui oppressaient ['esprit %08 Vies sont remplies d'une multitude d"activi-
s'évanouissent, laissant s'exprimer librement le bessantes. Le travail, bien sir. Et encore, est-il
potentiel de la liberté intérieure. Nous ressemblons: fire d'accroitre toujours davantage ses pOSSes-
trop souvent au marcheur épuisé, qui porterait un quand on vit déja aisément? Dés que nous
lourd sac & dos rempli d'un mélange de provisions et 1 'hm du temps libre, qu'en faisons-nous ?
de cailloux. Ne serait-il pas raisonnable de le poset & 2 urgence de changer les lustres,
quelques instants a terre pour faire le tri et ['alleger® e volets mauves en brun, de replanter
Ti. renoncement ne consiste donc pas a se prver f[:'_-'r'”“s dlffffent_Eﬂ? Est-il vraiment
de ce qui nous procure joie et bonheur - ce serait 8 chan lggdulshnppmg Jusqu'a épuise-
absurde — mais & mettre un terme a ce qui nous catES age d BEr de voiture tous les trois ans?
d'innombrables et incessants tourments. C'est avoir' s i objets, davantage de vétements, une
courage de s'affranchir de toute dépendance a I'égal® ; avec style, une cuisine raffinée nous
des causes mémes du mal-étre. Clest décider G% » Mais 3 quel prix? Celui de notre
« sortir du trouw, désir qui ne peut naitre qué Z= ® POy Etlem “i-'j*de notre attention. Si I'on
I'observation attentive de ce qui se passe en DEEL BSiormer ot tant s tant de choses que I'on
méme, dans la vie de tous les jours. Il est facile &% ¥ pou iu*em d'autres dont on peut se
mangquer d’honnéteté envers soi-méme et de 5€ =5 & dans Je une vie meilleure et moins
rer parce qu'on ne veut se donner ni le temps Tehon . © superflu. Ainsi que le disait le sage
T _ | e uang-tsey : « Celuj | @ pénétré le
peine d'analyser les causes de sa souffrance. . po o © Ne se donne de s i
Le renoncement, en somme, ne revient pasd £ ' ne plus de peine pour ce qui ne

_ 42 o P35 & la vie. »
«non » a tout ce qui est agréable, a se pover de £ v stance vis-3-vis des :
: . : pand Fine choses non essentielles
4 la fraise ou d'une bonne douche chaude g ; mehﬂmﬂil’ﬁgmﬂd'unmmde

.
AL |
=
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iné par la confusion et la souffrance, ce que |a.
mm appelle le samsara. Elle se manifs;sﬂ P: es vecues. S'affranchir de l'appréhension a
un désenchantement 3 I'égard des préaccupations leg gd du futur n'implique pas que I'on soit incapable
us vaines de l'existence. Le non-attachement, ¢eg yrder 'avenir avec lucidité, mais que Fou he se
force tranquille de qui est déterminé a ne pas g  pas entrainer dans des tourments inutiles.
laisser mener par ses genséc_zs, ni accaparer [iar touteg
et d'ambi uelles

Je de tirer des enseignements utiles des expé-

Une telle liberté a une composante de clarté, de
sortes d'activités tions triviales, _ parence et de joie que la prolifération habituelle
dévorent son temps et ne h". apportent en. de gminations et des fantasmes interdit. Elle permet
compte que des satisfactions mineures et EPhEﬂ}EIu. Epter les ﬂlmﬂ‘-_ avec sérénité sans pour autant

FLE non-attachement n'est en ren de lindif- er dans la passivité ou la faiblesse. C'est aussi
férence, il a une connotation de joie, deffort enthous maniére d'utiliser toutes les circonstances de Ia
siaste et de liberté. Il permet d'étre Dm:EIT aux autres, favorables ou adverses, comme catalyseurs de
prét & donner et a recevoir, libre datte:pte et de prmation personnelle, d'éviter d'étre distrait o
crainte, 11 apporte le soulagement de s'étre enfin

mt lorsque les circonstances sont favorables,
dégagé de linsatisfaction chronique d'un cercle IEprimé quand elles se font contraires, .
viceux.

glligence du renoncement

€ Bouddha Shakyamuni, 'exemple méme du
jant, était extrémement réaliste. S'il renonca au
B, €& n'est ni parce que sa vie princiere n’était
isamment fastueuse, ni parce que ses ambi-
faient décues ou ses désirs insatisfaits, Il avait
#0us les luxes, tous les plaisirs, toutes les
%, la beauté, le pouvoir et E renommée. Il ne
# Pas & ce qui était souhaitable dans une vie
I::m a 1:dﬂeule :;uffmnce, i l'insatisfaction
*= au monde conditionné par F'absence de
E. Sous arbre de la Bodhi, & aube de son
Srque les derniers voiles de I'ignorance tom-
= Bouddha comprit que le monde phénomé-
_anifesty le jeu de l'interdépendance et
Eﬂ:mt e faﬁnn autonome et anente,
o choses. Il déclara & e dém
Mara, on de

iw »
e. » » W ne reconstruiras plus ta

Libre du passé, libre de I'avenir

Un jour, un Tibétain vint trouver un sage .i
auquel je rendais moi-méme visite, prés de Darjeeling:
en Inde. Il entreprit de lui raconter ses malheurs p i
sés, puis continua par une énumération de tout G83
qu'il redoutait du futur. Pendant tout ce m:ine -
sage faisait tranquillement rotir des pommes : 1
sur un petit brasero posé devant lui. Au bout ¢
moment, il dit au visiteur plaintif : « A quoi bon %G
te tourmenter pour ce qui n‘existe plus et fﬂm v
n'existe pas encore ? » Interloqué, le visiteur S8 5 g
resta un bon moment en silence auprés du maltf:f .
lui tendait de temps & autre quelques bonnes P

La liberté intérieure permet de savouret I ey
plicité limpide du moment présent, libre du F;‘E""Dt jes.
affranchi du futur. Se libérer de |'El‘l‘u'i'l|'l}55*-['_""_l_. e
souvenirs du passé ne signifie pas que l'on sl
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Les enseignements qu'il donna par la syjtg
n'inculquent pas la frustration. Le renoncement pg
une facon sensée de prendre sa '.rie_ en main, ¢’est-j.
dire d'étre las de se laisser manipuler comme yp
antin I'égocentrisme, la course au pouvoir ep
Eu:u pasE:Issmns.. la soif de renommée et la recherche
insatiable des plaisirs. Le véritable renongant est par-
faitement sain d’esprit et bien informeé de ce qui se
autour de lui. Il ne fuit pas le monde

saume de la simplicité

Notre vie se perd dans des détails... Simplifiez,
ez, simplifiez! » disait le moraliste ﬂ.rngril:ain

e

u®, Simplifier nos actes, nos

: Wpﬂu{pmdébmdu
i mI:us activités, mn? pas sombrer
] nc lnaolence, au  oon uérr u
‘il est incapable de le gérer, mais se désintéresse  grandissante et remédier 3 I’aspecatclg plus mﬁ
préoccupations futiles parce quil en voit leg i Finertie : celui qui, alors méme que nous
inconvénients. Son approche est éminemment prag. #s conscient de ce qui compte vraiment dans
matique. Combien d'étres confus, passionnés ou o, nous fait préférer mille activités
timorés se sont égarés dans les aberrations d'une vie daires se succédant sans fin comme autant de
i passe aussi rapidement qu'un geste furtif? « Par e
Jéliatesse, fai pevdu ma vie », écrivait Rimbaud. Le8 mplifier notre parole, c'est s e flot de
renongant ne manifeste pas de la faiblesse, mais de. # Inutiles que l'on ne cesse de proférer. C'est
Vaisdios Sabstenir de lancer des fléches qui percent le
Le renoncement comporte & ment une deli- Hautrui. Les conversations ordinaires sont des
cleuse savVOUr -de S-Jm]]“ﬂté'- e paix Ti}fﬂ'['l‘fﬁ'-r : 5 C échos », regrettait I'ermite Patrul RiI'II]'DCh‘é.
Lorsqu'on y a goiité, il devient de plus Enpusﬁrﬂlﬁ- it dallumer la télévision ou de se rendre  une
I ne s'agit pourtant pas de se forcer & renoncer, une: noncaine pour étre englouti par un déluge de
telle démarche serait utopique et sans lendemain.s QU non seulement sont inutiles mais
Pour se détacher de quelque chose, il faut avoir r: bent la convoitise, le ressentiment, la vanité... Il
ment présents i l'esprit les amta‘gﬁgme?qﬂcnd v it pas de se murer dans un silence hautain,
et ressentir une profonde aspiration a se liberer tE = Prendre conscience de ce qu'est une parole
& quoi on s'appréte a renoncer. Le renoncement E28 g ?;': bsente la valeur du temps. Une
alors ressenti comme un acte libérateur, non COMEE RN evite bavardages, les mensonges
une contrainte déchirante. : i pous el et CTUels et les commérages qui ont
Sans négliger pour autant les étres avec qui f9L  Ep. et de nous distraire et de semer le
partageons notre vie, arrive le moment de ¢ pon o 5t toujours adaptée aux circonstances,
ces interminables montagnes russes ol altemem % g & selon les cas, et provient d'un esprit
heur et souffrance. Voyageur fatigué, ou SP° 0 ae oty L aitTise.
saoulé d'images et de bruit qui se retire vers €5 4 Jesprit simple n'est étre simple
Ce fai t,ﬂnerejetteﬂmﬂ‘lﬂiﬁﬂmph'ﬁe e Au contraire, la ﬂm.pﬁéiﬁté de l'esprit
faisan 1 “Bne de lucidité. Telle 'eau claire qui permet
ond du lac, la simplicité permet de voir la

T
oY -
i
s

.
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¥

'sa venue. Durant son séjour, il occupait une
dlule de moine ou campait a I'extérieur.

our, Patrul ﬁzﬁiuche dispensa des enseigne-

nature de l'esprit derrigre le voile des pensées ygo
bondes. -
Ainsi que l'exprime de maniere si inspirgpe
André Comte-Sponville : « Le simple vit commg g : ers de personnes prés du
respire, sans plus d'efforts ni de gloire, sans phy s de Dzamthang, dans |'est du Tibet. Au lieu
d'effets ni de honte. La simplicité n'est pas une vy, pir dans un temple et sur un trone, il prit
qui s'ajouterait & l'existence. C'est l'existence mime s 12 e Sur un tertre couvert d'herbes
en tant que rien ne s'y ajoute [...]. Sans autre richeges tout le monde siit qu'il n'acceptait jamais
e tout. Sans autre trésor que rien. Simplicité o 5 @ la fin des enseignements un wvieil
li légereté, transparence. Simple comme [ae sist: lui offrir un lingot d'argent qu'il
libre comme l'air [..]. Le simple ne se prend ni ay da aux pieds de ermite avant de
ﬂﬁﬂuﬂ ni au tI'Hgiq'l.l.E. I] suit son bonhomme dE i -: I-_ resten ank.
min, le cceur léger, 'ame en paix, sans but, sang l mit son balluchon & 'épaule, prit son
nostalgie, sans impatience. Le monde est son ¢ remit en route. Un voleur qui avait
royaume, qui lui suffit. Le présent est son ctemig @ scéne le suivit dans I'intention de fui déro-
qui le comble. Il n'a rien a Emwer, puisqu'il ng jot. Patrul marcha seul, sans destination pré-
veut rien paraitre. Ni rien & chercher, puisque tou jassa une nuit paisible a la belle étoile.
est la. Q‘Llﬂl de plus E'i.l:l.'ll:l-].E‘ que la ﬁmp!iﬂi[ﬂ? | X ..': m mﬂ‘l le voleur E.ap rocha fur-
de ]J'l].'lE léger? Clest la vertu des sages, et la sages & la faveur de ['obscurité. Prés ‘fE Patrual se
I 5an petit sac en tissu et sa bouilloire. N'y
A fouve, le voleur commenca & fouiller
anteau en peau de mouton que portait

des saints *. »

Un vagabond comme les autres

g s 3in du brigand réveilla Patrul qui s'exclama :
% que tu fabriques a fourrager comme ca
s¥etements ? » Le voleur répondit tout 4 trac :
MAYous a offert un lingot d'argent. Donnez-

Je ne peux résister ici au plaisir de relater un “F
sode de la vie d'un ermite tibétain du xx siécle, Fade
Rinpoché ®. A premiére vue, aucun signe extérieul & L

ettait de l'identifier comme un grand malire Sg2 .

w 4 Uh! s'exclama 'ermite, Teg'al‘de que]]e vie
| ,' s imra‘hﬂmﬁfigﬂum&mm
pe venu de si loin juste pour ce morceau
. 1auvre homme! Maintenant, écoute-moi.
T sl u Pﬁ et & ].Iﬂ.llbt tu EITiWIﬂS sur i.E
iy J'étais assis... I"a:gent 5'y trouve. »

Imm! plutdt sceptique mais il avait suffi-
i lﬂ?lﬂaitesdl: I" 'TEPDM savoir
<% Pas le lingot avec lui. Bien qu'il doutét de

rituel. Tl avait pour tout bagage son baton de pe
un petit sac de toile contenant un pot de terr® ¥ og
lequel il faisait bouillir son thé, un exemplaire ot b
Marche vers I'Eveil ’, texte classique sur l‘amﬂfﬁ e
compassion, et pour seuls vétements ceux QUL S
tait. [ s'arrétait ol bon lui semblait : grottes. o
ermitages, et y restait un temps indéterminé. Q%icg

se rendait dans un monastére, il arrivait U o
Vimproviste de fagon a éviter tout préparatit €n =
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trouver le magot & I'endroit indiqué par Patrul, i] g1
retourna et chercha sur les flancs du tertre : le |j
était bien 1a, tout brillant dans 'herbe. :
Le brigand se prit & penser : « Ce Patrul n'est pae

un lama ordinaire. Il s'est libéré de tout attachemeny
En essayant de le détrousser, je viens d’-'rllcl’.‘umulgr n .
bien mauvais karma | » Pris de relrlnul;da, il repartit 3 s
recherche de l'ermite. Lorsqu'i raltrapa enfing il faut étre soi-méme libéré des chaines de
Patrul F'apostropha en ces termes : & Encore toi ! Tou mtrisme. Selon le bouddhisme, cette vérité fon-
jours & courir par monts &t par vaux! Je tavais bien dig tale ne conceme pas seulement les hommes,
ol b e lingot. Qu'est-ce que fu veug ensemble des étres. Quelle curieuse liberté, en
‘autre?» v ge d'user du droit du plus fort pour se nourrir
Le malisthetn: 46 prosen cerins Peirul i ie des autres en faisant de m:utrli::'cI estomac leur
confia, ému aux larmes : f‘!f ne v:leilr'ts pas pour vous Bt rious dorne le droit de bitir nowe
gmﬂ“ﬂb"‘; E:']?'}éﬁ fﬁﬂ'ﬁmﬁ ﬁ'}éﬁlqpmwd e b sur le malheur des autres? Ainsi que le dit le

£ e - r Luca Cavalli-Sforza : « La iup;.r[ des

tout ce que vous possédez! Vous étes un sage ot gy g P Bens
authentique, je vous demande pardon et souhail le droit :i:je‘:ti‘“jef poulets et des porcs
Bl Te caimea + «Ce west pes la peine A peut certes invoguet les « ois de la nature »,
m'offdr ta cunfesslﬂtg ni de me iiemﬁ; pgdm “ai pro i?l.:.'l m“;wd'!ﬁﬁm‘: E;;'ﬂwﬂ“;li::i‘;;:f:
preuve de générosité, in e a et praliqes . . y
son méﬁent- Ga a. » Quelque ’fE us compatissant ? Les animaux ont un

" pour les autres

a liberté comme source de bonheur, de pléni-
liberté qui ne profite qu'a soi? Mais, pour
pleinement le droit des étres 3 éviter la souf-

tard, les gens surent ce qui s'était passe et ros . ction limité, tandis que 'homme,
voleur. Lorsque Patrul Rinpoché 'apprit, il ll:"-:f e souvent le Dalai-lama, est le seul
manda vertement : « Malmener cet homme, ¢ &%
faire du mal. Laissez-le tranquille. » _ |
J'ai personnellement connu au Sikkim, dan® € tranchant par excellence. Pour que 'intel-
nord-est de I'Inde, un ermite qui s'appelait MUS Berve & des fins altruistes, il est essentiel
« Sage des Montagnes Enneigees . . iy =mancipe de 1'égoisme, de l'indifférence et
re g e, R s e
cuton. . i utres.
rons Iﬁll.liral;:ﬁmmiﬂn&vmt des provisions. Il OF2 Mer autrui, il faut commencer par se u.ﬁzf
vait ce qui lui suffisait pour le I]u::-m' méme S0i-méme,
avec sa gentillesse coutumiere le reste auX S . g - flbre, c'est donc aussi avoir la faculté de
venus lui demander des conseils spirituels. T;it ) . N st fofai &
simplicité méme, une simplicité qui ra:,.-nnﬂﬁan % il faut vaincre non seulement adversité
ment plus que la plus flamboyante des ar? “* Mais plus encore nos ennemis intimes : la

e faire un bien ou un mal immense & ses
es, Cest 1a le pouvoir de l'intelligence, arme
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paresse, la dispersion mentale et toutes les habinyg

qui nous détournent constamment de la pratique grg_

ntuelle ou la différent.
Attrayants au premier abord, comme nous laygpe

v, les plaisirs se transforment le plus souvent en ey

contraire. L'effort qu'exige un chemin spiritue|
de libération 5: la souffrance suiventﬂ ' 12
ion inverse. Parfois ardu au départ, il devieng
de plus en plus aisé, inspirant, et confere peu  peu un LA HAINE

sentiment de plénitude que rien ne saurait remplacer,
Son aspect austére fait place & une satisfaction pro-
fonde que les états de épendance ou de satiété ne

t pas procurer. Soukha constitue une sorte
d'armure aussi souple qu'invulnérable. « Les oiseaux
blessent facilement les chevaux dont le dos est meur-
tri; les circonstances blessent facilement les natures
craintives, mais elles n'ont pas prise sur les natures
stables ® », dit un sage tibétain. Un tel accomplisses
ment mérite amplement le nom de liberté.

La hatne, c'est I'kiver du coeur,
Victor Hugo

_,J les pofmns mentaux, la haine est le plus
. Elle motive toutes les violences, tous les
des _humdlles atteintes idla dignité humaine.
meurtre, pas de guerre, pas de ces
ire: Egmuﬁrmr:e qui sont notre Histoire a
anstinct veut que, si quelqu'un nous frappe,
[|pplons en retour. Les sociétés humaines
It &insi le droit a leurs membres de riposter de
450U moins juste selon leur degré de civilisa-
E Plus éleve restant a apprécier! La mansué-
Pardon et la compréhension des raisons de
S\l sont en général considérés comme des
ltalifs. Il est rare que nous soyons capable
S IET un criminel comme la victime de sa
haine. ] est encore plus difficile de
e le désir de vengeance procide fon-
= ement de cette méme émotion qui a conduit
Ar & nous nuire. Tant que la haine de l'un
o - d!tl’ﬂuh'e_, le cycle du ressentiment et
=% Maura jamais de fin .5i la haine

B g?lmals la haine ne cessera », ensei-
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‘un baton. C'est ainsi qu'une simple bouffée de

colé 1l:mzut conduire au paroxysme de la
R

Les visages hideux de la haine

T.éa colére, précurseur % Ii.g:i;de. obéit & la pyle 3
sion d'écarter quiconque fait obstacle a ce quexs a haine ne s'expr -
le moi, sans “'?ﬂfdémﬁﬂ“ pour le bien-étre 3’au mais cette dmﬂe'g;?n:;u eseﬂueztlelznqﬁlﬁ
E“éPmuE sfe itradu;tﬂ Eﬁeﬂ?ﬂt n?:;a!}{;tsbﬁg [que Vomg ioes sy prétent. Elle est liée & d'autres émo-
r £ Tessen ':_'_.:.r. (les tHves - FEEE[T".II s :
timent CLEA il a é’té blmé,r mépﬁﬁ' iou Igﬂﬂt‘é‘ - '.':__._-1 s ni_engl'ﬂﬁférmcgi hnaﬁst;ﬁphment
malveillance est moins violente que la haine mais dessus tout, ignorance. Elle peut aussi lap;:
lus insidieuse et tout aussi pemicieuse. Elle gur, lorsqu’une menace pése sur ey

s'enflamme dans la hag;::. qui est le désir et lacte % sur des étres chers, notre: per-
de nuire a quelqu'un, directement ou par des voies ut également distinguer la « haine de t

en détruisant les causes de son M= ;;_I .ql;[i est lide ﬁgll:-lm prucﬁ qu?sfairﬂ'h%
1 hait son frére, 50N associé ou son ex-mari ?
‘Obsedent. Leur visage, leurs habitudes, leurs
Es0c: r'-lﬂq:ni la “‘:'i_-“’éf viennent sans répit
suade que la source de son insatisfaction réside entie= Tation. J'ai mﬁmquﬂﬂifu%m P'E.“tim“m‘?‘
rement & l'extérieur de lui-méme. En vérité, méme & : colére dés que I'on ptdnas | e
le ressentiment a été déclenché par un objet extérieuty ne . l'mraitq uitté irsipgorsleduchisigy
il se trouve dans notre esprit. Mon maitre Dilg8 Sffes néfastes et incéarables do . hai
Khyentsé Rinpoché expliquait : : ents. 11 m[ﬁ: de regarder un instant en sﬂ:
- ; - smprise, l'esprit woit les choses d
« La haine ou la colére que l'on peut resseniss 2 une
POUT UNe Personne ne l&i sont pas inhérentess _D-.m,wd?:n:ﬂmm de frustrations
elles n'existent que dans notre esprit. L a hai mﬂefﬂmmm ;’@mﬂ. : «En
que nous voyons celui que nous consICE T Botre ennemi, mais nous nuisons 3 coup str
OOmme un EI'II‘lEmi, toutes nos P o Hem }h.lﬁ PEl'le‘lS nmms?mpm
fixent sur le souvenir du mal qu'il nous @ =28 *p]mﬂmmm:tm paix intérieure,
sur ses attaques présentes et celles quil PO 8 e dormons pl S ek Ot
rait entreprendre dans le futur. Limifafios R v s fadsons fuir ceux qui
puis 'e ation nous gagnent, au point &g iont 'audace ﬁmguns A natsux
nous ne pouvons plus supporter d Nt A Vie impossible & cewx qui mabi) fon
son nom. Plus nous laissons libre cours @ tg 80Us Eloignons mam ceux qui habitent avec
pensées, plus la fureur nous envahit ;"—" . ot '8 Ceux qui I:ﬂmpmj;. n?ﬂaﬁ.'cuf" ﬁﬂeush;hm
elle, 'envie irrésistible de saisir une P .. TOins nombreuy, de plos o

heur.

La haine amplifie les défauts de son objet et
ignore ses qualités. L'esprit, obsédé par I'animosité et
le ressentiment, s'enferme dans l'illusion et se pers

=
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g'une profonde tristesse a l'égard des souf-
 qu'ils ont engendrées, sans céder au désir de
ance. La tristesse et la répulsion doivent étre
ges 4 une profonde compassion motivée par
pisérable dans lequel est tombé le criminel. 11
it de distinguer le malade de sa maladie.

gst donc important de ne pas confondre le
bt la répulsion devant un acte abominable avec

plus seuls. [..] A quoi bon? Méme si nous al)
jusqu’au bout de notre rage, nous n'éliminerg
jamais tous nos ennemis. Connaissez-vous quelqu’ygy’
qui y soit parvenu? Tant que nous hébergeons g
nous cet ennemi intérieur qu'est la colére ou la hajng
nous aurons beau détruire nos ennemis extérieupy s
aujourd'hui, d'autres surgiront demain °. » De toyte”
évidence la haine est nocive, quelles que sojepg , S ;
I'intensité et les circonstances q'l.].'i la motivent. : -.,- ination irrévocable et 'F'El'PEtuE“E dune per-
Une fois que la haine nous submerge, nous ng. sertes, l'acte ne s'est pas fait tout seul, mais
sommes plus maitre de nous-méme et il nous esp il pense et se comporte & présent de fagon
impossible de penser en termes damour et de fment nocive, le plus cruel des tortionnaires
compassion. Mous suivons alors aveuglément nos g8 né cruel, et qui sait ce quil sera dans
Penﬂamnm destructeurs. Pourtant, la haine commence: 'Q,'ﬂ pem;afﬁnnm qu'il ne i:har_lgera pas?
toujours par une simple pensée, C'est le moment prés ‘m'a raconté le cas d'un prisonnier détenu
cis oil il faut intervenir et avoir recours a l'une de§ e prison américaine pour criminels récidi-
méthodes de dissolution des émotions négatives que jui continuent bien souvent de s'entre-tuer A
nous avons décrites précédemment. : It méme de leur gedle. L'un des caids de la
samet décida un jour, pour passer le temps,
Eiper aux sessions de méditation pro
onniers. Il témoigne : « Un jour, il m'a semblé
Mr s'écroulait en moi. Je me rendis compte
i€-1a je n'avais pensé et agl qu'en termes de
e violence, dans un état semblable 2 la folie.
s brusquement rendu compte de I'inhuma-
(Ines actes et j'ai commencé A envisager le
Bt les autres sous un jour totalement dif-
*Fendant un an, il s'est efforcé de fonctionner
-.-:l-.- (e FJ'IJEI altruiste et d'encoura I 585
HONs & renoncer a la violence. Puis -Dl‘l.%?ﬂﬁaﬁ-
=€ Une lame de verre dans les toilettes de la
_Vengeance d'un crime passé. Ces trans-

Le désir de vengeance, sosie de la haine

Il est important de souligner que lc-t;ﬂ P
éprouver une profonde aversion & I'égard de I'n ;-
tice, de la cruauté, de l'oppression, du fanatisme, 224
motivations et des actes nuisibles et faire tout S

ible pour les contrecarrer, sans pour autant S5
comber a la haine. ' o

Si I'on regarde un individu en proie a la h;luﬂg* :
colére et Uagressivité, & la lumigre violente € gt
tels débordements, on devrait le considérer davaltety
comme un malade qu'un ennemi. Un etre qU % e

: S alade pris de U "8 Ne sont rares que parce qu'on ne foumnit
!‘E-':L;:Ettr-';rqu‘:'t aE(:':' r'm, v:u:'.-5 ﬁﬁ doit le Eﬁaitr’iﬁer SNt pas aux P"gonrfgs Ieiu r:undﬂiﬂrlsm‘?;l
soigner sans éprouver de haine en reh}urieﬁ it & aient possibles. Toutefois, 1'21?““'3“'555]?1'0*
: une répulsion sans bomes envers '&= o . 2k 5 - rJuol continuer a ui qui a nui par
m!‘“ uipindividu l'-'-ﬂJ1-lI'IIEl'ﬂ"'-lF'E"jlr"c'm'l1 --Cﬂﬂmeledﬂleﬂlgma:-ﬂpeméht
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nécessaire de neutraliser un chien méchant qui mepg .
tout le monde & la ronde, mais a quoi bon l'enchaine, 4 » Quelques mois avant de mourir & Ausch.
ou lui loger une balle dans la téte lorsqu'il n'est plyg ‘Etty Hillesum écrivait : « Je ne vois pas d'autre
qu‘un vieux cabot édenté qui tient a peine sur seg it que chacun de nous fasse un retour sur lui-
pattes *? » Celui qui a perdu toute intention et toy B et extirpe et anéantisse en lui tout ce qu'il croit
pouvoir de nuire peut étre considéré comme une : anéantir chez les autres, Et e
autre personne. - s que le moindre atome de 1-|.-,;,1'|-,,E_.j que nous
On pense communément que répondre au mal & ce monde nous le rend plus inhospitalier
par la fureur et la violence constitue une reaction ‘es »
« humaine », dictée par la souffrance et le besoin de e telle attitude est-elle concevable si un assas-
« justice ». Mais une humanité véritable ne consiste- roduit dans votre maison, viole votre ,
t-elle pas & éviter de réagir par la haine? #lamuted:_ bire petit garcon et s'enfuit en emmenant votre
Fattentat & la bombe qui fit plusieurs centaines de vie- e seize ans ? Pour tragique, abominable et into.
times & Oklahoma City en 1998, on demanda au pere  que soit une telle !irua!iumhm]a g e
d'une petite fille de trois ans qui périt dans 'attentat nevitablement est : « Que Phre s e
¢'il souhaitait que Timoty McVeigh le responsable de ous les cas, la vengeance n'est 2o i sokitioe: Ta
cette tuerie, soit exécuté. 1l répondit simplement : «J& propriée. Pourquoi? demanderont ceux qui se
n‘ai pas besoin d'un mort de plus pour adoucir ma kiresistiblement portés & exiger réparation par
douleur. » Cette attitude n‘a rien & voir avec la fais ence. Parce qu'a lon eﬂelwm e
blesse, la licheté ou un quelconque compromis, Il €8¢ 5 apporter une paix durable. Elle ne console de
ible d'avoir une conscience aigué du caractee bexaspére la haine. 11 n'y pas si | e
intolérable d'une situation et de la nécessité d'y remes i Albanie, la tradition de la ven deuamlgm e
dier, sans pour autant &tre md par la haine. On pet n se an: duri mewstre en tasnt mmgem!ﬁ
neutraliser un dangereux coupable par POUS “H0 8 miles de la famille ennemie, méme si cely
moyens nécessaires (y compris la violence 51 Prendre des années, et en interdisant aux
autre moyen n'est envisageable), sans perdre i - terdisan
qu'il n'est qu'une victime de ses pulsions, €€ &g
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aires, car ce faisant, je me serais détruit moi-

iu'
(L]

i g - ;.:'

y

;.t Se marier, & la seule fin d'éradiquer la fra-
nous-meme ne Serons pas si nous parvenons a me le disait Gandhi : « Si 'on pratique “ ceil
la hajnel A s . '.-'_ .::_' Ihﬂ'l:t P:'lu' d‘EIIt #Il ]f lI'bEI-I'I.dE Eﬂ‘herm ben..
Un jour, le Dalai-lama regut la visite d'un Mg Ugle et édenté. » Plutdt que d’appliquer Ia loi
E:knarrivait du Tibet aprés avoir guqssé vingt areees : “'HHI Pas préférable de délester son esprit

travaux forcés chinois. Ses 10 0 entime le ron il force
naijislﬂlﬁa‘::m?eﬁ {rineené plusieurs fois aux tilﬂtﬂ:ﬂg'_ -'._~_: '«'[llﬁ'mll; mmgerﬂc;:irilgen rir:ii?::]aemaut:
mort. Le Dalai-lama s'entretint longuement 845 2 g s o au mal et répare dans la mesure dy pas.
ému de voir ce moine si serein apres a‘:'ﬂlf_tﬂ“t 12 :-: qu'il a commis? Méme si de tels miirﬁ-
fert. Il lui demanda s'il lui était arrivé d'avOll P mes Mbor. 125 — un seul des condamnés de

moine répondit : « J'ai eu souvent peur de Albert Speer, regretta ses actes - rien
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risé, j'ai mis contre la vitre une photographie de mop
I':t'-é*:l'u!:I pensant qu'il serait soulagé d'étre témoin de
exécution. » Puis, la voix cassée par lé]:nfjﬁm
Kathy ajouta « Je ne sais pas... 'espére que j'ai bien
fait. »

On sait que la peine de mort ne constitue méme
pas une dissuasion efficace. La suppression de I
peine de mort en Europe n'a pas donné lieu & une
augmentation de la criminalité, et son rétablisse
dans certains Etats d’Amérique du Nord ne I'a pas
diminuée. La détention perpétuelle suffisant pou
empécher un meurtrier de récidiver, la peine de mort
n'est donc qu'une vengeance légalisée
est une trans

182

écrit Bertrand Vergely °.

J'ai entendu une fois 2 la télévision japonaise un |

homme politique dire & l'un de ses opposants en
pleine Hssf::hque |'Assemblée nationale : « Puissiez-

vous mourir un million de fois! » Pour celui qui ne

pense qu'a se Venger, méme si son ennemi
. L -
4 le rendre heureux. La raison en est simple :
E:i de la vengeance n'est pas de soulager notre

peine, mais d'infliger

. % 5i le n:nmu
sion de la loi, la vengeance est ce qui
s'abrite iere la loi pour commettre un crime s,

un million de fois, cela ne suffirait toujours:

de la souffrance aux aufress
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jire la vie. Autant il convient d'étre patient, sans
‘faible, avec ceux que l'on considére comme des
emis, autant la patience est déplacée envers la

s, quelles qu'en soient les circonstances. Comme
K Rinpoché : « 11 est temps de détour-

haine de ses cibles habituelles, vos us
nis, pour la diriger contre elle-méme. En effet,
a haine votre véritable ennemie, et c'est elle
jous devez détruire.» Inutile d'essayer de la
ger ou de la refouler : il faut aller droit & la
2 de la haine et l'arracher. Ecoutons & nouveau
k d'Etty Hillesum : « Et I'on parle d'exterminer,

) [
Lo
4

¢ vaudrait exterminer le mal en I'homme, et non
me lui-méme ", » Elle faisait ainsi écho, douze
‘plus tard, au poéte bouddhiste indien, Shanti-

+ «Combien tuerais-je de méchants? Leur
fe est infini comme l'espace. Mais si je tue
t di l'mrjne, tous mes ennemis sont tués en
] mips .
n'existe d'autres remédes que la de
ice personnelle, la transformation interieure et
EVErance altruiste. Le mal est un état patholo-
société malade, en proie 4 une fureur
I'égard d'une autre partie de I'humanité,
tun ensemble d'individus aliénés par Iigno-

T

el
» A

i ider & retrouver um 1a haine. En revanche, lorsqu‘un nombre suffi-
bmhﬂununenwr tpemgaiﬁujpﬂ f.;ﬂ;air ala ﬂf de ki aﬂmmp]icechangqment altruiste,
vengeance et a la o] évoluer vers une attitude collective

ressentiment.

Hair la haine

Que reste-t-il comme cible de notre _rﬁf’f"ﬂ'
ment? La haine elle-méme. Cet enneml :
achamé et inflexible qui ne cesse de bouleverse

haine parfois en nOWSS
mrrimeﬁn par magie, l‘ém une montagne de

ot d€

%, intégrer dans ses lois le refus de la haine
‘engeance, abolir la peine de mort, promulguer
=Et des droits de 'homme et le sens de la res-
“1€ Universelle. Mais il ne faut jamais oublier
* FEUL ¥ avoir de désarmement extérieur sans
=Nent intérieur.
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. VY] murat.nurm mpe..g . en £
 de tomber dans les excés%ueal‘une ou de l’auiﬂe.
Il y a une autre methode qui consiste 3 laisser vos
s el :H'!I“Ef.' a I:EJ.I"E_ le vide en vous, PI.IESA laissar
[t Srec clarté et puissance un d sentiment
TR : Fﬂ?ﬂm . o ; @ isse
;Eﬂl. Chaque étre m;m! la mt.:r]':té dem'fm
Albert Schweitzer : Un tel amour doit 8'accompagner d'un aspect
pnnaissance, celle de I'interdépendance des phé-
Comment cultiver laltruisme? Le pratiquant .“dﬂmlﬁ?ﬂﬁacﬂlmelﬁdeuxaﬂu
bouddhiste cultive quatre pensées qu'il doit accroitre i oiseau, la compassion et la connaissance sont
sans limites : 'amour, la compassion, la joie devant Je gociables. Un oiseau ne peut voler avec une seule
bonheur des autres et I'im ité, Méditer, 'est sp A mmg:mm la connaissance est stérile ; sans
familiariser avec une nouvelle fagon de voir les choses. apeance, 'a compassion est aveugle. Celui qui a
Car il faut bien reconnaitre que la pluIJart d'entre nous i la nature ul des choses est capable de
ne fonctionnent pas sur le mode de 'amour altruiste. f Pamour et la compassion 3 leurs plus hauts
Notre conception de la vie et nos priorités sont parfois 8. De sa_connaissance nait spontan t une
loin d'envisager le bien des autres comme un but Mssion infinie envers Emﬁlﬁm aux sorti-
essentiel % i de I Ance, Sent dans | douleur. La
méditant commence on, ASSi0r sage éclaire sans éblouir, réchauffe
veeu et la détermination de ﬁapm de la britler. Elle est omniprésente comme I'air,

souffrance et de les libérer de ses causes. A cette fin, fatrul Rinpoché envoya un jour I'un de ses dis-
les multiples souffrances des étres, de la fagon » Lhuntol une grotte, pour y méditer uni-
la plus réaliste possible, jusqu'a ce que vous éprouviez bt sur la compassion. Au début, son sentiment
une compassion sans limites. A la longue, en : MIr envers les restait un peu forcé et artifi-

constamment ces souffrances présentes a l'esprit, vous =S, petit & petit, son esprit se laissa gagner
risquez de vous sentir impuissant et de perdre cou= Npassion et finit par v demeurer sans effort.
rage : « Comment pourrais-je, & moi tout seul, '-'"-'“'!‘!.E' ] que six mois se furent guu]é-s,. le méditant aper-
dier & ces souffrances sans nombre et sans finf & 24 grotte un cavalier solitaire qui chantait en

mn;inL]lssentw ﬁﬁ;]:gzhhgtnﬂem Et?giiﬂ‘{' Shant dans la vallée. L'ermite eut la prémoni-
g::ﬂgmndes qualités humaines, & ceux dont [es a.'iph?“' -"R chant
tions constructives sont couronnées de succes S5  d'une
réjouissez-vous-en pleinement. "
Cﬁttjcieﬁa;ugﬁmntm:deseh-ansfmmﬁ g
euphorie aveugle. Le moment est venu de Pﬂﬁ#
l'impartialité pour étendre vos sentiments d'am e ol
de compassion a tous les étres, nxh-_‘-s.!ﬂ'zﬂm'# ]
we
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Méditations sur 'amour et la compassion

L'amour est la seule chose qui double @ chaque foig
gu'on le partage.

=
5

allait bientdt mourir. Le contraste
joyeux et la fragilité de I'existence le
tristesse infinie. Une compassion

que s'épanouit alors dans son esprit,
Enat ﬁdm Elle était be une

: 5
ennemis, de fa e. L'écueil qui risque alors :
présenter est Egﬁﬂl l‘inucliEl‘u!.'*rlml:u;!:}]:.L Clest le mOT g
de a l'amour altruiste, au souhait aTdEﬂthq or.
&tres trouvent le bonheur et les causes du WHWW-
cet amour se fige en attachement, méditez de M oge.
sur |'impartialité ou sur la compassion. Faites ©
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in de l'altruisme. Les gens sont beau::::-ur plus
(& venir en aide a un proche ou & quelqu'un
gi ils ont quelque chose en commun — ethnie,
lité, religion, opinions - plutét qu’a un inconnu
uel ils ne se sentent aucun lien particulier.

approche du bouddhisme consiste 4 étendre
ement ce sentiment d'appartenance &
fible des étres. A cette fin, il est indispensable
jdre intimement conscience que tous les étres
‘ant autant que nous le désir d'éviter la souf-
3 de connaitre le bien-étre, Pour qu'elle ait un
te constatation ne doit pas rester un simple
‘mais &tre intériorisée jusqu'a devenir une
 nature. Finalement, & mesure que le senti-
d'appartenance s'étend A l'ensemble des
on devient intimement concerné par leurs
BUrs souffrances. C'est la notion de « respon-
niverselle » dont parle souvent le Dalai-lama.

13
BONHEUR ET ALTRUISME

Le bonheur fait-il la bonté
ou la bonté, le bonheur?

L'homme le plus hewreur est ceful
n'a dans I'éme aucune trace de méchangs

Platom

e —

. Funiel

Un homme git sur la pelouse du parc de -

sité denh{an:hﬁ% en Angleterre, au bord d'un

min fréquenté. Il semble avoir unrmala:sre. “.#,,._

passent. Seul un petit nombre d'entre Eus

pour cent) s'arrétent pour voir sl a besoin d e
méme cobaye est allongé sur la meme pel::-u.ﬁeimﬂ I

de football &8 Boble o . . .

1. Instant q'l.l il se snjent s tirés

maintenant le maillot du club nd
mpool {un club rival de celui de Manchestetr Z0 t vital par un crochet de fer leur

i et * :
i ombreux su ers parmi les : Teant les et leur déchirant la
E& g:fwerpmu. Qﬁﬁmgbdﬂq F 1e Iwé" a'l.r“e;ﬁr.;nt ﬁémﬁu& 5
i dE ’ - |'.... ':':'.- g 1] P S  § rem i Il.:.l'l.
D approchent pout oie a leur copain 8 besof g B g et coement v
coup de main. Au bout du chemin, une passal B oot a Théophile ;
chercheurs de l'université interroge tous €2

La péche, quel bonheur!

It quelques grandes imes respectables, Théo-

irmsrll?n Churchill et Pierre Closter-

= est source des plus grandes joies.

conception du bonheur J:isartagér e ne
ma

e &« Rien ne calme les NS COmme ce

; : et philosophique que les sots toument en

T’ﬁssemientmﬂésﬂuﬂﬂn C'E:tf E‘;'":E - ime s Pk tmrtneﬁusie comprennent pas! »
e nombreuses autres, confirm la @ rabjes & celles que I'on fait subir

qui ont vécu des tortures
b BUX animau,

d'appartenance influence considérab ement
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i uP altruistes. Lorsqu‘on est heureux, le sen-
at de I'importance de soi diminue, on est plus
gt aux autres. Il a par exemple été montré que les
nes qui avalent vécu un événement heureux
‘heure precedente étaient plus enclines que les
'@ venir en aide & des inconnus.

ailleurs connu que la dépression aigué
" gne d'une ﬂifﬁtultiﬂ remi?lpti: et a expglrf
g I'amour pour les autres. « La dépression est
glaillance d’amour », écrit Andrew Solomon en

nombre de sots ne comprennent pas & quel point ]y
philosophie peut ére divertissante.

Pierre Clostermann, qui fait chorus & ces poj-
gnantes invocations au bonheur, a, lul, la bonte de
relicher ses prises « pour qu'elles grandissent g[us
prudentes & I'avenir». Une forme d'éducation a |3
dure, en quelque sorte. Je partage de tout coeur avee
hui I'idée que « rien ne se compare & la solitude béate
sur un étang qui s'éveille & une aube sans vent. Bon-
heur de ramer doucement dans le lger brouillard dy
petit matin ». Mais pourquoi associer 4 cette sérénité
une activité qui, par nature, tire son plaisir de la mort

inflicke 3 d'autres? ule & son ouvrage intitulé Le Démon intériey
= 3 a8 . 1 a7 1 rr
Ces pécheurs distingués font d'une vision e de la on ", Plus probant : ceux qui ont

& sens unique élégamment résum GEﬂfgrL Ber- ol
jl:grd SI'P;qu: ; Quand un hnmn;ie tue ﬁrl.:igre, C ﬂiltjéug t de la dépression affirment que donner de
Bros; un Hgre tue un homme, ©est une ' aux autres Tecevol L portan
Hmr:i!-ﬂnde ure : « Les animaux sont mes amis guéﬂsm"ﬂcgrnte &fﬁrmgh?r: E:?rld ;
et je ne mange pas mes amis. » En 2001, quelques cas b de vue du bouddhism i M g
de baigneurs imprudents attaqués en Floride par des : e €, qui tient I'égocen-
ins firent la une de la presse & sensation améri- }our cause principale du mal-étre, et I'amour
caine, qui titra avec emphase : « Les requins tueurs se pour composante essentielle du bonheur
déchainent! » ‘interdépendance entre tous les phéno-
et entre tous les étres en parti-
8t telle que notre propre bonheur est intime-
B8 celul des autros. Ains que nous l'avons

e

)

Cette année-li, vingt-cing personnes ont pér &
dans le monde pour s'étre malmﬁ;ﬁnhﬂxmenl trou-
vées sur la trajectoire d'un requin en chasse. La méme
année, les hommes ont tué cent millions de requins. Le >
droit au bonheur du plus philosophe, n'est-ce pas? dans le chapitre concernant les émotions, la
« Ne soyons pas ridicule, me m—megig “ension de linterdépendance est done au

méme pas comparer ga avec la ‘Soukha, et notre p :
don. » Simple gfﬁﬁm de quantité. r celu ﬂ:ﬂutres bonheur passe nécessaire-
Techerches de Martin Seligman, spécialiste
2y lﬂdépresﬁnnet plonnier de la « psycho-
- * montrent que la joie qui acc
= oonté dmntﬁﬁsépmnmeune satisfaction
e Afin de vérifier cette hypothése, il a
2 e = 8 55 Studiants de se livrer d?rupnue art
Quest-ce que cela a & voir avec le bonheur - 0 oo ave, de « prendre du bon teli:n y uﬁ
recherches ayant porté sur plusieurs ::Entai}'l'ﬂ"_d. e Part & une activitg philanthropi £ S
diants ont mis en évidence une corrélation inder g 8 tapport pour le cours suivant’, |
entre I'altruisme et le bonheur *, Elles ont Tﬂ“’f;f 3 e ultats furent frap : los Betisfacting

i - o k=] 4 #

les personnes qui se déclarent les plus heured %S Dar une activi plaisante (sortir avec

Les joies de l'altruisme
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ment égocentrique avaient une plus grande proby
lité d'étre I]‘ang?nis aux générations suivantes, bie
individus porteurs de ces génes faisant passer
matiquement leurs intéréts avant ceux des autres, j
auraient davantlagealde l:hantﬁs de 51-111:1"]1.'113 et de
reproduire o5 altruistes. Depuis lors, ces affimg
tions ont étequ:uancéﬁ et il est maintenant admis que _
des comportements de coopération, en apparence r diverses autres explications selon | lles
altruistes, peuvent étre utiles a la survie et a la prolifé- ﬂl prtement  altruiste ne serait que de
ration des espéces. Le philosophe des sciences Elliog te déguisé. Les expériences conduites par Bat-
Sober, par exemple, a montré comment dgs indivi son équipe ont en effet permis de dist pored
altruistes isolés qui ne seraient confrontés qu'a des s types daltruistes. Les « faux aldmm'. %
lrldii"iduﬁ égﬂﬁtﬁ Et' "‘]QIE'IIIE diSPEIﬂIlTE'lEnt IﬂFi-&- ;;'_,1,- rﬂs ne mppmt PﬂE I-a. dé qu"ﬂg.
ment. En revanche, si ces altruistes se regroupent et gum,ﬂn:t la soufftance des u:umm e
g'associent, ils posséderaient un avantage CvORUlE ent de désamorcer leur propre tension émo-
indéniable sur les égﬂlﬁtﬁ ’ : aident aussi par crainte du jugement que

Selon le philosophe hollandais Han F. de Wit, Ia fie sur eux ou par désir d'étre loués, ou encore
vulgarisation des idées scientifiques concernant la= viter le sentiment de culpabilité. $'ils n'ont pas
sélection naturelle et les « génes égoistes » a parioiss # choix que d'intervenir, ils secourent la per-
conduit «a accorder un statut quasi existentiel @ m difficulté (pourvu que le prix  payer ne soit
Iégoisme : il fait partie de I'étre de I'homme [hs P €levé), mais sils nt éviter d'atre
L'étre humain finit toujours par donner la priofite & 85 au pénible spectacle de la souffrance ou
son intérét personnel, en dépit de tout et drf ous. WEr sans que personne y trouve a redire, ils
Dans cette optique, une explication de Iactiofs ennent pas plus que les individus faiblement
humaine n'est jamais acceptable qu'a condition d'efS :

e :-:: Les = VTas altruistes » en revanche aident
attribuer ultimement le ressort profond a l'intéret PEES fil leur aurait été facile de détourner le regard,

sonnel " ». Selon le sociclogue Garett Hardin, la TS878 viter d'intervenir sans que personne le sache.
fondamentale qui en découle est : « Ne demar SHSItiies montrent que, dans une population
jamais & quelqu'un d'agir contre son propre T= “RIE, on trouve en moyenne 15 % d'altruistes
et t Que cet altruisme est, chez eux, un trait de
ament durable .
Sinons un exemple. Comment savoir si une
Un altruisme véritable We dite altruiste n'agit pas simplement pour
oge Hr le sentiment de fierté que lui procure
ot ~PSsement d'un geste bienveillant? En véri-
: Melle sera pout aussi satisfaite si queelguun

‘&0t en aide. Pour un véritable altruiste, c’est

ymen de vingt-cing travaux de recherche en
logie sociale, étalés sur quinze ans, a permis de
':. :‘: pthiése selon ].ai;[ue E'altI'IJi‘:'-mE 1!"131[.- L'|12Ii
- aucune autre raison que de faire le
i Eﬂﬁlﬂu.ﬂ‘ On s'en serait Iiﬂ'l.lt‘é, mais
;_:-.. urs bon de 'entendre!

n de mettre en évidence I'altruisme pur, il faut

Les recherches contemporaines en pw'-"]::-"]
du comportement ont montré qu'il en ¢t
autrement Le psychologue Daniel Batson af
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Jigmé acquiesga. Il mourut sur le cheval et le volgy,

it, l'invectivant ou le molestant, qu‘ils n A
fut épargné. Dans un cas aussi poIgnant, vojp o qu € 5¢ préoc

d'aider la victime. Il ne sagit plus id

extréme, quelle pouvait étre la motivation de Dyly fruisme mais de colére.
Jigmé, sinon une compassion infinie pour _

condamné ? Etranger en ces lieu, il aurait pu passey

son chemin sans que quiconque lui préte la moindpe f reste de l'or

attention. Il a agi par pur altruisme afin de sauver |
vie d'un inconnu. ;
Plus proche de nous, Maximilien Kolbe, ce péra
franciscain qui, & Auschwitz, s'nfﬁ:it pour remplacer
un pére de famille lorsqu’en rﬁrrgnﬁaiﬂeg & 'évasion
d'un prisonnier, dix hommes t désignés pour
mourir de faim et de soif. Méme si le mot n'a éé
inventé qu'en 1830 par Auguste Comte, en contrepa
He du mot égoisme, il est donc possible d'étre fonda-
mentalement altruiste, ¢’est-a-dire concerné davantage
par le sort des autres que par le sien. Au départ, une
telle attitude peut faire plus ou moins partie de notre
tempérament, mais il est possible de 'amplifier.
1l est intéressant de remarguer que, selon d'auires
études , les personnes qui savent le mieux geret
leurs émotions se comportent de fagon plus altruiste
que celles qui sont tres émotives. Confrontées &
souffrance autres, ces derniéres sont en S
davantage préoccupées par la gestion de leurs propee
émotions que dominent la peur, l'anxicte et o
détresse que par la souffrance des autres. La enci
cela sem%le liJ:;que du point de wvue I:w::ﬂ-_lliI v
i la liberté intérieure, qui affranchit €& g
contrainte des émotions conflictuelles, ne 534 e
qu'en diminuant Yamour obsessionnel de SO0 g
esprit libre, vaste et serein est beaucoup plus #F g
considérer une situation douloureuse d'un g
vue altruiste qu'un esprit constamment afflig® P
conflits internes, Il est d'ailleurs intéressant do
que certains témoins d'une injustice ou du”"ﬁI >
sion s'en prennent plus au malfaiteur, en 1¢ P

Le bouddhisme considére les émotions destruc-
§ comme des constructions mentales qui sur-
dans le courant de notre conscience mais
artiennent pas a sa nature fondamentale. Nous
18 Wu que cette nature premiére de V'esprit est la
€ cognitive qui « éclaire », dans le sens ol elle
it tout ce que nous connaissons. Cette faculté
tend les pensées, mais n'est pas elle-méme
Mellement modifiée par ces derniéres, La nature
Bprit n'est donc fondamentalement ni bonne ni

i F'on toumne son r vers l'intérieur et
userve a long terme la maniére dont fonctionne
& On sapercoit que les émotions négatives, la
‘par exemple, sont plus Ii:riphériquﬁ et moins
snentales que 'amour et la tendresse. Elles sur-
SNt principalement sous forme de réactions 3 des
10Ns ou autres événements spécifiques, et ne
S des états constitutifs ou permanents de
» Méme si I'on a un caractére irascible et que
E met facilement en colére, celle-ci est toujours
‘€€ par un incident particulier. A I'exception
* Pathologiques, il est trés rare d'éprouver un
onge de haine qui ne soit pas dirigé vers un
Pects. L'amour et la compassion constituent,
anche des:téiats beaucoup plus fondamentaw,
S0 pourrait presque tenir indépen
S ou de sﬁmuﬁsgarﬁmliers.pnm i
# colére peut servir & écarter des obstacles mais
= Peut et ne doit étre qu'épisodique. Au

i

-l
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contraire, I'amour et la tendresse a long terme goo
beaucoup plus essentiels a la survie. Le nouvegy -
ne survivrait pas plus de quelgues heures sans |3 gan.
dresse de sa mére; un vi invalide mourrait rapg
dement sans les soins de ceux qui entourent. Nogue
avons besoin de recevoir de I'amour pour pouvoir o
savoir en donner. Encore faut-il que Pgn
reconnaisse et Fréde a sa juste valeur ce potentig}
de tendresse Eiagamcrur pour pleinement |'actualisee
Cette reconnaissance va de pair avec l'investigation
de la nature de l'esprit et le sentiment d'étre en
accord avec sa nature profonde. A la fin d'un accés de
colére, ne dit-on pas souvent : « J'étais hors de mois
ou : «Je n'étais plus moi-meéme.» Lorsque, en
revanche, nous accomplissons spontanement un acte
de bonté désintéressé, comme de permettre a un etee
humain ou & un animal diiareuuum sa santé ou S8
liberté, voire d'échapper a la mort, n'avons-nous pas sl | N ace .
Iimpression d'étre l:zi;iﬂharmnrde avec notre nature A T e Lﬂj’:{';?;i::;hﬂfﬂﬂ?n EDI'IaI;Eéhmlte
onde ? Ne souhaiterions-nous pas connaitre pills IHWUII 3 ;m‘-e e malheur, ui,
squemment une telle disposition d'esprit? N'avonss égoisme et ['hostilité. Shantideva

nous pas l'impression que les barrieres illusoies ¥

crédes par le moi se sont évanouies et gue le seni=

ment Ee communion avec l'autre reflete I'inter
dépendance essentielle de tous les étres? ;
Les facteurs mentaux destructeurs sont C&

déviations qui nous éloignent chaque fois un peu P

mmblent avoir le cceur et 1'oeil fermés, Ce sont
s autres, tous les autres, qui fondent la trame
_j; ns vies et forment la matiére de nos exis-
pees. Chacun est une note dans le * grand
scert de I'univers ”, comme le disait le poéte
gore. Personne ne peut résister a 'appel de
ymour. On craque toujours aprés un bout de
mps. Je pense réellement que 'homme est
frinséquement bon. 11 faut toujours voir le
n, le beau d'une personne, ne jamais
Struire tnu]crmﬁ chercher la g‘l’ﬂ.ﬂdE‘LlI de
me, sans distinction de religion, de caste,
dation entre bonté et bonheur devient alors
te. Ils s'engendrent et se renforcent I'un
“tous deux reflétent un accord avec notre

I qui sont malheurewx le sont pour avoir
erché leur propre bonheur;
05 cewx qui sont heurewx le sont pour avoir
:mbmheurdﬁ autres.
notre nature profonde, jusqu'a ce que THRR tant de paroles ?
fub]iiﬂﬂﬁ 521'1 Eﬁstel:'irr:ﬂe méme. Eepﬂﬂfant, rien NEX smparez seulement le sot attaché & son propre
is ni irémédiablement perdu. Méme recotrs e 5
Emmﬁnr:dicm l'or reste de l’gf dans sa nature €0 F8€ saint qui agit dans 'intérét des autres
tielle. Les émotons deshm EE}" ﬁiﬂéuf'* .. £ g A
voiles, des surimpositions. 2 s 18 ¢ pendrer et exprimer la nt rapi-
soixante ans, s'uc;:FT de trente mille enfants dans g e le mal-étre pour laisser place & un
sud de I'Inde, me ¥ Nt de plénitude durable. Réciproquement,
_*on progressive de soukha permet a la bonté

« Malgré tout, je suis frappé par li “ouir comme le reflet naturel de la joie inté-

bonté des gens, méme de la part de c&
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wr forger une image favorable auprés du grand
g, parfois méme de leur apprendre & sourire | Peu
gle que cette image soit aux antipodes de ce
gont vraiment, pourvu qu'elle permette de se
glire, reconnaitre, admirer, aduler. Les journaux
erent de plus en %:ulu:s de place a leurs p

gle », avec des rubriques accrocheuses sur les
§ dont on parle », leur « cote », ceux qui sont
et ceux qui sont «outw». Face & une telle
the d'ego mondains, quelle place reste-t-il pour
lité si rare que I'on pourrait presque la
T au musée des vertus désuites?

@ notion d'humilité est trop souvent associée au

14
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Une bouffée d'orguell se dissipe com
une brume matinale chez celud qud sait rester

e, ide soi, & un manque de confiance dans nos

Dilgo Khyentsé Rinpoché ! 868, 4 la dépression devant notre impuissance,

| @ un complexe d'infériorité ou un sentiment

) mit l::le C‘Iaat la isqus—eshm‘ er cfgnsddérablﬁment

‘orgueil, exacerbation du moi, consiste a ifaits de I'humilité, car si la suffisance est ‘apa-

- I&EE quEI:fquEE qualités que I'on a, et & s'attribuer i sot, 'humilité est la vertu féconde de celui
celles dont on est dépourvu. Il ferme la rte}! aut hmtt:eq'i._:i lui reste & apprendre et I'éten-
progrés personnel, car pour apprendre il aut d'abord L chemin qu'il doit encore parcourir. Selon

r qu'on ne sait pas. Comme le dit I'adage HOES g0 : «La véritable humilité consiste 3 étre

W T it demeure pas sur & € toute conscience de soi, ce qui impli e d'étre
v tLE?u dﬁ' quﬂilm:j e : uL‘hE:}niﬁté o5 'm'adencedel'humilité.qéﬂeimpuiqum tota-
rocher de l'orgueil. » l'inverse s . te. Ce g
comme la coupe posée & méme le sol, prete a recer=E @mh::n Lm!‘“:l.:ﬁ' -ntl;.esflmmmbles

i ' pas 5 beaux et intelligen s'éver-
hplﬁfn“ﬁhg‘:ﬂﬁﬁru;e valeur oubliée du MONSE qu'ils sont ;;llidﬁ- gstup?iglu, mais
contemporain, théitre du paraitre. Les magazines B% 8 qui font peu de cas de leur ego ‘. N'étant pas
cessent de donner des conseils pour « 5 affirmer & oril du monde, ils s'ouvrent aux autres et se

« avoir 'air d'un battant », & défaut de l'étre. | : dans la juste erspective de I'interdépendance.
. » ‘on doit donner de soi 5t =78 ;ﬂu.n collectif, l'orgueil s'exprime par la
obsession de Vimage qu on .. Jclre supérieur 4 l'autre en tant que

ue 'on ne se pose méme plus la question du T

z!ndé du paraitre, mais seulement celle du c©

bien apparaitre. : .
Qﬂpelle image donner de soi? On ﬂi!t;‘l:“"’ ot

hommes politiques et les vedettes du ﬁpﬂe but

des « conseillers en communication » dont

W race, d'étre détenteur des vraies valeurs de
e On et de la nécessité d'imposer de gré ou de
- 1y modéle » dominant aux peuples « igno-
e telle attitude sert souvent de prétexte
- "EiTe en valeur » les ressources de ces pays
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sous-développés, ¢'est-a-dire po
Les conquistadors et leurs es ont brilé g8
hésitation les immenses bibliothéques mayag o ch
es du Mexique, dont n'ont survécu que doyge
volumes ! Les manuels scolaires et les médias chinoge
isent encore a décrire les Tibétains comme deg A

aztéqu

se

qui, lorsqu'il était encore au Tibet, se nourrissait de
cervelles de nouveau-nés et tapissait sa chambre de
ux! N'est-ce
e rles mntaigi de milliers de volumes dg
philosophie qu'abritaient les monasteres tibétaing
six mille d'entre eux ne solent rasés? =
En quoi Phumilité est-elle une composante du

avant que
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arriérés et le Dalai-lama comme un mg

d'abord I'orgueil qui

bonheur? L'arrogant et le narcissique se no

de fantasmes et se heurtent sans cesse au réel.

désillusions inévitables qui s'ensuivent pe

en

drer la haine de soi (lorsqu'on réalise que l'on
n'est pas & la hauteur de son attente) ainsi qu un Sen=
timent de vide intérieur. Forte d'une sagesse Gaiis
e les fanfaronnades du moi n'ont aucune placs

les saigner & |

LE BONHEUR DES HUMBLES 203
humilité est aussi une attitude essentiellement
e vers les autres et leur bien-étre. Des études
pgie sociale ont montré que les personnes
it rrésement une tendance a |'agres-
a [a moyenne . On a également mis
fen 1:511 lien entre I'humilité et la faculté de
¥ personnes qui s'estiment supérieures
plus durement ['ESqullt‘ES des auh'gl:én; les
gent comme moins pardonnables ”,
padoxalement, 'humilité favorise la force de
ge : I'humble SPIE.“d ses décisions selon ce qu'il
Efre juste et s’y tient, sans s'inquiéter ni de son
il de 'opinion d'autrui. Comme le dit 1"
. rement, il est aussi doux qu'un
[on caresse, intérieurement aussi difficile 3
jue le cou d'un yak. » Cette détermination n'a
yoir avec l'obstination et 'entétement. Elle
pd'une perception lucide du but fixé. Inutile
it de convaincre le biicheron qui connait par-
it Ia forét d'emprunter un chemin menant a

AT

A 2
L LI e

1. %

: i (Sl ' est une qualité que l'on trouve inva-

"humilité évite ces tourments inutiles. A la ditrerenes q :
}:I:: I'affectation qui a besoin d'étre n:mnn:;:jmﬂ - ﬁ :13:?%:5 -bﬂgn ::l; mgf}aar:ﬁn a 1:11 arb1]1=_-
: — d.E‘ ai]_ une ET & [De '-:"'- I&‘ : "Es‘; n rﬂ'ﬂ Vers le
vivre, 'humilité va de pair avec it lui, ressemble plutot  I'arbre dénudé dont
e Uhumble n'a rien  perdre et rien & gagner. SiOf s'c> se relevent orgueilleusement. L'humilité

le loue, il considére que c'est une louange de |

lité en tant que telle, pas de lui-méme. 5i R lec

tique, il considére qu'exposer ses défauts au

jour est le meilleur service que I'on p
« Peu de gens sont assez sages pour p
qui leur est utile a la louange
La Rochefoucauld ®, faisant écho aux sages
m 0
ﬁcﬁgnpse est celle qui démasque nos défauts €
Ainsi, libre d'espoir et de crainte,

référer le
qui les trahit» -

llent volontiers que : « La meilleure

naturel insouciant.

uisse lui FENSE

'_. FALT
dH il:..

I'humble reste

it €galement par un langage corporel dénué
EUE et d'ostentation. Egl'mmblrepﬂne prend
smonne de haut. En voyageant avec Sa Sain-

alai-lama, j'ai nﬁm constater l'immense humi-
Einte de esse de cet homme vénéré. T1
o5 attentif aux humbles et ne se pose jamais
; de nﬁgrque. Un jour, aprés avoir salué
L VEmand, qui venait de le raccom er
PEITon de 1"?.|}r5ée, le Dalai-lama, avfnafnde
s'en alla serrer la main d'un garde
< qui se tenait a I'écart, sous I'ceil medusé
“Ent de la République.

Tl
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Une autre fois, en entrant dans la salle d'un bap,
donné en son honneur au Parlement ey

il aperut les cuisiniers qui I'observaient par une porge
entrouverte. Il alla droit les visiter dans leurs cuisineg
en ressortir un instant plus tard, en langant 3 5
présidente et aux quinze vice-présidents du Parle.
ment « Ca sent trés bon! » Une excellente fagon da
rompre la glace de ce déjeuner solennel.
Eire le témoin de la rencontre de deux maitres
irituels est également une inépuisable source d'ins-
piration. Contrairement 3 deux personnalités imbues.
d'elles-mémes, qui ne manqueraient pas de se bous-
culer pour occuper la place d'honneur, cest d’humi-
lité qu'ils « rivalisent ». Combien émouvantes étaient
les rencontres entre le Dalai-lama et Dilgo Khyentsé
i . tous deux se prosternaient en mem
temps I'un devant |'autre et leurs tétes se touchaient
alors qu'ils étaient au sol. Dilgo Khyentsé Rinpoche
était tres gé et Sa Sainteté, qui elle etait trés leste, 5&
prosternait trois fois devant Khyentsé Rinpoché avant
que ce dernier ait eu le temps de se relever de sa pre=
miére prosternation. Et le Dalai-lama partait &
grand eclat de rire. E
Les Occidentaux sont également Surpss
d’entendre de grands érudits ou contemplatifs ORET
taux dire : « Je ne suis rien, je ne sais rien. » [ls IO
quil s'agit de fausse modestie ou d'une habitu
culturelle, alors qu'en réalité ces sages ne Persel
tout simplement pas : « je suis savant » ou « je suis =
erand méditant ». Le désintérét naturel quiis €00
Enur leur personne ne les empéche pas. 4
ur pose une question spécifique sur un point de P28
losophie ardu, de donner volontiers et sans affectd= 8
des réponses qui trahissent leurs connaissatce, o
leur sagesse. Cest une attitude spontanée Q4% g
comprise, est touchante, amusante partols comt
montre cette anecdote dont je fus témoin : U

\grands érudits du Tibet étaient venus rendre
D’I]ED m’l}EEﬂtSE Ril‘tl.‘rﬂthé au Népﬂ] La ren-
g entre ces étres remarquables était pleine de
_.‘. simplicité joyeuse et de vivacité. Au fil de la
rsatio Khyentsé Rinpoché leur demanda de
:.ﬁm Fnseigne'meqm aux moines de notre
stére IE :: ::: erudits réput?ldit candidement :
mais nien », et enchaina en désignant

SEUE q::tfmxﬁu;npimmne sait rien ! » Il tenait
‘apquis que lautre érudit aurait dit la méme
dernier hocha la téte avec empressement
d’assentiment.

*

3
3
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LA JALOUSIE

elle licheté de se sentir découragd
bﬂﬂfﬁrg'udﬁﬂmhﬁﬂd'ﬁﬁmbf:‘ﬁf lewr fore

une.
Montesquien !

sentiment que la jalousie. On est ja :
du b{fﬁdﬁﬁ autres, :l.l:rement pas de leur malheur
N'est-ce pa

sont heureux? Pourquoi concevoir du dépit

constatant leurs qualites? Le contraire de la jalo
e rfoc de petites et grandes, J88
devient le nd !

La jalousie n'a pas I'aspect attrayant du désir, S

c’est se réjouir de toutes joies,
::mnaisﬁnt les autres. Leur bonheur

isente pas déguisé Enjusn'nerrfﬂﬂ““'
mﬁéﬁ Pr::?;nparg d'au?ﬁnnﬁﬁce comme 1 E;If
n'est méme pas léthargique comme | :grmmne b
que soit I'angle sous lequel on I'examine, on &
qu’un affreux et miséral
trait qu’en brosse Voltaire :

' a o g rif.'
bre Jalouste aw teint pile ef 10
SL:I'fﬂﬁ’un Ipifd chancelant le Soupgon

guide *,

s absurde 7 Ne serait-il pas naturel des
haiter Jeur bonheur? Pourquoi étre affecté lorsquis

ble personnage. Voici le P9
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v a bien sir Jﬂuaieurs degrés de jalousie, une
salette allant de |'envie i la rage noire, aveugle
pastatrice. L'envie bénigne, ordinaire, quoti-
: qui se distille en pensées & demi conscientes et
pand en remarques désobligeantes. Une envie
traduit par une légire malveillance 3 I'égard

gue qui réussit mieux, par des réflexons
& I'égard d'une amie 4 qui tout semble soy-
| cette jalousie en demi-teinte s'oppose le res-
ent obsessionnel, qui éclate parfois en accés de
neontrolable face & une infidélité, & une dis-
\ qui échoit & un rival alors qu'on I'espérait

ins tous les cas de figure, la jalousie procéde
lessure du moi, elle est done le fruit dune illy-
forme exacerbée de lenvie, elle méne rapide-
1a hantise et & la haine. Ses consequences, qui
au meurtre, s'avérent aussi tra-
gue la méprise dont elle est née. Pour exces-
€ solent les complications de la jalousie, il ne
b oublier qu'elle est fondamentalement wne
& d se réjouir du bonheur d'autrui,

il plus est, la jalousie est absurde pour celui qui
Fﬁﬁﬂ @ moins qu'il n'ait recours 4 la vio-
"EN est la seule victime. Son dépit n‘empéche
% dont il est jaloux d'avoir plus de succes,
£0 de qualités. Comme I'explique le Dalai-
Meme si celui qui est plus riche ou intelligent
 n'en fait profiter personne d'autre,

= 10US 3 Jaisser la jalousie nous torturer? »
%al Bruckner parle de ces envieux pour qui,
* Hen de plus intolérable que la vue du bon-
= U quand on ne va pas bien® », En vérité,
o JU€ le bonheur des autres pourrait bien
oer? Rien, bien sir. Seul l'ego peut en étre
" le ressentir comme une douleur. Clest lui
- *FOe pas la gaieté des autres quand on est

k
i
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déprimé ni leur santé resplendissante quand on gg
malade. Pourquoi ne pas prendre la joie de I'aype
comme une source d'inspiration, un exemple %

du bonheur accompli, au lieu d’en faire une source dot _
vexation et de tuuzpnmnt? e ds ge attachements ont construit I'édifice de la

Qu'en est-il de la jalousie née du sentimeng jion affective et quand bien méme I'ego fait de
d'injustice ou de trahison? Cela créve le coeur d'éty : oo etayer les murs, la jalousie les fait cra-
trompé par I'étre auquel on est trés attaché, mais Jo  llo parts. L'adoration égocentrique a bati

nsable de cette souffrance briilante, c'est encos jtadelle auwx dépens de notre bonheur et de
Famour de soi. La Rochefoucauld faisait observes -_.1;. nous entourent, comme les tyrans
dans ses Maximes : « Il vy a dans la jalousie plug e _ m’-ﬂ‘ arrogants et inutiles au prix du
d'amour-propre que d'amour. » F - l quiils Oppriment. Il n'est donc pas

Une amie me confiait récemment : « Je souffre ay dant que le bastion de I'ego devienne la cible
plus profond de moi-méme de la trahison de mo N ' : Ii]'-ll aspirent & la liberté inté-
conjoint. Je ne supporte pas qu'il soit plus heureux e e solution : démanteler
avec une autre femme. Une question me hante sans g piee 3 murailles de cette forteresse.
cesse : * Pourquoi pas moi? Qu'est-ce qu'il trouw QR & BX réjouir du bonheur des autres,
auprés de V'autre que je n'ai pas? " » 1 B , qui incite & imaginer les pires repré-

Méme s'il est effroyablement difficile en pares tmitre |’ « usurpateur » dont on a fait I'objet de
cas de garder son équanimité, qui crée cette difficult S ot entierement dues a 'oubli du poten-
sinon le moi? La peur de l'abandon et le sentiment e Un et de paix qui gisent au plus profond
d'insécurité sont intimement ligs au mangque & n,“f ame en paix peut Paml'f: son bon-
liberté intérieure. C'est le chérissement de soi-memés " "I“'" h‘“’ de lﬁ jalousie. émotions

ui, avec son inséparable cortége de crainte SH iy é”‘,‘t guere prise sur elle : elle les per-
g'ﬁpﬂil’. d'attirance et de rejet, est le principal ennefis g images bariolées projetées sur un
de la paix intérieure. Sinon, qu'est-ce qui empectElg e mhﬂa'!"”"mﬁ“e_ nt d la lumigre du soleil,
de se réjouir en voyant une personne aimeée oUW tions d'un réve qui disparaissent au
davantage de bonheur avec quelqu'un d'aufre’ b
n'est certes pas une tiche aisée, mais si I'on 50
praiment le bonheur de quelqu‘un, on ne peut €Ceg
de définir la fagon dont I'autre doit étre heureu® =T
I'ego a le front d'affirmer : « Ton bonheur ne P
passer que par le mien. » Comme I'écrit Syami FEE
nanpad : « Quand vous aimez q;uelqu'uns:‘t
pouvez espérer qu'il fasse ce qui vous platt
reviendrait & vous aimer vous-méme *. »

nteler le bastion

R
.
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4 une perception «impures des phéno-
p il ¥ a quelque chose qui cloche : on
'- ‘L.mnmé - dg I"I.'|_'|_'u''||"E']_'5|I ql.]i aPF‘aﬁ.“

pmme une image teme, étrangére, lointaine et
'y a de nombreuses fagons de faire I'expé-
idu monde. Voir la vie en or, ¢'est essentielle-
e rendre compte que tous les tres, y compris
ime, ont en eux un extraordinaire potentiel
psformation intérieure et d'action. Clest abor-
monde et les étres avec confiance, ouverture
gisme. Mais cela ne signifie pas qu'il faille voir
€n rose, se voiler la face t la réalité et
[ avec une naiveté béate que tout va pour le
dans le meilleur des mﬂngﬁs. A quoi bon se
i des histoires ? Pour celui qui est victime ou
dun geénocide, I'horreur est réelle. Il ne
&dﬁm détourner des dn:dnﬂms qui affligent
s @ iger le sens de la responsabilité,
AgnOTE n%legu!lﬁ de cause a effet engendrant
Mombrables souffrances. Le juste équilibre
Un matin, je regardais un arbre avec quelques > @ allier une puissante détﬂminali-nflqé leur
fleurs rouges et une douzaine de moineaux. - i a@ide & une vision vaste, qui ne jamais

¢ je voyais produisait en moi un sentiment de jus} & potentiel de transformation lorsque
{[a“ﬁun intérieure et de perception de la pureté It fance semble omniprésente. Cela nous évite
des phénomenes. Puis je me suis imaginé une SIS €t dans l'autre extréme, lequel consiste a
tir.mgt’ « échec », suscitant toutes sortes de sentl e eI et penoer "-f"'ieu".' est m‘.]ée a
négatifs. Brusquement, 'arbre m'apparut poussi= o S lue e quon ne peut rien en faire de
les fleurs étiolées et lesvépiement des moineauX 8¢ o 40N ne peut sculpter un morceau de

is demandé quelle était la fagon C% 5 - | 1 ]
Ejin:gjf?;:?hfﬂ- f4 rajsqgunquim_ﬂ ﬁthfinﬂeﬂf ; . Ngage Ps_-,rr_hulugquq, voir la vie en or
premiére était plus juste tient au fait qu'elle S15 g R0t raille 1Ot QUi comme le bonheur,
une attitude ouverte, créatrice et libératrice: & o Bse o C. La vie en gris est pessimisme et la
duit par une plus grande satisfaction. Cett® Ty e
et d'embrasser spontanément IUMNE . gt

es et d'abolir toute séparation égocentridy gy

soi-méme et le monde. En revanche, lorsq

16
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Optimisme, naiveté et pessimisme

Elle aimait la pluie comme le soleil, Se
moindres pensées apaient une n:lul'rur_ s
sante comme de belles fleurs bien sames, g
plaisent toutes.

Alain*
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g bronzage augmente le risque de cancer de la
‘une semaine plus tard, les optimistes se sou-
gnt mieux des détails de ces rapports que les
pistes et en tiennent plus compte que les i-
: dans leur conduite ®. De P]UEI, ' 5
mirent attentivement et sélectivement sur les
$ qui les concement viaiment, au lieu de
jéter inutilement et inefficacement de tout®.
ils restent plus sereins que les pessimistes et
ent leur énergie pour de vrais dangers.

i l'on observe la maniére dont les gens per-
it les événements de leur vie, apprécient la qua-
mome t vécu et construisent leur futur en sur-
nt les obstacles grace a une attitude ouverte et
% les optimistes possédent un avantage indé-
hpmqu'fh bes : un gtrand nombre de don-
ofitrent qu'ils réussissent mieux aux examens,
ur profession et dans leur couple, vivent plus
Hps et en meilleure santé, ont plus de chance
Ve & un choc postopératoire et sont moins

Le faux proces de l'optimisme

Les psychologues ont longtemps cru que les pep. -
sonnes légérement dépressives étalent les plus « riy
listes ». Les optimistes en effet ont tendance a se rap.
peler plus souvent les événements plaisants que g
situations douloureuses et i surestimer leurs
mances passées et leur maitrise :ﬂaﬁ choses. Des cher-
cheurs ont soumis un groupe de nnes i une
série de questions d'une dil':Ein:uIlté telle gu‘ ag
allaient se tromper en moyenne une fois sur dew. A
chaque réponse, on informait les participants de leur
rémj;lat. mais on ne leur communiquait pas le score:
final. Le lendemain, quand les chercheurs deman
dérent & chacun d’estimer son score, les personnes
légerement déprimées jugérent comectement s'etnes
trompées une I!;s sur deux, tandis que les optimistes:
penserent ne s'étre trompées qu'une fois sur quatre s

Le pessimiste aurait donc les yeux en face G&
trous et évaluerait les situations avec plus de lucidite a I dﬁgﬂiﬂn et au suicide®. Pas si mal,

e I'optimiste. « Méme si la réalité n'est pas toujouss: Bpas? Des chiffres? Une étude a été conduite
le,?faut voir les choses telles qu'elles sont », CHE 5 cents personnes admises dans ur
t-il, alors que IIEFMEIE serait un reveur ﬁ}’mFﬂ-ﬂ“ ‘américain en 1960. Leur dEEI'é d‘ﬂpﬁ t
mais incurablement naif : « La vie, pense-t-on, 88 i d'autres traits psychologiques, avaient été
tét fait de le ramener a la réalité. » Or voila, E’Erﬂ " par des tests et des questionnaires *. Qua-
pas vrai. Des travaux ultérieurs ont montré QU8 18 plus tard, il s'avére que les aptimistes ont
s

faut pas se contenter de prendre en consideratis foyenne 19 % plus longtem b
l’évallftation objective, distanciée et méfiante de iﬂ} - SOIt seize ans dEF:-'iE pmnﬁ't g:tg;grﬁrepfﬁr
lité & laquelle se livrent les pessimistes. ngﬁ. "0 sait que les imistes ont huit fois plus
s'agit pas seulement de tests qui E?Sﬁmbimlﬁ ot es de sombrer la dépression lorsque les
jew, mais de situations de la vie quotidienne, 1€ Sy "SIt mal. En outre, « ils ont des résultats sco-
mistes sont en fait plus réalistes et PrﬂEmﬂ“ﬁ 163 SNIUIS et professionnels inférieurs 3 ce que
les pessimistes. Si l'on présente par exemMpP® oy ROites ient présager et ont plus dedﬁ—
consommatrices de café un rapport sur Fau > ek S Stonnelles " [] 5 pu étre montré que ¢’était
tion du risque de cancer du sein cause par I_adg ol 6o Tisme qui aggravait la dépression et les
ou si I'on explique & des amateurs de bain® Ul et non le contraire, car si I'on
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s la vie de tous les jours, le pessimiste est
4i qui commence par adopter une attitude de
e ‘elle nest nullement appropriée. Je
gens d'un officiel bhoutanais & qui javais
‘aifaire. Chaque fois que je lui 15 une
\ou Jui demandais quelque chose, il commen-
matiquement ses réponses par : « Non, non,
juelle que puisse étre la suite de la phrase, ce
it lieu & des échanges comiques :

Deux maniéres de regarder le monde ENSEZ-VOUS que nous pourrons partir demain

r

apprend & ces personnes & remédier spécifigye
EEP pessimisme en transformant [euI:E i
choses, elles sont nettement moins sujettes § &8
rechutes dépressives. Il y a des raisons précises 3 pan
Les psychologues décrivent en effet le pessimien:
comme un mode d'explication du monde qui engends
une impuissance acquise °.

Jon, non, non... soyez prét & neuf heures, »

‘pessimiste est éminemment soupconneux et
‘rarement le bénéfice du doute. Comme le dit
¢Un compliment c'était pour se mogquer; un
pour I'humilier. Un secret était un complot
Ir. Ces maux d'imagination sont sans reméde,
s que les meilleurs événements sourient en
momme malheureux. Et il y a plus de volonté
i€ croit dans le bonheur *. » D'un point de vue

i les optimistes jouissent d'un plus grand
de nouvelles relatinng ou situa-
¢ conflance plutt qu'avec méfiance.
TNiumeration tels avantages est-elle une
[agression arrogante et déplacée a I'égard des
iStes? Certains pensent qu'il lui est 3 tout
Mterdit d'étre heureux. Si le pessimisme et le
& €talent des caractéristiques aussi immuables
* Smpreintes digitales et la couleur des yeux,
“audrait avoir la délicatesse de ne pas clairon-
Svantages du bonheur et de I'optimisme. Mais
WSINE est une vision de l'existence, et le bon-
l'on peut cultiver, autant s'atteler a la
iy gémir ni tergiverser. Comme I'écrit
< Alain ; « Quelle chose merveilleuse serait la
-hhmrmes, si chacun mettait de son bois au
1 liey de pleurer sur des cendres ! »

Un optimiste est une personne qui juge ses diff
cultés momentanées, controlables et lices & umy
situation particuliére. Il dira : «Il n'y a pas de qu
s'en faire un monde; ces choses-1a ne durent pas. §
trouverai bien une solution et, de toute fagon, dhabé
tude je m‘en sors. » Le pessimiste pense au contrain

ses problémes vont durer (« ce n'est pas le gent

choses qui s'arrangent »), compromettent tout g8

‘il entreprend et échappent a son cONtGK
« qu'est-ce que vous voulez que j'y fassels).
estime aussi abriter en lui-méme quelque vice fonda
mental et déclare : « Quoi que je fasse, c'est chaqie
fois la méme chose. » Il présume que la situation €8
sans issue et conclut : « Je ne suis pas fait pour €
heurews. » .

Le sentiment d'insécurité c]|1u1 afflige tant de NG
contemporains est intimement 1ié au pessimisme: S
pessimiste anticipe constamment le dEﬂﬂEm e
devient une victime chronique de l'aniete €t 20
doute. Morose, irritable et angoissé, il n'a cONEE g
ni dans le monde ni en lui-méme et SaTEE8
constamment a étre brimé, abandonne et 180

L'optimiste, en revanche, est mnﬁ;nt da:rliu :
qu'il est possible de réaliser ses aspirations €t 9
patience, détermination et intelligence, il fini/
arriver. De fait, le plus souvent, il y parvient-

le W%
i



216 PLAIDOYER POUR LE BONHEUR & YOIR LA VIE EN OR, EN ROSE OU... 217
gnt : «J'ai tout perdu, je ne pourrai jamais
ima vie », et ceux qui, tel le navigateur Jacques-
£ Toumelin, en voyant briiler sous ses yeux son
gr bateau incendié par les Allemands en 1944,
pela les paroles de Rudyard Kipling : «Si tu
pir détruire I'ceuvre de ta vie, et sans attendre
stire & I'ouvrage, alors tu seras un homme, mon
| construisit sans tarder un nouveau bateau et
. du monde a la voile, sans moteur, en soli-

Méme si nOUS Naissons avec une C'Eﬁaige Prédi.
ition & voir la vie en rose, méme si 'influence g ..
Frr;i]x qui nous élévent fait glisser notre attitude vepg jg
. ¥, ou l'optimisme, notre interpretation 1
monde peut évoluer par la suite, considérablemany
car notre esprit est malléable. . o "
Ne nous arrétons pas a 1Emage d EPM e
I'optimiste béat. Derriére ce cliché dont on aime & se
moquer se cachent un grand nombre de qualités ¢
V'espoir, la détermination, la faculté d'adaptation, Js
lucidité, la sérénité et la force de caractere, le prags
matisme, le courage et méme l'audace, autant de g a-
lités que V'on retrouve dans soukha, le bonheur vérd-

table. '

e petite histoire de pessimiste? Par un beau
#té, un automobiliste créve un pneu en pleine
me. Pour comble de malchance, il s'apercoit
@ pas de cric. Le lieu est presque désert. Une
naisol hg en w.ie, & mi-hauteur de la colline,
Vi té quelques instants, notre voya

de & aller m?prunter un cric. Alors qu'il gﬁ:li{
in vers la maison, il se dit : « Qui sait si cette
e va me préter son cric? Cela ne serait vrai-
s fres sympathique de me laisser dans le
i £ w qlﬁ se _rta pmgle de Jatma:sc-;i, :Ji

; 7 e trouver U C En pius a » & Lomment oserait-

e tﬁ:tmhmﬂpﬁr ]?euhdﬂ:f;ﬁer pitoyames ?éﬁngﬂj serait vraiment odiew. »
Sment dans 'échec), ebatit ce qui a été détruit (aule e o, 1 pote de In maieon, et
men dire « tout est fini!», considérer la situatil quelle s'ouvre, il lance au prupneltaire. «Tu
dame Em]]e :Emme un point de départ (au lieu de passs eI ton cric, espéce de salaud! »

L'espoir

un optimiste, perdre espoir n'a aucun sens
On ;-tl;trmu;mﬁ faire mieux (au lieu def_re catl
hé, résigné ou dégoité), limiter les dégats (au

3 co lamenter SUEH 8POir est défini par les psychologues comme la

A Nape F]ﬁﬂf lée ﬁ;f ]i?atuadze mﬂinﬂ* s Jue lon peut trouver les moyens
préﬁenﬂ;ﬁiﬂglesﬁ . bl de faire des efforts 508 P Ses buts et dwelnpﬁer la motivation
S iqu direction qui semble la meilleur® ¥ accomplissement ", Il est connu que
tenus Eﬂnﬁ . lvsé par lindédision et le fataisg Seliore les résultats des émd:;;lnl:_s aux exa-
lieu d'étre para F:DEHEM présent pour ProgEsy e Pﬂ'fmmances_ des athlétes “, aide & sup-
uﬁh&ﬂl f'J'lﬂq_'-lel v de la Daix intérieure I:.ﬂu 2 .I adies et les II"LE.I.’IIIItéSPEIIlb].E‘S et a tolé-
apprécier, ag;:;ﬂ];:ﬂifi .F;_r le passé et 3 EOEE Ol Mm&i arthé!nter}. blessures de la
Ferdl'E- 0N rurnin il - reliebrale et 1té}. a montrer, par
o Ains ily a ceux qui, comme ce fermier 3% angf e JUE les personnes dont ITEulr'e--rns‘»l-érﬂmﬂrﬂ:

; e ir s dot : _
entendu  la radio lors des incendies de foret 1€ tendance marquée a l'espoir supportaient
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fois plus longtemps le contact d'une surface trag
ﬁe selgn une Eutéthnde permettant de mesurer la
résistance A la douleur ™.

L'espoir de vivre

Les effets curatifs indéniables des placebos et da
bon nombre de médecines « douces » sont aussi §

mettre au compte des bienfaits de 'espoir quj Stermination

fte attitude est a I'opposé de la paresse, Or il y
| des types de paresse. Le bouddhisme en
8t trois principales. La premiére, la plus Bros-

la pensée que l'on va ir associée 4 Ja
ml;inrede suivre unqtmimt- ‘effet placebo tient
simplement & un changement d'attitude, en dépit du
fait que le traitement en lui-meéme n'a aucun effet
curatif. Les scientifiques « durs » contestent les fets.
des médecines « douces », malsifmson:!e ne conteste.
I'effet placebo, dont on sait qu’ conduit & une amé
lioration dans 10 & 40 % des cas selon le type de
maladie. Le placebo est une sorte de « sucette d opts
misme », mais il n‘est pas indispensable d'y avoir

recours; mieux vaut développer soi-méme la joie G& 1

ivre et le désir de survivre. 2
mﬂ"ﬂst tout le contraire pour les personnes §e
nourrissent d'espoir, sont entierement cent -
sur elles-mémes, s'apitoient mnsm;nmentdfslur :
sort et ressentent un profond sentiment mue .
sance. Les médecins et les infirmiéres savent qtenil? ;
malades en phase terminale qui ;?;1[&;;“ g
encore quelque temps, par exem ot
quelqu'un de cher, vivent plus longtemps gﬂﬁ'
condition ne le laissait présager. De nd11 o il
malades qui ont une détermination farou : ol
vivre et confiance dans le fait qu'ils peuvent E .
résistent miewx aux moments critiques. reintes ¢

L'étude d'un groupe de patientes a‘mﬁ ot U )

cancer du sein et suivies pendant quinZe .~ ;.. g

étude similaire concernant des hommes ™

et ne rien faire. La deuxiéme, la plus paraly-
Londuit & renoncer a la course avant d'avoir
la ligne de départ. On se dit : « Oh, tout cela
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M gnt moniré que celles et ceux qui, aprés avoir
 qu'ils étaient atteints d'une maladie incurable,
nt : «Je suis fichue» ou «Je suis un homme
y, et sombrent dans une résignation passive ou
pérée, meurent plus vite que ceux qui profitent
emiers mois de leur vie pour réévaluer leurs

5 et utiliser le temps qui leur reste de la

g la plus constructive possible.

fvient a ne souhaiter que bien manger, bien

Fpour moi, c’est bien au-dessus de mes capa-
troisieme, la plus pernicieuse, sait ce qui

-
il

wraiment dans I'existence, mais ne cesse de le

Plus tard en se consacrant 3 trente-six

0ses de moindre importance.

suImiste ne renonce pas rapidement : fort de
Uil va réussir, il persévere et réussit plus

t Que le pessimiste, surtout dans des cir-

adverses., Le pessimiste a tendance &

Hevant la difficulté, a sombrer dans la résigna-
4 5¢ tourner vers des distractions temporaires
=oudront pas ses problémes **, Le pessimiste
SUVE de peu de détermination, car il doute de
15 fous, voit I'échec dans chaque entreprise
' € la possibilité de grandir, s'épanouir, fructi-
 Dal-intentionné, "égoiste et le profiteur dans

|j|

FEonne (au lieu de voir des humains

TH0e tout le monde, aspirent au bonheur et
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redoutent la souffrance). Il voit une menace gt
chaque nouveauté et guette les catastrophes, Bref o

entendant une porte grincer, l'optimiste pense qyg|
s‘ouvre et le pessimiste qu'elle se ferme.

Unis pour discuter de la possibilité de mener 3 hja

des projets humanitaires au Tibet en dépit de la prac
uart d'heys
apres le début de la réunion, quelqu'un fit remarqueg

sence des communistes chinois. Un

la méme chose comme s'il 'agissait de deux

l'autre que tout va marcher. » Le premier inte

disait : « Pour commencer, il y a peu de chance que
= LR
d'étre rapidement expulsés. Ensuite, commen
obtiendrez-vous la permission de construire un
que vous la construisies
vous vous ferez rouler par les entrepreneurs qui Son
en cheville avec les autorités locales corrompues. I

lus, n'oubliez pas que vous n'arriverez pas a impose

vous tolérés dans cette région et vous

école ? Méme en admettant

*étude du tibétain et qu'il n'y aura finalement que
cours en chinois. » Je trouvais personnelle

conversation paralysante et n‘avais qu'une idée, cell

de
mailles du hlet et de démarrer _
trois ans, en collaboration avec une amie part
ment enthousiaste et avec le soutien de enfait

cas, nos amis locaux n‘ont demandé le p

construire qu'une fois le dispensaire ou I'école 0
et d'enfants ¥ = g
- i 5 tﬂnhéﬂr 1 % 1

uqués, Les au " cela

nés. Des milliers de
présent soignés ou _
ment réticentes, sont maintenant ravies, <2
arrange d'inclure ces projets dans
De notre coté, le but poursuivi — aider ceux q
tant besoin - est accompli.

fents

e . )  est plus
1l y a quelques années, je me trouvais aux Eigpe

en s'adressant a deux d'entre nous : « Vous parlez dg'

différents : I'un pense que tout va mal tourner, gf

ir le plus vite possible, de passer au travers &
les projets. Depuis

généreux, nous avons construit une douzaine & feg
pensaires, six écoles et autant de ponts. Dans bien €8

rs statisUYSEg
leu i en Of
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gme si I'optimiste réve un peu quand il envi-
 futur (en se disant que cela finira bien
er, alors ce n'est pas toujours le cas), son
. car avec l'espoir de réaliser
jets, suivi d'une action diligente, I'optimiste
jar en réaliser cinguante. A V'opposé, en espé-
en réaliser que dix, le pessimiste réalisera au
e ]m:v]aem, souvent moins, car il va consacrer
mergie & une tiche qu'il estime compromise
e La p]uE;rr des personnes que je rencontre
se dans les pays ol la misére et I'oppression
it leur aide sont des optimistes qui font face
perité & la disproportion extréme entre 1'énor-
la tiche et la précarité de leurs moyens,

:Il.l:- ESITE au *I'\"II['E du dé‘lu'E]DPplEII'lETIt
ami au Népal, Malcom Mc Odell, qui
frente ans ceuvre dans les campa nepa-
elon le p midel'nmﬁﬁﬁg&hmpﬂsiﬁﬁh
marquable en tique de l'optimisme.
b j‘arrive dans un wl% explique-t-il, la pre-
faction des gens est de se plaindre de leurs
BES. Je leur dis : * Arrétez, il est impossible
ﬁd&s roblémes. Dites-moi vﬂfh sont
its et tés propres 3 votre village et &
‘Senire vous. * Nous nous rassemblons, par-
SO autour d'un feu de bois; les its et les
et, avec un tout autre ent 1A5ITE,
o une liste de leurs talents,
o Bt ressources. Immédiatement aprés, je leur
e d &E comment ils pourraient, tous
e mettre & profit ces qualités. Une fois qu'ils

I5ag, unplan,damla?mﬂ&, la qq:ﬁ-
. Qllielld‘mtrewgﬂus est prit, ici et mainte-
Sl plenle I'EPWH ilité de telle et t'E’I.IE'PﬁItE‘-
o TOETamme 7 * Les mains se lEvent, Ie-,g_prn-
Sont lancées et le travail entrepris dés les jours

-
ae

"
i r
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suivants. Une telle démarche est i des années- $u1li €sespoi fermé
de celle que suivent les énumérateurs de F‘“Enﬂh! v o Wfﬂhéhedanﬂ a3; =y
qui accomplissent moins, moins bien et moins v e ving!-quat PSS M vingh /
Mc Odell g'est notamment concentré sur I'améligry. s je o armivals meme pas 4 sortir du it
tion de la condition des femmes népalaises, dont plg ‘blessé, j'étais soutenu uniquement par I'idée
de trente mille bénéhcient u 55 e i m?tl: autres etaient aussi mal que moi. » Ensuite, il
o a colere et 'amertume : « J'étais rongé parice
T - witant q'l.l.'rll valait mieux étre habité par la
ue par un sentiment de défaite. » Plus tard il
our sur lui-méme. Avec l'aide de Bo Lozoff
.:t 1 '-'i]'lﬂ't_m a mené un mg‘liﬁqﬂE jE‘t
. PTISC IE‘I'S-,. et avec l.'.ELIJ il corres Uﬂm, il
'qu'il devait changer sa maniére de penser.
d'hui, je comprends que ces deux attitudes
structrices, que toutes nous affaiblissent,
1 l'une, la colére, nous donne une impression

La faculté d'adaptation

1 est intéressant de noter que, lorsqu'une difi
culté semble insurmontable, les optimistes réagissent
de facon plus constructive et créatrice : ils accephen
les faits avec réalisme, savent rapidement considens
Tadversité sous un aspect positif, en tirer un enses
gnement et envisager une solution de rechange ou S
tourner vers un autre projet. Les pessimistes vont it RS de oris - :
tit se détourner du probléme ou adopter des strate i : prison, mais de faire notre temps tout

ies de fuite : recourir au sommeil, 2 l'isolement, 418 il instant de notre vie... Je ne suis
ﬁlimie, i 'usage de drogues ou d‘alcool qui dilf e L JEIH'E suis méme pas tout le tem
nuent la prise de conscience de leurs problemes ", AR R o J€ le sals et ] al appris 4 me maitriser.
lieu de les affronter avec détermination, ils PrEfets au sujet de mes manquements et
harge de Gﬂpa Illl'é'.je me Fﬂl'd.ﬂﬂne, j'E
S Pots cassés et je continue mon chemin [..)

ront ruminer leur malheur et se nourrir de fantasms
i pas le cxier sur les toits, mais je me plais bien

se mettent en place; la vie est une

en se complaisant a imaginer des solubGE

« magiques ». Ils ont du mal a tirer les legons & ’
. J& pourrais étre en train de naviguer sur la
L IAOET une mﬂntﬂgﬂﬂ. Mﬂjﬁ nﬂ'ﬁ.r jE suis

passé, ce qui entraine souvent une répetition de 1
NS une cellule, et ga va aussi ™ ».

: maintenant & concevoir une spiritua-
e qu :E’gxprhne par notre qualité d'agir, de
. de “ faire notre temps ”, non seulement

problémes. Ils sont plus fatalistes (« je vous avais OIS
dit que ¢a ne marcherait pas; quoi que jé fasses
toujours pareil ») et deviennent Facilement
« simples pions dans le jeu de la vie " ». . a9
Wyatt, détenu dans une prison du Wiscons' i
Etats-Unis, participa & une révolte alors 94 7 ‘i
restait que trois années de peine Pur?’ﬂé.up :
condamné & cent vingt années de prisot ; :
mentaires. « Aprés une premiére réaction de

— —

| Regret et culpabilité

lhe preuve dintelligence et un moteur dc Hans
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formation. I et de reconnaitre les emreurs o
souhaiter ne pas les répéter. [l incite 3 réparer le
commis, | ¢"est possible. Si nous avons fait de ™
peine A quelgu'un, la mémoire de cet acte et le
qu'il engendre nous aident a éviter de blesser 3 nog.-
veau cefte personne. Méme si cela parait paradosal, je
peut aller de pair avec Foptimisme, puisqu'j]
s'accompagne d'un deésir de transtormation et aj
considérer la situation actuelle comme un point de
départ sur le chemin qui permet de devenir un ftre
meilleur. Comme le dit I'adage : « Aujourd’hui est e
premier jour du reste de la vie. »

Tout différent est le sentiment de culpabilivé. Sé-

rile, ce dernier constitue une source inutile de
Lere
une
bilité, méme s'il est déclenché par un acte ;
déborde sur |'étre tout entier : « Je suis quelqu'uns
d'horrible. » 11 se traduit par une dévalorisation de sol,
un doute sur la faculté de se transformer, d’accomplie”
ce qui en vaut la peine. Allié au pessimisme, le senti=
ment de culpabilité nous que nous portonss
le poids d'une faute i Minissable et méntons
blame d'autrui, outre nos propres reproches. LES
découragement, voire le désespoir quun tel &t
d'esprit engendre, sche de dresser un état des
lieux lucide et ne contribue en rien & réparer jes diiis
cultés ou les souffrances que 'on a pu causer.
Peut-on éviter d'éprouver un profond SentimECs
de culpabilité quand on est nsable de la MO
d'une ne, lors d'un accident par exemple? 8
faut savoir accepter la ilit# de ses actes. [LE&
normal d'éprouver un regret tel que lon serait ;
donner sa vie s I'on pouvait revenir en arriére eL 7%
la mort que I'on a provoquée. Mais il ne ﬁijﬂﬁ'“ﬂl-:. _
douter de la possibilité de faire autant de bient LI‘-:'f# .
a causé de mal. Si le tort est réparable, attelons- ,
le réparer. 5'il ne l'est pas, qu'

devienne un MO
dans notre vie : dorénavant, mettons-nous a ==

des autres. ok Eih
de culﬂ"l,h*‘h A,
L ar "

 TLER

5|
I v

Culturellement, le sentiment aipa
influencé en Occident par la notion de pes
Dans un autre contexte culturel, en _hf'“r?:’“E .
ment, on considére que « Ja seule gualite d

se concentre sur un acte particulier : « ['ai fajt
ose hormible », tandis que le sentiment de culpa-
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de dans le fait qu'elle peut &re rée » i
en nous de fun?anwn;a]mpenr ﬂ'ln.!f:b‘ai;'j. Dﬂ Ea};lg
‘yolontiers de « bonté originelle » : chaque étre
#de au plus profond de lui un potentiel de perfec-
gui il peut étre voilé n'est jamais aboli ni En_-n:lu
 fait, nos fautes et nos défauts sont autant d'acci-
i i tien 1 poteal T e eogla o
: ‘-.- ‘E' a ut donc s akta-
ale ” en valeur plutdt que de se lamenter
AL LITe S qu] IE' mﬂ;l}qumt_

k | em—
—_—

| @it qu'il a envisagé et essayé avec diligence
mrpqssibiﬁ. méme 5'il échoue mﬂgl':::n-
it, Foptimiste est libre de regret ou de senti-
-- Il sait F'E'J‘Ili]IE du recul et reste
visage: uvelle solution, sans porter le
des échecs précédents et sans E'iI:naginer
iment que le pire l'attend au prochain tour-
hlt,dmm:mresasérénité.ﬂamnﬁance
= fomme une ¢étrave et lui permet de fendre
e lexistence, qu'ils soient calmes ou tumul

B qui vit au Népal me raconta qu‘un jour i
R vit qu'un jour il
Vavion pour donner une impﬂi'ta.nte
. Pays-Bas dés le lendemain. Les orga-
» i . j_l::lﬂ.lli- une salle, adngnncé la confé-
ol oumnaux et attendaient un milli
£ -ﬂﬂivér a I'aéroport, 'ami apprit que le ﬁ
o et quiil n'y avait aucun autre moyen de
iy d{s;': soir-1a. 11 me raconta : « ['étais
el I& pour les organisateurs, mais il
Lo -t Tien & faire. Alors un grand calme
- €sprit. Derriére moi, j'avais pris congé
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te. Un bon test I'optimisme des passa
différence était g;rpantgu: certains étaientg;ﬁ
jets et voulaient s'arréter (alors qu'il n'y avait
in endroit ol s'abriter). Dautres prenaient la
¢ avec un flegme mélé d’amusement et préfi-
! fl::ncer :'fmlt devant pour passer le plus vite pos-
s L'un d'entre nous finit par dire & celui qui
giétait le plus ; « Vous aimez beaucoup les films
ntures. Aujourd’hui vous étes servi, vous en
bun en direct. » Et nous sommes tous partis d'un
de rire qui revigora les copurs.

de mes amis & Katmandou, devant moi, ma desting_
tion venait de s'évanouir. Je ressentals un sentimeps
délicieusement léger de liberté. Me retrouvant sy jo
trottoir devant 1'aéroport, je m'assis sur mon sac e
commengai & plaisanter avec les porteurs et quelques:
gamins qui se trouvaient |a. Je souris en pensant gug
je is étre rongé d'inquiétude, ce qui n'aumgy
strictement servi a rien. Au bout d'une demi-heure, jo-
melmraietreparﬁsipiedvgmhunandgu avec mop
petit sac, jouissant de la fraicheur du crépuscule_. s

.
L
o

La force intérieure ._
L'optimiste sait trouver en lui-méme les re _: '
sources nécessaires pour surmonter les tribulations de

d R ot f"'-' :‘ir a une dimension encare plus fonda-
‘existence. Il fait preuve dimagination ¥t £ TS0 ile de l'optimisme, celle de la réalisation
Dowe trouver ].E'E-EI'IEP}?EI'IS d'en sortir. Il n'a rien d'un tiel de transformation que nous avons dk:
Eglxe et s'avére moins wlnrlérabbe que le i on et qui se trouve en chaque étre hmmumain,
devant les épreuves. L'optimiste aura plus de £ o que soit sa condition. C'est finalement cela .
envisager des solutions qui exigent du courage €t €& B un sens a la vie humaine. L'ultime isme
I-audacepnu:af&ﬂnrerleslnhsﬁdﬁet les dangers “E]a“:kdﬂnsﬁnnensem P
se dressent devant lui. , el i peine d' vécue. L'ultime optimisme, &
Je me souviens d'un voyage dans l'est du viod endre que chaque instant qui s'écoule est un
Des pluies torrentielles combinées & la déforesia®s ) dans la joie comme dans Iadversité, Ce ne
presque totale opérée par les Chinois avaien’ Fitog 85 I3 de simples nuances, mais une différence
qué des crues dévastatrices. Notre véhicule tout = imentale dans la fagon de voir les cf g

rain avancait tant bien que mal sur une route defof | ectives est lié au fait d'avoir ou non
S N sol cette plénitude qui est seule apte &

cée au fond de gorges trés profondes, l long 478

riviere qui s’était metamorphosée en un gigan'=ty, i Une paix intérieure et une sérénité de tous Jes
torrent en furie. &Iaiwﬂ la humirlij Larﬁ“: i

crépuscule, les parois euses sem
jusqu’au ciel, répercutant le g{mdeman:t deslﬂtf ’
plupart des ponts avaient éte empories et les e
tumultueuses érodaient rapidement la SELI[E
encore praticable. De temps & autre, des a
dévalaient des flancs escarpés et g'écrasaient
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¢ font défaut les ressources intérieures suffi-
‘E"“I conserver certains éléments fondamen-
g soukha : le gout de vivre, la conviction que la
ible, la compréhension de la nature
T toute chose,

mtérﬁsantdenmetque-:enest pas néces-

17 ds bouleversements extérieurs
lusmaf:ldadn%mm;&aau&eﬂna

hee que es taux de depression et de sui-

LE BONHEUR DANS LA TEMPETE auent considérablement en temps de guerre,
_ i que les cataclysmes namrekfnnzgam

Wmmmmﬂ_mg ;_'_= mﬁﬂeurdelhmxme,&ntemws cou-

T, d.ﬂinkﬂf e pas crotre que certaings . darité et de volonté de vivre (méme s'ils

oni comme ,ﬁ;ﬂhﬂdﬁﬁm sment donner lieu au pillage et au « cha-

#t nous torhirent par soi »), et que [altruisme et l'entraide

s dans de telles situations contribuent consi-
it & réduire les troubles post-traumatiques
'-_-;-:- . La plupart du temps, ce ne
-E\lﬁnﬂnentsextenﬂus,.mnutre propre
émotions négatives qui nous rendent
«dtp:ésﬂ'w:rnmre paix intérieure et nous

mérite donc qu'on lui consacre des

Alain*

d'un étre cher, anéanti pag
metum Pﬂasmnmh Pimpa: I'échec, dévasté par 8

mnmmﬂnndehmufﬁancedﬁaumnurfm

des émotions négatives, nnusmnsparfmhtd

sion que la vie tout entiére vole en éclats

: us y avoir la moindre ISSUE ‘endant si longtemps nous lui avons liché la
iy “;ﬂ te}rdelam;'t‘ﬁ;u ne E'}“‘ﬁ, Bt emer ob fhon Iui sembiait. O cela
Tesprt; =Un Bire  NOUS -apable j.._-i mené? Sur quel sombre rivage nos
dzﬁzuple w, se lamentait Lamartine °. us Tefer b nous ont-elles fait échouer? Souvent,
d’envisager une fin & notre dm\eur.-nl‘}:;“ri;':'l 3 vens ME impulsion ou une action va a I'encontre de
mons Sur ﬂﬂu;mdff:'lf e dmaqugemnd ., o1 nous le savons au moment méme ol
nous est sour g Tlgmﬁﬂm que mon Ebpnt omplissons lacte, et pourtant « c'est plus fort
réfléchir, javais I'impressi déwm er dans aUCEH trange simultanéité de lintelligence,
emmuré, qu'il ne pouvait se evait et 5€ 8 h'@ulmntdwantlammedemn

propre
direction. Je savais que le soleil se arrivait jUs I, #t des tendances habituelles qui prennent le
chait, mais trés peu de sa lumicre "'""

loversant® Hg - ette ml:uatim rappelle un peu celle des
Lo derit Andrew Solomon . 5i bou o Mternations
mntlaesﬁu;tmm dans le cas de la mort dU : ‘en crise 5 censées mlgﬂm la paix dans
50] e, il y a dinn umbmblﬂ'f- Fagons qui. comme cela s'est passé en
rﬂmﬁp : hl:rnhE‘IJ-l est pris dans 12 *ten Irak, regardent sans intervenir des mer-
€
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g d'une fliche en pleine poitrine va-t-il se
der : « De quel bois cette fleche est-elle faite ?
d'ciseau proviennent ses plumes?
tisan 1'a fabriquée? Cet artisan était-il un
 de bien ou un gredin? Combien d'enfants
17 » Certainement pas. Son premier soudi sera

her la fleche de Ea‘El::ane.
rsqu‘une émotion douloureuse nous frappe de
juet, si nous passons notre temps & en recher-

 causes, il y a de fortes chances pour qu'elle
fle. Le plus urgent est donc de la regarder en
o I‘leofant des pensées envahissantes qui
. Nous avons vu dans un chapitre précédent
aaintenant simplement le regard intérieur sur
meme, celle-ci s'évanouit graduellement

tout trés au sérieux. Nous sommes exactemeny
comme eux’ ! »

Avouons-le, tant que nous n'avons pas actualj
soukha, notre bunheu:setmme.ilamemdmtm
pétes. Face aux déchirements intérieurs, on pegy
certes essayer d'oublier, de se distraire, de change
d’horizon, de partir en voyage, etc. Mais ce ne sont
qu'emplitres sur une jambe de bois. Comme le disaj
joliment Boileau :

Un fou rempli dervewrs, que le  troubl
accompagne,

Est malade & la ville ainsi qu'a la campagne,
En vain monte @ cheval pour tromper son ennuj

: | i, la neige fond au saleil. De plus, une fois que
ARSI sty e oupe #1. Diope. duc de I'émotion aura décru, les raisons qui 'ont
1 est relati t facile d'obtenir un cessez-le B¢ ne paraitront plus aussi dramatiques et

rons ainsi une chance de sortir du cercle

feu, mais la paix n'est pas seulement |'absence de les pensées négatives,

. Pour faire la paix avec les émotions, il faut se

ibérer des tendances qui les nm:lﬁsﬁeglh ]izllih;-"f -
rofond de soi, dissoudre les cibles de la souk

?upius'ﬁm le moi s.'ing:en' ie a fabriquer. LS d’une corde & son arc
IF ce faire, reprenons I'analyse qui consiste
fider d'oll cette émotion tire son pouvoir,
ur ? une localisation ? une cou-
: nous ne lui trouvons aucune de
Cela contribue a réduire I'importance que
eeordions. Mais, le plus souvent, I'émotion

Parer au plus pressé

: ier liew, il convie i o
Comment procéder ? En premier lieu. Y ;
de poser tranquillement le regard sur la fc-rffb“;:’ bés

la souffrance intérieure. Au lieu de l'eviter

. : rit, FEE - 11 faut alors passer a un autre plan. En effet,
X ir dans un recoin obscur de notre espriv g e : : A
o V'objet de notre méditation, mais sans B aflige 5 ndulumant s force
ner les événements qui ont provoqué la doulett 25 b o 1T de notre univers mental. Les
examiner une & une les images du film de n° €t les pensées ne cessent alors de rebon-

lre g Parois de cette prison intérieure. Iis
de n. -t S amplifient, chaque rebond nous infli-
“€ Nouvelles meurtrissures. Il faut donc élargir

« e cd g _|-.....
Pourquoi n'est-il pas nécessaire & ce stade 0€ * “# 7 i
santir sur les cauges lointaines de notre mulfg -
Le Bouddha donnait l'image suivante -
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en est-il pas ainsi de nos passions? Leurs
paraissent réelles mais ne sont que des fabri-
d r.irait. A quoi bon rester sur le bateau de
- ruminations mentales ? Mieux vaut
¢ la nature ultime de I'esprit, vaste comme le
jaliser que les vagues ont perdu la force qu’on

notre horizon intérieur, au point que 'émotion p
plus de murs ol ricocher sans . Et quand cal
murs, créés de toutes pidces par notre moi, s'dy,
nouissent, comme un sortilége qui cesse soudain, jae
projectiles du malheur vont se perdre dans le vage
espace de la liberté intérieure. Notre mal-&tre n'éajy
‘un oubli de notre nature "i"é['“ﬁblﬂ_. lan ]| _,
j:lmm inchangée sous la nuée des émotions, Ih_i-
et préserver cet élargissement de I'horizgn

sées ordinaires surviennent alors comme des milliers
d'étoiles qui se reflétent a la surface calme d’'un vaste
océan, sans jamais le troubler. i
Pour parvenir a cet état, I'un des meilleurs
moyens consiste & méditer sur des sentiments qui
dépassent nos afflictions mentales. Si I'on médite pag
exemple sur un sentiment d’amour altruiste a I'égand
de tous les étres, il est rare que la chaleur d’une telle
pensée ne fasse pas fondre la glace de nos frustrs
tions, que sa douceur ne puisse tempérer le feu de noss
désirs. On est parvenu a s'élever sur un plan qut
dépasse la douleur personnelle, au point que celies
en devient imperceptible. .
Imaginons une mer démontée, avec des QSIS
lantes hautes comme des maisons. Chagque Vagis
and une im toute particuliere et lOTSQES
‘une d'elles, plus monstrueuse que les autres, SEFUEE
sur le point d'engloutir le bateau oii nous SO
notre vie ne tient qu'a ces quelques métres de B
dans le mur d'eau. Au cceur de la tempéte, c'est P

;.-r.r spirituel :
er la source des pensées

iment pouvons-nous mettre fin au sempiter-
Ir des pensées perturbatrices ? La répﬂn]i:e e
ans les méthodes d'entrainement de l'esprit,
q la fﬂf;ﬂ des I‘EEitEhdﬂ mentales peut
par disparaitre. tsé Rinpoché
ime image le l: A BT

I'hiver, le gel fige les lacs et les
8, et l'eau devient si solide qu'elle peut
hommes, bétes et véhicules. Avec le
antemps, la terre et les eaux se réchauffent :
est le dégel. Que reste-t-il alors de la dureté
€ la Blace ? L'eau est douce et fluide, la place
I et coupante. On ne peut pas dire qu'elles
sent identiques ni, non plus, qu'elles soient
seTentes, car la glace n'est que de 1'eau soli-
ke et eau, de la glace fondue. 1l en est de
Me de nos perceptions du monde extérieur.

la notre seule réalité. Par contraste, si I'on réB32 f@ttacher & la réalité des phénomenes, dtre
cette méme scene d'un avion ml.EI.t;{'t a hﬂ“"‘c'.'l. et rment par lattirance et la réPLl]ﬁiu‘n de
les vagues ne forment plus quune fine mosaiq™=_ gy ¥me que par les préoccupations mondain

et blanc, tout au plus un frémissement sur l'eath “E8 8 qui produit I;trzunn-uelmun embicle daﬁ

le silence de l'espace, l'ceil contemple €5 €% 8
Eﬁque immobiles, puis l'esprit peut s'imm [
lumiére des nuages et du cel.

~= esprit. Alors, faisons fondre la glace de
afin que sa fraicheur adou-
i les eux de la passion ’, »
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ran :ha:.‘p.le pierre, mais le lion & qui

Nous nous sommes élevés sur un plan . N
setit en fancer qu'une, car au lieu de la pour-

dépasse la douleur & tel point qu'elle en eyt
imperceptible. Sinon, en nous résignant & étre en e | se retourne vers le lanceur. La premiére pen-
nce la victime de nos pensées, nous ressembje. pmme une etincelle : elle n'acquiert de }J{frge
au chien qui court aprés chaque pierre qu'on lui lapee m lui fournit le moyen de se propager. C'est
Etroitement identifié & chaque pensée, nous l g, felle peut s'emparer de notre esprit.
vons et la renforgons dans des enchainements d'éme, go Khyentsé Rinpoché racontait ['histoire d'un
tions sans fin. Pourtant, si nous examiniong guerre du Tibet oriental qui avait abandonné
situation avec un peu de recul, nous lui trouverians s activités martiales et mondaines pour se
trés souvent un aspect comique : en proie aux toup. ans une grotte. Il y médita pendant plusieurs
ments de l'ego, nous sommes pareils a un gamin qy LUn jour, une volée de pigeons vint se
trépigne de rage parce qu'on a contrarié ses capricss, @ grotte. Il leur donna des céréales. Mais la

Au lieu de nous agiter de la sorte, regardons sims lation de ces oiseaux qui se déplagaient

lement ce qui se trouve au fond de I une petite troupe lui évoqua les légions de
‘arriére-plan des pensées. N'y a-t-il pas la une pré 8 qu'il avait eus sous ses ordres. Cette pensée
sence éveillée, libre de fabrications mentales, trans ela ses expéditions et il éprouva une colére
parente, lumnineuse, que ne troublent pas les idée B contre ses anciens ennemis. Les souvenirs
relatives au PEEII::'; au pt‘éﬂl‘lt et au futur ? En essayan fen pas a envahir son Eﬁpﬁt. Il descendit
ainsi de rester dans l'instant présent, libre @& valice, retrouva ses compagnons d’armes et
concepts, en agrandissant peu a peu lintervalle qu emoyer a nouveau. C'est la un exemple qui
sépare la djs&:a:itiun d'une de |'apparition d de maniére flagrante la fagon dont une simple
la suivante, il est possible de demeurer dans un & fiodine grossit jusqu’a devenir une obsession
de simplicité limpide qui, pour étre libre de fabnce ble, tout comme un minuscule nuage blanc
tions mentales, n'en est pas moins lucide, et qui, Pes OIME en une énorme masse noire zébrée
persister sans effort, nen est pas moins vigilant-

Nous entrainant i I'observation de la source & Iins que l'on n'intervienne au cceur méme
pensées, nous réalisons que chacune d'elles surgit @ iisme de l'enchainement des pensées, de
cette pure conscience pour &'y dissoudre 8 NOWEC SSWerations ne cessent de s'étendre. Comme
comme les vagues émergent de I'océan puis 8Y €8 * Adiyentsé Rinpoché :
solvent. I n'est pas nécessaire d'aplatir ces Vagues bg
la force, comme en voulant les couvrir d'un pla porsr
verre : elles se résorbent d'elles-memes. o gl
revanche salutaire de calmer le vent des ’:”nﬂlt
rieurs qui forment ces vagues et les propagei: Lag
avons déja vu qu'en comprenant la vacuite Al
P Ees pensées il est ible de “"mf;lul e
enchainement :'nte-mﬂnab]e.m ne SommE

Advrees a dlﬁ'mémﬁy les ]:'EH'EE"EE créent ]E‘
e, Soustraites d tout examen critique,
v - Bardent leur apparente réalité, perpétuant
%, husion avec toujours plus de force. Pour-
o, | Aucune d'entre elles, qu'elle soit bonne
4 Mdlvaise, ne posséde la moindre réalité
—ElDle. Toutes, sans exception, sont totale-



238

gérer les pensées, on apprend a se libérer des toxines
intérieures, de 'anxiéte et du doute. L'esprit devient
comme le clel que ne trouble jamais la présence des
nuages, qui n'entretient pas non plus 'espoir de voir
apparaitre un arc-en-ciel et n'est ﬁas deéqu de n'en
voir aucun. Les pulsions et les attachements qui nouss
affectaient jusqu’alors apparaissent aussi lointains que
les clameurs de la ville a celui qui est assis en i
d‘une montagne.
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ment vides, comme des arcs-en-ciel, immgg. jamais entendue. Vous allez rester ici, arréter de
r 1 . M. droguer. Nous allons soi vos infections, et si
rielles et impalpables. Rien ne peut altérey 44 “moyen que j‘ai de vous garder ici 98 1ie' voon
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vacuité, méme quand des voiles superficils i er e se, alors je le feral. » Shei
dissimulent 4 notre vue. En fait, il n'egt o B . Andres mon rapporte 5unatémni - Eﬁ
nécessaire de s'efforcer d'enlever ces voilps, g s rentrce & Ihopial Ie 15 aval 1994, dit-elle
suffit de reconnaitre qu'ils sont illusoires poye T (rique. IE_"‘;H considérais
quils disparaissent. Q and les pensées ghet ' un cire humain a ce moment-1a.
curcissantes E'EH’HHQUEEE“L ]IIEEF‘I-“ il g . s ‘Lﬁ Penmi ];ZI-I'TEEIT Llcr?:ule E:
vaste et serein dans sa propre nature ®, » r & me débarrasser de cette souffrance mﬁm.
javais trois ans, ma mére m'a refilée & des
s, un homme et une femme, et le type a
encé & me maltraiter & quatorze ans. Plein de
culoure J:EmE Sﬂmﬁ“ 5, et je voulais oublier.
fillais le matin et je me rappelle j'étais
Te rém]leetmut s_gmptemwleqtn:i{:ﬁsajs
EIS0NNE ne pouvait m'aider, que je prenais juste
ace inutile sur terre. Je ne 1-i“!waiaape puurmm
i, &t je me dr_uglulni pnulx;l vivre, E:[uem les
nt encore plus, je n'avais qu'u
2 mourir °. nlﬂheila Hemandez gt restée E‘utntgf
urs & Mhopital et a subi une cure de désintoxica-
ol Il a prescrit des antidépresseurs. « Finale-
jem mh rendu compte que tout ce que je
t d'entrer & I'hopital c'était fawe Ces

En se familiarisant peu a peu avec cette fagon ds’

Loie o B m'ont dit que {avais telle et telle lité, que
B quelque chose, .
bt f fhoelq m[;rpréstmn Caaﬁ:mnm

-|r-|l'_.l|' nﬁ'mis I'
1 les oiseaux thﬂntﬂ,l?{‘“wﬁmpfemr:
amals enténdus avant. Je ne savais pas,
i _Ié quzﬁl?mmmw& ntaient ! Pour la
P sa circulation sanguine .;lu'ellf' ne posEes _| EJGL ﬁ trouvais Mu%rl}grl?évﬁjmﬂmﬂﬂ
plus se servir de ses jambes. Lorsque Glenn TreisTee e X NUages, Yous comprenez. »
ﬁ‘i soigne depuis des dizaines d’années 1a d - dez n'a jamais retouché i la
e i Hiques mois plus tard, elle est retournée 3

ftifs et toxdcomanes, "'*F:I“M
voir, elle hui dit qu'elle ne voulait pas ha ﬂ"ff, torait tant qu'administratrice de I'hépital. Elle a

Selon son médecin, Sheila Hernandez était « Vi~
tuellement morte = h:nrsqﬂju’elle eF&h'E_t a;f. ]ugl" Hop oy
Hospital. Séropositive, elle souffrait d'endocarTdiie s
d."unl:l:z neumonie. L'usage constant des drogues SHe

¢ ¥ . " " I't u"L: Il_" LL t ".'.. §aq dE T B :
hopia l phis 0t possive. « Non uj a di TreSTAEg B e Jurkdiaue pout uné étude dl-
1l n'en est pas question. Vous n'allez pas 50° 0 Rt N logement, «Ma vie EﬂFﬂUﬂmpr

aller mourir bitement et inutilement dans 12 % Bée’ e fais tout Je ety des
une idée idiote. Clest la chose la plus insensee que 188 gens, et vous savez, oo g'.iﬁ Ph.i[m P'ﬂ'“:
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U d bre de Sheila ne sortent jamais gy, De méme. je ne pui ' henomenes
ﬁﬂ’: ?nﬂn;;? s'en sortent Ei]ﬂnt [Rres, Non gue i rs, e e TN e 4
ituations soient imémédiables, mais parce i S 48 e
ane ne leur est venu en aide. L'Exempleqx s e nmﬂmrmrr L om espril; que m tmportent
heila et de bien d'autres montre qli:mﬂﬁﬂifﬁlﬁ de la S auires ma A
benved et de I'amour permetire de = . -
mm"mmmun é-tﬂrmanterpﬂmfituﬂe il arrive & une Yest donc a cette tache qu'il faut s'atteler en pre-
plante flétre que I'on amose attentivement. Le poten- eu. Des émotions difficiles & gérer peuvent ainsi
tiel de cette renaissance était nt, si proche, maig re un effet positif, non parce que la souffrance
si dénié et occulté. La plus grande legon est g entrainent serait bonne - nulle souffrance
ici la de I'amour, et les consbquences tragiques ponne en soi — mais en ce qu'elles agissent
de son absence. € le révélateur des causes de notre souffrance.
'5‘* que F'on est soi-méme le thédtre d'une
f, le coupable de nos tourments se tient 3
ert sous notre regard, exposé aux pleins feusx
“‘ elligence, 5m-ti'de I'ombre de notre sub-
‘ le monde entier? lit. A ce moment précis, nous avons toute lati-
Pourquoi accuser Jur examiner le processus de la souffrance
tématiquement 1a € et en découvrir les remédes.
J€ puis me permettre de citer un exemple per-
J® N'ai pas une nature colérique, mais au cours
# demicres années, les deux ou trois fois ol je
{is en colere m'ont plus appris sur la nature
€ Emotion destructrice que des années de
somme le dit le proverbe : « Un seul chien qui

Il est tentant de reporter sys _
faute sur le monde et les autres. Quam! on se sent:
mal, angoissé, déprimé, imitable, fatigué interieure=
ment, on en attribue bien vite la responsabiité &
I'extérieur : tensions avec les collégues de travail, qué=
relles avec le conjoint... la couleur du ciel elle-memes
peut devenir une cause de souffrance. Ce réflexe -
bien davantage qu‘une simple échappatoire ps
logique. Il refléte une perception erronee des g
qui nous fait attribuer aux objets extérieurs des g
tés inhérentes alors que ces qualités sont en AZErgs
étroiterment dépendantes de notre propre esprit i
en transformant notre esprit que nous pouvons FEe s
former « notre » monde. L'exemple donné dans 155
térature bouddhique est le suivant :

it plus de bruit que cent chiens qui se
+® L2 premiére fois, dans les anndes 1980, je
#acquerir mon PI’EH'U-E'I' ordinateur Pﬂltﬂble
SN Servais pour traduire des textes tibétains.
i, alors que je travaillais assis 3 méme le
_:... un rg:nastére situé au fin fond du
A1 Moine de mes amis, pensant que ¢'était
=ente plaisanterie, versa en {tiune poi-
& >ampa » (farine d'orge grillée) sur mon cla-
S - ng ne fit qu'un tour et, avec un regard
"5, J€ lui langai ; « Tu trouves ga dréle, peut-
ror oM que jétais vraiment en colére, il
= e fit laconiquement remarquer : « Un ins-

LU
O trower un morceau de cutr assed grﬂ”d
couorir la terre? '
Le cuir d'une simple sandale est suffisattt
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opre bonheur. Dilge Khyentsé Rinpoché
nait ainsi :
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tant de colére peut détruire des années de patienea
Son geste n'était pas spécialement malin, mais i g,
raison sur le fond car ma colére était plus nuisible g
son idiotie. : wCommencez par engendrer un puissant sen-
Une autre fois, au Népal, une personne qui ayg iment de chaleur humaine, de sensibilité et de
escroqué notre monastére d'une somme importangs Jision & | Ggard de tous es £tres vivanis,
vint me trouver et commenga a me faire la morgls. by mﬂmﬂl .dﬁ €tres qui endurent des souf-
Elle m'expliqua quil valait mieux méditer sur jg B e coosidbes. e
compassion que de construire des monastires, qua B ert 00 wr;spum}t. e ha G
bt e ayait jmais eu d'aure pensée que B o5 s s v e v
nous aider, etc. A nouveau, la moutarde me monta ay’ Rebalite, votre bn:ne fnrl‘uvﬁe votre santé, et
nez et, la voix tremblante de colére, je la sommai de st forme d'un nectar biiam:, frais et iumﬁf
prendre la porte, I'aidant un petit peu du geste. Sur le : Et faites la priere suivante : * Quiils
moment, j étais persuadé que ma colére était parfaite- Wecivent ce nectar que je leur Ryt
ment justifiée. Ce n'est que quelques heures plus tard n e, " Visualisez qu'ilj: absorbent totale-
que je me rendis compte & quel point la colére est une ment ce nectar qui soulage leur douleur et
émotion négative, qui réduit a néant notre lucidité et ‘comble leurs besoins. Si leur vie risque d'étre
notre paix intérieure pour faire de nous une véritable bréve, imaginez qu'elle en est prolongée; s'ils
marionnette. ’ son mﬂamenﬁu qu'ils sont gueris; s'ils
'sont pauvres et démunis, imaginez quiils
_ ent ce dont ils ont besoin; s'il sont
“malheureux, qu'ils trouvent le bonheur.
“« Lorsque vous inspirez, considérez que vous
_prenez sur vmlsﬁus ]]il djfgnne d'une massebﬁ
Outre les méthodes que nous avons déja expos *t” fosiss 18 Modlacies, oy Jed 006~
sées, tells que regarder la source des pensées, déBE B e - o ccuge oo g o
quer I'émotion vive, il en existe d'autres, SUMPEZE o Ltnunﬁ.r:tsm#mse: e T e
relativement faciles  mettre en ceuvre en tout [T Vous a’rteigneni aiséme%t tout comme la
et lieu. Elles reposent principalement sur I'accros= .

; 157 I o le vent vient draper une
ment de la compassion, émotion positive 7 "% s * montagne. Lnrsqu‘::ewus prenez sur vous tout

lence puisqu'elle offre le soulagement a ceu* S5 IR A deus sonffiiances. &pronvez
souffrent et de ce fait méme réduit I'importance : ;p‘ﬂsdejaifquemmélezh I’ épéﬁm_ce dlénli
i rg};u;:ut ainsi utiliser la force du souhait- I f"’"ﬁ- tout 55: fm%% el: dﬂé dﬂsllig?téﬁm
en effet une forme de méditation inspiran®® G- # Puis répétez le méme exercice pour l'infinité
consiste & échanger la souffrance des autres 758 .

LRI

Le sublime échange du bonheur
et de la souffrance
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vous endossez leurs souffrances. Vous poy . - Gemme-des-Souhaits, undp-eu plus gmndglﬂue
- ’Lln -

effectuer cette pratique & n'importe gua voire et étincelante magnifique
moment et en toutes c‘:lrcﬂnatatjm et l'apph.  saphir. pourvoit naturellement amqbesams
quer & toutes les activités de la vie quotidienng. | de quiconque exprime un souhait ou une
jusqu’a ce qu'elle devienne une secopds  priére. »

nﬂhﬂ'ﬂ ]'|r W i |

Ine telle pratique ne doit en aucun cas nous
1 est difficile de commencer & mettre en pratique ire & ger notre bien-étre, mais nous per-
ces instructions quand on est soudainement confronté g de transformer notre réaction a la souffrance
4 la souffrance. Il convient donc de se familiariser aveg ‘conférant une valeur nouvelle. De plus, cette
elle dés maintenant, afin d'étre en mesure de leg e accroit considérablement l'enthousiasme &
ap l'i.l:[llﬂl' q'l.l-ar'ld des circonstances défavorables _ i bien des autres. Il ne suffit pas de faire de
F,L,-mmm, Par le biais d'un tel échange, notre ficultés I'objet théorique de notre pratique spi-
tourment nous ouvre aux autres au lieu de nous en % car comme il est dit : « Quel bien le malade
isoler. On peut enrichir la visualisation décrite prés =il de la seule lecture d'un traité médical 7 » Ce
cédemment de variantes données par Khyentsé Rin- fport ':;,Ht d'amriver & un résultat probant.
e : ter que lon y est parvenu ne manquera

POCh . .o irter une joie stable et profonde. o

« Parfois, lorsque vous expirez, visualisez que € la méme maniére, il est egalement possible

votre cceur est une brillante 5phe1'13 lumineuse fidre sur soi la violence des émotions destruc
d'ol émanent des rayons de lumiere Dianch

: qui affligent les autres :

portant votre bonheur a tous les étres, Gamt .

toutes les directions. Inspirez leurs erreurs & * Lommencez en étant animé de la motivation
leurs tourments sous la forme d'une GEnss de r vos émotions négatives pour
nuée noire. Cette sombre nuée pénetre VORRS Mieux alder autrui. Considérez ensuite une
cceur ol elle s'absorbe sans laisser de HAS motion qui est particuliérement forte en vous,
dans la lumiére blanche. ’ ‘atfirance et l'attachement compulsifs pour
« A d'autres moments, imaginez qu€ " e personne ou un objet par exemple. Puis
corps se multiplie en une infinité de formesSE #¥Oquez une personne proche et considérez
se rendent partout dans I'univers, prents . jig qUe ses tourments émotionnels s'ajoutent aux
elles les souffrances de tous les étres 9 Joires. Ressentez une profonde compassion &

rencontrent et leur donnent le bo _ et élargissez ce sentiment en imagi-
échange. cforme Ef Ay désirs de tous les étres, Y compris ceux
« Imaginez que votre corps s¢ L Lo S V05 ennemis, dont vous vous tout

' Pensant : “ Que par cet acte, tous les étres

vétements pour ceux qui ont froid, en
ture pour les affamés ou en rcmﬁj Pt
sans-abri. Visualisez aussi que Vou®

I r
.

evened pent libérés du désir et parviennent &

_._.L_.. 2] o vﬂl.ﬁ E plsey E

L]
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méditation en prenant pour support Fanjm-. fait souffrir, mais la fagon dont nous nous cram-
sité, l'orgueil, la convoitise, lignorange o s & fui.
toute autre émotion qui trouble et obseypg jinsi, lorsqu'une obsession s'empare de notre
V'esprit. » : | imaginons-nous en présence d'un sage, le
fha, Socrate, saint Frangois d'Assise, ou
ete quel autre; retragons mentalement I'har-
gereine qu'on lit sur leur visage, la paix de leur
libéré des émotions perturbatrices. Cette vision
pmme une onde bienfaisante qui rafraichira
'et lui permetira de retrouver le repos, son état

Cultiver la sérénité

Nous avons vu, dans le chapitre sur la sopg
france, le pouvoir de |"I'Inag!.'§rbe mentale. Lag
meéthodes exposées ic ont largement recours -+
Quand un puissant E“%I“E“t de désir, d'envie, ) jour, au Tibet, vers les années 1820, un bri-
d'orgueil, d'agressivité ou de cupidité harcéle notre douteé pour sa cruauté arriva devant la grotte
esprit, évoquons des situations qui, comme autant de mite Jigmé Gyalwai Nyougou, avec Iintention
baumes, sont sources de paix. Transportons-nous dérober ses maigres provisions. Lorsqu'il entra
mentalement au bord d'un lac tranquille ou dans un grotte, il se trouva en présence d'un vieillard
ermitage qui s'ouvre & flanc de montagne sur un xmidltaitl. les yeux clos, auréolé de cheveux

ge immense. Imaginons-nous assis seremne et dont le visage rayonnait de paix, d’amour et
ment, I'esprit vaste et limpide comme un ciel sans jassion. Au moment méme ot le maraudeur
nuage, comme un océan épargné E‘ar son agressivité s'évanouit et il demeura
vents. Nos tempétes intérieures s'apaisent et la Seie a le contempler avec un étonne-
nité renait dans I']Li‘.;sl:re rit. Mémelsg nu:ub 55U
sont ndes, elles n’ t pas la nature ulfim
de l*gsupinf'{: car, en dépit des apparences, elles Som
elles aussi, vides d'existence propre. De ce fait, il &
toujours possible de les dissoudre. Ceux qui PR
tendent que nos fixations sont gravées dans I'espe
comme dans la pierre nont simplement pas cOTSSEL

Rerveille. Puis il se retira, non sans lui avoir
B€ sa bénédiction. Plus tard, chaque fois que
on de faire du tort 3 quelqu’un se présentait, le
erein du vieil homme aux cheveux blancs sur-
50n esprit et il abandonnait son projet de
sisualiser de telles scénes ne consiste pas  se
P& dans |'autosuggestion, mais 4 se mettre en

suffisamment de temps & contempler la nature = ICe avec la nature intrinséquement paisible qui
I'esprit. i us profond de nous.
Afin de soulager notre souffrance, nous POUTC
aussi cultiver un véritable détachement. Le deta€te
ment ne consiste pas & nous arracher doulourets ¢ e de | ence

ment & ce que nous aimons, mais a adoudir ]ﬂ ons.
dont nous le percevons. En effet, si nous 1’_‘
I'objet de notre attachement avec une simplicis oy
velle, nous comprenons que ce n'est pas cet O

ISque nous sortons de linstant d‘alreulﬂmt
nte . U est si difficile d'agir sur une émotion
% ®t que notre esprit se trouve libéré de la
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charge é uhunne!leqmla tant perturbé, nous
pe?rngea c::n']mm ‘une émotion ait pu nous don _
T e ot oy i

estimer le pouvoir € CTistal.
ﬁdemep;;udﬁdEde desir, d"

e 18
et de tristesse. Les troubles queiuntmvme enfer.
otentiel de transformation, un ty :
E{Eﬂé'ﬁﬂge ol peut puiser a pleines maing Ja ! fPS D'OR, TEMPS DE PLOMSB,

force vive qui rend apte & mnstnﬂre:eq;:l TEMPS DE PACOTILLE

férence ou |'apathie ne permettent pas. Et
ﬂmlté t &tre la brassée d'osier avec ]aquelle n
e panier intérieur dont on ne se sépare _.:_;:_:.
nn-us mmmllnns. avec aisance tous les aléas de 'ex
tence.

Ceux que tortirent les chaleurs de Fété

Languissent aprés le clair de lune
autmrnal,

Sans mime Hre & Fidée,
Qu'alors cent jﬂ?fnﬂﬂr vie seront &

Bouddha Shakyamuni

jour, au Népal, j'ai été invité dans un lieu
mhﬁwteldeluxe biti au bord d'un
';- nyon. D'un cité une nature splendide,
hmné de 'Himalaya enneigé, |'immen-
Mge de ce défilé fascinant, comme déc

Blitre monde; de l'autre, un luxe si vain.

& nuit, 'obscurité fut déchirée par le fracas
EZgine de coups de tonnerre; la scéne susci-
Mélange de fascination pour la beauté
ar la nature et de lassitude devant Vinutilité
hici; té de notre lieu de séjour. Cette lassi-
S d'une réflexion sur le gaspillage du temps.
est souvent comparable & une fine
= ¥F que nous laisserions couler distraitement
8 doigts sans méme nous en apercevoir. Lti-
; Hdmt. il devient la navette Fue l'on fait

dwu: essentiel 2 hmquéte du bonheur de
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prendre conscience que le temps est notre bien |a pi désceuvré parle de « tuer le temps ». Quelle

jeux. Sans causer de tort a personne, il fayt g expression ! Le temps n'est plus alors qu'une
a force d'esprit de ne pas céder & la petite voix g jgne droite monotone. Clest le temps de
nous susurre d'accorder d'incessantes concessions ay il pése sur l'oisif comme un fardeau et accable
exigences de la vie quotidienne. Pourquoi hésjer s | ne supporte pas Iattente, le retard, l'ennui,
faire table rase du superflu? Quel avantage v a-t- § ide, la contrariété et parfois méme l'existence.
se consacrer au superficiel et a l'inutile? Ainsi que s Jinstant qui passe aggrave son emprisonne-
dit Sénéque : « Ce n'est pas que nous disposions gg '

‘ ur d'autres, le temps n'est plus que le
trés peu de temps, c'est plutdt que nous en perdon | ebours vers une mort qu'ils redoutent, ou
beaucoup . »

; s J I-- t parfois de ]furﬁ:-rm!ix quand ils sont
La vie est courte. Si l'on ne cesse de reports e :Lﬂtemps.quﬂsnanwa;mt pas a tuer
V'essentiel & plus tard pour se laisser piéger par la les tuer . »
contraintes incohérentes de la sociéte, on sera togs pe souviens d'une visite dans le sud de la
jours perdant. Les années ou les heures qui now un ﬁ:;;pe de moines du monastére ot je
restent A vivre sont comme une précieuse substang ques retraités jouaient aux boules
qui s'effrite facilement et n'offre auvalmme rizstsm‘u L Hace. Je m'aﬁen;us que l'un des moines avait
illa son immense valeur, le temps 1ES aw se touma vers moi et dit : « [Is
ﬁse é‘::tﬁlﬁﬁi-nwn‘ e, tel un enfant que le pres enfants! » et ajouta : « Chez
mier venu meéne par la main. v approche de la mort, les vieillards qui ne tra-
Pnua: homm edachf, lemtﬂpf:jf; ;Im?:; hL:! lus consacrent leur temps & la méditation et
et Creer, de Cons N ¢ CE
Eﬂmunsacer au bien des autres et 3 I'épanouissement @ se
sa propre existence, Quant au mmemplatitﬁle M et insipide, sentir qu'on n'a rien fait au terme
lui pe de regarder lucidement en lui-meme P2 mée, au terme d'une année puis au terme de
éclairer son monde intérieur et retrouver l'essencs & “Signale 4 quel point nous demeurons
I'existence. C'est le temps d'or qui, en depit @48 Bnts du potentiel d'épanouissement dont
inaction apparente, permet de jouir PleiT_lEﬂ"m-- Ames porteurs.
moment présent. Dans la journée d'un ermite, S
instant est un trésor. Méme dans un état de AT
détente, libre de constructions mentales, le g "
I'ermite n'est jamais gaspillé. [l a une "”:I':f'" ol
densité telles que le sage continue sa transit®™ =C gy
intérieure, sans effort, comme un fleuve qui
majestueusement vers l'océan de I'Eveil o
silence de son ermitage, il devient « une fl.utlf_: ;
de laguelle le murmure des heures se ¢
musique * »,

1ol

gntic le temps comme une expérience

de I'ennui et de la solitude

M Bruckner : « N'en déplaise aux croi-
Ncandescence, il n'y a pas de révolution
SN : il y a des fuites, des stratégies de déri-
B hﬁﬁ‘pﬂt&gt‘tﬁréﬁlste avec entétement *, »
s doute le sort de ceux qui dépendent
MeNt des distractions, pour qui la vie n'est
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qu‘un grand divertissement et qui se morfondent gye.
B
shé-adulte, pourquoi s'ennuierait-on? L'enpgs

sitit que le cle s'arréte. Sinon, a moins '

un
est le mal de ceux pour qui le temps n'a plus ¢
valeur

du temps profite de chaque
acﬁﬁﬁﬁpﬁqﬁnﬂdiennﬁ et les stimulations extérieyp

goliter avec délices la sérénité de l'instant,

ignore I'ennui, cette sécheresse de l'esprit.

1l en va de méme de la solitude. Celui qui s'isole

er dans la bulle de
'une foule. Mais qui
pergoit l'interdépendance de tous les phénomeénes ne

des étres et de I'univers pour sta
l'ego se sentira seul au milieu

saurait souffrir de la solitude, l'ermite, par

entier.

de lui :

lﬂu n*a FaE ."E"'fu |Dﬂgt£"ﬂ'lp5: il a Iﬂ E._.-u .
‘4 considérer comme 3y

existé, Irais-tu j ; )
beaucoup navigué un homme quune TERE
tempéte aurait intercepté a la sortie
qu'elle aurait ensuite promene |
qu‘au gré des vents furieux et contradic’
elle aurait fait tourner en rond sur e

érimétre? Il n'a pas beaucoup navigue, &

été beaucoup ballotté *. »

Par distraction, nous n'entendons P
détente sereine d'une marche en montagh® "oy
activités vaines et les interminables ba':'ﬂl'dafr ;
rieurs qui, loin d'éclairer l'esprit, I'entrain® "
épuisant chaos. Cette distraction disperse 1=

A V'inverse, celui qui percoit l'inestimable valeyy
instant de répit dans jeg

!

lequel sait demeurer en harmonie avec ['univers to
Pour 'homme distrait, le temps n'est ¢ ...;
petite musique qui égréne ses notes dans le desordme
de I'esprit. C'est le temps de pacotille. Seneque dirait

du port
IjE'--I:i. de-li 4

idi }

ntd
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‘autant lui procurer de repos; I'égare dans des
ins de traverse, des voies sans issue. Savoir vivre
jps ne signifie pas qu'il faille toujours étre pressé
gédé par le contrdle horaire. Que I'on se retrou-
35 un état de détente ou de concentration, de
illite ou d'activité intense, en toutes cir-
ances il faut apprécier le temps 4 sa juste valeur.

ir au temps d'or

ent acceptons-nous de ne pas consacrer
gquelques brefs instants par jour a 'introspection
e? Sommes-nous & ce point endurcis,

blasés? Quelques activités bles,
s conversations et de mmis&-
aient-ils & nous combler? [ls peuvent au
peculter la fuite des jours. Mais est-ce la bonne

que de fermer les yeux sur I'effritement de
i€ pour ne les entrouvrir craintivement qu'a la
48 mort ? N'est-il pas préférable de les ouvrir
#S maintenant, pour nous demander : « Com-
MINer un sens a ma vie? » Laissons tomber le
h q:un::anlinns. Ides compromis entretenus
= Pairs, dans ce jeu que nous poursuivons
10p longtemps. Regardons  lintérieur de
Y atant 4 faire, et la tache est si passionnante |
Vaut-il pas la peine de consacrer chaque jour
€Nt 3 cultiver une pensée altruiste, 3 observer
y de 'esprit pour découvrir comment
€0t la vanité, I'envie, le dépit ou, au contraire,
Contentement, la tolérance ? N'en doutons
Pette investigation nous apprendra mille fois
7 iy Plus longtemps - qu'une heure consa-
5-;?' re des nouvelles locales ou des résultats
™ Sagit d'utiliser notre temps a bon escient,

E]
-
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non d'ignorer le monde. Nous n'avons d'aifleye
guére & nous inquiéter de tomber dans un tel extrap,,
vivant & une e ol les distractions sont omyp.
présentes, l'accés & l'information genéralisé jusqea
saturation. Nous stagnons plutdt dans lextréme
inverse : le degré zéro de la contemplation. Nous pe
nous ménageons méme pas une heure de ré -}
sur cent heures de divertissement. Tout au plus
ques instants, lorsque des bouleversements affectify
ou professionnels nous font « remettre les choses gn

ion ». Mais comment, et pour combien de
temps? Profitons-nous vraiment de ces occasions
pour regarder en face le bien-fondé des certitudes fra-
ﬁlﬁ; Iﬂ nature éphélIIE['E' des sentiments et dfﬁ atta=
chements ? Bien souvent, nous attendons juste que lg°
« mauvais moment passe » et recherchons avidement®
les distractions propres a nous « changer les idées s,
Acteurs et décor changent, mais la piece continue.

Pourquoi ne pas nous asseoir au bord d'un lag:
dans une clairiére, au sommet d'une colline ou dans
une chambre tranquille, afin d'examiner ce dont nous:
sommes faits au plus profond de nous? Examinons:
tout d'abord clairement ce qui, pour nous, compte i€
plus dans la vie, puis établissons des priorites entre 6
qui est essentiel et les autres activités qui envahisSents
notre temps, On peut aussi mettre & profit certainess

F

ns nous rapproche de la mort. L'ermite tibétain
] Rinpoche nous le rappelle poétiquement :

Votre vie s'éloigne comme le soleil couchant
La mort approche comme les ombres du soir

| dedr:;u; déﬁsﬁg‘er, une constatation lucide
nature. 05€5 doit au contraire nous inspirer
& pleinement chaque jour qui pﬂ&se.nsPPautE
f eXamine sa vie, on tient pour acquis que l'on
5 le choix et qu'il est plus simple de laisser les
s se succéder et se presser comme elles ont
15 fait et continueront de le faire. Or, si nous
donnons pas les distractions et les activités sté-
t incessai ermsn d;,t m]l:]rnde, ce ;e sont pas elles

bando nt : elles prendront meme de plus
place dans notre vie, Khyentsé Rmpoﬂhé

s par les plus vaines considérations, noys
e langons Jjam les affaires, nous entrons en
1 ._r-f Hit n a.'r.fe-: nos concurrents et ﬂTléEilﬂns
e mentir et a tromper tout le monde, ajou-
Mt ainsi le poids de nos actes négatifs 4 la
utilité de nos buts '
- Qui plus est, nous ne
mmes en fin de compte jamais satistais :
es de la vie active pour se retrouver avec 5088 il ms ne sont jamais assez impor-
méme et tourner esprit vers l'intérieur. Comimes B8 Dlaisive o ure Jamais assez bonne et
I'écrit Tendzin Palmo, une nonne anglaise qui pass 2 JAMALS assez Intenses ', »
de nombreuses années en retraite : « Les gens P2 . . : ;
tendent ne pas avoir le temps de méditer. Ce n'est PLg on ‘lﬂeﬂrepemlﬁ ey pytuelle & demain, notre
vrai! Vous pouvez méditer en attendant que llfa La mort 5 roche ;ﬂ :lf il sk o toraps
café bouille, en faisant votre toilette, dﬂt:lj'-_s 1;': '_ o Tegard q’ueﬁ PﬂﬂEEurlﬁqe mﬂmiﬁf f.:s; m.i
Fyse i ¢ L
iju;ts l.:!'; 'I:Dmml.:l.'['l. Il faut prendre I'habt { : _ qii la pendule; elle eut venir dE,“E un
L’E tEmPE TS Est :ﬂ,mpté. - dE_-Pu'if- [E" ',‘I . h IE I:“'IIE'EI nen F . 5‘1 ]a mm H‘t

notre naissance, chaque instant, chaque pas 44¢ % le dieait Nmt de S‘Hm"’mn,“‘* Etd]LIE“PTI?\FEI;:E;
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Si cette vie que bat le vent de mille max
Est plus fragile encore quune bulle sur l'ay,
Il est miraculew, aprés avoir dormi, ;
Inspirant, expirant, de s'épeiller dispos*!

Concrétement, pour vivre plus harmonieusemeng
notre ra au temps, nous devons cultiver un cep.
tain nombre de qualités. La vigilance permet de veiller
au passage du temps, de ne pas le laisser fuir
méme s'en rendre compte. La motivation juste est oe
qui colore le temps et lui donne sa valeur. La dili

ce, ce qui permet de V'utiliser & bon escient. a
berté intérieure évite qu'il ne soit monopolisé pae
des émotions perturbatrices. Ainsi chaque jous
chaque heure, chaque seconde est comme une fieche
qui vole vers sa cible. Le bon moment pour commens

cer, c'est muaintenant.

19
PAR LE FLOT DU TEMPS

absarption fotale dans ce que o fait,

Mihaly Csikszentmihaly '

i n'a fait 'expérience d'une absorption intense
Lacte, une expérience ou une sensation ? C'est
‘-m::\lugue Mihaly Csikszentmihaly, pro-
. rsité de Chicago, appelle le « flux ».
s annees 1960, Csikszentmihaly, qui étudiait le
8 de la créativité, fut frappé par le fait que,
dexecution d'une peinture se passait bien,
Etait entiérement absorbé par son ceuvre et en
¥t le travail jusqu'a son terme, oubliant la
4 faim et I'inconfort. Puis, la création ache-
ARteret tombait rapidement. [1 avait vécu une
%€ de « flux », durant laquelle le fait d'étre
* Sans ce que I'on fait compte plus que le
* laction.

(5" par ce phénomene, Csikszentmihaly
.;.- nombre d'-EI'tIEtE'S,. d'ﬂpm de
- =ehecs, de chirurgiens, d'écrivains et de tra-
Bt 1y . Pour lesquels le pur plaisir de I'acte
8it la motivatior p:indpaﬁ."u est clair que,
.._.-_.-r- M e ql[[ a Bﬁﬂ maintes fois la il o
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rience du temps qui passe. A I'inverse, en I'absence 4

261

eter attention aux moindres réactions de
10 EI’.E aux petits soins avec lui et n‘avoir de
fque dexaucer ses moindres désirs, voila la
e assurée du mécontentement.

flux, presque toutes les activités deviendront fage
dieuses, voire insupportables. Csikszentmi
observé que certaines personnes entrent plus fagy
ment que d'autres dans |'expérience du flux. Ces pep.
sonnes sont généralement « intéressées et cu _
des choses de la vie, persévérantes et doudes diyy

convient également de distinguer I’
ux de celle du plaisir. Le plaisir est facile et
qumneaplih}d

rence

e particuliére. Rien de plus aisé

manger un gateau au chocolat ou de prendre

trisme, dispositions qui permettens
atifications intérieuress»,

La prise en considération de I'expérience du flux

a permis dans de nombreux cas d'ameliorer les condj-

d'étre motivé par des

st pas nécessairement confortable.

eil. L'expérience du flux exige un effort

lon Csiks-

r«Le ?]aisi: est une puissante source de
i

tions de travail dans les usines (Volvo en 4
notamment), I'agencement des salles et des objets
que les visiteurs les parcourent

dans les musées (afin

Il n‘engendre pas le changement;
conservatrice qui mous incite a satis-
ns existants, a obtenir le confort et la

aftion... Le sentiment de gratification en revanche
pas toujours plaisant, et peut parfois s'avérer
nement stressant. L'alpiniste risque d'étre gelé,

it épuisé, de tomber dans une crevasse sans
et pourtant il ne voudrait étre nulle part ailleurs.

sans lassitude, naturellement attirés par ce qui suit), et
ie dans les écoles, la Key School &

ts-Unis, par exemple °. Cette der==
niére incite les enfants & s'absorber autant de temps
quils le veulent, et au rythme qui |
jet qui les attire. Ainsi étudient-

surtout la Péda

leur convient, dans-
ils en état de

able de boire un cocktail sous un

It étre tres ﬂ?‘é

bord d'une me;' bleu turquoise, mais cela
b se comparer a l'ivresse que le gri

it sur son aréte glaciale”. » 7
On Seligman : « Au départ, il peut étre difficile
888t les plaisirs faciles pour se livrer 3 une

s'intéressent plus a leurs études et appre

est intéressant de remarquer qu'a l'opposé gt

flux, durant lequel le sentiment du moi s'estompss
symptomes majeurs de la dépression €
ntrisme. Selon le psychologue amencain M

tin Seligman, « Une personne déprimée pense DEEC

TR i S P 0

tifiante. Ce qui est gratifiant uit
fux mais demande ﬂ: mﬂainﬁzrgg&-

des efforts et comporte le risque de I'échec. Ce
Pas le cas des plaisirs : regarder un feuilleton
* 58 masturber, manger un paquet de pop-
-Hn]:lr un parfum n'exige aucun effort,

~Hpertise et il n'y a aucun risque d'échouer.

coup trop & la fagon dont elle se sent [...]. Lorsqu
décele de la tristesse, elle la rumine, la projette d
futur et sur toutes ses activités, ce qui ne
menter cette tristesse. “ Rester
sensations | ” pronent les colporteurs du s
I'importance de soi dans notre sod

absorbé ce message et ils y croient, de sorte

en contact avet Yo
entiment 8%

été. Nos jeunes G5

peut prendre des raccourcis pour
satisfaction profonde et se dispenser

£ F :ue-& quahﬂ;d#és E:igﬁ :Em:s est une folie.
oy e produit gions de dépressifs
s milieu de grandes richesses, meurent

produit une génération de narcissiques dont 12 P  de
pale préoccupation, et ce n'est
savoir comment ils se sente

: 4
pas surprenan’
nt®w» Or Fﬂﬂ

ment *. »
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Marcher juste pour le plaisir de marcher,
et solidité, sans nous dépécher
“Nous sommes présents & chacun de nos pas.
Quand nous souhaitons parler, nous nous
étons de marcher et nous prétons toute
“potre attention a la personne en face de nous,
‘& nos paroles et & notre écoute [...]. Arrétez-
‘wous, regardez autour de vous et voyez comme
la vie est merveilleuse : les arbres, les nuages
‘blancs, le ciel infini. Ecoutez les oiseaun,
‘savourez la brise légére. Marchons comme une
2 libre et sentons nos pas devenir plus
ers au fur et a mesure que nous marchons.
cions tous les pas que nous faisons ', »

Donner au flux toute sa valeur &

L'expérience du flux nous encourage i persister
dans une activité particuliére et & y revenir, Qn
comprend qu'elle peut aussi dans certains cag
engendrer une accoutumance, voire une dépendanea
En effet, le flux ne concerne pas seulement les activi.
tés constructives et positives. Le parieur pris par le jey
est fasciné par la roulette ou le maniement de g
machine & sous au point qu'il ne voit plus le temp
passer et qu'il s'oublie, alors méme qu'il est peut-étre
en train de perdre sa fortune. Il en est de méme du
chasseur a la poursuite d"une proie et du criminel qui’
exécute méticuleusement son plan. Si satisfaisant
soit-il de cultiver 'expérience du flux, celle-ci reste uns
instrument. Pour qu'elle puisse engendrer A long
terme une meilleure qualité de vie, elle doit &me
imprégnée de qualités humaines, tels l'altruisme et ia
sa . La valeur du flux dépend de la motivation qu
colore V'esprit. Celle-ci peut étre négative dans le ca&
du cambrioleur, neutre lors d'une activité ordinaire, 1&
broderie par exemple, ou positive quand on participes
4 une opération de sauvetage ou que l'on medite SUE
'amour et la compassion.

als on peut aussi s'exercer d des formes de flux
§en plus dépouillées : on en arrive alors, sans le
t d'une activité extérieure, & demeurer sans
dans un état de constante vigilance. La contem-
(de la nature de l'esprit, par exemple, est une
ﬁfﬂnde et fertile qui combine la relaxa-
e La relaxation sous la forme du calme
r; le flux, sous la forme d'une présence
L Claire et éveillée, attentive mais sans tension.
aite Jucidité de l'esprit est I'une des principales
distinguent cet état du flux ordinaire.

a 1 r ' -I..-:.“::-:' ._.':-: b:_—q' rlxi d.u su.'ﬁ‘t u:“ Epﬂmm -lui_
Selon Csikszentmihaly : « La contribution T 1L CXipe pas qu'i
de l‘mqslinrience du ﬂuxﬂngt de duqnner une valeur e 3‘ n‘m eijElc Eﬁﬂeﬂlhe pas?;“ c::n moi :2: total. {:;te
I'expérience du moment présent’.» Elle se Vesprit, la « pré mpu:e o dﬂﬂhtlea

par conséquent trés précieuse s'il s'agit d'apprécier

chaque instant :i:e I'?:isl:ence et de le met?bf-ie wnsi B e <t s satres. Firslomect
la manié constructive possibie. fHes :

gf'ite-t-nn ;:E ﬁt‘pﬁlg: son temps dEns une indi Ber __' i“:l'f E'F“tﬂmflﬂhf.emhrgsse d;?'LUtE

férence morose. Le maitre bouddhiste ViEtHD o *, dire q‘:::w?,ré;e ?mwggmeui

Ejm Nhaﬁemt? hﬁiﬁm o EDp a8 ' Wment dans un état de fluidité altruiste et
« Mdrcne atien » .

est une source de paix intéreure et
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Jait-on avec des prédispositions variables au
ur et au malheur? Comment les conditions
wres interagissent-elles avec 'expérience inté-
 Jusqu'a quel point est-il ible de modifier
jits de caractére et d’engen un sentiment de
tion durable ? Quels sont les facteurs mentaux
ptribuent & cette transformation? Autant de
depuis une trentaine d’années, sus-
_ de recherche considérables. Des cen-
de milliers de sujets ont été étudiés dans
g-dlix pays et un trés grand nombre de résul-
liés. Nous résumerons ci-dessous les conchy-
heurescr soutint le moral de qui le chiole es de plusieurs articles de synthése . Ruut
cependant que g*ﬁ;;nmd;ﬁ“ . ver exemple, a recensé et comparé pas
ﬁwmmn&m- il a tout pour @l e 2475 publications scientifiques sur le bon-
heurewx », L'énoncé mﬂﬁ}w& Vingpiie. Le bonss
Jieipr 3 Eﬁmmt—r COTRRE WTE DT
Line pincée de samié, dewx canillerées de..

Alexandre Jollien'

20
UNE SOCIOLOGIE DU BONHEUR

Le pavalysé que tous (préldisaient mal-

5 conclusions principales se dégagent de ces
 Fremierement, nous avons une prédisposi-
ietigue a étre heureux ou malheureux : envi-
i de la tendance au bonheur peuvent étre
8 aux genes. Deuxiemement, les conditions
IES et autres facteurs généraux (statut social,
i, loisirs, richesse, sexe, dge, ethnie, etc.) ont
UEnce circonstancielle mais n'expliquent que
'15% des variations dans la satisfaction de

L'un des buts de cet ouvrage, nous I'avons Vil
de déterminer les conditions qui favorisent le bonhetl
et celles qui I'entravent. 'Drlque nuus'appf::%ﬂ“
études de logie sociale consacrées a ; cti
influant mgslimhnquahﬂ de notre existence 7 Nous aveis ssslemement, on peut influencer considérable-
déja souligné que, au cours du x«* siécle, psycholog® #penience du bonheur et du malheur par sa
et psychiatrie se sont surtout occupées de decnres G elre et de penser, par la fagon dont on per-
de traiter les troubles psychologiques et les mialadl® Ssnements de I'existence et dont on agit en
mentales. Celles-ci ont été identifides et expliques once. Fort heureusement, car si la faculté
avec pn:mﬂun et nombre d'entre elles peuvent F" 2 o '--' imag‘aﬁb]e, éllrudiehi;jf phénomeéne

: ignées. Mais, dans le méme tempP™ G e | cosayer d'étre plus heureux n'aurait
En:eﬁt?ﬁﬁﬁnﬂg& sur la ptlssll:lil:ité de ‘ : gy : _ _
d'une situation « normale » a un état de biﬂ;;ﬂ bigg S USIONS &unt le mflnte bﬂctlfh dISEIIF'-IEt LII:::

isfact Les choses ont malfit™ g e oS fausses 3 propos du eur. Nom
w;}uﬂe ?:sﬂjﬁences cognitives et la "_F'E‘f"lf_ 2, =t de philosophes se sont en effet gaussés
logie pumtn‘e:-r connaissent un essor considéral - 9% le bonheur pouvait étre bon pour la
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santé, que les optimistes vivaient plus longte
lus heureux, et qu'on pouvait « cultiver » le bopfe
sont pourtant |a des faits établis, n'en déplaige
apdtres du spleen qui reléguent le bonheur gy poo”

niaiseries inutiles. ‘6

jon ces chercheurs, les événements de la petite
% n'ont qu'un effet mineur sur la personnalité
& ils ont de fait un retentissement beaucoup
mportant que les gii'l'lEE. Dans la vaste majnrité
s et en dehors de situations extrémes, telle que
b de la mére avant I'dge de sept ans, aucun 3&
ents de l'enfance qui ont été analysés ne
influer de maniére significative sur les traits de
bre de l'adulte *. Pour Martin Seligman, pré-
de I'Association américaine de Fs;.rcﬁgliugie, ces
; mbient faire voler en éclats le déterminisme
£t le point de vue étroit du behaviorisme 7.
ptons egalement que les dispositions & ressen-
‘émotions déplaisantes et des émotions plai-
semblent etre gouvernées par des genes
nts. Dans le contexte de la psvchologie occi-
J'emotivité déplaisante inclut la colére, la tris-
‘angpisse, la ; le deégout, le mépris et la
fandis que I'émotivité plaisante comprend,
autres, la joie, le plaisir, le contentement
velllemnent, ﬁﬁtﬂdﬂ, l'affection, le soulage-
dintérét, l'élévation, l'amour et l'enthou-
= O, I'émotivité déplaisante que 1'on ressent
830 % des genes, tandis que I'émotivité plai-
€7 gu'a 40 %.
d'autres chercheurs, et non des moindres,
Fite vision des choses extréme et dogmatique.

5

L'hérédité du bonheur

Naissons-nous prédisposés au bonheur oy gy
malheur ? L'héritage génétique prime-t-il sur les autres
facteurs psychologiques, notamment sur ceux lids ay
événements de la petite enfance, a l'environnement o
al'éducation ? Ces points ont été chaudement débattus
dans les milieux scientifiques. L'un des moyens df
l'EPDTI.d.l'E consiste  étudier les vrais jumeam; S AT ATE
la naissance. Ils ont exactement le meme genome mai
sont élevés dans des conditions parfois tres dittérentes
Jusqu'd quel point vont-ils se ressembler psyche
logiquement ? On peut aussi comparer le profil psys
chologique d’enfants adoptés a celui de leurs pareng
biologiques, puis & celui de leurs parents adoptifs. C&
travaux ont révélé qu'en ce qui concerne la colere, {8
dépression, I'intelligence, la satisfaction de vie, 'alcot®
lisme, les névroses et bien d'autres facteurs, les ¥ -
jumeaux élevés séparément ont plus de traits pEyEHg
giques communs que les jumeaux CEH .
ensemble. Leur degré de ressemblance est Pre=gs X, les pourcentages cités (50 % de la variance
identique a celui des vrais jumeaux eleves ensEve 8 personnels due aux génes) ne représentent
De méme, les enfants adopbés ressemblent beauftes fentiel dont I'expression dépend de nom-
lus, psychologiquement, a leurs parents biologiig § facteurs. Une série dexpériences tros
qui ne s ont pas devés). qud Jeuns parent S ey Bantes a montré que, lorsque des rats porteurs
vec lesquels ils ont grandi). L'étude de © e = Prédisposant 3 un comportement extréme-
{’-':“W “itTE"EEE“ﬂﬁmuéE“ﬁé‘ﬂmmﬂqﬁe 5 X etaient confiés, Pgﬂdant la premiére
bonheur posséde une héritabilité de 45 %, et q';l: ous '€ de leur vie, 4 des meres particulibrement
énes déterminent environ 50 % de la varianc® **% qui s'occupent beaucoup d'eux, les léchent
traits personnels examinés °. T Contact physique avec eux le plus fréquem-
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ment possible, le géne de I'andété n'était pas exprims
et ce pour la vie®. Cela est certes en accord ave |y
vision du bouddhisme, selon laquelle un jeune
a essentiellement besoin d'affection, encore et toy.
jours. Il est indéniable que le degré d'amour et de ten-
dresse que I'on regoit dans la petite enfance influenga
fon t notre vision de I'existence. On sait

es enfants victimes d'abus sexuels ont deux fois :
de risques que les autres de souffrir de dépression une
fuisrﬂzlmntﬁ ou adultes, et que nombre de crimi-
nels ont été privés d’amour et maltraités durant leur

ce.

Selon Richard Davidson™, la plupart des
jumeaux étudiés dans les travaux que nous avons
mentionnés sont généralement sépares a la naissance
pour étre adoptés chacun par des familles aisées, qui-
ont longtemps souhaité cette adoption et s occupent:
au mieux de l'enfant. Les résultats seraient probables
ment trés différents si certains de ces enfants se trou
vaient entourés d'affection par leur famille adoptive:
tandis que leur jumeau échouait avec les enfants des
rues ou dans un bidonville. _

Du point de vue de la transformation |
sonnelle, il est également important de souligner o
parmi les traits fortement lies aux genes cie v
semblent peu modifiables (I'orientation sexueir o
poids moyen par exemple), tandis _?HE_- d'a

t étre considérablement modities pat a1 )
conditions de vie et par un entrainement mMEMEE Z
C'est notamment le cas de la peur, du pessim™
et.. du bonheur. Nous verrons également i
chapitre intitulé «Le bonheur au !ahmatmrﬁ o
I'entrainement mental peut augmenter nota la séré
I'aptitude & l'altruisme, a la compassion et &
nite.

5 conditions générales du bonheur

‘De nombreuses recherches ont été consacrées au
heur défini comme « qualité de vie », ou plus pré-
ment comme « 'appréciation subjective que I'on a
i qualité de sa vie ». Les questionnaires utilisés
| simples et posent aux individus des questions
que : « Etes-vous trés heureus, heureux, moyen-
gnt heureux, malheureux ou trés malheureux? »
sujets interrogés doivent ensuite fournir des ren-
ements concemnant leur statut social et marital,
Evenu, leur santé, les événements marquants de
vie, etc. 1;_&5 corrélations sont ensuite analysées
Les resultats montrent qu‘une proportion plus
tante de gens se disent heureux dans les pays
Smiquement prospéres. Toutefois, dans ces pays,
#8 dun certain seuil de richesse, méme si le
I continue a augmenter, le niveau de satis-
ft cesse de s'accroitre. Le rapport éducation/
il et revenu/bonheur est nettement plus sen-
allS les pays pauvres. Toutefois, les statisHdens
L auss; htmrl‘é au probléme des « pauvres heu-
‘qui sont plus et insouciants que bien des
freaacs. Une étude effectuée par Robert Bis-
SENer  parmi les pauvres de Calcutta qui
4ans la rue ou dans des bidonvilles a révelé
ns Mmhreux domaines - vie familiale, ami-
e o nourriture et joie de vivre -, leur degré
PCHOn etait & peine inférieur a celui des étu-
5 niversité. En revanche, les personnes qui
la rue ou dans des hospices 4 San Fran-
, Eeralement privés de liens sociaux et affec-
ccarent beaucoup plus malheureuses, Les
2 =% Ont tenté d'expliquer ce phénoméne par
€ nombre de ces pauvres ont abandonné
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A part ¢a?
= Aucune. »
Ce n'est pas le cas des citoyens des des
nn’e-.ata:e pias? Et Diogéne qui, de sun%?ﬂan
peau, déclarait 3 Alexandre : « Je suis plus grand
toi, Seigneur, car j'ai dédaigné plus que ce que tu
osséde. » 5i la simcrliﬁré du paysan bhoutanais
eries ﬂpas la méme dimension que la philosophie
age, il est pourtant évident que le bonheur et la
action ne sont pas proportionnels aux posses-
. 1l en va sans doute autrement lorsqu’on ne dis-
pas du minimum vital, mais il s'agit alors d'une
fion de survie et non du volume des richesses.
Four en revenir aux études de psychologie
€, le sentiment de bonheur est plus élevé dfrlls
iyS qui garantissent & leurs habitants davan

“de

I'esﬁm:' devoir évoluer leur statut social et financier gy
qu'ils ne sont donc pas anxieux a ce sujet. De plug, ﬁ: :
sont beaucoup plus facilement satisfaits lorsquijg
obtiennent quelque chose (nourriture, etc.). Selon Jg
bouddhisme, on peut interpréter cette donnée da
fagon plus large. Il est incontestable que ceux quj
n‘ont presque rien seraient sans doute tres contenty
d'avoir davantage, mais tant qu'ils peuvent manger g
leur faim et que 'absence de richesse ne les obside
pas, le fait de ne posséder que peu de choses va da
pair avec une forme de liberté sans soucis.
Ce n'est pas seulement une image d’E[]i‘:‘u-uL:,;
Lorsque je vivais dans un vieux quartier de Delhi ot
jimprimais des textes tibétains, je cotoyais des k-
shaw-wallah, ces hommes qui pédalent toute la jour=
e B e b L
siege arriere IS ANUqUEs o . curité, d'autonomi i insi 3
d’l'FiEEt, ils se réunissent par petits groupes dans i R fil:iliti!:snme‘::t ﬂlmé ;::;:1 ?al.:]em ’
rue, autour d'un feu de cageots et de cartons VIQESS B Finformation. Les seiplstponieiits

Les conversations et les rires vont bon train, et ceuxs g : . i
doués d'une bonne voi t des ais iy les pays ol les libertés indivi-
qui sont d'une FRic BRI :  sont garanties Et?démnmltie établie. On

ulaires. Puis ils s'endorment, couchés en chien 5y . i
:  tont pas il it 5y attendre : les citoyens sont plus heureux
EEE] sur la ban de leur tricycle. Ils n'ont pas 3 :f mat de paix. Indép-endammeﬁt des condi-
tonomiques, ceux qui vivent sous un régime

vie facile, loin de 13, mais je B g lén’er_ﬂi!éihﬂu T
ser que leur coté bon enfant et leur inSOUCEETE
fotidest plus heureux que bien des victimes &8 Plus malheurewx. |
stress qui régne dans une agence de publicite PEEG > “onheur augmente avec l'implication sociale
sienne ou 4 la Bourse. Je me souviens aussi d un YIS Miticipation a des organisations bénévoles, la
ysan bhoutanais avec qui je m’étais lié d'amitié: S8 € du sport, de la musique, ainsi qu'avec
f;ﬁ: que nous lui avions fait cadeau d'un VeteRily Shance a un club proposant des activités
neuf et de mille roupies, il eut lair completeris = N est étroitement 1ié & la présence et  la
décontenancé et nous dit qu'il n'avait jamais PH=1 g _Oes relations privées. Les mariés ou
plus de trois cents roupies (sept euros) a la 108 0 couple sont e deux fois plus heureux
sa vie. Lorsque I'abbé de mon monastere, avec Jes  Celibatajres, les veufs ou les divoress qui
voyageais, lui demanda il avait des inguiety :
teur tend & étre plus élevé chez ceux qui
il remunéré, On constate en effet un taux

réfiéchit quelques instants, puis répondit* - ;18
€ de dépression, de suicide et d'alcoolisme

« Oui, les sangsues, quand je marc
forét & la saison des pluies.
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‘que la cvilisation comporte sa part de pro-
pes, elle procure néanmoins davantage de bien-
% » Qualre-vingts pour cent des Américains se
ent heureux! Mais la situation est loin d'étre
ose qu'elle en a l'air. En dépit de I'amélioration
or nsl ext;z;uu:es, lmmssiun est m]ainte-
dix fois plus fréquente es pays développé

1 1960 HF;H-E' affecte des individus d): plus Enﬂﬁ;l?::
8. I y a quarante ans, 1"dge moyen des personnes
jtes pour la premiére fois d'une dépression grave
de vingt-neuf ans, il est maintenant de qua-
%, Aux Etats-Unis, la dépression bipolaire

notablement plus élevé chez les EhE'I'E‘!EUTE-_ Tou

les femmies au foyer ne sont pas pl_us insatisfaites qua
les gens ayant une activité professionnelle. I est gy
lement intéressant de noter que la retraite ne rend pag
la vie moins satisfaisante, mzluis plutot meilleure, [ag
personnes agées pergoivent leur vie COMIME Un pey
moins p},ajsagrﬁf que les jeunes, mais éprouvent .'
satisfaction d'ensemble plus stable et ressenteny
davantage d'émotions positives. L'dge peut donc faire
:éde?gzune relative sagesse. Le bqnheur tend & étre
plus élevé chez les Pmﬂef :Ii:]“;l nnéiune bonne -
condition physique et qui sont dotees d'une grande i 2 AR i :
énergie. Il ne semble pas lié au climat : contrairement nngaﬂk;usesn iy g Sgﬂ?ﬂz [;E?Etunz‘;
aux idées reques, les gens ne sont pas plus he £ et au troisieme rang chez les hommes
dans les régions ensoleillées que dans les mg":'gﬁp W $1% En Suéde, le taux de suicide a augmenté de
vieuses (mis & part certains cas pathologiques de pef=2 parmi les étudiants depuis les années 1950 17 et
sonnes souffrant de dépression en raison des long ‘responsable de 2 % des décks annuels dans le
nuits d'hiver sous les latitudes élevées). g, ce T’“ le classe, eh oui, devant la guerre et les
Les loisirs favorisent la satisfaction, surtout Cheg ides . Et tout cela en dépit du fait que les
les personnes qui ne travaillent pas (retraites, renfiefis tions extérieures du bien-étre - soins médicau,
chémeurs). Les vacances ont un effet positif sur ir d'achat, accés & I'éducation et aux loisirs —
bien-étre, le calme et la santé. On sait, par exempas gessé de s'améliorer. Comment expliquer cela?
e seulement 3 % des gens en vacances se plaignews €lon l'opinion de Martin Seligman : « Une
e maux de téte contre 21 % de ceux qui tra Py Qi se construit sur une estime ﬂnsni excessive
On retrouve la méme différence concernant la ; Y B 13 tendance exacerbée & s'ériger en victime au
Virritabilité et... la constipation ! Notons que et i préjudice et encourage lindividualisme
der la télévision, si populaire que soit cette activitey “28 que m sans doute contribué i cette épidé-
conduit qu'a une augmentation “““'"‘E.d_“_m“:“ »L dhisme ajoutera que c'est sans doute
Quant & ceux qui la regardent beaucoup, ils Rone € fait de consacrer la plus grande partie de son
heureux que la moyenne, probablement Pmil'-" .. 4 des activités et des buts extérieurs qui n'ont
n'ont pas grand-chose d'autre & faire, OU S0 g ® Ge fin, au lieu d"apprendre A jouir de Iinstant
médiocrité et la violence des programmes 17 | U de la compagnie de ceux qui nous sont chers,
un état dépressif. —"_ o cnité d'un paysage et, surtout, de I'épa-
Veenhoven conclut : « Beaucoup des Lurfbnn uf onent de |a intérieure qui confére une

menu‘}nnéﬁ Frécédemmmt relient #lL‘ HH 3 - Lillne te a aqu& moment ]'E!H]HEIIEE.
57, [ =Aitation et le plaisir occasionnés par la mult-

n au * syndrome de la modernite = . :
E;Teﬁt ol 5}"“| ¢, plus heureux sont se M et l'intensification des stimulations senso-
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raversion et l'empathie : les gens heureux sont en
gral ouverts au monde. lls pensent que l'individu
§ exercer un contrile sur lui-méme et sur sa vie,
‘que les gens malheureux ont tendance a se
2 les jouets du destin. De fait, il apparait que plus
est capable de maitriser son environne-
» plus il est heureux. 11 est intéressant de noter
dans la vie de tous les jours, les extravertis vivent
'événements positifs que les introvertis, et que
idus névrosés font davantage d'expériences
que les personnes stables. On peut donc
oir la poisse » et « attirer les ennuis », mais il
as perdre de vue que c'est en fin de compte
iperament, extraverti ou névrotique, optimiste
ssimiste, égoiste ou altruiste, qui fait que I'on se
Ve de facon répétée dans des situations simi-
U e extravertie est socialement plus
L combattre les circonstances difficiles, tandis
elle qui est mal dans sa Ee.nu une
* @ccrue, laguelle se traduit le plus souvent
roblemes ifs, familiaux et par un éc
Lne personne m'écrivait @ «Ce quil est
1 d'appeler le “ sort " s'achame sur moi avec
Nence inouie, chagque jour m'apportant un
e taille, voire une catastrophe qui m'écra-
Jaen plus chaque fois. e n’en peux plus, car
4551 cela aura un terme ou si cela aboutira 3 un
ssement total. ["ai peur de ne plus pouvoir en
_ PEISonnes pratiguant une religion sont plus
=8 et vivent plus longtemps : sept ans de plus
Joyenne aux Etats-Unis. Pourquoi? Selon les

relles, des divertissements bruyants, scintillanee:
frénétiques et sensuels ne peuvent pas
cette paix intérieure et la joie de vivie qug,
engendre. Les excés ont pour but de secouer nogre
apathie, mais ne font le plus souvent que p oduire.
une fatigue nerveuse doublée d'une insatis action
chronique. On en vient alors & des attitudes
extrémes, comme ce jeune homme rescapé d'un
accident de voiture aprés huit jours dans le coma, qui-
disait & 'un de mes amis : « ]'étais a_‘lﬁlr] a 'heure. ‘:
savais que je ne passerais pas, mais j'ai m
Extréme qui nait de I'espoir désabusé qu'en poussant
I'absurde encore plus loin on finira peut—ewi par ari
ver quelque part ou par s‘annihiler dans le «ny e
part », Ce dégoit de la vie vient d'une totale igno=
rance ou d'un mépris de notre richesse inte are.
D'un refus de regarder en soi et de v:ur_npre:;dre que
c'est en cultivant la sérénité pour soi et la bonks
envers les autres que l'on pourra respirer cet OXYgEne
qu'est la joie de vivre.

Traits personnels

5 5 a lr ||.':_.-
semble pas que le bonheur soit li¢ :
]igen]ga,nedu mninapﬂte quelle est mesurce Pﬂ “
tests de quotient intellectuel, ni au sexe ou ﬂr + intel
plus qu'a la beauté physique. Toutefois, | * g o2
igence émotionnelie » ijg?n irencie de fagon SIE -
tive les gens heureux des malheureux. ‘fﬁﬁf .
introduite par Daniel Goleman ™, est €07~ to
faculté de percevoir avec justesse les 513111""]1zl culté
autres et d’en tenir compte. C'est aussi < propt
d'identifier lucidement et rapidement no*
émotions. <7, 1o DO
Selon K. Magnus et ses m}lqbnmrf;'ug_rm or, AV
heur va de pair avec la capacité de s'alll

ALRLL
. s

“UBUES, c'est sans doute & cause d'une attitude
e et positive vis-3-vis de I'existence, d'une
et d'une entraide plus
e = La religion offre un « cadre » de pensée
et de vivre en ayant des réponses aux ques-
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tions I'on se pose. Elle comporte toujours yna
dimEnc:‘ﬁ::n morale d'oll découle : moins d'alengr
de tabac et de drogues. Les pratiquants éproyyens
davantage d'émotions positives et ils ont moing gg
chances de se retrouver au chomage, de divorcer, ga
commettre des crimes ou desesuicidelrj. La religinn
leur donne de l'espoir, le sentiment de participer
a quelque chose de plus grand qu'eux qui les pro-

seur et longévité

. Danner et ses collegues * ont étudié la longé-
_T:'l:! Eﬂ:ﬂlpl’.' de 178 l'-E]lE].ﬂtH‘ l:a‘thﬂ-]iquEE néﬂﬁ' au
gt du ¢ siécle. Elles vécurent dans le méme
ent et furent enseignantes dans la méme école de
lle de Milwaukee aux Etats-Unis. Leur cas est
jeulirement intéressant, car les conditions exté-
gs de leur vie sont remarquablement semblables :
e déroulement de la vie quotidienne, méme
pe alimentaire, ni tabac ni alcool, similarité du
it social et financier et, enfin, méme accés aux
fmedicaux. Ces facteurs permettent d'éliminer en
¢ partie les variations dues aux conditions exté-

J'ajouterai quune dimension spirituelle aide §
fixer un but dans I'existence, elle valorise les :
humaines, la charité, I'ouverture, autant de facteurs
qui rapprochent davantage du bonheur que du mal-
étre. Elle nous évite lidée désabusée quil n'y a
aucune direction & suivre, que la vie n'est autre que le
combat égoiste du « chacun pour soi ». :

On s'imagine a priori que la santé devrait infl
considérablement sur le bﬂnhm qlci;ﬂ est difficile
d'étre heureux d on est é d'une maladie

et mntraiﬁém hospitalisé. Mais il s'avére

que ce n'est pas le cas, et que, méme dans ces condb
tions, on retrouve vite le niveau de bonheur qui etaik
le sien avant la maladie. Des études menées aupresd
atients cancéreux ont montré que leur niveau d&
heur était & peine inférieur & celui du reste dela
ulation =, . -
e Comment expliquer qu'il y a finalement si ped _'
carrélation (10 & 15 %) entre la richesse, la santé, &5
beauté et le bonheur ? Selon E. Diener ¥, tout dépera
des buts que I'on se fixe dans V'existence. Avolr W= 2

coup d'ar t!uue forcément un rile dans le bo i 5
de qui se fixe l'enrichissement personnel comme E 3 U8 quatre-vingt-cing ans, contre seulement
cipal objectif, mais n'aura que peu d'incidence o2 9e celles appartenant au quart le moins heureux.
celui qui n‘accorde a la o qu‘une 1mpo mals Saiyse approfondie de leurs écrits a

SECON . On y aurait pensé, me direz-vous. vertes “uner les autres facteurs qui auraient pu expli-
pour étre plus crédibles, certaines portes OX ] ces de longévité : aucun lien n'a
doivent étre scientifiquement enfoncees. el entre la longévité des nonnes et le degré de

bes chercheurs ont analysé des comptes rendus
pgraphiques que ces religieuses avaient écrits
i de prononcer leurs veeux. Des psychologues,
moraient tout d'elles, ont évalué les sentiments
s et négaeﬂi exprimés dans leurs écrits. Cer-
b O entre mentionnaient de fagon répétée
___3 Etaient « trés heureuses», ou éprouvaient
Brande joie » a |'idée de s'engager dans la vie
Blique et de servir les autres, d'autres manifes-
‘Peu ou pas d'émotions positives. Une fois les
Mses ainsi classées selon le degré de joie et de
::;;.-3= dans leurs cuurite]:ﬁ autobiogra-
Jes ts ont été rapportés & leur longévité.
st apparu que 90 % Enﬂnnes ﬂmmcienv; e
€ plus du groupe étaient encore en vie
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inent rarement un éat d'esprit qu'elles se seraient
gé elles-mémes. Or il est bien évident que, méme
gnsemble des conditions de vie extérieures fait que
@ « tout pour étre heureux », on ne l'est pas tou-
8, loin de la. De plus, ainsi que nous I'avons dit au
gt de ce livre, ce « tout » est t8t ou tard voué i se
gréger, et le bonheur avec lui. Ce « tout » n'a
stabilité intrinséque, et trop miser sur lui
pit & d'améres déconvenues. D'une fagon ou
® autre, cet édifice extérieur ne peut que s'écrou-
I suffit pour cela qu'une ou deux conditions

i, la sophistication intellectuelle de leurs éepge
]ifefputq; qu'elles plagaient dans le futur ou mutefhﬁ
paramétre envisagé. Bref, il semble bien que jug
nonnes heureuses vivent plus longtemps que Jeg
nonnes malheureuses. De méme, une étude mengg
ﬁfﬂdﬂm deux ans et portant sur plus de deux mills

exicains de plus de soixante-cang ans vivant Ay
Etats-Unis a rr?untré que la mortalité des pe
qui manifestaient principalement des €émotions néga-
tives était dewx fois supérieure & celle des personnes de
tempérament heureux qui vivaient des émotions posi-

) ient & manquer. Dans ce cas-13, c'est & la fois
i B tieur et l'intérieur f s'effondrent en méme

8. Miser sur ces conditions engendre I'angoisse,
Et alors? onsciemment ou Non, On se pose sans cesse ces

ons : «Est-ce que cela va tenir? Jusqu'a
17 » On commence par se demander avec '

GEté si I'on réussira & rassembler les conditions
§, puis on craint de les perdre, et finalement on
B quand elles disparaissent. Le sentiment
munité reste done toujours present.

e Famélioration des conditions extérieures
fgue comme une amélioration de la qualité de
L €N 50i, rien de renant. [l est bien normal
tecier d'étre libre et de jouir d'une bonne santé.
divig ‘il soit euphorique ou déprimé, pré-

Toutes les corrélations mises en évidence par a2
ologie sociale sont indéniables, mais dans fa=
plupart des cas on ignore si elles agissent en tant g .
causes ou en tant que conséquences. On sait &
Tamitié va de pair avec le bonheur, mais -_r -
nous heureux parce que nous avons beaucoup CamEss
ou avons-nous beaucoup d'amis parce que TEEERS
sommes heureux? L'extraversion, l'mnpt:rr'-nsnmilll B
confiance causent-ils le bunt;eur ou 'fnl ?:T; s o8 -
anifestations ? rise-t-i 3 ni
s les mﬂuﬁéﬁudmegfu;:ﬂmnde vitalité sof Fendre de Paris & Delhi en neuf heures d'arion
eles également d'une nature heureuse? Ces € Sen un an de marche & pied. Mais ces statis-
ne peuvent trancher de telles questions. Que 10us disent fort peu de choses quant aux cond-
ROOGE W Pt enieures du bonheur, et rien sur la fagon dont

mes personnes avec d 1 * ndivic t les déve . Le but de ces
de ﬂﬁﬁuﬁeﬂiﬁ rais:lfns de se dérlff!'f-‘fﬂ‘ﬁ  Se limite ﬁlettre en éwd];:ﬂe les conditions
reugeﬁ » : elles citent comme facteurs contribu JFioM e qu'il serait nécessaire d’améliorer afin de

pondérants la famille, les amis, une l."-ﬂ'ﬂ;ﬂ"ifi vaget
une vie aisée, une bonne santé, la hI:_H:rt_L] € e &
la participation a la vie sociale, l'acces 2 ‘ﬂ-
l'information et aux loisirs. etc. Par contre

e _ph.m grand bien-étre pour le plus grand
o “E personnes », ion qui rejoint le
e n e « utilitariste w ' hesmanglam'
= T=itham et Stuart Mill. Ce but est éminem-
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mt it b gt . bk i ot s

résume pas a une telle anthmEtIqLIE des condige qu :
ccérieutes, G limitations wont pas Cchapuiio s g e s e o
chercheurs. R. Veenhoven affirme par exemple ¢ ? Cest que l'on n'a pas vécu pour grand-
« Les detennumnlrs du bonheur peuvent étre _.Hb j', .

: “hercher l¢ bonheur dans la simple amélioration

!
chés & deux niveaux : les conditions externes g B rre rectont & e
" sérant &n extraire de I'huile. Souvenons-nous de

processus internes. Si nous amivons a Ide:n-hﬂﬂ. :
circonstances dans lesquelles les gens tendent § g naufra tout

heureux, nous pourrons tenter de créer des condition, , o . Ee]im{num;:m ;";E.ﬁ;‘,"m?
semblables pour tous. 5i nous saisissons les processye ponheur est bien en soi et non dans les chiffres
mentaux qui y président, il est possible que ng duction des usines d’automobiles. Il n'est donc
pmssmn& enseigner aux gens a prendre plaisir § i i nos amis bhoutanais considirent
vivre *

: i n'ont d’ ue rla
'_;i- annuelle dqurﬂﬂ et m}ﬁitucgtaslﬁmphes
]:aime de quelques pour-cent. Et il n'edt
- que les éminences de la Banque mon-
- un peu leur superbe, examinent de plus
q:linns que l¢ Bhoutan a choisies aprés mire

N et pas simplement parce qu'il n'avait
e choix. Ces options w:]uem m{ammmt la

hnée ala W la culture et de
ITE] dé'-'elnp]:rem-ent industriel et

|-"

—_—

Du bonheur national brut

« Les Etats mmm e considérent pas que
lewr rile de faire le des citoyens, ils s'oocupent pl
1ot de gnmhr leur sécurité et lewr proprigte, «

Luca et Francesco Cavalli-Sforza ™
Lors d'un Forum de la Banque mondiale qui s'est.

; outan est le seul pays au monde oi la
I.l.perj':e sont interdites sur tout le territoire;
; ont en outre renoncé & couper Jeurs

tenu en février 2002 i Katmandou, au Neépal, le repre ._., 5 qu‘fllﬁ sont encore trés abondantes. Voila
sentant du Bhoutan, royaume himalayen SIESSS fort heureusement avec les deux millions
comme la Suisse, affirma que, si I'indice du Prociss urs frangais et avec Vavidité des pays

N.utinml Brut (PNB) de son pays niﬂl a-"l}'uffgﬂ 'Iii'r;"- nt d'anéantir leurs fu?;is lalms qu'ils les ont déj
&tait bistait : ierablement réduite t

H-D-I'L!'I.ELII National IEIL'l;lI:Itl Sﬂqul'E'Ebi.E & e fut accu i'il Brésil, en Endﬁnesﬁu:t?fmaﬁscdmm

des sourires amusés en public et I'on s'en moqud. N st considéré par certains comme un

coulisse. Mais les pontes des pays « sur-dé oppes s -développ -ﬂn;.raquetrmspeﬂlesumneﬁgaﬁ

ne s'imaginaient pas que les délégués BROWECL S & pays fmaiﬁsmﬁrdﬁreﬂ]? pé & quel point de

avaient delm::mtgﬂde-.s sourires ol se melaient AECC s+ Bien siir, il y a une certaine pa grma.ﬁ'.u

sement et désolation. On sgit que, si le Pﬂ'-""”“"l e . mendiants. Moins dun million r:l?lﬁ.

a augmenté de 16 % aux sggts Unis durant les 15 : Sispersés dans un paj.rs-age sublm'le dr_- cing cents

demniéres années, le pourcentage de '-’““ %% Aetres de long avec pour

déclarent « trés heureux » est tombe de 30 * Que trente mille hahltlnm Dansﬂmreﬂedu
Car n'est-ce lirement mﬂ"“!“ r “haque famille a ses temes, du bétail, un métier 3

ﬁnessemietiepermmbeltgl‘;nnhm suit 'ind! “Wmtihquaﬁmhhtrdesesbmnmn
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n'y a que deux grands magasins dans tout le I
dﬂ};ﬁ Il1;I.;'wf.—.;,]:]u'l;ﬂ-n:gﬁll'a.u'l:pe pres de la frontiere E::ﬂ&-,& b
L'éducation et la médecine sont gratuites. Comme jg
disait Maurice Strong, une personne qui aida en ;
le Bhoutan & entrer aux Nations Unies : o[
Bhoutan peut devenir mmmetn'tmpﬂng quel aupe

mals aucun ne redevenir COmmeg
mtm.u Vous ﬂﬁ}?l'lf I:IEI:u'ﬂndEI SUT un ton e
tatif : « Mais sont-ils vraiment contents, ces Ja?y
vous sur le flanc d'une colline et écoutez Jeg
bruits de la vallée. Vous entendrez les gens chanter ag

ment des semailles, des récoltes, sur le

21
LE BONHEUR AU LABORATOIRE

-moi ces | d'Epinal ! » vous exclame- .
:ez-vm.r.ﬂ.z i d ﬁ:msaﬁ I*'Fcﬂl. juste un reflet da i w'y a pas de grande biche difficile qui
lI'indice du BNB (Bonheur National Brut). Qui chants

3 :ﬂﬁw éire décomposée en petites tiches
?I_mscgu.e elqu'un chante dans _ les,

?estchemhemen qu falagt la manche, & moins :E

ne timbré. Sinon, pour entendre chanter, il faut
aller dans une salle de spectacle et paver sa place.
N'étre concemé que par le PNE, cela ne donne pius
guére envie de chanter...

Adage bouddhiste

ous avons tenté, au fil de ces pages, d'explorer
gtions entre les conditions extérieures et les
BONS intérieures qui influent sur le bonheur,

ISjuger de la nature méme de la conscience,

CUssion qui nous entrainerait trop loin et pour
¥0Us avons exprime le point de vue du boud-
Gans un autre ouvrage ', il est évident que 1'on
METoger sur les rapports entre le bonheur et le
inement du cerveau. On sait que nombre de
#mentaux parmi les plus graves, la dépression
& et la schizophrénie par exemple, sont dus
W0logies du cerveau sur lesquelles le malade
*JUE aucun contrile subjectif et que 'on ne

BHEr que par des traitements de longue durée.
@USs1 qu'en stimulant certaines zones du cer-
~ PEUL provoquer instantanément chez le sujet
TESSion, pour la durée de la stimulation, ou Jui
=NHr un plaisir intense.

T —
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Sans peur et sans colére

De nombreux travaux ont montré qu'une doghle
structure cérébrale, 'amygdale, qui se trouve ay fond
des lobes temporaux droit et gauche, est associée gy
sentiments de peur et de colére. Antonio Damasig,
I'un des grands spécialistes des relations entre leg
émotions et la structure du cerveau, rapporte le cag
d'une femme dont les deux amygdales Etajeny
complétement calcifiées *. Le comportement et la vig
de cette femme, mariée et mére de deux enfants, sem-
blaient parfaitement normaux a premiere vue. Mais
elle était incapable de ressentir de la peur et de l'iden-

tifier chez les autres. Bien qu'elle siit reconnaitre sans

probléme les expressions faciales exprimant toute
sortes d'émotions, lorsqu'on lui montrait un

manifestant la peur, elle ne savait pas mettre de _1
sur cette expression. Elle comprenait intellectuelle==
ment ce que pouvait signifier une réaction de peur:

face & un danger imminent, mais ne la resse
jamais. La c !
absente de son ire émotionnel. Elle ressen
P e tout le temps des émotions positives qu
manifestait par une attitude excep
ouverte et chaleureuse & I'égard de tous ceux qu'
rencontrait.

A l'extréme opposé, Richard Davidson,
du laboratoire de neurosciences affectives a
sité du Wisconsin aux Etats-Unis, cite le cas
meurtrier en série, Charles Whitman, qui fua P
sieurs personnes du haut d'une tour située dans
campus de I'université du Texas, avant de se tire?
balle dans la téte. Il laissa un mot disant qu'il se 567
tait incapable de résister a la haine qui l'envahiss

ke

o] -
-

demandait que l'on examine son cerveau ap™ T

mort. L'autopsie révéla une tumeur qui compr™

i
re semblait elle aussi quasiments
tonnellement

elle

JJirecteur
I.’uni\:ﬂ" :

18

ait et
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wedale *. 11 est clair que notre monde émotion-
yeut étre considérablement bouleversé par des
alies cérébrales.
On peut se demander si, inversement, il est pos-
de modifier durablement les configurations céré-
sc en pratiquant certaines activités physiques et
Jivant divers états mentaux par un entrainement

myEas

l
I

lasticité du cerveau

foila dix ans, un dogme des neurosciences vou-
ue le cerveau contienne tous ses neurones a la
ance et que cette quantité ne soit pas modifiée
5 experiences vécues. Les seuls changements au
la vie auraient consisté en altérations mineures
Dntacts ptiques — les connexions entre neu-
5 — et la mort des cellules due au vieillissement.
¢ @ I'heure actuelle, les neurosciences parlent
. de neuroplasticité, terme qui ime
B que le cerveau évolue continuellement en
Hon de nos expériences — que ce soit par 1'éta-
de nouvelles connexions entre neurones,
z t de connexions existantes, ou la fabri-
i de nouveaux neurones. La pratique musicale,
it qu'un artiste travaille son instrument tous les
‘Pendant des années, offre un exemple typique
asticite. L'IRM a révelé que chez un violo-
exemple, les régions du cerveau controlant
ements de la main exercant le doigté se
Oppent au fur et & mesure de l'apprentissage.
Husiciens qui commencent leur formation trés
poursuivent pendant de nombreuses années
* les plus grandes modifications du cer-
L. L'étude de joueurs d'échecs et d'athlétes
“Piques a révelé, elle aussi, de profondes trans-

e
ST
o' s

=

AL
u
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she est endommagé (i la suite d'un accident ou
e maladie) sont particulitrement vulnérables 4 la
gssion, pour la raison probable que le coté droit
‘plus contrebalancé par le gauche.

Ces caractéristiques sont relativement stahbles et
anifestent dés la petite enfance. Une étude por-
jur prés de quatre cents enfants de deux ans et
‘@ montré que ceux qui, introduits dans une
i ol se trouvent d'autres enfants, des jouets et
lultes, restaient collés a leur mére et ne parlaient
BC réticence aux inconnus avaient une actvité
g prédominante. En revanche, ceux qui allaient

formations des capacités cognitives impliquées g, n.
leur pratique. :

La carte de la joie et de la tristesse

Nous avons mentionné précédemment qu'il y
avait pas & proprement parler de « centre des émg
Hions » dans le cerveau. Les émotions sont des phé
ménes complexes associés 3 des processus cognitifs

mettent en ceuvre linteraction de plusieurs

régions du cerveau. On ne peut donc s'attendre 4 ce diatement jouer avec les autres, parlaient facile-

il id ait tl,m {1:5 c;l;f: &m&mﬂ; ou du dr::] *’ &t sans crainte, avaient une activité gauche plus
an [Dms - )

il : b, - % On retrouve donc bien dans le cerveau la
e e ds et cvaers ot o
ggﬁm font état de sentiments comme la joie F _._cmctem'- Iheurﬂr:ﬁ;udma]he S
Valtruisme, I'intérét, Ienthousiasme, et maniesteflt B écpilibre émotionn { chacun renire nows
une grande énergie et de la vivacité d'esprit, ils pres Qs ilbee emuunnn;:diq mu:hgn it
i comps te activité cérébrale au niveas .Eimppnrt personnel droite-gauche, reflétant
du cortex préfrontal gauche. En revanche, ceux gif S f0nes priﬁnntalﬁs On peut qualifier ce
connaissent de maniére prépondérante des ElaSs = Point a cquilibre  émotionnel, une
mentaux « négatifs », tels la dépression, le pessimisme i our de laquelle fluctuent nos humeurs
ou l'anxiété, et ont tendance & se replier sur S sfines. Nous avons tous la capacité de changer
émes manifestent une activité plus importante G o et de modifier ainsi ce rapport. Plus il

N meEtEm s actvi - £ & gauche, meilleur est notre état d’esprit. On
mﬂeamm’ﬂn compare les niveaux d'actives '. PIE chcs e Popet de e e
du cortex préfrontal gauche et droit chez des suje® & e dévoo d'EdEE‘.'."E TRPPOSE | SRR O . easy

Cest-a-dire qui restent dans un état menls e .. 5 souvenirs plaisants, ou
neutre, on s'apercoit que leur rapport ”aﬂeﬁéiz 158 Sitscite tu;ﬁﬁﬁ;ﬁﬁeﬂm NS e

rnit e nne a Vautre et T ol ._.:_ ; i -

Eﬁlement leur teﬁj.zsérﬂament Les personnes o due 'on peut se poser est formuide
habituellement le coté gauche plus actif QU® T g U New, YﬂTﬁ:ﬂ;' Cctivain et journaliste scienti-
St tajoiié dée Sinotions Fla’mﬁ: g K Times, dans son ouvrage intitulé
ressen Pt . Hctnices  : « Dans quelle mesure peut-on
1, “eTveau a fonctionner de fagon constructive,

; droit
Vinverse, celles dont le cortex préfrontal sl
: :Eas émotions T EH' ; A
actif ressentent plus souvent T 1 construct

On sait aussi que les sujets dont le cortex F
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par le calme, la haine par la compassion ? Les médjeg. s tibétaine (quatre Tibétains et un Européen) ont
ments sont la principale réponse de 'Occident gy saminés par Richard Davidson et Antoine Lutz,
émotions rbatrices, et, pour le meilleur et : Spudiant de Francisco Varela qui a rejoint le labo-
pire, il ne fait aucun doute que les antidépresseurs gne e de Madison. Ce programme de recherche a
apporté du réconfort & des millions deﬁﬂem isées pratiques : il s'agit d'envisager la médita-
Mais quelqu'un peut-il, par ses propres efforts, obta. comme un entrainement de l'esprit, comme une
nir des changements positifs et durables du fone. e pratique a I'éternel casse-téte que constitue
tionnement de son cerveau? » setion des émotions destructrices. Les recherches
C'est précisément ce que se sont proposé d'éty. on cours et des articles scientifiques seront
dier Richard Davidson et son équipe, au laboratojre jés lorsquune %'uantlté suffisante données
EM. Keck d'imagerie mentale et d'étude du compor- i 3e. Toutefois, les résultats prélimi-
tement des fonctions cérébrales, dans les murs de s, dont se fait écho Daniel Goleman °, sont extré-
Funiversité du Wisconsin, & Madison, a I'aide des ins- yent prometteurs.
truments les plus performants.

e au labo

Le premier sujet étudié fut Oser, un moine euro-
L qui @ vécu et pratiqué depuis trente ans dans les
astéres himalayens au de grands maitres
Bins et, & plusieurs occasions, a passé en retraite
lire de nombreux mois qui, au total, représentent
‘ans de sa vie.

En consultation avec Oser, un protocole fut éta-
ant qu'il partirait d'un état d’esprit neutre
F entrer successivement dans plusieurs états spé-
Ues de méditation, impliquant des stratégies
iionnelles, cognitives et affectives différentes. Six
L wnﬁm ﬁ.:renn-:é:::hhums la ﬂ:&ﬂtﬁtﬁn
- int, une itation qu’ a it
Bence éveilée », a visualisation dimages, 1a
ipassion, une méditation sur la force d'dme et une
B sur la dévotion.

. La comcentration sur un objet d'attention unique
B l'abandon de dizaines d'autres pensées qui tra-
Sent I'esprit et entrainent la distraction. Ainsi, pour
*€ expérience, Oser a simplement choisi un point

iLEN

Une rencontre remarquable

Ces questions avaient surgi lors des cing journées
passionnantes de dialogue sur les « émotions destrug=
trices » auquel s'étaient prétés en 2000, a Dharamsala
en Inde, le Dalai-lama et un petit groupe de scienti=
fiques, dont Richard Davidson, Francisco Varela, Paul
Fkman et d’autres intervenants dont je faisais partie.
C'était la dixibme session d'une série de rencontres
mémorables organisées par |'Institut Mind and
qui, depuis 1985, sous |'impulsion du regrette spécia-
liste des sciences cognitives Francisco Varela et
I'homme d'affaires américain Adam Engle, a I -
régulibrement autour du Dalai-lama des saentinqd
de haut niveau®, A

A la suite de cette rencontre, plusieurs PP
grammes de recherche furent lancés pour etudier ¢
individus qui se sont consacrés pendant une vmgtf“’ Ial!
d'années au développement systématique 't-1,|_tt-
compassion, de l'altruisme et de la paix inteBe o
Jusqu'a ce jour, cing méditants de la tradition bo

A
- ¥ L]
i
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(un petit boulon sur 1 il de IRM au-dessus
lui), 1l a posé son regard et I'y a maintenuy, rgy.
trapant son esprit chaque fois qu'il commencait 3
§'évader. i

La présence éeillée est un état d'esprit parfaite.
ment clair, ouvert, vaste et alerte, libre d.El‘lthai‘nE-
ments de pensée et depourvu de toute activigé
mentale intentionnelle. L'esprit n'est concentré syr lan .
rien mais reste parfaitement présent. Lorsque ! ennent de plus en plus stables et claires.
ques pensées apparaissent, le méditant ne tente On commenga par tester Oser a Vaide de I'TRM
aucune intervention sur son esprit, il se contente de tionnelle (IRMf), un appareil sophistiqué qui
laisser ces pensées s'évanouir naturellement. net d'étudier trés précisément la localisation

La pisualisation consiste ici a reconstituer par g activité cérébrale et de la suivre dans le
I'imagination la représentation extrémement précise 5. Oser fit altemer des périodes neutres de
d'une déité bﬂudJ)hism, jusque dans ses moindres: e secondes avec des periodes _de soixante
détails. Le méditant commence par visualiser atten=- ndes, durant lesquelles il engendrait I'un des six
tivement tous les détails du visage, du costume, de la- de méditation cités. Ce pracessus a été répété
posture, etc,, en les passant en revue un par un. Enfin entaine de fois pour chaque état. Daniel Gole-

yesure que le souvenir du maitre spirituel devient
slus en plus présent, esprit se laisse envahir par
pprofonde appréciation et une grande gratitude a
ard des qualités humaines et spirituelles qu'il

* ;- diverses méditations font partie des exercices
jluels qu'un pratiquant du bouddhisme cultive
fant de nombreuses années, au fil desquelles elles

visualise la divinité tout entiére et stabilise cette note : « L'ensemble des opérations a duré plus
ﬂisua.lisaﬁnn. o I0is heures. La plupart des patients sortent de
La méditation sur Vamour et la compassions L — surtout aprés y étre restés aussi lon ps -
consiste a son attention sur les soutfrances A& . 2 expression de soulagement ou de lassitude.

étres animes, & penser qu'ils aspirent tous au DOTHELE
et ne veulent pﬁnﬁnuf?i'm puis a se mettre dans
disposition d'esprit ot il n'existe que cqmprlsﬁlﬂﬁ >
amour pour tous les étres, proches, erraftg?ﬁ -
ennemis, humains et non humains. Ces o
compassion inconditionnelle, sans calcul Hﬂﬁr ri
sion. On engendre cet amour jusqu'a ce que

tout entier en soit imprégné,

Davidson eut I'heureuse surprise de voir Oser
BF S0n éreintant programme avec un large sou-
amer : “Clest comme une mini-
L
Ensuite, Oser fit la méme série de tests avec un
¥encéphalographe (EEG). La plupart des EEG
Mportent que trente-deux électrodes que 'on
3 engel® € Sur le cuir %mhf:uﬁumir déceler I'zc%;q'ets élg:*—
. e i a i I * 2] 2 du cerveau. I.r 1, té
et sauiBatee qoe ien ne pect ANl B & Vaide c'un disposit muni de 256 captenrs.

ime 1’avoir rien 3 er ni & perdre: o il qui t de suivre I'évolution de
O e o i gt ainsi g 0 s et Gt oo
cours des méditations précédentes, |"évocatt L a0t précisément l'origine des signaux.

qualités du maitre spirituel joue un role prepor 1
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e entre le cortex préfrontal droit et gauche chez
Les premiers résultats poine tibétain dgé qui avait pratiqué toute sa vie,
eurs heures par jour, la méditation sur la
La venue du Dalai-lama a Madison a précipjsg passion. [l s'était apercu que la prédominance de
I'analyse des données qui fut menée tambour battang, vité gauche chez ce moine était plus élevée que
on eﬁmn sept iDUIE diﬂﬂﬂ]]ﬁE‘E P'I!'Er"]'II'I'IiI[ajIﬁ d_. kﬁ 175 personnes « ordinaires » testies
vingt-quatre heures grice a la mobilisation des chep. - galors.
cheurs et des ressources informatiques des vingt oy ( Cette fois-ci, & nouveau, les mesures effectuées
trente autres projets en cours dans le laboratoire da- +Oser sortaient de la courbe de distribution repré-
Davidson. ant les résultats de plusieurs centaines de sujets.
La premigre lecture des données d'TRMF que livea Hus étonnant était le trés fort pic de 1activité élec-
Davidson, le lendemain, lors de la rencontre avec le je connue sous le nom de gamma et localisée
Dalai-lama faisait déja nettement apparaitre qu'Oser 5 le gyrus Frqntal moyen gauche. Les recherches
avait pu volontairement réguler son activité cérébrale, Javidson avaient déja montré que cette partie du
En comparaison, la plupart des sujets inexpérimentss eau hébergeait des émotions positives. Nous
auxquels on assigne un exercice mental — se concen- S tous un point d'équilibre de base entre I'activité
trer sur un objet ou sur un événement, visualiser une ite et e de cette aire du cerveau, et les fluc-
image, etc. — s'avérent incapables de limiter leur acti-

dons de cet équilibre sont généralement modestes,
vité mentale & cette tiche. Chaque distraction, ch s données tirées des expériences avec Oser
activité mentale qui n'a rien a voir avec l'exercice

ent frappantes. Alors qu'il commengait 3 méditer
auquel le sujet est censé se livrer se traduit dans les @ compassion, on constata une remarquable aug-
instruments par des «bruits» qui parasitent les Mation de lactivité préfrontale gauche. La
signaux engendrés par I'exercice en question. Par ail= passion, |'acte méme de se souder du bien-étre
leurs, ces premiéres analyses révélaient que chaque
nouvel état et chaque méditation nouvelle effectuee
Oser produisaient des changements notables €t
distincts du signal de 'IRME. Cela est particulie

)
e

autres, va donc de pair avec les autres émotions
iives comme la joie et 'enthousiasme. Cela corro-
e les recherches des ogues, dont nous
, et qui ont montré qu’au sein d'une popu-

le, car & 'exception des cas les plus &1 o1 les personnes les plus altruistes sont aussi
dents, comme le passage de I'éveil au sommeil ﬁ Mmanifestent la plus grande satisfaction de ceties
le, des transformations aussi considérables : i

I'activité cérébrale entre deux états d'esprit sont U
Tares. '[l'-ﬂl.{f
Si la majeure partie des résultats de I'SMG
restent encore 4 décoder, I'analyse de 'EEG indiquél
des différences significatives entre les ]:wi-ril.'rri‘ﬁf?_ﬂnﬂ
tepos et les périodes de méditation sur la compassi™
1y a quelques années, Davidson avait examiné a5

-L'ﬂémuvertea sans précédent

. La rencontre de Madison avait été prévue pour
—_— leﬂgelaf-hmade l‘mranjemd:ﬂ différents
“Elammees recherche issus u t sur les émo-
"8 destructrices et leurs possibles antidotes, qui
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La capacité de reconnaitre des expressions
pes indique une disposition inusuelle 4 'empathie
a persp car:lhi.‘ Lﬁﬁﬂm micro-émotions proposées
; -universelles, biologiquement déterminées et elles
dimensions Eﬁrﬂglﬁgunei ufel;amn;s;tsa:iinn, Si leg riment dﬁ:? ;EMEl'mﬁE Em dans I;ﬂmun;:!ie EI:IHEL
découvertes vi SION étaien XIS LE n tterences tureiles
étonnantes, des résultats plus remarquables engppe sstion consciente d'émotions comme le dég:ﬁrf
des sciences de 'émotion, qui était alors 3 Ja ppent méme aux barrieres imposées par les
téte du Laboratoire d'interaction humaine de I'unjveg= 85 culturels. Les micro-expressions ouvrent ainsi
sité ddE Californie, & Eﬁﬂdiﬂﬂdﬁmﬁfkmm Faisait FI-.‘ fenet 1.|,|'|i-|:|ue sur la réalité émotionnelle d'une
tie du petit groupe scientifiques présents @& TITE
Dharamsala, et il avait observé Oser dans son labora- Setude de milliers de sujets avait appris 4 Ekman
toire quelques mois plus t6t. En collaboration avec ce les plus doués sont aussi plus ouverts, plus
moine, il s'est livié & quatre études, dont chacune, x des choses en général, plus consciencieux - 3
comme le dit Ekman, «a révélé des choses quion 5 fables et efficaces. « Alors j'ai songé que de
n'avait jamais vues giparaﬁmt ». Certaines décow BNises années d'expérience de la mﬁit?t:[un :
: Staient si in tﬁ.u reconnut Ekman‘. U =' ] -Mmlde autant ’{:uUEItLII'E drEEPIIEt de
n'était pas encore certain d'avoir tout mm or ~ « devaient conférer une meilleure a%?m e
méme. Pour décrire ces expériences, auxqu g ealiser cet exercice », expliqua Ekman.
participais, je résumerai ci-dessous I'excellent compies kman annonga alors r.?*sp ré%ujlalzs : Oser et un
rendu qu'en a donné Daniel Goleman ". méditant occidental expérimenté qu'il avait
La premiére expérience avait recours a un sys sir d'observer avaient pulvérisé tnl.g'.u les :ﬁmﬁi
téme de mesure des expressions faciales traduisamt. Btonnaissance des signes émotionnels. L'un
et ol e e & s o o o s g
AP IEUTS CEux cing miille suj 3
s'agit d'une bande vidéo sur laquelle défile une SEHF ‘T at testés. « [ls font nﬁﬁn?;[ue fes fﬂfﬂiﬂ s
de visages affichant différentes expressions qui 3PPE 2 5, les psychiatres, les agents des douanes, les
raissent trés briévement. On commence par VOIf T € méme que les agents des services secrets »
visage neutre, puis l'expression elle-meme, b € qui s'était jusqu’alors montré le plus préci :
reste & |'écran qu'un trentiéme de seconde. EU€ PECEES mMmblerait que I'un des bénéfices e g
si rapidement qu‘on peut la manquer rien qu e e I€s leur formation est une plus e récepti-
gnant des yeux. L'expression émotionnelle est 3 NCSS 4 08s sigries subtils de I'état d'esprit d'autrui
veau suivie de l'expression neutre, et ainsi de _tf““:‘ " Fqua Ekman. esp 1w,
test consiste & identifier, durant ce m“?jimﬂ e 7sque ces prem'lers résultats furent expliqués
: . ama — qui s'était montré sceptique quant

seconde, les signes faciaux que l'on vient e
:D]EI'EJ wu_r; deguu[‘r HﬂPﬁE‘E‘, tristesse o ]ﬂ] i AN e d.rEkl'l'l.ﬂ.ﬂ &Etl'tﬂ.n'ﬁ'quﬂl ql.:IE e E-Dit avec

avait eu lieu 'année précédente & Dharamsala 1.0
travaux de Davidson constituaient I'un de ceq
grammes; des expériences avaient été parallale
menées dans d'autres laboratoires, sur d'a










300 PLAIDOYER POUR LE BONHEUR

i sont maintenant les sujets d'études de Ri
vidson et d’Antoine Lutz ont pour la plupag
déms.sé le niveau équivalent a dix mille heures g
meditation. La plus de part de leur entrainemeng
s'est faite au cours de retraites intensives, auxquelleg
s'ajoutent des années de pratique quuﬂdiunnf%n ol
donc en droit de penser que la méditation pegg
induire, elle aussi, de profondes transformations dy
cerveau. Du point de vue des scences cognitives, on
pourrait décrire la méditation comme un effort systé-
matique de focalisation de I'attention et des facultés
mentales et émotionnelles qui l'accompagnent.
Sl est ainsi possible que des meditants
entrainent leur esprit de fagon & maitriser leurs émo-
tions destructrices, pourrait-on intégrer certains
aspects pratiques, non religieux, d'un tel entraine-
ment dans I'éducation des enfants? Ou encore,
serait-il possible de proposer cette technique de prist
en charge émotionnelle aux adultes, qu'ils soient ow
non eux-mémes en quéte de spiritualité? L'une des
retombées possibles de ce programme scientifiqué
serait d'inciter les gens a mieux gérer leurs emONORS:
destructrices en Sessayant A certaines de &%
méthodes d'exercice de l'esprit. 8
ue Daniel Goleman demanda au Ll

lama ce qu'il attendait de ces expériences, celui-a
dit : « En exercant leur esprit, les gens peuvEs
devenir plus calmes — notamment les plus cycloti
miques. C'est ce qu'indiquent ces travaux suf I'entte
nement de esprit selon le bouddhisme. Et eS8
mon objectif 1|\::1"Lr«::11;:nal : je ne cherche pas 4 Prolgs

voir le bouddhisme, mais plutdit la fagon dont la tract

22

IQUE, SCIENCE DU BONHEUR?

Il n'est pas possible de vivre hewreie si
ﬂ"‘"’"’*’fPﬂE,ﬂﬂrw belle, juste et sage, ni
de mener une vie beile, juste ot sage sans dtre

heurec
Epicure '

i
; s dictionnaires définissent I'éthique comme -
nce de la morale, art de diriger mndl:x:;
It} ou comme la « science qui prend pour objets
bﬂr]ugemmm d’appreciation sur les actes
ou mauvais » (Lalande). Toute la
100 est [a. Quels sont les critéres qui t
Siifier un acte de bon ou de mauvais? Pour le
SUISME, un acte est essentiellement mauvais 51l
WCIe notre souffrance ou celle d'autrui, bon sfl
ire bien-étre véritable ou celui d'autrui. A
A UES auires, c'est la motivation, altruiste ou mal-
= G colore un acte. Car, faire souffrir autrui,
e Provoguer notre propre souffrance, dans

. : . ; iétd: fdiat ou a plus lon
tion bouddhiste peut contribuer au bien de 13 SO% e Porter dy bﬂ'lﬂlEFlII a aum%u:sr ;knhffﬁn df 'm;lﬂm

Il va de soi qu'en tant que bouddhistes nous PTag , :
i Pﬂ‘fﬂr s les Bres, Mals nous ne SOTASE o iﬁa ie assures Iée nétre. Par le jeu des loj
que des étres humains ordinaires et le T'ﬂl ot hﬁlﬂiiqui I'qu;sent kﬁbﬂﬂddhme appelle le
nous puissions faire, c'est de cultiver nof® = Féthigue se dm‘:“?“i‘l’mfﬂﬂ de nos
esprit. » Uret j | rouve done intimement liée au
souffrance. C'est la problématique que
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t Luca et Francesco Cavalli-Sforza : « L'éthjqg
est née en tant que science du bonheur. Poyr
heureux, vaut-il mieux s'occuper des autres ou pensap
exclusivernent & soi*? »

Les religions monothéistes, elles, se fondent sur
les commandements divins, certains philosophes syp
des concepts - le Bien, le Mal, la Responsabilité oy Ja.
Devoir — quils estiment absolus et universels
[Yautres adoptent un point de vue utilitariste que I'an
peut résumer ainsi : le plus grand bien du plus grand
nombre. Quant aux comités d'éthique contemporains,
ils utilisent au mieux la raison et les connaissances
scientifiques disponibles afin de trancher les différents:
dilemmes suscités par les avancées de la recherche, en
génétique par exemple. . ]

Selon le bouddhisme donc, le but de I'éthique est

de se libérer de la souffrance, du samsara, et d'acqué-
rir la capacité d'aider les autres a s’gn libérer. Pour
cela, il convient de régler notre conduite en conciliant
équitablement notre propre désir de bien-étre avec
celui des autres, partant du principe que nos actes
doivent contribuer simultanément a notre bonheur &
4 celui de tous les étres vivants et éviter de leur causer
du tort. Ainsi doit-on renoncer a tout plaisir égﬂi'ﬂi
- auguel on ne saurait donner le nom de bﬂnhﬂﬂm
que l'on ne peut obtenir qu'au détriment d ELL_il:ﬂﬂ;‘ |
revanche, il convient d'accomplir un acte qui COREES
bue au bonheur d'autrui, méme si nous le res -
sur le moment comme déplaisant. Il est certaln 4 q‘;;d
fin de compte il concourra également a notre. .
véritable, c'est-a-dire & la satisfaction d'avolr
conformité avec notre nature profonde.

On constate d’emblée que, selon cette pe

r4 = "o el x dﬁ
tive, une éthique déshumanisée, édifice sur .
dements ﬂbﬂ%ﬁi!ﬁ. n'a ére _drunigte. ]-I;ﬂu{mﬁ
I'éthique reste humaine, doit refléter ]E_‘m e

la plus profonde de tout étre vivant, celle de
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gmme de I'animal, & savoir : connaitre le bien-étre
 éviter la souffrance. Ce désir ne dépend d'aucune
losophie et d'aucune culture : il est le dénomina-
gr commun de tous les étres sensibles, D'aprés le
ilosophe Han de Wit ; « Ce désir I'I.LI.I'.I.'Iﬂil'I.,. univer-
d, n'est pas basé sur des opinions ou des idées, ni
le jugement moral qui décréterait qu'il est bon de
grouver [...]. Pour le bouddhisme, 'existence d'un
désir n'est pas @ démontrer, il reléve de I'expé-
nce, il vit en nous. C'est la force douce que
ent tous les étres vivants, Pas seulement les etres
jains, mais aussi les animaux, “sans foi ni
s
1l n'est plus question ici de définir le Bien et le
_dans l'absolu, mais de prendre conscience du
heur et de la souffrance que l'on engendre, en
BN paroles et en pensées. Deux facteurs princi-
£ sont déterminants : la motivation et le résultat
08 actes. Nous sommes loin de maitriser 'évolu-
| des événements extéreurs, mais, quelles
it les circonstances, nous pouvons foujours adop-
ineé motivation altruiste *,
La forme que prend une action n'est qu'une
-_- Fon g'en tetl;:]aitda ];Es'-.]eu]e apparence des
kil serait impossible de distinguer exemple
® un mensonge destiné i t'.:'urE“ dupgfen et E'Il'l
 Proferé pour nuire. Si un tueur vous demande
# cache la personne qu'il poursuit, ce n'est évi-
le moment de dire la vérité. Il en va de
€ de la violence. Si une mére pousse brutale-
* Son enfant de l'autre coté cr::]a e pour
echer d'étre écrasé par une voiture, son acte
‘Molent qu'en apparence : elle lui a la
- En revanche, si quelqu’un vous aborde avec un
e o~ ourire et vous couvre de compliments a la
' fin de vous escroquer, sa conduite n'est non
s - Ju'en apparence, car son intention est en

Mg |

ATalsante,
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ate-Sponville poursuit : « L'utilitarisme touche ici
ga limite. 5i la justice n'était qu'un contrat d'utilité,
qu'une maximisation du bien-étre collectif [..] il
urrait étre juste, pour le bonheur de presque tous,
m sacrifier quelques-uns, sans leur accord et
gent-ils parfaitement innocents et sans défense.
‘c'est ce que la justice interdit, ou doit interdire.
¥is ' a raison, ici, aprés Kant : la justice vaut plus
miew. que le bjenrgﬁtre ou lefficacité, et ne saurait
le bonheur du plus grand nombre —
g bire sacrifice > g

Mais on ne sacrifierait la justice que si I'on
Préts mﬁil:‘ le choix de sacrifier un enfant en
gver mille était en principe acceptable. il ne
cEB de 'accepter, mais d'éviter concrétement le

Le point de vue de l'autre

Les préceptes éthiques que propose le
dhisme constituent donc des points de repére, dag
rappels & laltruisme et & une attitude constructiye
envers soi-méme, des conseils semblables 3 copy
d'un médecin. lls mettent en évidence les consg.
quences de nos actes et nous incitent a éviter ceygy

ui provoquent la souffrance & court ou a long terme,
ne jamais perdre de vue la situation de I'autre,

il faut commencer par adopter son point de vue
Comme Jean-Jacques Rousseau l'avait remarqué =
« Le riche n‘a que peu de compassion pour le pauvre
car il ne sait pas s'imaginer pauvre.» Le pécheur,
nous I'avons vu, inflige une cruelle torture au pcn; :
son parce qu'il ne sait pas s'imaginer poisson. :

P:-ette qr:lli.-a-::n que I'éthique bouddhiste demande

I'on commence par accorder de I'importance au
point de vue de l'autre, Esujs qu'on l'aime comme
soi-méme, et enfin qu'on lui accorde la plus
importance, car nous ne sommes qu'un seul au
regard des autres qui sont innombrables.

souffrance possible. Entre deux solutions
es l'ume gue l'autre, il ne sagit pas
tiger le «bonheur du plus grand nombre » en
gme, de considérer l'enfant innocent comme un
iple moyen de sauver la vie des autres, au mépris
, ropre droit & la vie, mais, face & une situa-
il reelle, incvitable, de faire le choix du moindre
LEn termes de souffrance.
{ Un altruisme vrai n'hésiterait pas 3 donner sa
*et & mourir a la place de 'enfant, mais il est mis
ied du mur et doit faire ce choix en ne disposant
> de wﬂﬂuﬁ secondes pour décider, que va-t-il
&? Que doit-il faire? Laisser une, ou mille per-
nes mourir? En décidant d'é er mille per-
hes aussi innocentes que l'enfant, la Justice
Iaite et désincamnée — celle qui faisait dire a Vol-
€ : « La vie d'un homme vaut autant que la vie
i million d'hommes» — est peut-étre sacrifiée,
S une mmmdf souffrance est évitée. Ce
OB n'a pas d le tissu de la justice pour les
Aps futurs; il n'a pas com is a long terme la
morale de I'humanité, m mesure ol celui

Mille innocents ou un seul?

Un dilemme classique nous aide a Tﬂﬁ;‘:
comprendre I'apprumd?épﬁgmati ue du bﬂuddi'llll]ﬁ T
1l est résumé par André Comte-Sponville : « 51 _
lait pour sauver 'humanité condamner un Lli_ﬂtfl
{torturer un enfant, dit D}Erum'sh ", faudrait-] A
résigner? Non, répondent les philosophes. L& %
n'en vaudrait pas la chandelle, ou E-lutﬁt ce n*l‘l;ﬁu. o
pas un jeu mais une ignominie. * Car si la ]ﬁe
disparait, écrit Kant, c'est chose sans valeur q'% g
fait que des hommes vivent sur la Terre .
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qui a pris cette décision dramatique n'a jamais, pe
serait-ce qu'une fraction de seconde, accepté en i
for intérieur de sacrifier I'enfant. Entre deux refus, j
a choisi de refuser davantage la mort d'un millier gye
d'un seul.

Aurait-il di fermer les yeux? Refuser un choiy
tragique ? Mais en s'abstenant d'agir pour laisser Jp
hasard décider & sa place de la mort d'une ou de
mille personnes, il ne fait que privilégier sa « bonne
conscience » par rapport 3 sa res;rmnsahhté envers
ceux qui sont au seuil de la mort : l'enfant comme le
habitants de la ville. En vérite, en se drapant dans la
fausse dignité d'une justice dogmatique et glorieuse,
sa non-intervention cofite la vie & mille personnes.
On peut également considérer que ne pas agir est
une condamnation tacite des mille citadins.

Il est facile ici de méler abstraction et senfi-
mentalité. L'abstraction absolutiste, lorsqu’on ne rai-
sonne pas en termes de vécu. La sentimentalité, des
lors quon se représente de faon réaliste I'enfant
innocent qui va etre mis a mort {*:Equ:E'stETrEg
intolérable et macceptable), tandis que le reste de
ville est considéré comme une entité abstraite, alors
qu'elle est, elle aussi, composée d'innocents en cha!ili
et en os. Il suffit de refourner la question : «FE:;I
acceptable de sacrifier mille innocents pour en ﬂ_u_m'
un? » Car c'est bien cela que l'on en vient implic
ment & accepter en statuant que «la justice -
interdire de sacrifier un innocent pour sauver le P

B, 7
Ermienfumﬁ de William Styron intitulé Le Chﬂ:fﬁ
Sophie offre un exemple encore plus poignant. | 3 ‘
la mesure oil, loin d'étre un raisonnement théorigue
il s'agit d'une situation de vie dans lle on F{ i
s'imaginer soi-méme. Un officier nazi ﬂ;ﬂ] g
Sophie, I'héroine de W. Styron, de désigner cei %
ses deux enfants qui périra dans la chambre 4 b
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utre devant étre épargné. Si elle refuse ce choix,
g deux enfants periront.

~ Selon Kant et Rawls, la mére devrait se murer
ms le non-agir et laisser ses deux enfants mourir
jur ne pas sacrifier la justice . 5i I'on s'imagine 4 la
joe de Sophie, on ne peut que rester muet de dou-
Ir : on preférerait que le monde entier disparaisse,
~meéme y mmpﬂsaah.ntﬁt que de se résoudre &
re un choix aussi déchirant. Mais est-ce la solu-
n? C'est un choix impossible, un choix qu'elle ne
it accepter. Pourtant, il n'est pas nécessaire qu'elle
poepte. Son geste peut ne pas étre le sactifice de
N, mais le sauvetage de l'autre. Ne vaudrait-il

gux, & l'instant inévitable, fermant les yeux, dgﬁ
T un enfant i I'aveuglette 7 Serait-ce 13 sacrifier la
fice et jouer le jeu du tortionnaire, ou simplement
wer une vie? Un tel choix ne créerait pas un pré-
ent, ne constituerait pas un manque d’amour ou
fespect envers la vie de l'un des deux enfants, cela
lit simplement un acte de compassion désespérée,
ultime sursaut vers la vie au sein de I'horreur.
“Bien que tous les cas de morale ne se situent
-dans situations aussi dramatiques, en régle
erale, I'éthique incarnée doit donc prendre en
Bidération, avec une extréme perspicacité et une
ipassion inconditionnelle, tous tenants et
Utissants d'une situation donnée. Elle constitue
Gefi constant, car elle exige une motivation par-
ment impartiale et altruiste, ainsi qu'un désir
lible de remédier aux souffrances des étres, Elle
" plus difficile & mettre en ceuvre car elle trans-
== le recours automatique et aveugle a la lettre
k lois et IEE:JdE‘-E moraux. De ce ﬂime te
Uement lus grands risques de déviations et de
ipulatic F'En effet, uf;qut‘elle éthique implique
. “ouplesse qui en constitue le danger méme. Si
SENninsme et les vues partisanes viennent &
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I'entacher, celle-ci risque fort d'étre utilisée & des fing
négatives et contraires a ses objectifs initiaux. D'oiy Iy
nécessité, pour tous les étres et plus particuliéremeny
pour ceux qui exercent la justice, de développer I3
sagesse indispensable & leur fonction et le sentimeng
de la responsabilité universelle.

Le bouddhisme et les grands courants
de I'éthique

1l serait prétentieux de ma part de tenter de
brosser en quelques pages un portrait de I'histoire de
l'éthique, mais il peut g:: utile de comparer briéve-
ment la vision du bouddhisme a certains points sail-
lants de I'éthique occidentale. D'une maniére

nérale, on peut y distinguer deux aspects : les lois -

gfw'nes et les grands principes philosophiques.
Les lois divines concernent les religions mono-

théistes. Les Commandements de la chrétienté, 1a
Halaka de la Thora juive, la Sharia islamique (mais
aussi, en Asie du Sud, les Lois de Manu qui régissent.
IInde polythéiste hindoue). La plupart de ©&5°
commandements et régles tombent sous le ﬂ:t '[H:
‘encontre d'une science du bonheur (la loi du tahﬂﬂrh
pour ceil, dent pour dent»); d'autres

tuer, ne pas voler, etc); certains

o el
détruisent totalement en imposant la mise &

des blasphémateurs et des renégats, ou la lapidatio :
ort &

des femmes adultéres qui paient de leur vie un
persorinel qui ne cause que pas ou peu de R
autrui. D’autres enfin pronent une _
extréme de la société en castes, systeme qui
F'amour et I'entraide a l'intérieur de la caste
Dans tous les cas de figure, aux yeux du croya?
volontés divines sont mystérieuses, les ©
ments ne se discutent pas et il doit sy

iémrchisﬂh““.-_

mi'ml*.
g, e
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fais, chaque fois que l'on exclut de I'éthique
ymour, la compassion et le pardon, on la prive de
pn ESSEnce méme.

fidéalisation du Bien et du Mal

. En matiére d'éthique - et de bonheur, nous
pons vu - les philosophes et les humanistes entre-
mnent des opinions souvent trés divergentes.
tiques du Bien en soi, du bien-étre du plus

ambre, du respect absolu de l'individu, de la Rai-
Devoir, du Contrat social, etc. En dépit de la
ersité de ces points de vue - diversité qui reflete
bsence de critéres fondamentaux reconnus par
B ~ il est ros&:ihle de distinguer deux orientations
ficipales : ' qui repose sur de grands prin-
€5 abstraits et I'éthique pragmatique fondée,
\me c'est le cas du bouddhisme, sur l'expérience

Prenons brigvement deux exemples appartenant
L premiere orientation : Flaton et Kant. Pour Pla-
(il @aste un Bien en soi qui est le fondement
urel de toute éthique. Platon envisage ce Bien
Ime résidant dans I'univers parfait et inaccessible
Adees pures, dont le monde ordinaire n'est qu'un
t pale et imparfait. En se rapprochant du Bien
f mais l'atteindre), I'homme devient de plus en

5

‘Emmanuel Kant, lui, se référe au sens du Devoir
oy l:ran:hnlzlr de rrlﬂliti’!,;l'geabsnllile toutes les ques-
* thorales, [l rejette l'idée que 1'on doit a

18N des autres, motivé par un altruisme m
ratie et de compassion. Pour lui, ces sentiments
-8 Ne sont pas fiables. Il en appelle plutét a
“Chesion & des principes moraux universels et
t Il prone la nécessité dune intention

Bt = 11



312 PLAIDOYER POUR LE BONHEUR L'ETHIQUE, SCIENCE DU BONHEUR ? 713
Comment de telles entités - le Bien en soi et le

pure, dont le critére de vérification est la satisfackigm ;
- woir — pourraient-elles exister par elles-mémes?

d'ceuvrer en conformité avec la loi morale, mimg o \
celle-ci oblige & agir contre ses propres intéréte o glles relations pourraient-elles avoir avec le
inclinations, Le Bien est un devoir qui doit congyies snde éphémére? Pour le bouddhisme, la notion
au bonheur de I'humanité entiére, sans que le bop. - n Bien absolu n'est qu'une construction mentale.
heur soit un but en soi : « Cette distinction entre i quoi bon d'ailleurs un bien situé hors de nous-
principe du bonheur et celui de la moralité n'est toy. ? Le bouddhisme n'est certes pas le seul A
tefois pas [...] une opposition immédiate, et la raispn posé cette question. Arstote remarquait que
pure pratique ne demande pas qu'on renonce a touts Ton affirme du bien [..] qu'il existe séparé et
prétention au bonheur, mais seulement que, dés qu'fl bsistant par lui-méme, il est évident quil serait
s'agit de devoir, on ne le prenne point en considera- @lisable pour I'homme et impossible 3 acqué-
tion ¥, » f». Et Aristote poursuit : « On est bien embar-

Cela conduit Kant & affirmer : « Ne pense-t-on B€ de préciser I'utilité que retirerait un charpentier
pas qu'il soit de la plus extréme nécessite d'élaborer in tisserand de la connaissance de ce bien en soi
une bonne fois une philosophie morale pure qui i Ce n'est pas non plus de cette fagon que le
serait complétement expurgée de tout ce qui ne peut idecin considére la santé : il n'a d’attention que
étre qu‘ﬂnpiﬁque et qui appartient & |'anthropolo= r la santé de 'homme ou, mieux méme, de tel
gie 17 » Le Devoir est figé dans son exigence d'uni= e en particulier. Car il ne traite que des indivi-
versalité et ignore par conséquent les cas particuliers. £

Ces diverses notions d'un Bien absolt:
reviennent généralement a croire en ['existence -
d'entités transcendantes (Dieu, les Idées, le Bien e thique utilitariste
s0i) qui existent par elles-mémes, maép-_anda::mm_ﬂ; y
du monde des phénoménes transitoires, Elles placent
le bien et le bonheur en dehors de soi, un MOUVES
ment nécessaire dans la mesure ol E]]Eﬁlccrnﬂdﬂ_fﬂ‘f
que la nature humaine est imparfaite, voire fﬂn
ment mauvaise, et que le bien véritable ne SaEEEE
donc s'y trouver.

Jeremy Bentham, philosophe anglais du
=XIx* siecle et fondateur de ]'ul:i]jtaﬁsmeglmural :
& Plus grand bonheur pour le plus grand nombre
Personnes est le fondement de la morale et des
s, Be:;tharn et son disciple John Stuart Mill
La vision du bouddhisme, nous I'avons Vil =0  Fangle nr.I1.iIE plaisir ?unﬁﬁiﬁﬁnt;ﬁe &Tﬂﬁ
totalement différente : le mal “iﬁt]Pft g }ﬂ;r-' : hes humaines: il devient par 1a méme le cri-
démoniaque extérieure 3 nous, ni le bien un Stre “ Ultime uger du bien-fondé d actes,
absolu liilﬂaépendant de nous. Tout se passe €l % H Mﬁgﬂwi anE]fll;ilice ne doit plus :a T‘EmlildIE au
esprit. L'amour et la compassion sont les reflets i de Dieu ou du roi, mais principalement
nature profonde de tout étre vivant ce qu‘:bﬂng compte des mPpurt:.; humai:r‘:s: lapv?alem d'ﬁ
avons appelé la « nature de Bouddha », ou la = o S€ mesurant a ses conséquences en termes
originelle ». S ou de nuisance. Il évalue donc ces consé-
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voquent sur les membres de la société. I tente dg.
« calculer » le plaisir en attribuant des valeurs P%:

tives ou négatives a chacune de nos activités

diennes — repos, divertissement, plaisirs sensuelg _

mais aussi aux contrariétés — fatigue, inconfort,

die, solitude, etc. — ainsi qu'aux conditions et événe.
ments qui ont une influence determinante sur notes
existence — travail, relations affectives, vie familiale,

amitié, deuil, etc. Ensuite, il additionne les plaisirs

soustrait les peines en tenant compte de leur intep-
sité, de leur durée, et de leur possibilité d'extension
et de partage avec les autres. Il obtient ainsi un
plaisir-déplaisir censé traduire notre degrémg
eur. Tout en reconnaissant la nécessité de tenir
compte des différences individuelles — tempérament,
santé, intelligence, etc. — il insiste sur |'établissement
de critéres applicables a tous. y
Insatisfait de cette arithmétique du plaisir, Stuart
Mill, quant & Iui, prend plutdt en considération la
notion de « qualité de vie » dans laquelle il inclut les
plaisirs intellectuels, I'imagination, la créativité, les
valeurs morales, etc. Nous avons vu dans un chapitre
précédent (Sociologie du bonheur) que c'est précisé-
ment ce critére de « qualité de vie » qll;E les socio=
logues contemporains ont retenu dans leur étude du
bonheur. .
J. Stuart Mill se pose avant tout en defenseur de
la liberté individuelle face au groupe dominant a
a la seule tiche d'imposer ses croyances et ses cOW
tumes. Dans La Liberté, il écrit : « La seule liberte ¢
mérite ce nom est celle de chercher notre bIET
propre & notre propre fagon, aussi longtemps '1::
nous n’ ns pas de priver les autres du leur e
d'entraver leurs efforts pour F'obtenir ™. » Dans o
rapport délicat entre liberté individuelle et gouver™
ment des hommes, Mill insiste souvent sur la ras’
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il préside & l'intervention de ce demier dans la vie
jwée : « Le seul objet qui autorise les hommes indi-
duellement ou collectivement a troubler la liberté
action d’aucun de leurs semblables est la protection
§ soi-méme. La seule raison légitime que puisse
joir une communauté pour user de force contre un
¢ ses membres est de l'empécher de nuire aux
tres . » Afin d'assurer « le bonheur du plus grand
mbre », Mill revient & maintes reprises sur la
dinstaurer la liberté dans tous les
ymaines, économique et politique, mais aussi per-
mnel, seule garante du bonheur individuel et col-

rEsslhe

Ces deux approches ont l'avantage d'étre débar-

i5ces en grande partie des dogmes et de tenter
valuer le plus objectivement possible la situation
sonnelle de chaque individu par rapport 2
nsemble de la société et aux instances juridiques
I la gouvernent. En ce sens, elles se rapprochent
b bouddhisme qui lui aussi préconise une éthique
agmatique re t sur une prise en compte
Mpatissante de la nature humaine et des moyens
mettant d'éviter la souffrance.
. Mais |'utilitarisme fonde son analyse sur une
Bluation floue et somme toute arbitraire des plai-
S et des douleurs, estimation qui amalgame les
8irs superficiels, parfois malsains comme dans le
i d'une obsession, avec la quéte du bonheur, alors
® le bouddhisme en appelle 8 une pratique de
"_:'.--m. ation personnelle lpuur que l'agent moral
@Ndisse en sagesse, ce qui lui permet d'adopter une
Bfvation plus altruiste et de bénéficier d’'une clarté
€Sprit accrue pour affiner son jugement. Toutefois
Hallle majeure du systéme utilitariste est, encore et
& fois de plus, de confondre plaisirs et bonheur ou
exactement de réduire le second aux premiers.
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Condamnation, punition, réhabilitation

Jeremy Bentham proposait également de subegj.
tuer aux formes de sanction traditionnelle une lég,.
lité fondée sur V'analyse des conséquences des aches
en termes de bonheur et de so ce. Démarche
qui n'est pas sans présenter une certaine similitude
avec le bouddhisme, ainsi que 1'atteste la discussion
entre le Dalai-lama et des hommes de loi en Amé.
rique du Sud. Le Dalai-lama leur avait soumis Je

léeme suivant : « Deux hommes ont commis Je
meme délit et sont passibles de quinze ans de prison.,
L'un est seul dans l'existence, l'autre a quatre enfants
a sa ch et la mére n'est plus la. Allez-vous tenir
compte du fait que, dans un cas, quatre enfants vont
étre privés de leur pére pendant quinze ans? » Les
juges répondirent quil était impossible de tenir
compte de ce genre de différence, car les fondements
mémes de la justice en seraient déstabilisés, Pourtant
cet exemple montre que, si 'on prend en considéra-
tion la situation personnelle des inculpés, on
constate que la méme condamnation a des conse-
quences trés différentes quant aux souffrances qui en
résultent. Certes, si 'on définit la justice en termes
de punition, il est fondamentalement injuste que
deux criminels ne regoivent pas la méme peine pout
le méme délit. Mais comment ne pas envisager les
répegn;s&icns spécifiques des décisions que 10P
prend ? .

Par ailleurs on peut également consideret
I'éthique comme une discipline médicale : '{g
ensemble d'indications permettant de prevenit !
maux provoqués par les émotions négatives €t

érir ceux qui en sont affectés. De ce point de V&&
“incarcération d'un criminel peut étre conside
davantage comme une hospitalisation que comuTi
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s condamnation imévocable. Il doit étre empri-
nné afin de 'empécher de nuire et aussi longtemps
il reste nuisible a la société. Mais, au lieu d'estimer
fen son for intérieur un criminel ne peut changer, le
puddhisme pense que la bonté de 'homme reste
tacte au tréfonds de lui-méme, méme lorsqu'elle est
mriblement pervertie en surface. Il ne s'agit pas I
gnorer naivement & quel point cette nature de
mté peut étre ensevelie sous la haine, l'avidité et la
jauté, mais de comprendre que sa simple présence
[ toujours de resurgir.

Il ne devrait également pas étre question d'une
1 qui constituerait une vengeance (la plus
fréme étant la peine de mort). Nous avons vu dans
chapitre traitant de la haine que la vengeance est
¢ déviation de la justice, car son intention princi-
le n'est pas seulement de protéger I'innocent, mais
Hfaire souffrir le coupable Dans ce cas, un acte
it la motivation premiére est d'infliger la souf-
nce, ou de tuer (la peine capitale) ne peut étre
Wsidéreé comme éthique,

s limites de l'utilitarisme

' Tout en préconisant une maximisation de la
mme globale des plaisirs disponibles pour une
imunauté donnée, ['utilitarisme ne disposant pas
Jmitcres simples pour évaluer le bonheur, ces
ffes deviennent facilement arbitraires, wvoire
Mides. Appliqué aveuglément, ce principe de
simisation peut en effet conduire au sacrifice de
e membres de la société. Aristote, par exemple,
*t en faveur de l'esclavage - sl n'y avait pas
=Claves, tous les intellectuels devraient travailler et
er de se livrer aux activités les plus élevées et les
45 dignes! 11 s'agit 1a d'une déviation avant ['henre
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de l'utilitarisme. Pour le bouddhisme, un raj
ment aussi spécieux est inconcevable, car il dem

I'on se mette constamment a la place de I'autre, -

falsant, aucune e sensée ne peut
satisfaisante la condition dun esclave.

En Inde, au wvi"-v* siecle avant ].-C, prévalaj

ement une forme d'esclavagisme prescrit et codje
gga] la caste. Les Intouchables et les aborigénes
(adroasi) étaient les serfs de |'Inde ancienne, Mais jg
Bouddha récusa cette hiérarchisation extréme, décré-
tant qu'au sein de la communauté bouddhiste,
I'Intouchable devenait |'égal du brahmane. Trés tag,
en Asie du Sud, le bouddhisme a ainsi amorcé une
révolution sociale, en abolissant les différences de
statut de maniére & permettre 'accés a la liberté et
au bonheur de tout individu, Mais revenons a ['utili=
tarisme du xx* siecle.

L'une des principales critiques de I'utilitarisme &
été formulée par le philosophe américain conte
rain John Rawls. Il rejette la doctrine du bonheur col=
lectif comme justification ultime de nos actes et ¥
oppose le respect du caractére inviolable des droits
de la personne, et le principe d'égale liberté et de
coopération équitable.

Selon ]. Rawls, une action ne peut pas étre
bonne si elle n'est pas tout d'abord juste. Du point d€
vue du bouddhisme, ces deux notions vont intrAns
séquement de pair. A quoi bon une justice qui 5
«mauvaise »? Par contre, une action conside
comme juste d'aprés une éthuque dogmatighe
étre mauvaise dans la rfalitd. Clest le cas du T
pitoyable de Kant d'accepter le mensonge qii pet
mettrait de sauver une vie humaine. Selon lul
mensonge, quelle qu'en soit la raison, rnﬂstih:l:‘-; .
injustice envers I'humanité entiére, car en = ol
risant & mentir, on détruirait la Erédlt:ﬂ]t'-' d""_ P
parole en général. On ne peut guére étre plus ©
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mé de la réalité. Mais ce n'est pas tout. Kant ajoute
il est également bon pour soi de s'abstenir de dire
y mensonge « bien intentionné », cela nous évite
tre éventuellement poursuivi en justice : « Si tu as,
exemple, empéché d'agir par un mensonge
jelqu'un qui se trouvait avoir des intentions meur-
gres, tu es responsable d'un point de vue juridique
 toutes les conséquences qui pourraient en résul-
t Mais si tu t'en es tenu strictement & la vérité, la
gtice publique ne peut rien te faire quelles que
ent les conséquences imprévues . » Comment
fé confiance a une éthique ulée par quelquun
cumule ainsi licheté et insensibilite ?
. En affirmant la priodté du juste sur kk bien,
pwis idéalise le juste et déprécie lr:Ebien en présup-
psant que 'homme est fondamentalement égoiste
ie peut fonctionner autrement qu'en calculant ce
ui sera le plus favorable : « Personne n'a de rai-
il de consentir & une perte durable de satisfaction
fir lui-méme afin d’augmenter la somme [de bien-
] totale. En 'absence d'instincts altruistes, solides
irables, un étre rationnel ne saurait accepter une
e de base simplement parce qu'elle maximise
e algébrique des avantages, sans tenir
2 des effets permanents qu'elle peut avoir sur
§ propres droits, ses propres intéréts de base ¥, »
- Que lindividualisme exacerbé, issu d'un puis-
i attachement au « moi », soit omniprésent dans
8 Sociétés modernes soit, mais en tirer des prin-
B8 d'éthique que l'on propose au monde comme
Ieaux releve davantage du constat d'échec que
€ source d'inspiration permettant de régler sa
Guite afin de devenir un étre meilleur.
_ On peut étre un excellent pianiste, mathémati-
ler ou homme de scdence tout en étant
8¢ d'un caractére irascible et jalows, mais il n'y a
N Occident que l'on peut étre considéré comme
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ar fiasco a fait naitre un défaitisme moral i

éme de la culture occidentale mudmeu’?»au g
Leﬂ:uque bouddhiste du bonheur, elle, refuse
: el;:ﬁﬁgés pour diriger son esquif sur le flux
cessa t des phénoménes qui se déploient en mille
mes dont nous devons impérativement tenir
pmpte. C'est seulement au prix de cette constante
jgence de sagesse et de compassion que nous pou-

un grand moraliste tout en ayant un démesyrg
Tel était précisément le cas de Ea':ugli:, qui bien
qu'étant tenu aux Etats-Unis pour le plus importang
philosophe de la seconde moitié du ¢ siécle, rag.
semblait les moindres coupures de presse et notajy
toutes les conversations et conférences qui mention.
naient son ouvrage fondateur intitulé La Théorie de I
justice. Selon le bouddhisme, il est inconcevable

‘un penseur ou un philosophe qui manifeste dey h
qtrumm trés ordinaires soit apte a pr?lpuse.r au monde . dl‘ﬁEﬂEmem devenir les responsables et les héri
un systéme d'éthique fiable. Il faut 3 bortheur.

One simjﬂemmt
rappeler ici l'exigence bouddhiste de l'adequation
entre la personne et son enseignement. Une ethiﬂ
exclusivement construite par l'intellect, et qui n’est
pas en mesure de faire constamment référence a une
authentique sagesse personnelle, est dénuce de fon-
dements solides.

Une éthique en crise?

L'histoire a montré que les idéaux utopiques et
les dogmes se réclamant du Bien et du nMal ont
conduit, au cours des siécles, a l'intolérance, aux pers
sécutions religieuses et aux régimes totalitaires. Selon
la formule caricaturale reprise de diverses fagons par
les tenants de ces idéaux : « Au nom de Bien abso
nous allons faire de vous des étres heureux. Toutes:
fois, si vous refusez, nous aurons le regret de
éliminer. »

Dans 'impossibilité de se raccrocher a des loi$
absolues, s'éloignant des commandements divif®
découragé par la pensée que I'homme est for
mentalement mauvais, né & une ethique
tuante fondée sur les théories antagoniques
nombreux philosophes et moralistes, | h"-'r:i,.rt:
modemne se retrouve désemparé. Selon Han de ¥
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i bonheur de vivre qui fait la gloire de mourr », écri-
jait Victor Hugo *,

23

COMME LE TORRENT
QUI COURT VERS LA MER...
LE BONHEUR EN PRESENCE DE LA MORT

e rappeler la mort pour enrichir
.-:’ ique instant de la vie

. Comment faire face & la mort sans tourner le dos
la vie? Comment y penser sans &tre iré ou
firayé ? Sans se couper de tout plaisir et de toute
fie ? Etty Hillesum écrivait : « En excluant la mort de
¥ie, on ne vit pas & plein, et en accueillant la mort
ceeur de sa vie, on s'élargit et on enrichit sa vie *, »
e fait, la maniére dont on envisage la mort influence
msidérablement la guah‘té de la vie. Certains sont
mifiés, d'autres préferent I'ignorer, d'autres encore
‘contemplent pour mieux apprécier chaque instant
il passe et reconnaitre ce qui vaut la peine d’étre
u. Elle leur sert de rappel pour aiguillonner leur
Igence et éviter de dilapider leur temps en vaines
actions. Egaux devant l'obligation de lui faire
» chacun différe quant  la maniére de sy prépa-

Sowpiens-ted quil existe dews types de
fous : erux qui ne savernt pas gu'ila pont mow-
rir, cer gui oublient qu'ils sont en i,

Patrick Declerk !

La mort, si lointaine et si proche. Lointaine, car
on imagine toujours qu'elle est pour plus tard;
roche puisqu'elle peut frapper n'importe
Ei la mort est certaine, son heure est imprévi-
sible. Lorsqu'elle se présente, nulle éloguence ﬁ
peut la convaincre d'attendre, nulle Pmsm?ﬁ =
repousser, nulle richesse la soudoyer, nulle bea
séduire :

Comme le torrent qui court vers la mer, :
Comme le soleil et la hune qui glissent vers I8
monts du couchant, -
Comme les jours ef les nuits, les heures,

tants qui s'enfuient, .

La vie humarme s'écoule inexorablement *

® Au départ, écrivait au x* sidcle le sage tibé-
tain Gampopa, il faut étre uivi par la peur
de la mort comme un r:eré qui s'échappe d'un
piége. A mi-chemin, il ne faut rien avoir 2
regretter, comme le paysan qui a travaillé son
champ avec soin. A la fin, il faut étre heureux
w quelqu’un qui a accompli une grande
-

vaut en EEE'r savoir tirer profit de la peur
€ inspire que de l'ignorer. Il ne s'agit de
'€ dans la hantise deEnIa mort, mais depasreﬂer
=cent de la fragilité de 'exdstence, de sorte a ne

; de
Pour celui qui a su extraire la ‘qulptﬁﬁfﬂl‘-:m
V'existence, la mort n'est pas une décheance "5 g
mais I'achévement serein d'une vie bien m'E:CuE‘
belle mort est 1'aboutissement d'une belle vie.

Clest
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négliger de donner toute sa valeur au temps
ﬁﬁ.ﬁs ffmﬂ vivre. Bien souvent, la mort frappe qni.
prévenir : en excellente santé, on savoure un

avec des amis face & un superbe paysage, et op
est en train de vivre ses derniers instants. On laisse |3
ses proches, les conversations interrompues, les plag
& moitié entamés, les projets inachevés.

Ne rien avoir a regretter ? Celui qui a tiré le maxj-
mum du potentiel extraordinaire que lui a offert la vie
humaine, pourquoi serait-il ronge de regrets? Qu'il
ait ou non des intempéries, le paysan qui a labouré,
semé, veillé aux récoltes ne regrette rien : il a fafnr de
son miewx. On ne peut se reprocher que ce que l'ona
négligé. Celui qui a mis a profit chaque instant de sa
vie pour devenir un étre meilleur et contribuer au

eur des autres peut légitimement mourir en paix.

« Et je ne serai plus, et rien ne sera plus »

La mort ressemble-t-elle & une flamme qui
s'éteint, & une goutte d'eau qui se résorbe dans la
terre séche? Si c'est le cas, ainsi que l'affirmait Epi-
cure, elle est sans rapport avec le bonheur : -:L:Epu:
terrifiant des maux, la mort, n'est rien par rapport
nous, puisque, quand nous sommes, la mort n :Tst E’“;
1, et, quand la mort est [3, nous ne sommes plus -
Mais si l'aventure ne s'arréte pas la, la mort 0
qu‘un passage. Si, comme l'envisage le bﬂuddhm_n;:
notre conscience a vécu et vivra d'innombrables € o
d’existence, a l'approche de la mort il ne a;n::mrjnrr'ltﬂ[;'“E
de se demander simplement si on va plus ou ™ g
souffrir, mais comment se préparer a ce tourmt
dm[iam tous les cas, mieux vaut passer les dET""-:fﬁ
mois ou les derniers instants de sa vie dans la E'E'T'fr'ﬂ
plutdt que dans I'angoisse. A quoi bon se tortu
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jdée de laisser derrigre soi ses proches et ses posses-
s et vivre dans la hantise de la destruction de son
prps? Comme l'explique Sogyal Rinpoché : «La
port représente 'ultime et inévitable destruction de
g & quoi nous sommes le plus attaché : nous-méme.
In voit donc a quel point les enseignements sur le
ans-ego et la nature de I'esprit peuvent aider. » I
dong, a l'approche de la mort, d'adopter une
ftitude sereine, altruiste, sans attachement. On évite
msi de faire de la mort une torture mentale autant
fune épreuve physique.

Il ne faut cependant pas attendre son dernier
puifle pour s’y préparer, car l'instant n'est pas idéal
pur songer a s'engager sur une voie spirituelle
INas-tu pas honte, disait Sénéque, de reserver le
liqua detavieetdenemnsacmraiasagessequele
mps de la vie qui n'est plus bon & rien ? 1] est bien
mps de se mettre & vivie au moment précis ot il faut
améter °! » C'est maintenant qu'il faut s’y engager,
ors que I'on est sain de corps et d’esprit, Ecoutons
-:I- ﬂﬁl‘ltﬁé Rinpﬂché :

« La fleur de la jeunesse nous comble de saine
vigueur et nous voulons jouir intensément de
la vie. Avec un enthousiasme inentamé, nous
nous évertuons a accroitre notre fortune et
notre pouvoir. Certains n'hésitent pas & nuire
aux intéréts d'autrui pour parvenir a leurs fins.
Mais & I'instant de notre mort, nous compren-
drons combien toutes ces fébriles activités
Etaient vaines. Il sera trop tard, hélas, pour
revenir en amiére. Rien ne sert plus au
moment de la mort, si ce n'est I'expérience spi-
fituelle qu'on aura acquise au cours de sa vie.
Vite! Pratiquons avant que la vieillesse ne
nous ﬁﬂw de nos facultés physiques et intel-
lectuelles ”. »
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La mort des autres

Comment vivre la mort des autres ? 5i, dans une
perspective matérialiste, la mort d'un étre cher es
un traumatisme parfois imémédiable, on peut aussj
Ienvisager d'une fagon qui n'a rien de morbide, car
une « bonne mort » n'est nécessairernent drama-
tique. Dans I'Occident contemporain, les gens n'ong

trop tendance & détourner le regard devant
la mort. Elle est dissimulée, escamotée, aseptisée.
Pms?' e aucun moyen matériel ne permet de remg-
dier & cette échéance inéluctable, on préfere retirer
la mort du champ de la conscience. De ce fait,
lorsqu'elle se produit, elle est d'autant plus choquante
qu'on ne s'y est pas préparé. Pendant ce temps, la vie
s'épuise de jour en jour, et sl nous ne savons pas
donner un sens & chaque instant de l'existence, elle
n'est que du temps qui nous ér:h.a%;z.l

Dans |'Europe de IAncien Régime, toute la
famille se regroupait autour du mourant, les pretres
donnaient les sacrements, on écoutait les dernieres
recommandations du moribond. De nos jours encorg
au Tibet par exemple, on meurt le plus souvent €n
famille et avec les amis. Cela permet aussi aux enfanis
de percevoir la mort comme faisant naturellement
partie de la vie. Si un maitre spirituel est présent 3%
chevet du mourant, ce dernier meurt serein et

roches sont réconfortés. Si, de plus, le mourant &5t

ui-méme un pratiquant expérimenté, personne N 9¢
fera de souci pour lui. Il est fréquent de voir les Hﬂ;
e cela s

revenir allégres d'une crémation. « Comm
bien passé!» disent-ils. L'ambassadeur des i
Unis au Népal me confiait, 4 l'issue de la crema
d'une amie nonne américaine morte a Katmar
qu'il n'avait jamais participé a des funérailles a
paisibles.

Etats-
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;E.J L) i P]HS 'lritE
Il y a aussi le cas de tous ceux qui, écrasés de
douleur ou débordés par leur dépression, ne veulent
plus peiner dans notre « vallée de larmes ». Ne plus
@dster leur qﬁ?nur comme ["unique solution. Quand
e sage nsatistait par la vie ordinaire décide de se reti-
monde, ceux que paralyse leur vision d'un
bouché décident, eux, impulsivement ou
Pres « mure » rumination, de se retirer de I'existence.
somme tous les étres, celui qui se suicide cherche le
portheur, mais dé-sésp?rément,]m mettant fin a sa
ietresse presente. Ce faisant, il détruit fa possibilité
2 réaliser le potentiel de transformation qui se trouve
N chacun de nous. Selon le bouddhisme, le suicide
€ résout rien, car il ne fait que déplacer le probleme
ers une nouvelle vie : ne plus vouloir exister est un

.| 5

WOLED

d mort du sage

| LEEEEE: ant a lui, jouit d'une liberté toute par-
culiére :Jyret mourir, il a;précieﬁdla ue instant la
messe de la vie. I vit chaque journée comme si
Fait la seule. Cette journée devient naturellement la
gréneuse de son existence. Quand il allume son
& 1l se demande : « Allumerai-je encore ce feu
Mmain matin? » 11 aa.itrglan'i] n'a pas de temps a
TAre, que le temps est précieux et qu'il serait vain de
Baspiller en niaiseries. Lorsque vient vraiment le
i ¢ lamn;t;rﬂil mg.lrtsemin,ﬁansn-is’resseni
"BIEL, sans er dattachement pour ce qui
cheure derriere lui. [1 quitte cette vie comme I'aiqgle

Séléve dans l'azur. Ecoutons chanter |'ermite

=SSl BTN -
-
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E par la mort, j'allais dans les montagnes.
éfﬁ"ﬁ' de méditer sur son heure imcertaine,
J'ai pris l'immortel bastion de I'Tmmuable,

A présent, ma peur de la mort est bien dépassée|

24
UN CHEMIN

Nous devans dtre le changement que
nous voulons dans Le monde,

Mahatma Gandhi

| 1 faut parfois se sentir 'ime d'un explorateur et
filler du deésir d'accomplir ce qui en vaut la peine, de
vre une existence telle qu'au moment de la mort on
(it pas de regrets. Apprenons la liberté. Le point cen-
al d hpmtique&piﬁmﬂleeﬂdenmitmﬂsmaspﬁ!;
Bst pourquoi il est dit : « Le but de 'ascétisme est la

¢ de l'esprit. En dehors de cela, 3 quoi bon
Bcétisme ' ? » Rappelons que le mot signifie « exer-
£e» et qu'il s'agit d'un entrainement de l'esprit.

- Lintention qui doit nous conduire sur un chemin
witue! est celle de nous transformer en vue d'aider
b altres 3 se libérer de la souffrance. Cela, dans un
“TIer temps, nous amene 4 constater notre propre

issance. Vient ensuite le désir de se perfection-
remédier. L'invulnérabilité 3 1'égard des
stances extérieures, née de la liberté intérieure

notre armure dans la bataille contre la souf-
ince d'autrui.
_ Une fois que nous nous sommes engagé sur une
- opirituelle et que nous la pratiquons avec persé-
SCe, ce qui compte vraiment c'est de s'apercevoir,
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au terme de quelques mois ou de quelques anng
que tout n'est plus comme avant et que, notam
on est devenu incapable de nuire sciemment ay,
autres. Et que I'orgueil, I'envie, la confusion mentalg,
ne régnent plus en maitres incontestes de notre
it. 5i une pratique, une ascese, MEME sincere gt
assidue, ne font pas de nous un étre meilleur et pe
contribuent en men au bonheur des autres, 3 quej
servent-elles ? [l importe donc de se poser cette q‘_.e,.
tion & maintes reprises et de faire le point avec lud-
dité. Ot en sommes-nous ? Stagnation, effondrement
ou ? Une fois I'harmonie établie en soi, il sera
beaucoup plus facile de la faire régner dans le cercle
de nos proches, avant d'en étendre peu a peu le
ement & toute notre activité dans la sociéte.
Il ne peut exister une méthode unique, un seul
reméde ou une seule nourriture pour progresser sans
obstacle vers la libération de la souffrance. La diver-
sité des moyens reflete la diversité des étres. Chacun
se met en marche & partir du point ol il se trouve,
avec une nature, des dispositions personnelles, une
architecture intellectuelle, des croyances différentes.
Et chacun peut trouver une méthode qui lui soit adap
tée, pour travailler sur la pensée et se liberer progress
sivement du joug des émotions nuisibles, avant
finalement percevoir la nature ultime de l'esprit
Certains se demandent si ce ne serait pas un e
de vouloir ainsi dissiper ses tourments interieurs pﬂ‘lﬁ
atteindre I'Eveil, alors que tant d'étres souffrent de
famine, de V'exclusion, de la guerre et de toutes Sortes
de calamités. Ne pourrait-on pas des ma:intm'-ant_-‘rﬂ:;t
lager leurs souffrances ? Dans ce cas, les savants €
aussi devraient cesser leurs recherches pour trav i
au service des ces. De méme, a quoi bon F',a.?{_
cinq ans & construire un hopital ? Les travaux & €
tricité et de plomberie ne soignent personne. [l va
drait mieux

ndre dans la rue, planter des ten
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et commencer tout de suite & soigner les malades, A
quoi bon étudier, apprendre, devenir expert dans
quelque domaine que ce soit? Il en va de méme pour
& chemin de I'Eveil : il ne saurait étre arbitraire. La
pnnaissance et 'amour, la compassion et la félicité
jont jouit le sage ne sont pas survenues de nulle part
pmme une fleur qui pourrait éclore au milieu du del
{Ce serait une erreur, disait Aristote, de laisser au
asard le soin de ce qu'il y a de plus grand et de plus
N

i

intendre, réfléchir, méditer

. Ainsi que tout apprentissage, la pratique d'une
pie spirituelle comporte plusieurs étapes. Il faut
fabord recevoir un enseignement, puis l'assimiler.
A enfant ne nait pas avec la science infuse. Ensuite,
faut éviter que ce savoir ne reste lettre morte,
anme de beaux livres que I'on consulte a peine, il
ut réfléchir profondément & son sens. Le Bouddha
isait & ceux qui I'écoutaient : « N'acceptez pas mes
iseignements par simple respect pour moi, exami-
Bz-les comme on éprouve l'or a la pierre de touche
Al creuset. »

" On ne saurait pour autant se contenter d'une
mple compréhension intellectuelle. Ce n'est pas en
: l'ordonnance du médecin sur la table de che-
Bt ni méme en la connaissant par coeur, que l'on
Mt guérir. Il est nécessaire d'intégrer ce que l'on a
mpris, afin que cette compréhension se méle inti-
Ement au courant de notre esprit. Il ne s'agit plus
0rs de théories, mais de transformation de soi. C'est
dilleurs bien, nous l'avons vu, le sens du mot
Meditation » : se familiariser avec ume nowvelle
Wniere d'éire. On t ainsi se familiariser avec
ites sortes de qualités positives — bonté, patience,

anr
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tolérance... — et les développer toujours davantage
grice & la méditation y .

Durant celle-ci, pratiquée d'abord par séances
courtes mais réguliéres, on suscite en sol une qualité
déterminée, puis on la laisse imprégner tout son étre,
au point qu'elle devienne une seconde nature. On
peut également méditer pour acqueérir le calme inté-
rieur, en stabilisant 'esprit au moyen de la concentra-
tion sur un objet : une fleur, une sensation, une idée,
une représentation du Bouddha. L'esprit est instable
au départ, mais on amend a l'apprivoiser; comme
on raménerait un papillon sur la fleur de la concentra-
tion chaque fois qu'il senvole. Le but n'est pas de
faire de son esprit un bon éléve qui s'ennuie, mais de
le rendre i:lf_':l»::'tnrg}:l malléable, fort, lucide, vigilant - bref,
d'en faire un meilleur outil de transformation inte-
rieure, au lieu de I'abandonner & son sort d'enfant

té rétif & tout apprentissage.

9 On peut enﬁ:?fnre'diter :?; fagon non conceptuelle
sur la nature méme de 'esprit, en regardant directe-
ment la conscience pure comme une simple présence
dveillée, une fois les pensées calmeées, ou en contem-
plant la nature des pensées qui traversent l'esprit

Il y a bien d'autres fagons encore de méditer
mais, si variées soient-elles, toutes ont en commun
d’opérer en nous un long processus de trans-
formation. La méditation differe de la simple réfiexion
intellectuelle en ce sens qu'elle unr;lique une expe-
rience maintes fois renouvelée de la méme analyse
introspective, du méme effort de transformation ou de
la méme contemplation. I ne s'agit seulement
d’éprouver un simple éclair de comprehension, mals
de parvenir & une nouvelle perception de la réalité et de
la nature de 'esprit, de faire éclore de nouvelles quaal'
tés jusqu'a ce qu'elles fassent intégrante OF
notre étre, Bien plus que de brio intellectuel, la médi-
tation a besoin de détermination, d’humilité, de sin-
cérité et de patience.
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La méditation est suivie de I'action, c’est-a-dire
de sa mise en application dans la vie de tous les
jours. A quoi bon une « belle méditation » si elle ne
ge traduit pas par une amélioration de I'étre tout
entier, qui se met alors au service d'autrui? « Mon
ieeeur deviendra-t-il un arbre chargé de fruits que je
pourtai cueillir et leur distribuer? » chantait Khalil
Gibran *. Une fois que les fleurs de la patience, de la
force intérieure, de la sérénité, de I'amour et de la
gompassion ont mir, c'est aux étres qu'il faut en
offrir les fruits,

Comme un cerf blessé...

Mais pour atteindre & ce milrissement, il faut du
temps et des conditions ices. Pour favoriser
‘épanouissement d'une meditation et d'une trans-
formation de soi qui sont de prime abord fragiles, il
est parfois né-:emaq::ne de se plonger dans un ghnd
fecueillement qui se trouve plus aisément dans la
solitude tranquille d'un lieu retiré, On se comporte

alors comme un cerf blessé qui se cache dans la forét

le temps ses blessures guérissent. Ici, les plaies
sont celles de l'ignorance, de 1'animosité, de la jalou-

.. Dans le tourbillon de la vie quotidienne, on est
ent ballotté ou démuni, trop faible méme pour se
Vrer aux exercices qui permetiraient d'acquerir des
Se retirer dans la solitude, ce n'est pas se désin-
teresser du sort des autres, bien au contraire. Prendre
quelque distance vis-a-vis de l'agitation du monde
permet de voir les choses selon une perspective nou-
Velle, plus vaste et plus sereine, et donc de mieux
tomprendre la dynamique du bonheur et de la souf-
‘drance. En trouvant soi-méme la paix intérieure, on
devient capable de la partager avec autrui.
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Ces périodes de solitude n'ont de valeur que
dans la mesure ol la compréhension et la force sing;
acquises « tiennent le coup » lorsqu'elles sont e
sées aux vents de 'existence, Et cela doit se vérifigr
aussi bien dans l'adversité qui peut provoquer e
découragement, que dans le succes qui nous incite
souvent a l'arrogance et a la paresse. Ce n'est pag
chose facile, car nos habitudes et nos tendances song
tenaces. Elles ressemblent a ces rouleaux de papier
qu'on essaie de remettre & plat et qui partent en spi-
rale dés qu'on les liche, pour s'enrouler & nouveay,
I faut de la patience. Il n'est donc pas étonnant
que des ermites passent des années & conguérir leurs
En::;sﬂns mentaux et & découvrir la nature ultime de

esprit.

L'ermite n'est pas pour autant coupé de la
société, car il remonte a la source méme des compor-
tements humains. Un ermite ne se consacre pas a la
contemplation ‘il n'a rien trouvé d'autre a
faire ni quiil a été rejeté par la société : il se
consacre & l'élucidation des mécanismes du bonheur
et de la souffrance, avec I'idée qu'il pourra non seule-
ment en retirer du bien pour lui-meme, mais surtout
en faire bénéficier les autres. _

Dans nos sociétés modernes, il ne serait guere
raisonnable de s'attendre & ce qu'un grand nombre
d'hommes et de femmes consacrent des mois ou des
années a la vie contemplative. Toutefois, il n'est per-
sonne qui ne puisse consacrer quelques moments par
jour, et de temps en temps quelques journées, a rester
au calme pour y voir clair dans sa téte et dans sa fagon
de percevoir le monde. Une telle démarche est auss!
nécessaire que le repos & celui qui est épuisé, ou ur

nd bol d'air pur 4 qui a longtemps respiré I'air pal-
ué d'une grande ville.
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bout du chemin

Le bonheur, tout le monde (ou presque) sy inté-
yesse. Mais qui s'intéresse & I'Eveil ? Ce mot s-j;.mh]l!
bien exotique, vague et lointain. Pourtant, le seul
bonheur véritable est celui qui accompagne I'éradica-
tion de l'ignorance, donc de la souffrance. Le boud-
dhisme appelle Eveil un état de liberté ultime qui va
de pair avec une connaissance parfaite de la nature de
fesprit et de celle du monde des phéenoménes. Le
yoyageur s'est éveillé du somme léthargique de
Vignorance et les déformations du psychisme ont
gisse place a une vision juste de la réalité. Le clivage
2 un sujet et un objet dotés d'existence propre
st évanoui deiamhé]: mmpréh;:sinn de linter-
épendance phénomeénes. Par conséquent, il
Sagit d'un état de non-dualité, au-deld des fabrica-
ions de l'intellect, invulnérable aux pensées perturba-
Hices. Le sage a pris conscience du fait que le moi
individuel et les a nces du monde phénoménal
nont aucune réalité intrinséque. [l se rend compte
tous les étres ont le pouvoir de s'émanciper de
fignorance et du malheur, mais qu'ils Iignorent.
:_""r:l ment n'é’pi‘ﬂLl"l.l'Eﬁil—ﬂ pas alors une compassion
ilinie et spontanée pour tous ceux qui, trompés par
s sortileges de l'ignorance, errent dans les tour-
hents du sammsara ?
Bien que cet état dpmsse paraitre trés éloigné de
os ations ordinaires, il n'est assurément pas
10rs d'atteinte, Tout le probléme réside dans le fait
Juil est si proche qu'on ne le voit pas, comme l'ceil
€ voit pas ses propres paupiéres. On retrouve un
*tho de cette notion bouddhiste chez Ludwig Witt-
Benstein : « Les aspects des choses qui sont lus
Mportants nous sont cachés en raison de?m:r
Simplicité et de leur familiarité *, » L'Eveil est effec.
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tivement proche en ce sens que nous avons tous en
nous le potentiel que constitue notre nature véritable,
Au contraire de Rilke qui écrivait : « Nous mourrong
tous quelque part dans l'inachevé * », le bouddhisme
dit que nous naissons tous dans Vachevé, puisque
chaque étre contient en lui un trésor qui ne demande
qu'a étre dévoilé. Cela ne se fait pourtant pas tout

! n temps, puis se dissolvent dans le vide de
espace, les pensées illusoires surviennent, durent un

t puis s'évanouissent dans la wvacuité de

Tesprit. En fait, rien ne s'est réellement passé ©. »

Ecoutons V'ermite et barde vagabond du Tibet,
Shabkar, chanter I'Eveil et la compassion :

seul. Le lait est 'origine du beurre, mais il ne produit
pas du beurre si on l'abandonne simplement a son
sort; il faut en baratter la créme. Les qualités de
I'Eveil se manifestent au terme de la lun%ue trang-
formation que constitue le chemin spirtuel.

Cela ne signifie par pour autant qu'il faille souf-
frir le martyre jusqu'a ce qu'un jour lointain et impro-
bable on atteigne soudain la béatitude de la teme

omise. En vérité, chaque étape est une avancée vers
Eplénitude et la satisfaction profonde. Le voyage spi-
rituel revient & voyager d'une vallée & l'autre : le pas-
sage de chaque col dévoile un paysage plus
magnifique que le précédent.

Au-dela du bonheur et de la souffrance

Au sein de I'Bveil, au-dela de l'espoir et du
doute, le mot « bonheur » lui-méme n'a plus aucun
sens. Les ombres des concepts se sont évanouies au
lever du jour de la non-dualité. Du point de vue de 1a
vérité absolue, ni le bonheur ni la souffrance n'ont
d'existence réelle. lls appartiennent a la vérité relative

erque par notre esprit tant qu'il demeure sous
Fempn‘se de la confusion. Celui qui a réalisé la nature
ultime des choses est comme le navigateur qui aborde
une ile entierement faite d'or fin : méme §'il cherche
des cailloux ordinaires, il n'en trouvera pas. Ainsi que
Vexplique Dilgo Khyentsé Rinpoché : « Comme les
nuages qui se forment dans le ciel, y demeurent uf

Pacifié et détendu en cet état de liberts,
Tatteins U'immensité de la dimension absolue,
Inconditionné, au-delt des concepts.
fi’;s'[;:rn't rendu :1.’! lit-méme,

e comme |'espace, transparent et serein,
Les attaches doulowreuses :tspt,tgnﬁzeuses
D labeur mental

Se dénouent d'elles-mémes.

Lorsque je demewure en cet état,

Ciel immense et limpide,

Je connais une félicité au-deld du mot,
De la pensée ou de l'expression.

Considérant d'un regard de

Plus infini encore que le ciel tout-embrassant,
Les phénoménes du samsara et du nirvana
Devienment des spectacles émerveillants,

En cette dimension de lumiére,

L'effort est inutile,

Tout advient de soi-méme,

Naturellement, sereinement.

Joie absolue!

La compassion envers les étres,
Mes meres d'antan, fusa du tréfonds de moi;
Ce ne somt pas vains mots :

s, je me consacrerai au bien d'autrui”!
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Derniére déposition d'un témoin
de la défense

Je peux affirmer sans ostentation que je suis yp
homme heureux, parce que c'est un simple fait, ay
méme titre que je peux dire que je sais lire ou que je
suis en bonne santé. 5i {'avais toujours ét¢ heureyy
pour étre tombé dans une potion magique quand
Léatajs petit, cette déclaration n'aurait aucun intérét,

is cela n'a pas toujours été le cas. Enfant et ado-
lescent, je n'étais pas un mauvais bougre, j'étudiais de
mon mieux, jaimais la nature, je pratiquais la
musique, le ski, la voile, l'ornithologie et la photo-
graphie. ['aimais ma famille et mes amis. Mais je
n’aurais jamais eu l'idée de déclarer que j'étais heu-
recx. Le eur ne faisait pas partie de mon vocabu-
laire. J'étais conscient d'un potentiel que je pensais
&tre présent en moi, comme un trésor caché, et je
I'imaginais chez les autres. Mais la nature de ce
ntiel restait trés vague et je n'avais guere d'idées
sur la fagon de l'actualiser. Le bonheur que je ressens
maintenant & chaque instant de I'existence, pour al
dire quelles que soient les circonstances, Sest
construit avec le temps dans des conditions favorables
a la compréhension des causes du bonheur et de la
souffrance.

Dans mon cas, la rencontre avec des étres & la
fois sages et bienheureux a été déterminante, car 1
force de 'exemple parle plus que tout autre discour™
Elle me montrait ce qu'il est possible d'accomplir
me prouvait que I'on peut devenir libre et heureux d
fagon durable pourvu qu'on sache s'y prendre. Q“Iﬂ .
je me trouve parmi mes amis, je partage avec |0I€ =,
existence. Quand je suis seul, dans mon ermitag® je
ailleurs, chaque instant qui passe est un délice.
m'efforce de contribuer de mon mieux & servir &
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‘qui sont dans la difficulté, en consacrant une i
gires au Tibet. Lorsque j'entreprends un projet dans
da vie active, s'il est couronné de succés, je m'en
$; 51 apres avoir fait de mon mieux, pour une
guelconque raison il n'aboutit pas, je ne vois
pourquoi je me ferais du souci. J'ai eu la chance,
Jusqua ce jour, de manger a ma faim et d'avoir un
abri; je considére mes possessions comme des outils
et il n'y en a aucune que je regarde comme indispen-
‘gable. Sans ordinateur portable j'arréterais d'écrire et
jans appareil photo de partager des images, mais cela
nleverait rien a la qualité de chaque instant de ma
2, L'essentiel est pour moi l'immense fortune
favoir rencontré mes maitres spirituels et d'avoir
fecu leurs enseignements. ['ai ainsi largement de quof
mediter jusqu’a la fin de mes jours! Quand jeHsEI:ns
fivers ouvrages que le bonheur et la sagesse sont
Naccessibles, je trouve simplement dommage que
On puisse ainsi se priver et priver autrui de qualités
ui ont été maintes fois verifiées par 1" ience

Monastére de Shéchén, Népal, fuin 2003
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un véritable raité du bonhew
mais aussi un guide precieux et convancant
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Mous aspirons tous au bonheur, mais comment le trouver

le retenir et méme le définir ? A cette question philosophicu
|

par excellence, traitée entre pessimisme et raillerie par I3

pensée occidentale, Matthieu Ricard apporte la réponse

du bouddhisme : une réponse exigeante mals apaisante,
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le bonheur i I'extérieur de nous, apprendre a regarder en

nous-mémes mais 3 nous regarder un peu MoiNs nous-
mémes, nous familiariser avec une approche i la fois plus
méditative et plus altruiste du monde... Riche de sa double
culture, de son expérience de moine, de sa fréquentation des
plus grands sages, de sa connaissance des textes o q11%5]
bien que de la souffrance des hommes, "ambassadeur le plus
populaire et le plus reconnu du bouddhisme en France nous

pre |'|'H SE UNC CXMRN Pashi NNAnLE sur IL' L‘l'l cimin i inheur

authentique et les moyens de "aneindre.
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