

[image: Image de couverture]




Directeur éditorial : Stéphane Chabenat

Éditrice : Charlotte Sperber

Conception graphique et mise en pages : Soft Office

Conception graphique de la couverture : olo.éditions

Crédits picto : Flaticon.com

 

 

[image: ]

sont éditées par :

 

les Éditions de l’Opportun

16, rue Dupetit-Thouars

75003 Paris

www.editionsopportun.com






Stéphane Garnier

Le Dalaï-Lama

Ses 31 secrets 
pour vivre 
le moment présent


[image: ]







Sommaire


Sur les pas du Dalaï-Lama

Testez-vous !

Résultats du test

Qui est le Dalaï-Lama ?

Secret n°1

Faire l’état des lieux de nos vies paradoxales

Secret n°2

Prendre conscience que le changement est nécessaire et possible

Secret n°3

Savoir penser à soi pour rester soi-même

Secret n°4

Savoir se remettre en question

Secret n°5

Inutile de s’inquiéter

Secret n°6

Assimiler que « toujours plus » n’est qu’un état de projection

Secret n°7

Repositionner son regard sur les choses

Secret n°8

Adopter la philosophie de la première et dernière fois

Secret n°9

Être convaincu que tout arrive au moment opportun

Secret n°10

Donner sans compter

Secret n°11

Tout faire pour aujourd’hui, seul aujourd’hui se crée

Secret n°12

Concevoir chaque matin comme un nouveau départ

Secret n°13

Réaliser que nous avons tous le même désir commun

Secret n°14

Cultiver la pensée positive

Secret n°15

Travailler à notre calme intérieur comme s’il était notre jardin d’Éden

Secret n°16

Pousser la porte pour que tout change maintenant

Secret n°17

Savoir se contenter

Secret n°18

Être à l’écoute des autres pour encore grandir

Secret n°19

Donner du sens à chaque jour

Secret n°20

Soigner ses blessures plutôt que contre-attaquer celui qui nous a meurtri

Secret n°21

Redécouvrir le bonheur à chaque instant

Secret n°22

Rester ouvert

Secret n°23

Savoir relativiser

Secret n°24

Avoir confiance en soi pour être au centre de tout

Secret n°25

Savoir être hermétique

Secret n°26

Les trois règles à suivre à chaque instant

Secret n°27

Puiser à la source du bonheur

Secret n°28

Considérer chaque minute comme le temps d’une vie

Secret n°29

Prendre conscience de notre impact à chaque instant

Secret n°30

Respecter et croire en l’ordre des choses

Secret n°31

Vivre le moment présent, seule condition pour créer demain

Décidé à vivre le moment présent ?

Dernier conseil du Dalaï-Lama pour rester ouvert au monde, à la vie et baigner dans le présent

Quelques ouvrages pour aller plus loin

Bibliographie






Sur les pas du Dalaï-Lama


« Je veux dire, sans hésitation, 
le but de notre vie est le bonheur. »

Dalaï-Lama

Vivre le moment présent, est-ce possible ? Et au-delà de cette question, en quoi est-ce nécessaire et vital pour chacun d’entre nous ?

Vivre le moment présent ne signifie pas se moquer de tout, ne croire en rien et vivre de manière inconséquente.

Se gargariser de Carpe Diem n’a jamais eu pour but le nihilisme, l’inconscience de ses actes ou l’intolérance qui peuvent en découler. Bien au contraire.

Il s’agit de s’immerger dans l’instant présent, tout en prenant de la hauteur, en relativisant l’importance des événements, en acceptant, en lâchant prise, tout en tentant d’agir pour le meilleur, pour nous-même comme pour les autres.

C’est en suivant pas à pas la pensée du Dalaï-Lama que j’ai pris conscience que, comme beaucoup, je passais beaucoup de temps dans ma vie entre les souvenirs du passé et les projections pour l’avenir.

C’est bien humain me direz-vous, et pourtant, le constat et la conséquence de ce mode de fonctionnement nous sautent immédiatement au visage quand on y pense : quand est-ce que je vis le moment présent ? Pleinement ? Sans les soupirs de regrets du passé, sans les soupirs d’attentes de l’avenir ?

Sans arrêt tiraillés entre hier et demain, il est en effet peu de moments où nous pouvons nous poser sur ce fragile équilibre, juste pour vivre et nous baigner dans l’instant présent.

Parmi bien des considérations de sagesse que distille le Dalaï-Lama sur de nombreux sujets, j’ai voulu m’attacher à travers ses pensées, à ce qui pouvait créer les conditions nécessaires pour vivre le moment présent.

Y a-t-il une recette ? Une méthode à appliquer ?

C’est dans ce cheminement que j’ai voulu mettre à jour les 31 secrets du Dalaï-Lama pour créer les conditions de cet état, et nous offrir une nouvelle voie pour envisager notre vie, notre temps imparti sur cette Terre, notre instant présent.

Cet état ne naît pas dans un claquement de doigt, comme par magie.

Il s’établit et se stabilise de manière pérenne en nous, lorsque nous prêtons attention à moduler notre manière de nous positionner vis-à-vis de nous, du monde et des autres.

C’est en travaillant sur nous-même, en nous appropriant les secrets du Dalaï-Lama, que nous pouvons comme lui atteindre ce nouvel état de calme au cœur de notre vie.

Ce point d’équilibre si fragile entre hier et demain, que nous pourrons alors multiplier à l’infini, et au sommet duquel nous pourrons alors passer sereinement le reste de notre existence.

Pour emprunter pas à pas ce chemin, je vous invite à une forme de discussion avec le Dalaï-Lama sur des questionnements communs à beaucoup d’entre nous, et qui nous empêchent souvent de savoir vivre pleinement l’instant présent.






Testez-vous !


Chères lectrices, chers lecteurs, avant de débuter cet ouvrage faites ce test (sincèrement) pour savoir jusqu’à quel point les conseils et secrets du Dalaï-Lama vont pouvoir changer votre vie, vous aider à trouver votre chemin, et vous permettre de vivre pleinement le moment présent.

Entourez votre réponse pour chaque question, puis comptez le nombre de réponses A ou B.

1. Avez-vous tendance à repenser à votre passé, en vous questionnant sur ce que cela aurait engendré dans le futur si vous aviez agi différemment ?

A- Oui

B- Non

2. Pensez-vous qu’il est parfois impossible de changer de vie, de voie, d’orientation, compte tenu de la vie que l’on mène et des responsabilités qui en découlent ?

A- Oui

B- Non

3. Pour vous, faut-il savoir tout donner aux autres à tout moment ?

A- Oui

B- Non

4. Les échecs que vous avez rencontrés ont-ils eu le plus souvent pour origine ?

A- Les autres, les conditions, l’environnement

B- Vous

5. Avez-vous tendance à être en proie à l’anxiété, à l’inquiétude ?

A- Oui

B- Non

6. Avez-vous un caractère de battant, à toujours vouloir faire mieux et plus pour atteindre vos objectifs, qu’importent les sacrifices ?

A- Oui

B- Non

7. Agissez-vous et vivez-vous au quotidien en fonction d’un certain nombre de contraintes, de critères, d’un regard des autres à satisfaire ou d’un plan, d’une ambition, d’une carrière ?

A- Oui

B- Non

8. Ressentez-vous de la colère et / ou une forme d’injustice quand vous vous êtes battu pour un projet, que vous avez tout donné, et que pourtant, celui-ci a échoué ?

A- Oui

B- Non

9. Pensez-vous que vous êtes plus heureux qu’hier ? Moins heureux que demain ?

A- Oui

B- Non

10. Vous sentez-vous par moments seul dans vos aspirations et vos désirs quand vous écoutez les autres ?

A- Oui

B- Non

11. Avez-vous tendance à prendre les choses trop à cœur ? À vous sentir touché personnellement ?

A- Oui

B- Non

12. Pensez-vous mériter mieux que la vie que vous vivez aujourd’hui ? Et que cela est possible ?

A- Oui

B- Non






Résultats du test


Il est temps de compter vos réponses et de découvrir à quel point la philosophie de Dalaï-Lama vous sera nécessaire et bénéfique.

Vous avez une majorité de réponse A :

Si vous avez un maximum de réponses A à ce test, il est plus que temps que vous découvriez les secrets du Dalaï-Lama pour vous ouvrir de nouvelles voies, croire en vous et votre force intérieure, vous offrir une nouvelle chance et surtout apprendre à vivre le moment présent dans toute son entièreté et sa plénitude.

Vos réponses sont partagées entre A et B :

Si vos réponses sont partagées entre A et B, vous êtes sur la bonne voie pour cesser de vivre dans le passé ou vous projeter sans cesse dans le futur. Mais dans le sourire du Dalaï-Lama il vous reste encore tant de choses à apprendre sur vous-même, tant de secrets pour encore progresser.

Vous avez une majorité de réponse B :

Si vous avez un maximum de réponses B, sérénité et plénitude sont les maîtres mots qui guident chacun de vos actes et chacune de vos pensées. Vous êtes parfaitement en phase avec le monde et avec vous-même, vous ne faites plus qu’un et vous savez vous baigner dans la lumière de vie de chaque instant…

 

Bienvenue dans l’amour et la compassion que le Dalaï-Lama s’est dessiné en guise de ligne de vie, et que depuis tant d’années il s’efforce de partager avec nous pour nous apprendre à vivre mieux avec la personne que nous sommes, comme avec les autres.

Quand parfois la vie nous étreint trop fortement, ces pensées nous rappellent qu’avant tout, nous devons nous ouvrir à ne savoir vivre que l’instant présent.






Qui est le Dalaï-Lama ?


Tenzin Gyatso est né le 6 juillet 1935 à Taktser, Amdo, dans le nord-est du Tibet.

En 1937, cet enfant de deux ans, alors nommé Lhamo Dhondoup, fut reconnu comme la réincarnation du 13e Dalaï-Lama Thoubten Gyatso.

C’est en 1940 qu’il fut intronisé comme le 14e Dalaï-Lama. Il débute par la suite son éducation monastique.

En 1950, la Chine envahit le Tibet, et Sa Sainteté le Dalaï-Lama est alors appelé pour exercer le pouvoir politique. De longues discussions avec le pouvoir chinois sont entamées afin que le Tibet soit reconnu libre et autonome. Il effectue un voyage à Pékin en 1954 pour rencontrer les dirigeants chinois et notamment Mao Zedong.

Mais la situation ne fait qu’empirer au Tibet, et en 1959, un soulèvement du peuple tibétain est réprimé dans d’extrêmes violences par l’armée chinoise. Le Dalaï-Lama est alors contraint de s’exiler dans le nord de l’Inde où il réside depuis lors.

Il poursuit son action auprès de l’administration centrale tibétaine à distance, en faisant notamment appel à l’ONU pour examiner la question tibétaine. Il obtient de l’ONU trois résolutions sur le Tibet en 1959, en 1961 et en 1965.

Depuis son exil, il entame un long processus de démocratisation du Tibet et de l’administration tibétaine.

C’est en 2001 que pour la première fois le peuple est appelé aux urnes pour élire les dirigeants tibétains, privilège jusqu’alors réservé aux Dalaï-Lamas.

En 2011, Tenzin Gyatso, le 14e Dalaï-Lama, prend sa retraite politique et effectue sa passation de pouvoirs à un gouvernement élu. Il se retire définitivement des affaires politiques pour se consacrer à son rôle spirituel.

Le Dalaï-Lama a été et reste encore la figure phare de l’autorité politique et spirituelle bouddhiste à travers ses combats menés dans la non-violence.

Depuis son premier voyage en Occident en 1973 où il rencontre le pape Paul VI, le Dalaï-Lama n’a de cesse depuis de parcourir le monde pour rencontrer les dirigeants de tous les pays, aussi bien que les plus humbles élèves d’écoles. Il transmet dans ses nombreuses apparitions son message d’amour et de paix, ainsi que la promotion des valeurs humaines, l’harmonie entre les religions et la cause tibétaine.

Ce messager de compassion et de sagesse, prônant l’égalité entre les êtres humains et le respect d’autrui, reçoit le Prix Nobel de la Paix en 1989.

En 1997, deux films, Kundun de Martin Scorsese et Sept ans au Tibet de Jean-Jacques Annaud, racontent la vie de ce personnage extraordinaire.

Une vie d’une richesse et d’une sagesse infinie, qui a impacté le monde entier à travers les valeurs que le Dalaï-Lama nous a transmis et qu’il continue encore à ce jour à essaimer.

En tibétain Dalaï-Lama signifie : océan de sagesse. Tout se résume dans ce titre qu’il porte encore aujourd’hui, tout comme l’essence des valeurs qu’il transmet dans son incomparable sourire.

Je vous souhaite une bonne lecture à emboîter le pas du Dalaï-Lama, pour apprendre à voir le monde dans son regard bienveillant, et découvrir avec lui à savoir vivre le moment présent.






Secret n°1

Faire l’état des lieux de nos vies paradoxales

« Je crois que la recherche du bonheur fait partie intégrante de la nature humaine… Je crois aussi que le but véritable de tout être humain 
est de connaître ce bonheur. »

Dalaï-Lama





Rencontre 
avec le Dalaï-Lama

On se demande parfois

 

Notre vie a-t-elle réellement un sens ? Si oui, quel sens lui donner pour demain ?

 

Et le Dalaï-Lama répond

 

« Ce qui me surprend le plus dans l’humanité ? Les hommes… parce qu’ils perdent la santé pour accumuler de l’argent, ensuite, ils perdent leur argent pour recouvrer la santé. Et ils se perdent dans d’anxieuses pensées sur le futur au point de ne plus vivre ni le présent ni le futur. Ils vivent comme s’ils n’allaient jamais mourir… et meurent comme s’ils n’avaient jamais vécu. »





Notre vie a-t-elle réellement un sens ? Une question existentielle pour beaucoup d’entre nous à un moment ou à un autre de notre vie, à laquelle le Dalaï-Lama offre une réponse limpide.

Nous voilà au centre de la sagesse et de la pensée du Dalaï-Lama pour débuter cet ouvrage, alors qu’il pointe avec amusement dans cette réponse notre incapacité globale à savoir vivre le moment présent.

C’est bien tout le sujet qui nous préoccupe ici. Comment faire ?

Mais avant tout, petit inventaire de ce à quoi nous passons la plus grande partie de notre temps, si précieux, tant nous n’en connaissons pas la durée, tant nous ne savons combien d’années nous attendent encore à jouir d’une bonne santé.

Jouissons-nous de l’instant ou le sacrifions-nous à de vains objectifs ? À un simple cumul de profit ?

Ce si cher argent dont nous pensons avoir tant besoin – et c’est le cas a minima – récompense-t-il notre effort et le temps que nous y avons consacré à sa juste valeur ? Avons-nous pris du plaisir à notre tâche ? Nous y sommes-nous épanouis ou n’avons-nous fait que compter nos heures au prix tarifé ?

Il est étrange dans cette observation troublante de pouvoir jauger la valeur de notre vie, de notre temps, à l’aune du prix horaire auquel nous sommes rémunérés.

La valeur de notre temps s’affiche devant nous chaque fin de mois sur la fiche de paie. Mais nous ne voyons qu’un montant en bas à droite correspondant à notre peine pour le travail effectué. En aucun cas nous ne réalisons qu’il s’agit là en réalité de la valeur de notre vie, en chiffres.

Y avez-vous déjà songé ?

Quelle est la part de notre journée que nous consacrons à ce travail ? Cette activité que l’on ressent comme incontournable, inexorable, pour que le nombre en bas de la feuille de paie continue de s’afficher ?

Sept heures ? Huit heures par jour, parfois plus ? Mais c’est sans compter le temps que nous aurons passé à y réfléchir avant le début de la journée, et parfois après, pour le reste de la soirée. Sans parler du temps de trajet qui sera lui aussi venu s’imputer à notre temps de vie pour ce travail. Ces heures elles, ne sont pas comptabilisées.

Il s’agit pourtant là de notre temps, de notre instant présent qui se sera évaporé sans que nous ne parvenions ni à le saisir, ni à le rattraper.

Ajoutons trois heures par jour au minimum à ce si précieux temps consacré à notre activité et observons réellement ce qu’il reste de notre journée pour nous, juste pour nous. C’est bien peu.

Reprenons à présent notre fiche de paie et ajoutons ces quelques soixante heures par mois à notre temps de travail effectué et divisons par notre salaire net.

La valeur de notre taux horaire, qui n’était déjà souvent pas si fameux, vient de chuter drastiquement.

Notre vie a-t-elle réellement un sens quand on se met ainsi à observer le temps que nous passons à la gagner ? En oubliant de vivre le présent ?

Et l’ironie de ce maigre montant qui apparaît quant à la vraie valeur de notre temps, de notre vie, n’est-elle pas risible au regard de ce que nous y aurons sacrifié ?

C’est là tout le paradoxe de nos existences dont nous devons prendre conscience et sur lequel nous devons nous pencher.

Si notre activité est plaisante, passionnante, elle appartient entièrement à notre vie et participe à jouir du moment présent. Mais si ce temps consacré ne se résume qu’à un chiffre, une course effrénée pour subvenir au lendemain, sans plus rien voir du présent tout en s’angoissant de l’avenir, comment alors envisager de pouvoir vivre l’instant présent et même… d’avoir le sentiment d’être en vie ?





À l’action ! [image: ]

Durant votre journée : Combien de temps passez-vous à rire ? Combien de temps passez-vous à travailler ? Combien de temps passez-vous à lire ? Combien de temps passez-vous à ressasser vos dossiers ? Combien de temps libre vous octroyez-vous pour faire ce que vous aimez ? Combien de temps libre vous reste-t-il en réalité ? Notez.

Votre journée vous appartient-elle encore, au regard du temps consacré à des obligations qui ne participent que peu à votre bonheur ?

Et si vous ne viviez en réalité que quelques minutes de plaisir pour vous chaque jour ?

Le temps de chaque jour est le temps de toute une vie. Et si chaque jour vous échappe et s’enfuit dans un sablier sans fond, en quoi votre vie vous appartient-elle encore ?
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