Les étapes de la voie - Méditation 11

Comment développer la bodhicitta

Méthode de l’égalisation et de l’échange de soi avec autrui

La seconde méthode pour le développement de la bodhicitta, qui a été transmise à Lama Tsongkhapa en une lignée ininterrompue depuis le Bouddha Shakyamouni en passant par Manjoushri, Nagarjouna, Shantidéva, etc., est celle de l’égalisation et de l’échange de soi avec autrui.

1. Egaliser soi-même et autrui

Les autres sont semblables à nous en ce qu’ils veulent le bonheur et ne veulent pas la souffrance. Il est dit dans L’entrée dans les pratiques du bodhisattva (Bodhisattvacharyavatara, Shantidéva) :

De même que les gouttes de sperme et de sang

Provenant d’autres personnes

Sont considérées comme « moi »,

De la même manière, nous devrions nous habituer à considérer autrui.

Et dans Le compendium des instructions (Shantidéva) :

Par la familiarisation avec l’égalité de moi-même et de l’autre,

L’esprit d’éveil devient stable.

Les notions de « soi » et « autrui » sont relatives et inventées de toutes pièces,

Tout comme le sont les notions de « ici » et « là-bas ».

Ce flanc de montagne n’est pas « de ce côté-ci » en lui-même,

Selon le point de vue, il devient « de ce côté-ci ».

Et si le « soi » n’est pas établi en lui-même,

Selon le point de vue, il devient « autrui ».
2. Les avantages de l’échange de soi avec autrui

Le Maître Shantidéva dit :

Toutes les joies dans ce monde

Proviennent du désir du bonheur d’autrui

3. Les désavantages de ne pas pratiquer cet échange

Toutes les souffrances de ce monde

Viennent du désir de son propre bonheur.
A quoi bon de longues explications ?

Les puérils oeuvrent à leur seul profit

Les bouddhas oeuvrent au bien d’autrui.

Qu’il suffise de contempler la différence entre les deux !

4. La résolution de s’échanger soi-même avec autrui

Considérer l’auto-chérissement comme son ennemi principal

Considérer l’amour des autres comme le cœur même de sa pratique

5. La pratique même de l’échange de soi avec autrui avec « prendre et donner »

Avec la motivation de compassion, prendre sur soi toutes les souffrances d’autrui 

Avec la motivation d’amour, donner tout son bonheur aux autres

· Commencer avec soi-même, puis ses proches, les personnes neutres, et enfin ses ennemis

· Commencer avec un petit nombre de personnes, puis élargir à tous les royaumes et tous les êtres

· Combiner la pratique avec la visualisation de la fumée noire et de la lumière blanche

· Combiner la pratique avec l’inspiration et l’expiration

La combinaison des deux méthodes 

Il existe une troisième méthode pour le développement de la bodhicitta ; c’est la technique en onze points qui combine la méthode en sept points des 6 causes et un effet avec les cinq points de l’égalisation et de l’échange de soi avec autrui. Ces onze points se déclinent comme suit :

1. Développement de l’équanimité

2. Tous les êtres ont été notre mère

3. Se souvenir de la bonté de nos mères

4. Développer le souhait de leur rendre leur bonté

5. Egaliser soi-même et autrui

6. Avantages de l’échange de soi avec autrui

7. Désavantages de ne pas pratiquer cet échange

8. Prendre sur soi toutes les souffrances des autres avec la motivation de compassion

9. Donner tous ses bonheurs aux autres avec la motivation d’amour

10. Production de l’intention supérieure

11. Production de la bodhicitta

Colophon : Fiche de méditation préparée par la vén. Birgit, pour la retraite de lamrim de l’Institut Lama Tsongkhapa en mars 2005 – Traduction et adaptation française par la vén. Tenzin Ngeunga, pour la retraite de lamrim de l’Institut Vajra Yogini en janvier 2008.

L'entraînement de l'esprit en sept points

de Guéshé Chékawa

Puissé-je accepter la défaite

Et offrir la victoire aux autres.




Guéshé Langri Tangpa




Huit versets de la transformation de l’esprit

Puissent leurs effets négatifs mûrir sur moi

Et mes effets positifs mûrir sur eux.




Arya Nagarjouna




La précieuse guirlande

1. Les pratiques préliminaires

2. La pratique principale : s'entraîner aux deux bodhicittas

3. Transformer les conditions adverses en voie vers l'éveil

4. Comment condenser la pratique d'une vie sur la base d'une journée

5. Les critères de succès

6. Les engagements de l'entraînement de l'esprit

7. Les instructions sur l'entraînement de l'esprit

LE TEXTE RACINE

Hommage à la grande compassion

Cette essence du nectar de l'instruction

Est transmise par Serlingpa.

Elle est comme un vajra, comme un soleil et un arbre médicinal.

Le sens du texte et le reste devrait être connu.

Le développement des cinq dégénescences sera 

Transformé en voie vers l'éveil.

1. Les pratiques préliminaires

Entraînez-vous d'abord aux préliminaires

2. La pratique principale : s'entraîner aux deux bodhicittas

Ne blâme qu'une seule chose

Médite sur la bonté de tous

Pratique alternativement prendre et donner

Commence la séquence par prendre sur toi-même

Monte les deux sur la respiration

Trois objets, trois poisons, et trois racines de vertu

Telles sont les instructions brèves pour l'atteinte consécutive

Pour se souvenir de cela,

Entraîne-toi à chaque activité par des mots.

Montre le secret à ceux qui ont obtenu la stabilité

Considère les phénomènes comme rêves

Contemple la nature non-née du connaisseur

Même le remède, soi-même, est libre d'exister de son propre côté

Place le sentier essentiel sur la base de tout.

Pendant les pauses, considère tous les phénomènes comme illusoires.

3. Transformer les conditions adverses en voie vers l'éveil

Quand le contenant et le contenu sont remplis de négativités,

Transforme les conditions adverses en voie d'éveil

Utilise toute circonstance immédiate dans la méditation.

Posséder les quatre préparations, est la suprême méthode.

4. Comment faire la pratique d'une vie sur la base d'une journée

Une instruction essentielle et brève est :

Mélange la pratique d'une vie avec les cinq forces.

Parmi les instructions sur le transfert du mahayana

Les cinq forces sont la plus importante des pratiques.

5. Les critères de succès

Tous les Dharmas sont condensés en un seul but.

Gardez le principal de ces deux témoignages.

Fiez-vous uniquement au bonheur de l'esprit.

L'indication que l'on a transformé est une attitude inverse.

Le signe que l'on s'est entraîné est la possession des cinq grandeurs.

On s'est entraîné si l'on est capable même en étant distrait.

6. Les préceptes de l'entraînement de l'esprit

Pratiquer l'entraînement de l'esprit sans que cela contredise vos autres promesses.

Ne pas pratiquer de façon arrogante.

Ne pas être partial.

Change ton attitude intérieurement.

Ne parle pas des défauts d'autrui.

Ne pense rien des fautes d'autrui.

Purifie d'abord tes plus gros défauts.

Abandonne tout espoir de résultats.

Abandonne la nourriture empoisonnée.

Ne sois pas rancunier.

Ne prends pas plaisir aux paroles négatives.

N'attends pas l'occasion d'une revanche.

Ne heurte pas le point sensible.

N'utilise pas les autres comme bouc émissaire.

N'utilise pas le Dharma à mauvais escient.

N'ait pas l'esprit de compétition.

Ne fait pas chuter le dieu en diable.

Ne fonde pas ton bonheur sur le malheur d'autrui.

7. Les conseils pour entraîner l'esprit

Ramène toutes les pratiques en une seule.

Ramène tous les moyens de vaincre l'adversité en un seul.

Une pratique pour commencer et une pratique pour terminer.

Patience quoiqu'il advienne.

Garde deux choses même au péril de ta vie.

Entraîne-toi aux trois choses difficiles.

Cultive les trois causes primordiales.

Conserve toujours les trois choses dont il ne faut pas se défaire.

Entraîne-toi purement en étant impartial avec l'objet.

Une pratique profonde qui englobe tout cela est importante.

Médite toujours sur ceux qui te font du mal.

Ne sois pas dépendant des circonstances extérieures.

Pratique l'essentiel maintenant.

Ne déforme pas le sens de l'enseignement.

Ne pratique pas épisodiquement.

Coupe court aux hésitations et distractions.

Observe, examine, et libère-toi.

Pratique sans vanter tes mérites.

Ne sois pas coléreux.

Ne sois pas changeant.

N'espère pas de gratitude.

Dédicace :

A cause de mes nombreux souhaits,

J'ai enduré les souffrances, les insultes, et les critiques

J'ai reçu les instructions pour dompter la saisie du soi,

Maintenant si je meurs, je n'ai aucun regret.

Extrait de La voie vers l’éveil dans le bouddhisme tibétain de Guéshé Acharya Thubten Loden, chapitre ‘Comment développer bodhicitta’, p 301, édité par le monastère Nalanda, 2000.

La transformation de l’esprit en huit versets

Guéshé Langri Thangpa

Déterminé à obtenir le plus grand bienfait possible 

Grâce à tous les êtres qui sont plus précieux 

Que le joyau qui exauce les souhaits, 

Je les considérerai comme les plus chers à tout instant.

En compagnie d’autrui, je me considèrerai toujours

Comme le plus bas de tous 

Et, du fond du cœur, 

Je tiendrai les autres pour chers et suprêmes. 

Vigilant, dès qu’une émotion perturbatrice1 s’élève 

Dans mon esprit, 

Mettant en danger les autres et moi-même, 

Je l’affronterai et m’en détournerai sans tarder.

Quand je vois des êtres d’un naturel méchant, 

Accablés par de violentes négativités et d’intenses souffrances, 

Je chérirai ces êtres rares 

Comme si j’avais trouvé un trésor précieux.

Si, par jalousie, d’autres me maltraitent, par des injures, 

Des insultes et autres malveillances, 

J’accepterai la défaite 

Et leur offrirai la victoire. 

Quand celui à qui j’ai fait du bien

Et en qui j’ai placé tous mes espoirs 

Me blesse cruellement,

Je verrai en lui mon saint maître.

En bref, directement et indirectement, 

J’offrirai tout bienfait et tout bonheur à tous les êtres mes mères. 
En secret, je prendrai sur moi 

Leurs actions nuisibles et leurs souffrances.

Sans être contaminé par les souillures 

Des conceptions erronées des huit préoccupations mondaines2,

Puissè-je, en percevant que tous les phénomènes sont illusoires, 

Etre affranchi de l’asservissement de l’attachement.

Notes :

1. Ignorance, attachement, colère, jalousie, orgueil, paresse, etc.

2. L’espoir du plaisir et la crainte du déplaisir ou de la souffrance.

    L’espoir du gain et la peur de la perte.

    L’espoir de la bonne réputation et la crainte de la disgrâce.

    L’espoir des éloges et la crainte du blâme et des critiques.

Traduction française : Eléa Redel et Anila Wangmo - octobre 2006, pour le Livre de Prières de la FPMT, vol. 1.

Motivation

Comment le monde existe-il ?

Qu’est-ce qui assemble les particules d’énergie telles que les quarks pour leur donner cette apparence ? Qu’est-ce qui crée ce monde dans lequel je vis ? 

Pourquoi je perçois le monde, les formes, de cette manière et pas d’une autre ?

Rien n’existe de manière indépendante, autonome. Et pourtant dans mon for intérieur, dans mon cœur, je perçois tout, moi et les autres, les objets, situations, etc., avec cette saisie, cette ignorance, Moi Je, séparé du reste. Sur la base de cette forte saisie d’un moi autonome indépendant, je génère attachement, aversion, et j’agis.

D’un point de vue bouddhiste, c’est cette ignorance, attachement, aversion et actions qui assemblent cette matière subtile pour donner cette apparence dans laquelle je vis ; ils sont la cause de toutes ces expériences déplaisantes, ou contaminées, qui n’ont plus rien à voir avec la réalité. Je vis en plein délire, complète hallucination… Je vis comme ça, mais la plupart des autres sont dans la même situation.

Nous faisons l’expérience  encore et encore des souffrances juste à cause de notre ignorance, de notre auto-chérissement.

Depuis des temps sans commencement, moi et tous les êtres sensibles nous sommes esclaves de notre ignorance (ignorance qui nous fait croire que nous existons de manière complètement indépendante, créant ainsi une forte dualité entre nous et les autres, le reste). Cette ignorance engendre de l’attachement envers ce qui est plaisant, de l’aversion envers ce qui est déplaisant. Tous trois détruisent la paix naturelle de mon esprit, la paix naturelle de l’esprit des êtres. Ces attitudes d’auto-chérissement nous poussent encore et encore à nuire aux autres, à commettre des actes nuisibles. Elles sont à l’origine des guerres, de tous les conflits, de tous nos problèmes dans nos relations avec les autres mais aussi de toutes les souffrances dont nous faisons l’expérience. Aujourd’hui j’ai la possibilité non seulement de réaliser que mon ignorance et mon auto-chérissement sont à l’origine de toutes ces souffrances et problèmes, de toutes mes souffrances et problèmes, je peux finalement les dissiper à l’aide de la sagesse. Mais, encore plus extraordinaire, grâce à l’amour et à la compassion, je vais pouvoir aussi dissiper la souffrance d’autrui, je vais pouvoir leur donner, faire naître en eux, la sagesse qui les protègera définitivement de ces souffrances. Aujourd’hui je vais consacrer ma journée à regarder mon esprit, reconnaître ces ennemis que sont l’ignorance, l’attachement, la colère, etc. et les dissiper, aujourd’hui je vais contempler cette sagesse qui comprend l’interdépendance de chaque chose et vivre avec elle tout au long de mes actions, je vais vivre cette journée avec amour et compassion, je vais vivre cette journée pour les autres, en observant une éthique pure.

Générer cette motivation le matin au réveil ou un peu après. Durant la journée, regarder si oui ou non nous sommes en accord avec cette motivation, si non alors on réajuste notre état d’esprit en harmonie avec cette motivation, si oui on se réjouit et continue.

Jour après jour, on renouvelle cette motivation. En vivant avec une telle attitude de vie, notre existence prend vraiment tout son sens.

Fait par Sixte Vinçotte, 2008.
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