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  Vivre l'éveil au quotidien 

Kalu Rinpoché


1. Introduction et mise en contexte de l'œuvre


Le vénérable Kalu Rinpoché (1905-1989) fut l'un des maîtres de méditation tibétains les 
plus éminents du XXe siècle, appartenant aux lignées Shangpa et Karma Kagyu. Envoyé 
en Occident par le Karmapa dès les années 1970, il a été l'un des pionniers à transmettre 
la profondeur du vajrayana à un public non initié. Contrairement à de nombreux traités 
érudits qui exigent une vaste culture théologique, Vivre l'éveil au quotidien (rassemblant 
ses causeries et instructions majeures) se distingue par une simplicité désarmante et une 
chaleur humaine exceptionnelle.


Kalu Rinpoché n'enseignait pas depuis une tour d'ivoire académique. Ayant passé de 
nombreuses années en retraite stricte dans les grottes de l'Himalaya, il parlait avec 
l'autorité de l'expérience directe. Son propos constant est de démontrer que la grande 
sagesse tibétaine n'est pas une théorie ésotérique réservée à des ascètes perchés sur des 
montagnes inaccessibles, mais un art de vivre pratique, destiné à transformer 
radicalement la vie de tout un chacun, au milieu des bruits, du stress et des exigences de 
la société moderne.


2. Le point de départ : La nature illusoire de notre agitation mentale


Le diagnostic posé par Kalu Rinpoché sur la condition humaine est d'une clarté 
percutante. Nous passons notre existence à courir après des chimères, prisonniers d'une 
agitation mentale incessante. Nous cherchons le bonheur à l'extérieur de nous-mêmes - 
dans la possession de biens matériels, la reconnaissance sociale, le confort ou la fuite des 
contrariétés, en nous persuadant que si les circonstances extérieures changeaient enfin, 
nous serions enfin en paix.


Le maître tibétain démonte implacablement cette illusion fondamentale. Les conditions 
extérieures ne seront jamais parfaites, car le monde de la condition humaine (le samsara) 
est par nature changeant, instable et insatisfaisant. Vouloir contrôler le monde extérieur 
pour trouver la paix revient à vouloir aplanir toutes les vagues de l'océan pour pouvoir 
nager tranquillement : une tâche absurde et vouée à l'échec. La véritable révolution, nous 
enseigne-t-il, consiste à regarder à l'intérieur.


3. La méditation : Apprivoiser l'esprit et découvrir sa vraie nature


Au cœur de l'enseignement de Kalu Rinpoché se trouve la pratique de la méditation, 
présentée non pas comme une technique de relaxation exotique ou un exercice 
intellectuel, mais comme un processus d'apprivoisement progressif de l'esprit.




Il compare souvent l'esprit ordinaire à un animal sauvage ou à un singe fou qui saute de 
branche en branche sans s'arrêter. La méditation se déroule en deux temps 
complémentaires :


• Le calme mental (Samatha) : Utiliser un support (comme la respiration ou la 
visualisation) pour pacifier la tempête des pensées discursives et ramener 
l'attention dans l'instant présent.


• La vision supérieure (Vipassana ou la reconnaissance de la nature de l'esprit) : 
Découvrir que derrière le flot changeant des émotions, des peurs et des pensées se 
trouve un espace de conscience pur, vaste, lumineux et inaltérable.


Kalu Rinpoché insiste sur un point crucial : cette nature de l'esprit éveillé (Rigpa) n'est 
pas quelque chose que l'on doit fabriquer ou acquérir de l'extérieur. Elle est déjà là, 
présente en chaque être, voilée simplement par nos habitudes égocentriques.


4. Transformer les émotions perturbatrices au quotidien


L'une des plus grandes forces de l'ouvrage réside dans la manière dont Kalu Rinpoché 
aborde les émotions destructrices (la colère, l'attachement, la jalousie, l'orgueil). Plutôt 
que de prôner la répression morale ou la culpabilisation, il propose une approche 
alchimique typique du bouddhisme tantrique :


• Ne pas fuir l'émotion, mais la regarder en face : Lorsque la colère ou la peur 
surgissent, au lieu d'accuser le monde extérieur ou de nous laisser emporter 
aveuglément, tournons notre regard vers l'intérieur pour observer l'énergie brute 
de l'émotion.


• Reconnaître sa vacuité : Si l'on ose regarder une colère en face, sans alimenter le 
scénario mental qui l'accompagne, on s'aperçoit qu'elle n'a pas de substance solide ; 
c'est une vague passagère qui finit par se résorber d'elle-même dans l'immensité de 
l'esprit.


Cette transformation fait de chaque contrariété quotidienne, de chaque conflit 
relationnel ou de chaque épreuve professionnelle un terrain d'entraînement spirituel 
inestimable.


5. La compassion et l'interdépendance comme art de vivre


Kalu Rinpoché rappelle inlassablement que l'aboutissement de toute pratique 
authentique est la naissance spontanée de la compassion. Tant que l'on perçoit le monde 
à travers le prisme étroit de l'ego (« moi » face aux « autres »), la peur et l'agressivité 
dictent nos actes.


Lorsque l'on comprend l'interdépendance profonde de tous les phénomènes, cette 
séparation illusoire vole en éclats. Aider autrui, cultiver la bienveillance, alléger la 
souffrance de ceux qui nous entourent ne relève plus d'un devoir moral ou d'un sacrifice 
ascétique, mais d'une évidence naturelle, à l'image de la main qui vient spontanément 
panser une blessure sur le corps.




6. Conclusion


Vivre l'éveil au quotidien de Kalu Rinpoché est un guide d'une immense bienveillance et 
d'une profonde clarté. En ancrant les plus alts sommets de la philosophie tibétaine dans 
la simplicité des gestes de tous les jours, le maître offre au lecteur une boussole précieuse 
pour traverser les turbulences de l'existence moderne avec dignité, légèreté et une paix 
intérieure inaltérable.
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