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Préface

Chaque matin en s’éveillant, Djana et Michel Pascal formulent ce vœu que « tous les êtres soient délivrés de la souffrance ; que tous les êtres soient heureux » et ce n’est pas pour eux un vœu pieux ; ils cherchent toutes sortes de moyens habiles, simples et compréhensibles par tous, pour éclairer notre quotidien d’un soleil radieux.

Ils savent que changer de monde, c’est changer de regard, regarder le monde et tout ce qui nous arrive instant après instant « sans attraction, sans répulsion, sans indifférence ». C’est le commencement de l’amour, de la sagesse… et du bonheur.

Les épreuves innombrables qu’ils ont eu à traverser attestent qu’ils ne sont pas de vains idéalistes ou des « donneurs de bons conseils » sans contact avec les épaisseurs parfois intolérables du réel.

« Le grand bonheur des choses toutes simples » : il n’y a parfois pas d’autre issue à la dépression et à la désespérance qui gangrènent l’allant de nos vies, vers la Vie plus vaste, la Vie simple et souveraine, la Vie bienheureuse pour laquelle nous fut donné un cœur et une raison.

 


Jean-Yves Leloup




Introduction

Chaque jour, nous accomplissons quantité d’efforts pour être plus riches, plus beaux, plus intelligents, espérant un jour être plus heureux. Nous pensons que le bonheur viendra de l’extérieur – une rencontre, une somme d’argent, un déménagement, un voyage… –, mais, une fois cette joie acquise, puis consommée, nous retrouvons immanquablement notre insatisfaction chronique. Ainsi, à force d’attendre le bonheur, nous ne sommes jamais pleinement heureux dans l’instant présent, qui est pourtant la seule certitude de notre existence.

Sommes-nous donc condamnés à être les esclaves de nos montées et descentes émotionnelles, à vivre sous l’emprise de nos regrets pass éistes et de nos projections futuristes ? Ou bien avons-nous le droit de nous rebeller, le choix de nous éveiller, de briser nos habitudes mentales, pour goûter à une autre qualité de vie, pour éprouver un contentement profond et affranchi de notre quotidien si aléatoire ? À chaque instant, nous sommes à la croisée des chemins. Nos actes, nos pensées nous dirigent sans cesse vers des décisions à prendre, des directions à emprunter. Nous avons toujours le droit – et le choix – de
nous laisser entraîner dans le désert d’une soif insatiable, ou au contraire de goûter à une source perpétuelle, de subir ou de vivre différemment, d’interpréter autrement tout ce qui nous arrive.

En réalité, nous ne consacrons que très peu de temps au bonheur, qui est le but de notre existence, et, sans nous en rendre compte, nous sombrons dans ce paradoxe sans fin, pensant qu’être vraiment heureux est impossible.

Or, les découvertes en neurosciences réalisées depuis une quinzaine d’années à l’université de Madison (Wisconsin, États-Unis) introduisent la perspective inverse. Dès lors, il ne s’agit plus d’un postulat philosophique, mais d’un constat vérifié scientifiquement : nous savons, grâce à ces expériences pratiquées dans les abysses du cerveau, que ce que nous appelons notre « état d’esprit » est une plasticité neuronale, une sorte de pâte à modeler malléable à chaque seconde, au gré de nos plus infimes émotions. Ainsi, quels que soient notre âge et notre condition physique, nous avons tous la possibilité de devenir les jardiniers de notre conscience. Nous pouvons tous y accorder de l’importance, du soin, en développant notamment l’art de l’attention, le véritable bonheur ne consistant pas à avoir, mais à être : être plus aimant, plus intelligent, plus libre… Comme l’a écrit Sa Sainteté le Dalaï-lama, « personne ne veut souffrir, nous voulons tous être heureux. La souffrance résulte d’actions négatives et inadéquates, alors que le bonheur vient des actions positives. Cependant, éliminer le négatif et cultiver l’action positive n’est guère possible en modifiant simplement notre
conduite physique ou verbale : cela ne peut se faire qu’en transformant l’esprit1 ».

Pour changer notre mental, nous avons tendance à privilégier les solutions radicales : grands discours, résolutions impossibles ou fastidieux exercices de méditation. Souvent, nous nous décourageons en cours de route, tout en oubliant que les plus anodines situations du quotidien sont autant d’occasions pour nous transformer. À travers ces désirs intimes, nous pouvons réapprendre à nous faire du bien, à exercer notre discernement: « Ai-je envie de m’empoisonner avec telle nourriture, d’épuiser mon esprit avec telle émission de télévision ? » Dans nos vies si stressantes, perdues dans la confusion mentale au milieu de tant d’opinions contradictoires, nous avons besoin de clarté.

Cet ouvrage ne dévoile pas de savantes théories sur le bonheur, mais une méthode nouvelle, douce, claire, fondée sur le « petit à petit », pour que fleurisse au fond de nous un nouvel état d’être : la jouissance de l’existence quotidienne.

La première partie de ce livre répertorie ainsi, un peu à la façon d’un botaniste de l’esprit, les formes du bonheur tel que nous le définissons habituellement, avant de franchir les limites de ces définitions pour finalement découvrir le bonheur des choses toutes simples, accessibles à tous, à tout âge et en toute circonstance. Cet art de vivre exige généralement patience et ténacité, mais ses
résultats peuvent aussi être immédiats, à condition d’en prendre conscience et de les développer. Surtout, cet apprentissage doit toujours se faire dans la douceur, dans l’amour, dans le respect de chaque chose : il ne s’agit pas de « prendre sur soi » ou de « se blinder », comme on l’entend souvent, mais simplement d’entrevoir, puis de vivre un nouvel état de pleine conscience dans l’instant présent.

Ensuite, l’ouvrage entre dans le détail de la méthode, selon trois degrés : agréable, absurde et désagréable.

 



Niveau 1. Les situations agréables

Comme des artistes de l’attention, nous ferons nos premières gammes en redécouvrant les situations les plus agréables de notre quotidien : la fraîcheur d’un verre d’eau, la saveur d’une pomme, ou encore la beauté d’un lever de soleil.

 



Niveau 2. Les situations absurdes

Peu à peu, nous nous exercerons à préserver cette conscience dans les situations apparemment les plus absurdes : en faisant la vaisselle, en rangeant notre bureau ou en remplissant nos documents administratifs, par exemple.

 



Niveau 3. Les situations désagréables

Enfin, nous nous attaquerons aux partitions les plus difficiles : lieux stressants (transports en commun, cafétérias…), colères et problèmes financiers.


1. Sa Sainteté le Dalaï-lama, Du bonheur de vivre et de mourir en paix, Calmann-Lévy, 1998.






Le grand bonheur, 
c’est reprendre conscience, vraiment, 
peut-être pour la première fois, 
de notre existence.
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« Quand nous souffrons, 
il ne s’agit plus de parler, 
mais de redonner de l’appétit 
à nos neurones1. »

 


Jean- Yves Leloup


1. Extrait d’un entretien accordé aux auteurs.






1

LES LIMITES DE NOS BONHEURS

Le nuancier du bonheur

Il existe autant de définitions du bonheur que de fleurs, et chacun pense que la sienne est la meilleure sur ce nuancier infini.

Ainsi, pour Sa Sainteté le Dalaï-lama, « le bonheur est le but de toute existence » ; pour Amma, la sainte de l’Inde, « le bonheur, c’est d’aimer pleinement les autres ». Pour Karl Marx, le bonheur passe par l’épanouissement au travail ; pour saint Augustin, il naît de la vérité ; pour Léo Ferré, « le bonheur, c’est du malheur qui se repose », et, pour le philosophe Schopenhauer, « l’homme n’est absolument pas fait pour le bonheur, il s’en lasse immédiatement, il ne peut jamais en faire l’expérience »… Dans Le Temps retrouvé, Marcel Proust écrit : « Le bonheur n’a presque qu’une seule utilité : rendre le malheur possible. » Dans son Voyage au bout de la nuit, Céline va encore plus loin : « La grande prétention au bonheur, voilà l’énorme imposture ! C’est elle qui complique toute la vie ! Qui rend les gens si venimeux, crapules, imbuvables. Y a pas de bonheur dans l’existence, y a que des malheurs plus ou moins grands, plus ou moins tardifs, éclatants, secrets, différés, sournois… »


Comment ne pas se perdre dans le dédale d’opinions si contradictoires ? Le bonheur existe-t-il concrètement ? N’est-il pas qu’une utopie, une projection philosophique, un mythe ? Ou bien est-il un chemin, un art de vivre au quotidien, une dilatation neuronale perpétuelle, entraînée et stimulée par nos pensées, nos actes, notre vigilance ?


Les faiseurs de bonheur

Jusque dans la frénésie des grands magasins, on nous propose de trouver notre bonheur ! Pourtant, est-il à vendre, en solde ou à bon prix? Se résume-t-il à une robe ou une voiture, à un discours politique ou religieux, qui finiront au fond d’un placard, d’un garage, d’une urne, d’un livre, remplacés par d’autres ? Le bonheur marchandé peut-il nous combler ? N’a-t-il pas ses limites ? N’est-il pas plutôt de l’ordre de la découverte intime ?


Le bonheur passéiste

Pour certains, le bonheur consiste à fonder une famille, à réussir en amour. Voir grandir ses enfants, regarder ses photos de vacances, partager de délicieux repas ou se promener avec les siens constituent autant d’instants privilégiés, mais qui ne permettent de se rendre compte du bonheur qu’après coup, sans qu’on ait pu nécessairement le savourer en situation. Ainsi, une fois âgé, ses enfants partis ou son amour déchu, c’est avec nostalgie que l’on contemple son bonheur passé :
« Te souviens-tu comme nous étions heureux ? » Le philosophe Alain l’affirme en ces termes : « Le bonheur surgit une fois parti. »

Alors, le bonheur n’est-il qu’une émotion fugace que l’on ne vivait pas réellement au présent, mais dont on se souviendrait seulement au passé ? Et, dans ce cas, mérite-t-il vraiment que nous lui consacrions toute notre existence ?


OEBPS/thumb.jpg





OEBPS/e9782845924758_cover.jpg
Michel Pascal et Djana

des choses
toutes stmples

Préface de
Jean-Yves Leloup

PRESSES DU CHATELET






OEBPS/e9782845924758_cover_guide.jpg
Michel Pascal et Djana

des choses
toutes stmples

Préface de
Jean-Yves Leloup

PRESSES DU CHATELET






OEBPS/e9782845924758_i0001.jpg
MICHEL PASCAL
e DJANA

LE GRAND BONHEUR
DES CHOSES TOUTES SIMPLES

préface de Jean-Yees Leloup

PRESSES DU CHATELET





OEBPS/e9782845924758_i0002.jpg





OEBPS/thumbPPC.jpg





