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         Pour ma mère et mon père, avec amour.

      

   
      

      Note de l’auteure

      
         J’aimerais prendre un moment pour expliquer que j’ai écrit ce livre sur ma retraite de quarante jours au Village des Pruniers
            en m’appuyant uniquement sur mes propres observations et réflexions, tandis que j’essayais de m’imprégner des enseignements
            du Vénérable Thich Nhat Hanh et de les appliquer dans son monastère bouddhiste, en France. Mon récit n’est pas un examen minutieux
            des enseignements du Bouddha ou de ceux de Thich Nhat Hanh. Et, tout aussi important, mes découvertes n’ont aucun lien avec
            des recommandations particulières données par Thich Nhat Hanh. Pour une perspective complète des enseignements vastes et complexes
            du Bouddha, je vous encourage vivement à explorer les nombreux livres édifiants de Thich Nhat Hanh.
         

      

      
         Tous les noms des personnages du livre, y compris ceux de mes compagnons de pèlerinage, ont été modifiés. J’ai également changé
            certains détails qui auraient pu permettre d’identifier les pèlerins, afin de préserver leur anonymat. Plusieurs personnes
            m’ont cependant accordé leur autorisation de figurer sous leur vrai nom, telles que mes frères, David et Iain, et Doug, qui
            s’appelle vraiment Doug. Quant à mon ami spirituel Stuart l’Écossais, il s’agit réellement d’un Écossais du nom de Stuart.
            J’ajouterais qu’il était ravi d’apparaître dans ce livre, sans même savoir ce que j’allais écrire à son sujet. Quelle confiance
            de sa part ! Enfin, les sœurs Sapin, Prune, Hanh Nghiêm et An Nghiêm ont toutes gracieusement consenti à figurer sous leur
            vrai nom.
         

      

      
         Le titre affectueux donné au Vénérable Thich Nhat Hanh est « Thây » (prononcer « taï »), ce qui signifie « enseignant » en vietnamien. J’utiliserai souvent ce terme tout au long du récit.
         

      

      
         Encore une chose avant de commencer : je tiens à vous exprimer mes plus sincères remerciements pour vous lancer avec moi dans
            cette aventure. C’est pour vous que j’ai écrit Les Moines et moi.

      

      
         Que vous preniez refuge dans votre sagesse intérieure et soyez guidés vers votre Demeure. Et que cela vous apporte une grande joie.
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      Partir de chez moi
pour trouver mon « Chez-Moi »
      

      
         Dans l’océan tumultueux de la vie, prenez refuge en vous-mêmes.

         – Thich Nhat Hanh

      

      
         Ma mère mourut il y a bien longtemps. Après son décès, je me tournai vers les enseignements orientaux du yoga et de la méditation,
            qui me permirent de faire mon deuil et de guérir. Je remarquai alors quelque chose : plus je pratiquais et appliquais ces
            exercices dynamiques, plus je ressentais de joie et plus ce que je vivais était riche. Ces pratiques magistrales m’étaient
            d’un grand soutien pour traverser toutes les épreuves et difficultés que je rencontrais sur ma route, celles qui sont inhérentes
            à l’être humain. Mais voilà : malgré tous les bénéfices que je tirais du yoga et de la méditation, je n’appliquais pas systématiquement
            leurs enseignements dans ma vie quotidienne. Jusqu’à la mort de mon père. Après cet événement dramatique, j’ai eu l’impression
            que la Terre s’était écroulée sous mes pieds. J’avais perdu tout contact avec mon « Chez-Moi » intérieur.
         

      

      
         La mort peut être une force déstabilisante. Et quand elle vous touche de près, vous devez trouver un moyen de redécouvrir
            et de bâtir à nouveau votre Demeure sécurisante. Me vint alors l’idée d’un pèlerinage de quarante jours. La retraite la plus
            longue que j’avais effectuée auparavant avait duré dix jours. Peut-être ces quarante jours me rapprocheraient-ils de la force,
            de l’amour et de ce Chez-Moi intérieur que j’avais besoin de reconstruire. Peut-être qu’un pèlerinage de six semaines avec
            un sage à la barre du bateau m’aiderait non seulement à guérir plus en profondeur de la mort de mes parents, mais me servirait
            aussi de guide à travers les eaux houleuses de la vie. L’océan, comme nous le savons tous, est parfois calme, parfois tumultueux.
            Nous avons besoin d’être bien équipés pour les journées orageuses.
         

      

      
         Dans le yoga, on parle souvent de « cycles » utilisés pour renforcer les bonnes habitudes et avancer sur le chemin de la sagesse.
            Un voyage sacré de quarante jours respecte la philosophie des anciens yogis. Dans de nombreuses traditions culturelles et
            spirituelles, la durée de quarante jours est reconnue comme une période clé durant laquelle la vérité est révélée au pratiquant,
            qui peut la reconnaître et l’intégrer. Le Christ pria et jeûna pendant quarante jours dans le désert pour comprendre le but
            de son existence et s’y préparer ; Mahomet en fit de même dans une grotte. Moïse fut transformé au mont Sinaï pendant ce même
            laps de temps. Pendant les quarante jours du carême, les chrétiens renoncent à un plaisir ou à un vice. Et le Bouddha profita
            de la paix de son éveil sous l’arbre de la Bodhi pendant un peu plus de quarante jours.
         

      

      
         J’avais quarante ans quand mon père mourut. Sachant qu’une pratique spirituelle de quarante jours avait un incroyable pouvoir
            de transformation, je décidai d’honorer cette synchronicité en entamant un voyage de renouveau de quarante jours. Alors, un
            matin froid de novembre, le nombre mystique « quarante » avec moi, je traversai l’océan et me mis en route pour un pèlerinage.
            Je vécus quasiment comme une nonne, six semaines durant, aux côtés des sœurs et frères du Village des Pruniers, au sein de
            leur communauté bouddhiste bien-aimée, dans la campagne française en Aquitaine. Pendant leur retraite d’hiver monastique,
            sous la tutelle de Thich Nhat Hanh, maître zen vietnamien mondialement connu, écrivain, défenseur de la paix et des droits
            de l’homme qui fut nominé pour le prix Nobel de la paix, j’ai pratiqué la méditation assise, jardiné, marché, médité sur la
            vie, communié avec des pèlerins venus du monde entier et regardé mes démons droit dans les yeux, tout en écoutant intensément
            un sage de quatre-vingt-quatre ans nous transmettre les enseignements anciens et sacrés du Bouddha.
         

      

      
         Chaque retraite d’hiver monastique suit un thème, qui est annoncé le premier jour. Pour cette retraite, Thich Nhat Hanh avait
            choisi de se focaliser plus particulièrement sur le nouvel ordre mondial, insistant sur l’importance « d’appliquer » les enseignements
            du Bouddha à l’époque actuelle. Ce sage moine enseigna la nécessité « d’appeler la souffrance par ses vrais noms », étant
            entendu que nous devons aujourd’hui faire face à la destruction de l’environnement, à la peur, au terrorisme, à la détresse
            affective, à l’éclatement de la famille et à une multitude de maladies physiques et mentales. Grâce à la pratique bouddhiste
            de la « pleine conscience », qui nous aide à entrer en contact profond avec la vie à chaque instant, la compassion surgit,
            les blessures guérissent et vous développez courage, force et sagesse. C’est ce qui s’appelle « prendre refuge en soi ». La
            pleine conscience de la respiration unit votre corps et votre esprit, ce qui fait naître la vision profonde. Vous percez la
            nature de la réalité et reconnaissez votre interconnexion avec toute forme de vie. Alors votre Soi éveillé et fort peut transformer
            et guérir tous les êtres du monde. Vous n’êtes pas seuls.
         

      

      
         L’écrivaine américaine Annie Dillard a écrit : « La tentation de garder pour toi seul ce que tu as appris est non seulement
            honteuse, elle est destructrice. Tout ce que tu ne donnes pas librement et en abondance est perdu pour toi. »
         

      

      
         C’est avec cette devise d’Annie Dillard en tête que me voici, écrivant le récit de mes quarante jours dans un monastère vietnamien
            en France, où j’ai appris à prendre refuge dans ma sagesse intérieure et à trouver mon Chez-Moi.
         

      

   
      

      Entrer au monastère

      
         Je me tiens à l’entrée d’une petite gare, en Aquitaine.
         

      

      
         « Voilà mon chauffeur », me dis-je. Il n’est pas difficile de la repérer : c’est la seule femme à l’horizon qui a la tête
            rasée et porte une robe monastique brun terne. Je me dirige vers elle et suis immédiatement accueillie par un sourire chaleureux.
            Sœur An Nghiêm est une Afro-Américaine, qui travaillait auparavant pour le maire de Washington, DC. La voilà maintenant ici
            même, dans un petit village du sud de la France, me conduisant vers sa communauté bien-aimée.
         

      

      
         Deux autres femmes nous accompagnent : une chaleureuse Britannique, qui séjournera au monastère pendant une semaine, et une
            froide Américaine. Au terme d’un voyage de quarante minutes à travers la campagne française remarquable, nous nous arrêtons
            devant le bâtiment principal en pierres grises du Hameau Nouveau, une des deux résidences des nonnes du Village des Pruniers.
            Un splendide paysage vallonné d’un vert intense, parsemé de vignes pourpres et de champs de tournesols imposants par leur
            hauteur, aux fleurs aussi grosses que des assiettes et qui, si j’étais venue un mois auparavant, auraient été couleur d’or,
            entoure plusieurs larges et anciennes bâtisses. Le panneau en bois, rustique, du bâtiment principal indique : hameau nouveau,
            village des pruniers. J’observe ce qui sera ma maison pour ces quarante jours.
         

      

      
         En entrant dans cette majestueuse ferme française remise à neuf, je ressens immédiatement un grand soulagement. Mes épaules
            s’affaissent d’au moins cinq centimètres, comme si tous mes soucis, qui me pesaient tant, venaient de se volatiliser. L’entrée
            du Hameau Nouveau est accueillante et lumineuse, pleine de têtes rasées et de robes brunes, toutes affairées, rayonnant d’une
            gaieté qu’on ne s’attendrait pas à trouver dans un monastère ascétique. En regardant par la fenêtre du fond, j’aperçois un
            gong en cuivre massif, suspendu à une structure qui ressemble à un temple, où quatre poutres soutiennent un toit à deux voûtes
            et aux bords recourbés, tels les pétales d’un lotus qui s’épanouit. Le bâtiment d’inspiration asiatique trône au milieu d’un
            terrain, parmi les pommiers et les vignes. Cela fait à peine cinq minutes que je suis arrivée quand une joyeuse nonne, une
            sœur vietnamienne aux traits ravissants et au teint doré, pose sa main sur mon bras et me dit : « Je suis tellement heureuse
            de te rencontrer. » Elle pense vraiment ce qu’elle dit : tout chez elle le confirme. La moniale a un sourire radieux et l’air
            espiègle. Plus tard, au cours du dîner, je serai comme hypnotisée en la regardant manger : cette sœur a la mâchoire la plus
            musclée que j’aie jamais vue, plus que celle de n’importe quelle autre sœur ici et de n’importe quel homme chauve que je connaisse.
            Je regarderai avec émerveillement son visage se mouvoir au rythme des ondulations de sa mâchoire, qui défierait le plus musclé
            des catcheurs.
         

      

      
         Après avoir échangé avec elle quelques plaisanteries, je suis guidée amicalement par une autre sœur vers l’arrière du bâtiment,
            puis en haut des escaliers, avant d’emprunter un long couloir qui mène aux chambres. Ma valise en main, me voici maintenant
            devant une porte couleur sable, sur laquelle est accroché un panneau avec ce mot : « Aigle ». Dans la tradition des Indiens
            d’Amérique, l’aigle est considéré comme le « messager pour le créateur ». C’est parce que l’aigle est un leader : c’est l’oiseau
            qui vole le plus haut et voit le plus loin. C’est lui qui transporte vos messages jusqu’à Dieu. On dit que cette créature
            majestueuse représente le pouvoir, le courage et la vision.
         

      

      
         Je regarde la porte de la chambre voisine. Sur le panneau qui y est accroché, on peut lire « Paix ». « C’est joli, me dis-je.
            Mais je suis heureuse de dormir en compagnie de l’oiseau qui a une ligne directe avec l’Infini. »
         

      

      
         Ma chambre est très sobre. Elle ne comporte ni armoire ni table de chevet. Il y a à peine assez de place pour les deux lits
            minuscules. C’est la plus petite chambre du Hameau Nouveau, mais heureusement, je serai seule dans cette cellule monacale.
            Je hisse ma lourde valise sur un des deux lits pour enfants, et dois me pencher pour jeter un coup d’œil par la fenêtre. Un
            portail antique me fait penser à la petite entrée voûtée d’une maison de Hobbit. Je suis dans ma petite grotte.
         

      

      
         Ma valise fera office d’armoire. Je ne mets donc pas longtemps à aménager ma douillette maison de Hobbit. Je retourne ensuite
            au rez-de-chaussée, où je découvre plein de visages magnifiques venant du monde entier – des retraitantes et des moniales
            de tous âges et toutes cultures. Nous sommes aujourd’hui samedi, c’est le jour d’arrivée, et beaucoup de femmes sont comme
            moi : les yeux grands ouverts, pleines de curiosité. Le principal lieu de rassemblement est la salle à manger, où l’on trouve
            des tables en bois alignées les unes à côté des autres, ainsi qu’une table pour le thé et le café et une cheminée accueillante.
            À l’entrée de la salle, un tableau blanc annonce les activités du jour en français, anglais et vietnamien.
         

      

      
         L’instant d’après, j’entends sonner un gong ; pas le grand gong qui est dans le jardin, mais un plus petit, accroché dehors,
            tout près de l’entrée de la cuisine. Le son est agréable. Il signale le début du dîner. Les repas sont toujours pris en silence
            pendant vingt minutes. Comme les autres, je me joins à la queue formée par les moniales et les femmes, devant un long buffet
            où sont présentés plusieurs plats d’une nourriture visiblement très saine. Je prends deux grandes cuillères de lentilles vertes,
            y ajoute des vermicelles et du chou rouge cuit à la vapeur, et verse ensuite sur le tout de la sauce de soja brun foncé. Je
            m’assieds à l’une des tables de la salle à manger ; et là, j’attends. Il va se passer quelque chose, cela ne fait aucun doute.
            Je ne sais pas vraiment quoi, mais cela va avoir lieu ici même, avec ces lentilles. Pendant les quarante jours à venir, je
            serai amenée à me rendre compte du pouvoir et de l’importance de la prière, de la pleine conscience et de l’attention pendant
            les repas.
         

      

      
         Une moniale sonne un gong, cette fois-ci à l’intérieur, puis lit une prière. Nous pouvons maintenant commencer le repas. La sœur qui m’avait accueillie plus tôt dans la journée, celle avec la puissante mâchoire de catcheur, est assise en face de moi – les muscles de son visage se mouvant juste sous mes yeux. Une autre sœur vietnamienne prend place à côté de moi, bien qu’il y ait beaucoup de place aux autres tables. « Exactement le contraire de ce qui se passerait dans n’importe quel restaurant », me dis-je. Cette nonne au visage de chérubin s’assied tout contre moi. Me regardant droit dans les yeux, elle m’offre un grand sourire chaleureux, joint ses mains contre son cœur et incline doucement la tête. J’ai le cœur serré.

      

      
         Et l’aventure commence…
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      Le corps : prendre refuge
dans ma sagesse intérieure

      


      

         Les hommes naissent doux et souples ; 
morts, ils sont raides et durs […]
Ainsi, quiconque est raide et inflexible
est un disciple

               de la mort.


         Quiconque est doux et flexible est un disciple de la vie.


         — Tao Te King


      


     

      

         Ce n’est pas mal en soi de se réveiller ainsi ; c’est juste qu’il est encore tellement tôt. Une nonne bouddhiste sonne un gong

            en cuivre. Et il est cinq heures du matin. Mes yeux s’ouvrent et se referment immédiatement. Impossible de me lever. En fait,

            le son du gong est plutôt agréable. Je pourrais aisément me laisser bercer par ces vibrations envoûtantes. Me glisser hors

            de ma couette toute chaude reviendrait à faire face au froid qui règne dans cette chambre monacale spartiate. Mais la méditation

            commence à cinq heures et demie, alors je dois me mettre en route : les retardataires ne sont pas admis dans la Salle du Bouddha.

            Mes yeux s’ouvrent à nouveau. Cette fois-ci, je brave l’air glacé du matin, enveloppe mes épaules encore douloureuses du voyage

            dans mon châle en laine couleur ivoire et descends les escaliers de la résidence pour rejoindre le chemin menant à la Salle

            du Bouddha. Le soleil est encore couché.

         


      


      

         Je suis à présent assise par terre, sur un coussin carré bleu marine, sur la première des huit rangées qui s’étirent jusqu’à

            une magnifique statue de Bouddha de près de deux mètres de haut, blanche, perchée dans un renfoncement du mur en pierres.

            Il y a un autel devant elle, avec de l’encens et des fleurs. En y regardant de plus près, je me rends compte que la sculpture

            est en fait couleur rose saumon, mais les lumières la font apparaître d’un blanc brillant.

         


      


      

         Toutes les sœurs du Hameau Nouveau ainsi que les retraitantes se sont rassemblées dans cette salle pour chanter, prier, respirer

            et s’incliner profondément en hommage aux merveilleux enseignements du Bouddha. La chance m’a conduite ici. Pourtant, je ne

            peux m’empêcher de me demander pourquoi les sœurs qui m’entourent ont choisi la vie monastique, abandonnant « pour de bon »

            les relations amoureuses, la possibilité de devenir maman, le café au lait du dimanche matin en lisant le New York Times et les bains parfumés à la lavande. « Et elles se lèvent aux aurores tous les jours ! » Mon esprit divague, alors que je

            devrais être en train de me dire : « En inspirant, je suis consciente de mon corps. En expirant, je relâche les tensions de

            mon corps. » Mais je continue : « Et elles se lèveront sans doute au point du jour jusqu’à la fin de leur vie. » À cette dernière

            pensée, je scrute, admirative, les femmes assises en méditation autour de moi. Puis je reviens au moment présent. « En inspirant,

            je suis consciente de mon corps. En expirant, je relâche les tensions de mon corps. » Revenir en moi m’aide peu à peu à respirer

            plus profondément et plus lentement. L’écoute des doux murmures de mon souffle détend tout mon corps.

         


      


      

         Plus tard, quand je parlerai des nonnes en employant le terme « femmes », je me ferai rappeler à l’ordre par une sœur au visage

            sévère, qui me fait penser à une nonne dure à cuire de l’école catholique où j’étais. Il faut les nommer « sœurs » ou « moniales ».

         


      


      

         Le premier de mes quarante jours de retraite est un tourbillon de beaux visages, de têtes rasées, de robes couleur terre,

            de chants resplendissants et de paysages majestueux. Je découvre tout cela avec une grande curiosité. Le Village des Pruniers

            est un autre univers.

         


      


      

         Après le dîner suivi d’une infusion de tilleul, je sors me promener avec ma nouvelle amie britannique, celle avec qui j’ai

            voyagé hier ; nous marchons toutes deux sous un ciel noir comme on n’en voit qu’à la campagne, plein d’étoiles lumineuses.

            L’air a le parfum de la terre, humide, riche et frais. J’inspire, et je ressens toute sa densité. Trois respirations profondes

            plus tard, la fatigue me rattrape. Je souhaite une bonne nuit à ma compagne et rentre à la résidence.

         


      


      

         Au terme de cette première longue journée, la seule chose dont j’ai envie est une bonne douche. Me voici maintenant dans une

            salle de bains si petite que chaque fois que je me tourne, une partie de mon corps se cogne contre un mur. « Mais cette douche

            sera splendide », me dis-je. J’ai hâte de sentir l’eau bouillante délasser mon dos fatigué. Déshabillée, j’ouvre le robinet,

            m’attendant à un régal. Mais, au lieu d’un flot vigoureux d’eau brûlante faisant de la vapeur dans toute la cabine, sort un

            mince filet d’eau tiède. Mon visage s’assombrit. J’entre malgré tout dans la cabine de douche, caressant l’illusion que la

            « force de l’esprit » réussira à enflammer la chaudière. Mais (vous l’avez sans doute déjà deviné), au moment même où je suis

            sur le point de me rincer, le filet d’eau disparaît. Me voilà nue comme un ver, trempée et grelottante. Ai-je déjà mentionné

            que je suis couverte de savon ? Je baisse la tête et jette un coup d’œil à la chair de poule qui recouvre mon corps. Cela

            dit, je suis dans un monastère, peut-être l’air est-il différent ici. Plantée là, à me demander quoi faire, je me rappelle

            cette maxime de Thich Nhat Hanh : « Prenez refuge en vous-mêmes. » « Bon, c’est pour cela que je suis venue ici, me dis-je,

            pour arriver à comprendre comment prendre refuge en moi-même. Quoi qu’il arrive. » Je ne dois pas oublier que le moine qui

            a prononcé cette parole de vérité est mon guide sur ce chemin. Le simple fait de m’en souvenir me détend quelque peu, et ma

            concentration s’aiguise. Je réfléchis aux choix qui s’offrent à moi. Je peux enrouler ma minuscule serviette autour de mon

            corps tout mouillé et me traîner à travers la résidence des moniales jusqu’à une de leurs douches. J’écarte rapidement cette

            idée. Je peux rester ici et prier pour que l’eau revienne. Ça me paraît stupide. D’accord ; que dites-vous de cela ? Je peux

            suivre les conseils du moine et « revenir en mon île intérieure ».

         


      


      

         Alors voilà. Il est dix heures du soir. Il n’y a pas un bruit dans cette résidence. Tout le monde est au lit et je suis là,

            fatiguée, trempée, tremblante de froid et nue, du savon plein le corps, dans une cabine de douche aux parois beiges, sans

            eau courante. Dans un monastère. En France. Il n’y a rien d’autre à faire que de rester là et respirer. Et ensuite, peut-être,

            peut-être seulement, jaillira miraculeusement une idée sur la démarche à suivre dans une telle situation. Je fixe des yeux

            un des murs de la cabine de douche. Une araignée noire et agile grimpe dans un coin. Elle doit être heureuse qu’il n’y ait

            pas d’eau. Mon regard se pose sur son corps luisant noir ébène. L’instant d’après, j’entends ma respiration. Je plonge dans

            le bruit de mon souffle. J’écoute l’air humide entrer dans ma poitrine. Je m’immerge dans la sensation de l’expiration suivante.

            Inspiration. Expiration. Silence. Inspiration. Expiration. Silence. Je sais que je respire. En moins d’une minute, ma chair

            de poule s’atténue. Je me rends. Je commence en quelque sorte à accepter ma situation. Que l’eau revienne ou non n’a rien

            à voir avec moi, alors pourquoi me battre contre ce qui m’arrive avec rigidité et inflexibilité ? « Et, qui plus est, pourquoi

            est-ce que je me bats toujours contre tout ce qu’il m’est impossible de contrôler ? » Je m’adresse à présent à l’araignée :

            « Je suis capable de maîtriser mon corps, n’est-ce pas ? Mais je ne peux contrôler ce qui m’entoure. » J’approche mon visage

            de l’araignée maintenant immobile et examine ses huit pattes maigres, sans savon. « Tu sais tout ça, toi, n’est-ce pas ? Pourquoi

            est-ce que je ne m’en souviens pas toujours ? » Je le dis à voix haute, prenant l’araignée noir ébène à témoin : « Prends

            refuge en toi-même, Mary. »
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         Les enseignements orientaux affirment que votre corps est un microcosme de l’univers. En vous mettant à l’écoute de votre

            corps, vous apprenez à le connaître. Ensuite, comme vous pourrez voir en profondeur dans votre corps (le microcosme), les

            rouages du monde (le macrocosme) vous seront révélés. De cette connaissance découle un grand pouvoir.

         


      


       


      

         Se maîtriser, c’est maîtriser le monde


      


       


      

         Pensez à tout ce que vous faites avec votre corps. Aujourd’hui, j’ai fait un peu de désherbage dans la serre où les nonnes

            cultivent des fruits, des légumes et des aromates biologiques. C’est une des nombreuses méditations du travail auxquelles

            les visiteurs sont invités à participer pendant leur séjour au monastère. Au dîner, j’ai savouré les épinards et les feuilles

            de roquette de ce même jardin. Après un peu trop de croissants au beurre à Paris, juste avant mon pèlerinage, je sens mon

            corps plus léger et mon esprit plus clair, même après n’avoir mangé une nourriture saine que pendant une journée.

         


      


      

         Les aliments que nous ingérons influencent notre esprit et ont un impact sur notre santé. C’est pourquoi, au Village des Pruniers,

            une attention particulière est portée à la qualité des repas. Trop de sucre, comme dans les donuts et autres friandises, et nous voyons tout à travers un épais brouillard ; trop d’épices (attention au piment !), et nous

            n’arrivons plus à nous concentrer pendant la méditation ; trop de nourriture, et nous nous endormons. Tout ce que nous consommons

            nous affecte d’une manière ou d’une autre. De plus, une mauvaise nourriture peut engendrer de profondes tensions dans notre

            corps. Revenir à notre île intérieure devient difficile quand cette île est pleine de souffrances. Qui voudrait se rendre

            dans une demeure en état de désolation ?

         


      


      

         En savourant aujourd’hui ces délices culinaires très sains, je me demande pourquoi je n’ai pas assez de discipline pour toujours

            bien manger quand je suis chez moi. Les chips au vinaigre me font mal aux muscles, comme si ces derniers réclamaient à grands

            cris une vraie alimentation. En vingt-quatre heures seulement, mon séjour dans ce monastère m’a éveillée à mes malheurs. Je

            me rends compte à présent que je ne traite pas toujours mon corps avec le respect qu’il mérite.

         


      


      

         Thich Nhat Hanh dit que la tension physique est « une forme de souffrance ». La douleur finit par engendrer la maladie, à

            moins que nous n’ayons une technique efficace pour soulager régulièrement notre corps de la pression exercée sur lui. « Nous

            devrions toujours faire de notre mieux pour être compatissants envers nous-mêmes ; nous comprendrons alors comment réduire

            la douleur qui nous accable. » Thây parle de « prendre refuge en nous-mêmes, de revenir dans notre demeure intérieure » par

            le biais de la respiration en pleine conscience. Cette technique de respiration consciente, que le Bouddha prescrivait pour

            se débarrasser de la souffrance, unit notre corps et notre esprit, nous permettant de nous établir dans l’ici et le maintenant.

            Je fais un vœu, le premier d’une longue liste : « Je suis déterminée à me souvenir de respirer en pleine conscience. »

         


      


      

         Qui est donc le Bouddha ? Qui est cet être qui a influencé d’innombrables personnes, dont Thich Nhat Hanh lui-même ?


      


      

         L’Éveillé, que nous appelons maintenant le Bouddha, était un homme du nom de Siddhârta Gautama, qui vivait en Inde il y a

            plus de 2 500 ans. Ce jeune homme était un chercheur. Il voulait comprendre la nature de l’existence et de la vie humaine.

            Après six ans de pratique intense auprès de plusieurs enseignants spirituels réputés, Siddhârta s’assit sous l’arbre de la

            Bodhi et se jura de ne pas se lever tant qu’il ne serait pas éveillé. Il resta assis toute la nuit ; alors que l’étoile du

            matin se levait, il fit une découverte capitale qui le remplit de compréhension et d’amour. Il devint illuminé. Après avoir

            savouré sa transformation pendant quarante-neuf jours, il se mit en marche pour le Parc des Cerfs à Sarnath, où il rejoignit

            cinq de ses compagnons ascètes. Comme le raconte Thich Nhat Hanh dans son ouvrage Le Cœur des enseignements du Bouddha, l’Éveillé proclama alors une version de l’enseignement suivant : « J’ai vu profondément que rien ne peut être par soi-même,

            que tout doit inter-être avec tout le reste. J’ai aussi vu que tous les êtres sont dotés de la nature de l’éveil. »

         


      


      

         Le Bouddha enseigna ensuite les Quatre Nobles Vérités :


      


      

         1. Il y a l’existence de la souffrance.


      


      

         2. Il y a la cause de la souffrance.


      


      

         3. Il y a une issue à cette souffrance.


      


      

         4. Il y a un chemin spécifique pour rétablir le bien-être, appelé le « Noble Octuple Sentier ».


      


      

         Là où le Noble Octuple Sentier est pratiqué se trouvent la joie, la paix et la vision profonde.1


      


      

         Thich Nhat Hanh attire notre attention sur la nature de l’inter-être de ce Noble Sentier à Huit Branches : la Vue Juste, la

            Pensée Juste, la Parole Juste, l’Action Juste, le Mode de Vie Juste, l’Effort Juste, la Pleine Conscience Juste et la Concentration

            Juste. Le maître zen explique que « chaque branche contient les sept autres ».

         


      


      

         Puisque je suis ici pour appliquer les enseignements du Bouddha (et maintenant que je suis au chaud dans mon lit, pleine de

            reconnaissance), je réexamine l’incident, mineur certes mais frustrant, de cette toute première douche monacale. J’étais terriblement

            fatiguée, trempée et frissonnante. C’est un exemple de la Première Noble Vérité : je souffrais. Il n’y a aucun doute là-dessus.

            Mon irritation face à l’absence d’eau dans la douche était la Seconde Noble Vérité, à savoir que ma souffrance avait une cause :

            je déteste être gelée et trempée ! Mais nous pouvons toujours faire des choix. Dans de telles circonstances, j’aurais pu me

            battre contre la réalité ou accepter la situation. En comprenant qu’avec la pleine conscience, je pouvais réduire mon inconfort,

            la Troisième Noble Vérité était révélée : il y a une issue à la souffrance. Enfin, en choisissant de me concentrer sur le

            mouvement de ma respiration, je ressentis un apaisement de ma frustration et eus une vision profonde : je sus que mon inconfort

            était impermanent. Rien ne dure ; aucune douleur, aucun plaisir. Ma concentration sur le souffle me ramena à mon île intérieure,

            sur laquelle je peux trouver de nombreuses ressources et visions profondes. Dans ce cas, en reconnaissant simplement qu’il

            n’y a pas d’eau dans la douche, le dérangement devint vraiment mineur. Admettre que vous n’avez aucun contrôle de la situation

            apporte un sentiment de liberté. L’acceptation vous libère complètement, comme si le problème était résolu. Ma frustration

            diminua instantanément. Je touchai ainsi la Quatrième Noble Vérité, le chemin qui rétablissait mon bien-être.

         


      


      

         Aujourd’hui, j’entrevois les vastes possibilités de la pleine conscience. « Je peux voir, en revenant à l’île du Soi, que

            ce refuge intérieur me donne beaucoup de pouvoir et de liberté. » Je songe. Je me demande tout de même si je serai capable

            d’y retourner quand une situation plus difficile se présentera à moi. Telle est la question.

         


      


      

         Le Bouddha n’a pas dit que tout est souffrance, contrairement à ce qui a souvent été interprété. Thich Nhat Hanh rappelle

            que le but ultime du Bouddha était de transformer la souffrance. « Vous devez trouver le mal-être en vous-mêmes pour pouvoir

            le transformer. »

         


      


      

         L’eau finit par couler à nouveau dans la douche, l’araignée noire s’en alla, et je pus me rincer avec joie. Quand nous nous

            détendons, les choses finissent toujours par s’arranger.

         


      


      

         

            1 Mahaparinibbana Sutta, Digha Nikaya, 16.
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      Un esprit de débutant :
comment vaincre l’ennui
      

      
         Le remède contre l’ennui est la curiosité. Il n’y a pas de remède
contre la curiosité.

         – Dorothy Parker

      

     
      
         Je suis à table, pour le dîner. En face de moi est assise une jeune nonne vietnamienne d’une beauté extraordinaire. Ses lèvres
            charnues et ses pommettes saillantes rendent son visage parfaitement doré encore plus gracieux. Même avec sa tête rasée et
            sa robe brune et terne, elle est belle à en couper le souffle. L’espace d’un instant, je pense à me raser la tête. Je me demande
            si la beauté de cette nonne n’envoûte pas les moines. Je ne peux détourner mon regard. Une pensée me traverse l’esprit. Peut-être
            les moines et moniales ont-ils réalisé la libération ultime, celle des relations amoureuses.
         

      

      
         Il m’est arrivé de quitter un homme proche de la perfection, avec qui j’avais une relation amoureuse très profonde. À l’époque,
            je croyais être partie à la recherche d’idéaux plus nobles, mais je me rends compte maintenant que j’ai agi seulement par
            ennui. Je le vois beaucoup plus clairement ici, loin de chez moi, dans ce monastère bouddhiste, assise en face de la jolie
            nonne. « Quelle était la cause réelle de ma léthargie ? » me dis-je silencieusement. Quel était cet ennui que j’ai ressenti
            auprès de monsieur Parfait ? Thich Nhat Hanh dirait peut-être que j’avais perdu l’esprit, c’est-à-dire mon « esprit de débutant ».
            Sans doute dirait-il simplement que j’en étais venue à oublier ce que j’avais tant apprécié de cet homme qui m’aimait sans
            doute plus que n’importe quel autre. Thây enseigne que l’oubli est le contraire de la pleine conscience et que nous sommes
            faits de cette paire d’opposés. Quand l’oubli est au premier plan, nous sommes loin d’avoir un esprit de débutant.
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