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Le Bouddhisme pour les Nuls

Les auteurs
Jonathan Landaw est né en 1944 à Paterson, dans le New Jersey,
aux États-Unis. Lors de ses études au Dartmouth College du New
Hampshire, il a suivi les cours de l’une des sommités d’alors sur la
pensée chinoise, le professeur Wing-tsit-Chan. C’est ce cours qui a
pour la première fois exposé Jon à la pensée orientale et qui a
éveillé en lui son intérêt pour le bouddhisme, qui ne s’est jamais
démenti depuis. Cet intérêt fut mis entre parenthèses durant ses
études de littérature anglaise à l’Université de Berkeley, en
Californie, puis durant son engagement chez Peace Corps, une
organisation américaine de coopération avec les pays en dévelop-
pement. Il enseigna alors l’anglais en Iran pendant trois ans. Peu
après, il se retrouva à nouveau outre-mer, cette fois-ci en Inde et
au Népal, où il vécut durant presque toutes les années 1970. C’est
là qu’il rencontra pour la première fois la tradition vivante du
bouddhisme telle qu’elle avait été préservée par la communauté
des réfugiés qui venait de fuir devant l’oppression menée par le
régime chinois au Tibet. Cette tradition l’inspira. Dès 1972, Jon étu-
diait le bouddhisme à temps complet et travaillait comme direc-
teur des publications en anglais du bureau de traduction de Sa
Sainteté le dalaï-lama, à la Bibliothèque des œuvres et archives
tibétaines de Dharamsala, en Inde. Bien qu’il ait aussi été formé à
d’autres traditions bouddhiques durant cette époque, la majorité
de ses études et de sa pratique du bouddhisme a été effectuée
sous la direction de lamas tibétains, notamment du geshe
Ngawang Dhargyey (1925–1995), du lama Thubten Yeshe
(1935–1984), et du lama Zopa Rinpoché. En 1977, Jon rentre en
Occident. Depuis, il a quand même réussi à séjourner occasionnel-
lement en Inde et au Népal. Installé successivement au Royaume-
Uni, aux Pays-Bas et maintenant aux États-Unis, il poursuit ses
études et son travail en tant qu’éditeur de livres bouddhistes. Il a
aussi publié des livres qu’il a lui-même écrits, comme Le Prince
Siddharta, l’histoire du Bouddha racontée en l’adaptant aux enfants,
édité par Dharma France. En outre, il dirige des cours de médita-
tion dans des centres bouddhiques du monde entier depuis plus
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de vingt-cinq ans. Il vit aujourd’hui à Capitola, en Californie, avec
son épouse et leurs trois enfants.

Stephan Bodian a commencé la pratique de la méditation zen en
1969. Il a reçu l’ordination de moine en 1974, après avoir étudié le
bouddhisme et d’autres religions orientales à la Columbia
University. Il eut la chance extraordinaire de pratiquer le Zen sous
la direction de plusieurs maîtres, dont le roshi Shunryu Suzuki, le
roshi Kobun Chino et le roshi Taizan Maezumi. En 1982, après voir
été pendant un temps supérieur et directeur de la formation au
Zen Center de Los Angeles, il abandonna la vie monastique pour
étudier la psychologie. Peu après, il se maria et participa à l’éduca-
tion de ses enfants.

Durant cette période, il poursuivit sa pratique spirituelle, en étu-
diant auprès de plusieurs instructeurs tibétains, y compris Sogyal
Rinpoché et Namkhai Norbu Rinpoché. En 1988, il rencontra son
gourou, Jean Klein, un maître de l’Advaita Vedanta et du yoga
cachemirien, avec qui il passa dix ans à explorer la nature de la
vérité.

Stephan acheva finalement sa formation au Zen et reçut la trans-
mission du Dharma (c’est-à-dire l’autorisation d’enseigner) de son
instructeur, Adyashanti, dans une lignée du Zen qui remonte jus-
qu’au Bouddha historique.

Auteur de plusieurs livres, comme de La Méditation pour les Nuls,
et de nombreux articles parus dans des magazines spécialisés,
Stephan a en outre été rédacteur en chef du magazine Yoga Journal
pendant dix ans. Il travaille aujourd’hui en tant que psychothéra-
peute, coach personnel, éditeur consultant et conseiller spirituel.
Il propose des formations accélérées et conduit des retraites qui
ont pour but l’Éveil spirituel. Vous pouvez le contacter sur le site
www.meditationsource.com

Dédicaces
À ma mère, Ida M. Landaw, pour son amour et son soutien sans
limite. Et à la mémoire de mon père, Louis Landaw, ainsi qu’à celle
de mon ami spirituel bien-aimé le lama Thubten Yeshe.

– Jon Landaw

À mes instructeurs, avec une infinie gratitude ; et à l’Éveil de tous les
êtres, partout dans le monde.

– Stephan Bodian

http://www.meditationsource.com
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et Richard Kollmar pour leurs contributions opportunes.

J’aimerais également exprimer ma gratitude aux personnes sui-
vantes pour leur aide inestimable, elles m’ont en effet fourni un
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tien constant à tous les niveaux ont permis à ce livre d’exister.
Mes remerciements du fond du cœur à chacun d’entre vous !

Je souhaite également remercier le révérend David Matsumoto, le
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Introduction

Le bouddhisme est bien plus connu dans le monde aujourd’hui
qu’il ne l’était il y a trente ans, lorsque nous nous y sommes

intéressés pour la première fois. On trouve des dizaines de livres
sur le sujet en librairie, et il existe plusieurs centaines de centres
bouddhiques en Amérique du Nord comme en France où l’on peut
s’informer sur le bouddhisme directement auprès d’adeptes de ses
diverses traditions. Le bouddhisme semble même s’infiltrer dans
la culture plus générale ; on en entend couramment des références
occasionnelles au cinéma et à la télévision.

Mais même avec cette reconnaissance accrue, nous nous deman-
dons encore dans quelle mesure le grand public connaît et com-
prend vraiment le bouddhisme. Malgré le nombre de livres sur le
sujet, nous soupçonnons que, hormis ceux qui se sont sérieuse-
ment penchés sur le sujet, la plupart des gens n’ont encore qu’une
vague idée de tout ce qu’est le bouddhisme.

Pourquoi ce livre ?
Donc, que faire, si vous voulez comprendre davantage le boud-
dhisme en général, mais que les livres que vous avez consultés
jusqu’à présent traitent un sujet trop étroit, en ne couvrant par
exemple qu’une école, un aspect ou une pratique spécifique, et
que vous n’êtes pas encore mûr pour vous inscrire à un cours de
votre centre bouddhique du quartier (en admettant que vous en
ayez un) ? Eh bien justement, le livre que vous tenez en main en ce
moment pourrait bien être ce que vous recherchez.

Dans ce livre, nous essayons de traiter les principaux thèmes et
courants du bouddhisme sans vous submerger par trop de jargon
technique. (Aux endroits où nous employons des termes tech-
niques, nous les expliquons de façon aussi claire et succincte que
possible, et nous vous proposons aussi en fin d’ouvrage un glos-
saire que vous pouvez consulter pour vous rafraîchir la mémoire
si nécessaire.) Comme nous croyons que le Bouddha voulait que
son enseignement soit considéré comme un ensemble de conseils
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pratiques – des conseils qui sont aussi pertinents pour les
hommes et les femmes d’aujourd’hui qu’ils l’étaient il y a 2 500 ans
lorsqu’il les prodigua pour la première fois –, nous avons essayé
d’éviter une approche purement théorique pour en privilégier une
qui vous montrera comment appliquer sa vision profonde de la
réalité à votre propre vie quotidienne.

Les conventions adoptées dans ce livre
Pour les dates, nous employons les abréviations « av. J.-C. » et 
« ap. J.-C. » pour désigner respectivement des dates avant et après
Jésus-Christ. Ne soyez pas étonné si les dates qui figurent dans ce
livre diffèrent un peu de celles que l’on trouve dans d’autres livres
sur le bouddhisme. Les historiens sont en désaccord sur quelques-
unes de ces dates, et nous avons donc tout simplement adopté
celles qui nous semblent les plus raisonnables.

En outre, dans tout ce livre, nous citons (pas trop souvent nous
l’espérons) des termes techniques bouddhiques et les noms de
personnes de deux anciennes langues indiennes, le pali et le sans-
krit (qui sont les langues des écritures bouddhiques les plus
anciennes), et de quelques autres langues asiatiques comme le
chinois, le japonais et le tibétain. Chaque fois que c’est possible,
nous avons simplifié l’orthographe de ces mots pour refléter leur
prononciation approximative en omettant la plupart des signes
que les érudits de ces langues utilisent habituellement lorsqu’ils
les écrivent en se servant de l’alphabet latin. (Voir à ce sujet les
« Remarques concernant les mots d’origine étrangère » qui précè-
dent le glossaire en fin d’ouvrage.)

Dans le même souci de clarté et de simplification, nous avons en
outre décidé, pour désigner les noms et les adjectifs des grandes
traditions bouddhiques, d’écrire le nom de la tradition avec une
majuscule (ex. : le Zen), et avec une minuscule l’adjectif corres-
pondant (zen). Comme « zen » est un adjectif invariable, nous
avons choisi d’étendre cette règle aux adjectifs des autres tradi-
tions. Le Theravada désignera donc la tradition des nonnes thera-
vada, le Mahayana désignera le bouddhisme mahayana, etc. 

Si des érudits lisent ce livre, ils ne devraient avoir aucun problème
à identifier ces termes même sans les signes de la graphie
savante ; pour toutes les autres personnes, nous pensons que la
présentation simplifiée est plus claire et plus conviviale.
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