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    PRÉFACE

      LE DALAÏ-LAMA

    
      Une attention excessive accordée au matérialisme et le délaissement des valeurs spirituelles telles que l’amour, la compassion et la générosité nous ont, selon moi, fait obstacle pour que nous soyons en mesure de concrétiser notre potentiel en tant que société humaine. Alors que les progrès technologiques et scientifiques ont permis d’améliorer la qualité du quotidien de nombre d’entre nous, le manque d’attention porté à notre vie intérieure se reflète dans les troubles émotionnels persistants, largement répandus, ainsi que dans les clivages socio-économiques et idéologiques en augmentation qui sont à l’origine de tant de nos problèmes actuels.

      Depuis des millénaires, les diverses traditions spirituelles et les penseurs ont compris la façon dont la nature et la fonction de la conscience, ainsi qu’une appréciation de la nature interdépendante de notre monde, sont fondamentales pour l’épanouissement de l’être humain. Cependant, ce n’est que depuis ces dernières décennies que la science a abordé ces sujets. Ce fut pour moi un privilège d’explorer ces idées avec d’éminents physiciens et neuroscientifiques, entre autres penseurs. J’ai trouvé très encourageante la possibilité tangible d’une convergence de la science et de la spiritualité au bénéfice de l’humanité.

      Comme il reste encore beaucoup à faire dans ce domaine, je suis heureux de voir que l’illustre auteur, le docteur Stephen G. Post, traite des thèmes tels que la conscience et l’interdépendance dans son nouveau livre, La Puissance pure et infinie de l’Amour – Quand la science s’unit à la spiritualité pour révéler sept clés de paix intérieure, par l’intermédiaire du service à autrui, de la guérison par la gentillesse, de la poursuite de vocations, de l’enseignement de la gentillesse aux enfants, de la connaissance des différentes facettes de l’esprit en chacun de nous, de l’acte de chérir le don de la nature et du respect de l’esprit de liberté en s’inspirant de la règle d’or1. J’ai l’espoir que cet ouvrage contribuera à l’épanouissement de l’humanité.

      Sa Sainteté le dalaï-lama

    

  




  
    INTRODUCTION

    
      Chaque matin, à l’aube, je me lève pour méditer pendant une heure environ. Je commence par respirer lentement, profondément, tout en me détendant, puis je visualise les personnes que je vais rencontrer au cours de la journée, en mettant l’accent sur l’expression particulière de l’amour dont elles pourraient le mieux bénéficier, d’après ce que je sais de ce qu’elles ont vécu récemment. Par exemple, un collègue souhaiterait-il être davantage reconnu pour le temps qu’il consacre à aider les autres dans leurs enseignements et leurs recherches ? Un ami a-t-il besoin d’être écouté avec attention en raison des préoccupations qui l’éprouvent, parce que son fils adolescent bien-aimé a rechuté dans la toxicomanie ? J’imagine les conversations éventuelles que je pourrais avoir avec celles et ceux qui me sont chers ainsi que les membres de ma famille. Et je me pose la question : Comment manifester mon amour en ce jour ?

      Il est essentiel de choisir l’amour qui convient aux personnes qui font partie de ma vie, car l’amour, sous ses multiples formes, favorise la guérison d’autrui, ainsi que des communautés. Dans la plupart des situations quotidiennes, nous entendons rarement parler directement de l’amour dans son sens le plus important, mais toujours des dix formes courantes qu’il revêt, telles que la célébration d’accomplissements significatifs, le fait de susciter une prévenance pleine de compassion, le pardon pour ceux que leurs erreurs inévitables accablent, une écoute attentive, « la confrontation bienveillante » à l’intention de ceux qui ont besoin d’un amour qui leur demande de rester fidèles à leurs valeurs fondamentales, la serviabilité en général, le dévouement, en particulier envers les personnes qui ont été trahies, le respect, une joie de bon ton qui peut aider à relativiser les événements, et la créativité, notamment pour ceux qui ont des difficultés à aller au bout de leurs projets. La liste ne se limite pas à ces dix formes d’amour, mais elle montre que ce dernier est guérisseur dans toute sa diversité d’expressions concrètes.

      
        EN PÉRIODE DE CRISE

        Nous vivons une période de changements et de crise sur le plan social, ce qui est anxiogène. De telles périodes se produisent à chaque époque et, généralement, elles ne sont pas tout à fait négatives, car elles permettent à de nouvelles expressions de l’amour d’émerger de la boue. Selon un dicton bouddhiste : « Pas de boue, pas de lotus. » Cette fleur est un symbole de pureté, de résilience et d’amour créatif. Mais avant que n’arrive le nouveau jour, nombre d’entre nous se sentent désorientés et stressés, avec le sentiment que « le centre ne peut tenir » et que certains aspects de notre société en sont arrivés au point que « tout se disloque », comme l’a formulé le poète William Butler Yeats1. En cette époque anxiogène, les gens ne savent plus très bien de quoi est faite une vie épanouie. Une incertitude accablante balaye les valeurs et les comportements qui étaient auparavant fermement considérés comme des questions de foi que nous avions en commun. Par exemple, le rêve américain. Dans le chaos, la vérité s’efface et les demi-vérités contribuent à combler un vide émotionnel. Les gens se sentent, de manière générale, plus en sécurité si leurs croyances et leurs valeurs semblent au moins sûres et certaines, même si elles sont présentées de manière plus concrète qu’elles ne le sont en réalité. Confrontés à ce qui se disloque, nous éprouvons une anxiété liée à la séparation, alors que les précédents attachements se relâchent. Mais le fait que le soleil se lève toujours se vérifie également. Il y a des crises dans ce monde – nombreuses sont irrémédiables – toutefois, il est toujours possible de nous investir considérablement pour atténuer celles qui se produisent au niveau de notre esprit.

        Dans notre culture et notre société hyperpolarisées, beaucoup d’entre nous ont cessé de s’écouter, sont devenus irascibles et ont perdu le sens rédempteur de la communauté qui ménage de la place à l’amour malgré nos divergences d’opinions et nos divergences politiques. Cependant, avec plus de volonté et d’efforts, il est possible de faire renaître l’humilité et l’amour au sein de notre foyer, sur notre lieu de travail, dans notre communauté, nos écoles, notre environnement, notre gouvernement et au fond de notre cœur, là où cela doit vraiment germer. Comment trouver et entretenir la paix intérieure lorsque nous sommes submergés en période d’anxiété ? La réponse commence par l’amour – et pas n’importe quel amour, cela dit, mais l’amour pur et infini. Le moment est venu pour l’amour de s’épanouir plus magnifiquement que jamais. Je ne crois pas en une quelconque « nouvelle ère » dont la définition manque de précision, mais je crois que les lotus fleurissent à nouveau, annonçant un cycle d’amour infini.

      

      
      
        QU’EST-CE QUE L’AMOUR PUR ET INFINI ?

        Il n’est en rien celui que nous portons au chocolat ou aux baskets de marque. Il est une énergie tellement divine et puissante qu’elle est capable de déplacer les montagnes. Dans notre vie quotidienne, nous en faisons l’expérience par le biais de manifestations souvent simples, quoique profondes. L’amour pur, dans son essence indifférenciée, se traduit comme ce qui suit : lorsque la sécurité et le bien-être d’autrui sont aussi réels ou nous importent autant que les nôtres, voire plus, nous nous trouvons dans le champ de l’amour.

        Nous pouvons tous, avec espoir, nous identifier à cette définition, qu’il s’agisse de l’amour de soi, de l’amitié, de la vie familiale, de la parentalité, d’une vocation particulière à aider une communauté dans le besoin ou de l’affirmation de notre humanité commune. Je crois en l’amour de soi, mais pas s’il prend toute la place en repoussant les autres. Nous pouvons également étendre cette manifestation de l’amour à d’autres espèces et à la nature. Plus généralement, la manière dont nous la traitons et dont nous traitons nos animaux de compagnie a son importance. Toute cruauté envers les êtres non humains se répercute sur les interactions sociales. Je suis convaincu que c’est dans l’amour envers l’Être suprême, soi-même, notre prochain et la nature, que nous nous épanouissons le mieux.

        L’amour pur et infini, est « pur » de cœur. Il n’est pas entaché par la manipulation, l’exploitation, ni aucune autre intention que celle de s’épanouir. Il est vaste et inclut notre humanité commune dans son ensemble, même s’il n’ignore pas les êtres les plus proches et les plus chers qui requièrent notre affection et notre responsabilité en particulier. Cependant, il est tourné vers l’extérieur, il est sans bornes, sage, efficace. Il est durable, plutôt qu’instable ou intermittent, à l’instar d’une ampoule qui clignote. Il ne s’estompe pas et, à cet égard, il doit trouver sa source dans quelque chose de plus fiable que la nature humaine, qui a perdu tout lien avec le divin. D’un point de vue métaphysique, on dit qu’il sous-tend toute la réalité, ou du moins c’est ce qu’affirment les mystiques et de nombreux physiciens et mathématiciens. Souvent, l’amour pur et infini, ne donne pas le sentiment de provenir de nous-mêmes, mais plutôt de quelque puissance incursive qui envahit notre être intérieur ou notre conscience alors que nous y consentons. L’amour pur et infini, se fraye un passage jusqu’à nous, telle une énergie spirituelle qui nous transmet qu’au cours de ce cheminement qu’est la vie nous sommes plus chéris que nous pourrions parfois le penser.

        J’ai demandé à mon ami docteur en médecine, le perspicace Jeffrey S. Trilling, avec qui je dispense un cours à la faculté de médecine sur les soins compassionnels, de décrire l’amour pur et infini. Après quelques instants de réflexion, il m’a répondu que ce dernier n’est pas qu’une émotion humaine, mais plutôt « ce que l’on voit lorsque l’on ferme les yeux pour la dernière fois dans ce monde, espérons-le2 ». C’est la lumière dont parle environ un tiers des adultes après avoir été réanimés à la suite d’une perte de connaissance prolongée due à un arrêt cardiaque3. Pour ceux qui relatent l’expérience qu’ils ont vécue, cette « lumière » les enveloppe d’une chaleur qui va bien au-delà de l’amour humain avec toutes ses limites et ses revers. Et il s’agit de ce que les mystiques rapportent avoir vécu dans la paix intérieure que procurent la prière et la méditation, un amour qui semble circuler en eux avec fluidité au lieu de venir d’eux, et qui leur donne l’énergie de soulager la souffrance lorsqu’il se présente par le biais d’une compassion des plus intenses et des plus soutenues. Ils nous disent que ressentir l’amour pur et infini, c’est ressentir le divin en soi, et que « Dieu est amour4 ».

        On ne peut pas s’attendre à ce que tout le monde y croie, mais chacun peut en faire l’expérience en entrant dans un état méditatif, les yeux ouverts ou clos, en se concentrant sur le centre du front, juste au-dessus des sourcils, en se laissant porter par l’océan de silence vers une sérénité tranquille où la conscience du corps s’évanouit. Connu par les psychiatres sous le nom de « sentiment océanique », un tel quiétisme a été souvent décrit au fil des siècles. Les personnes qui sont spirituelles le considèrent comme quelque chose qui relie notre conscience individuelle au seul Esprit5, également appelé « Dieu ». Le psychiatre pourrait considérer cette expérience comme une illusion, mais à aucun moment il ne peut nier qu’elle est répandue dans chaque culture, et que cette ubiquité devrait nous mettre sur la voie.

        L’amour pur et infini, est littéralement la force vitale qui donne un sens à la vie, annule la solitude en en faisant un avantage, et constitue le meilleur antidote aux émotions et aux tendances destructrices qui nous affligent aujourd’hui, comme cela a souvent été le cas depuis la nuit des temps. L’amour est la bonté même, la forme la plus noble de libération et d’émancipation vis-à-vis de ce qui est cynique et blessant dans notre civilisation. Il constitue la plus puissante solution au désespoir, au ressentiment, à la haine, à la folie, à l’amertume et à la frénésie de violence qui persiste entre individus et communautés. En bref, il est tout simplement impossible de s’épanouir en l’absence de l’amour pur et infini, même si ce n’est pas ce que nous remarquons nécessairement comme étant sous-jacent à ses diverses expressions. C’est la seule chose qui donne de la profondeur à tout le bien que nous faisons et qui le rend, pour nous, valorisant, ainsi que pour le monde autour de nous.

      

      
      
        PRENDRE CONSCIENCE DE L’AMOUR PUR

          ET INFINI : AU CŒUR DE CE QUI EST MYSTIQUE

        L’amour pur et infini, est présent tout autour de nous, en nous, mais pour en prendre conscience, il convient d’adopter au quotidien des pratiques spirituelles et un mode de vie afin de le remarquer dans l’instant présent. Il faut que nous soyons libérés des pressions qu’exercent le temps et l’activité humaine incessante et qui nous empêchent de voir la dignité de simplement être présents, ou la validité de simplement exister. Nous pouvons accéder à cette énergie malgré les forces antinomiques, même dans les sociétés les plus négatives. Nous, les êtres humains, rayonnons en relation avec l’amour pur et infini, qui se manifeste lorsque nous restons concentrés sur l’unité qui se trouve en nous et lorsque nous honorons l’étincelle du divin : l’essence même de la conscience et de l’esprit de chaque être humain. En nous centrant sur une pratique spirituelle qui suscite l’éveil intérieur, il est possible de générer un amour pur et de respirer la dignité. Grâce à de telles pratiques, nous ouvrons notre esprit et notre cœur pour qu’ils soient inondés de la lumière et de la chaleur d’un amour pur, relativement différent, qui va bien au-delà du répertoire habituel des créatures humaines.

        Bien que l’amour pur et infini, soit à la portée de tous, la plupart d’entre nous ne le ressentent que de manière fugace. Cependant, même avec la laïcité dans notre monde, notre enquête nationale (très controversée) menée auprès d’Américains adultes par Matthew T. Lee, Margaret Poloma et moi-même, a montré qu’environ 80 % des sujets interrogés disent avoir ressenti cet amour divin au moins une fois, directement ou indirectement par l’intermédiaire d’autres personnes, et 40 % environ disent l’avoir éprouvé plus d’une fois. Environ 20 %, des gens en font l’expérience quotidiennement et 10 % rapportent qu’ils le ressentent tout le temps6. Mais cette expérience de l’amour pur et infini, bien qu’elle puisse être on ne peut plus épisodique, peut être favorisée par des pratiques spirituelles telles que la pleine conscience, la méditation, la prière, et ne serait-ce qu’en remarquant sa présence dans notre cœur. C’est ainsi que j’ai proposé une méthode à laquelle nous pouvons tous recourir pour prendre soin de ce don et accéder à la paix intérieure qui en découle indépendamment de ce qui se passe autour de nous. Au-delà de la confusion qui règne dans le monde, comme le lotus, chacun d’entre nous peut s’épanouir dans l’espoir, la pureté et la beauté intérieure. Ce système consiste en sept voies sur lesquelles nous pouvons manifester l’amour pur et infini, sous ses dix formes principales. Ces sept voies et ces dix formes commencent pour moi par une méditation matinale qui me permet de me focaliser sur ma boussole intérieure avant que je me retrouve aux prises avec les facteurs de stress et les tensions d’une journée typique.

        Les sept voies sont présentées sous forme d’un mantra qui prédispose à la méditation.

        
          LES SEPT VOIES

          1. Puissiez-vous donner et rayonner !

          2. Puissiez-vous guérir par la gentillesse !

          3. Puissiez-vous suivre votre vocation !

          4. Puissiez-vous inculquer la générosité aux enfants !

          5. Puissiez-vous connaître le seul Esprit !

          6. Puissiez-vous chérir le don de la nature !

          7. Puissiez-vous honorer l’esprit de liberté !

           

          Suivre ces voies permet d’ouvrir notre cœur et notre esprit à l’amour pur et infini, que les personnes spirituelles appellent le divin. J’imagine des gens en train de méditer et je me demande s’ils empruntent ces voies et, auquel cas, s’ils le font comme il convient.

        

      

      
      
        DIX FORMES OU MANIFESTATIONS

          DE L’AMOUR PUR ET INFINI,

          REPRÉSENTÉES PAR UNE ROUE

        L’amour pur et infini, est une énergie sacrée. L’énergie suprême porte plusieurs dénominations : l’esprit originel, la réalité ultime, l’esprit infini, la Source, le seul Esprit, l’Être supérieur, la puissance supérieure, le Créateur, l’Esprit universel, le fondement de l’être, Dieu, l’agapè, l’esprit divin, le cœur sacré, l’Être suprême. Le nom que vous lui donnez n’est pas très important. Dans la Bible hébraïque, il est écrit « Je suis celui qui suis » et « Dieu est amour ». C’est la description la plus complète et qui devrait suffire7.

        Il est tellement plus facile de parler des dix formes d’amour que de l’amour en soi, étant donné qu’elles transposent le langage qui lui est propre dans des expériences quotidiennes telles que la célébration, les soins compassionnels, le pardon, l’écoute, la « confrontation bienveillante », la serviabilité, le dévouement, le respect, la joie et la créativité. En musique, la même mélodie peut être « transposée » dans différentes tonalités. Bien que ces dernières soient distinctes, elle demeure constante.

        En pratiquant des techniques spirituelles afin de favoriser une relation plus profonde avec le seul Esprit qui sous-tend et imprègne cet univers, ainsi qu’avec notre être profond ou notre âme d’une façon particulière, nous gagnons davantage en « harmonie » avec cet amour pur et infini. Il n’est alors pas nécessaire de faire autant d’efforts pour établir cette relation, car l’amour pur et infini, est à même d’envahir notre conscience. Tout ce qu’il nous reste à faire est de consentir à nous ouvrir à cette énergie et à la laisser circuler sans trop lui faire obstacle.

        Pour illustrer les différentes formes de l’amour pur et infini, j’ai conçu ce que j’ai appelé la « roue de l’amour ». Cet outil s’est avéré utile pour nombre de personnes qui n’ont pas d’idée précise de ce que pourrait signifier l’expression « amour pur et infini », et qui en comprennent plus rapidement toutes les formes. Je n’emploie pas ces mots au travail, mais je parle de toutes les formes d’amour, comme s’il s’agissait d’une façon de manager avec appréciation et cohésion. J’ai cette image d’une roue à dix rayons bien en vue sur le mur de mon bureau, chez moi, ainsi que sous mes yeux au cours de ma méditation du matin alors que je pense à ceux que je suis susceptible de rencontrer ce jour-là. Y compris tout adversaire, que j’aime d’ailleurs, car je sais qu’ils sont dans ma vie pour une raison : faire émerger le meilleur de moi-même.

        Ma famille recourt, elle aussi, à cette roue lorsque nous avons besoin de réfléchir. Cela permet de trouver des solutions positives, d’éviter le conflit et les vociférations. À quoi ressemblerait la culture familiale si tout le monde possédait la roue de l’amour aimantée sur la porte de son frigo, autour duquel les membres de la famille pourraient se réunir et s’expliquer ? Pourquoi ne pas l’afficher dans chaque salle de classe ?

        
          
            
              
              
              
              
              
              
              
                
                  	Confrontation bienveillante

                  	Compassion

                  	Serviabilité

                  	Pardon

                

                
                  	Créativité

                  	AMOUR

                  	Joie

                

                
                  	Dévouement

                  	Écoute

                  	Célébration

                  	Respect

                

              
            

          

        

      

      
      
        UNE RÉPÉTITION SPIRITUELLE

          POUR LA JOURNÉE

        C’est précisément ce que constitue ma méditation du matin et cela donne le ton. Il m’arrive encore parfois de faire fausse route sous la pression. Par exemple, lorsque je ne suis pas toujours aussi aimant que je le voudrais. Cependant, cette discipline intérieure me permet de mener beaucoup plus facilement une vie empreinte d’amour bienveillant et de dignité, et cela de manière constante. Essayer intentionnellement de faire preuve d’amour et de gentillesse en recourant aux dix formes indiquées sur la roue me rend beaucoup plus conscient de mes interactions que je ne le serais si je me précipitais au bureau sans faire une pause pour réfléchir à ma journée et aux rencontres que je vais faire.

        Le soir, si j’en ai le temps, je peux me poser tranquillement une question à propos de chacune de ces sept voies :

        
          Me suis-je senti enthousiaste en donnant à l’autre avec gentillesse ?

          Me suis-je exprimé avec le ton et le cœur d’un guérisseur ?

          Suis-je resté concentré sur mes vocations ou me suis-je détourné de ma voie ?

          Ai-je donné l’exemple de la gentillesse aux jeunes qui se sont présentés à ma porte ?

          Ai-je conservé la conscience du seul Esprit sans me laisser captiver par le monde ?

          Ai-je éprouvé de l’émerveillement face à la nature et au ciel ?

          Ai-je honoré et assumé les devoirs et les responsabilités qui accompagnent la liberté ?

        

        Et si j’en ai le loisir, je me poserai ces questions pour établir si je suis à la hauteur de ce que symbolisent les rayons de la roue :

        
          Ai-je pris quelques minutes pour me joindre à la fête dans le hall ou me suis-je rendu en voiture au mariage d’un étudiant ?

          Ai-je demandé à quelqu’un si j’avais raison de penser qu’il souffrait, et auquel cas, pour quelle raison ?

          Ai-je laissé de côté mon amertume et pardonné à quelqu’un qui semblait désolé ou – allez savoir – qui ne le paraissait pas tant que ça ?

          Ai-je été attentif à ce dont m’a fait part mon interlocuteur au lieu de l’interrompre ?

          Ai-je fait preuve de diplomatie en utilisant la « confrontation bienveillante » avec un vieil ami qui ne se montrait pas à la hauteur de ses valeurs ?

          Ai-je tendu une main secourable à quelqu’un que j’ai simplement rencontré ?

          Ai-je assuré à quelqu’un que le dévouement était vraiment important et qu’il pouvait compter sur moi ?

          Ai-je respecté quelqu’un en le regardant et en l’écoutant plus attentivement ?

          Ai-je partagé gentiment une petite plaisanterie de bon ton ?

          Ai-je salué de vive voix les accomplissements créatifs de quelqu’un aujourd’hui ?

        

        Personne n’a jamais été parfait et ne le sera jamais en ce qui concerne les formes d’amour. Je ne crois pas à la perfection humaine, mais, lorsque nous établissons le type de relation spirituelle qui convient avec un « dieu », nous pouvons faire beaucoup mieux. Avoir conscience des formes d’amour et les consigner dans un journal intime permet d’atteindre plusieurs objectifs. Elles nous incitent à recourir à la meilleure d’entre elles à l’égard des bonnes personnes, au moment opportun. Elles nous permettent de rester concentrés sur qui – mais aussi sur ce qui – a besoin d’amour bienveillant, qu’il s’agisse d’un animal de compagnie, d’un jardin ou d’une vocation. Elles nous maintiennent sur la voie personnelle qui mène à la paix intérieure. De plus, elles nous aident à cultiver l’amour dans chaque aspect de notre monde et à nous désoler

        
      

      
      
        LA ROUE TOURNE SUR LES SEPT VOIES
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		CHAPITRE 7. La septième voie : puissiez-vous honorer l’esprit de liberté !
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