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PRÉFACE



    Le climat actuel est relativement anxiogène, même pour les plus sereins d’entre nous : pas un jour ne passe sans que les médias ne se fassent l’écho de violences, attentats, guerres ou autres nouvelles alarmantes sur le climat.


    Dans ce contexte, comment ne pas sombrer dans la peur, le découragement ou la résignation ? Avec ce nouvel ouvrage, Frans Goetghebeur nous propose de ne pas céder à la morosité ambiante et de puiser en nous les ressources pour vivre avec créativité, responsabilité et joie de vivre.


    Par un ensemble de questionnements, de propositions et de méditations, Frans nous invite à dépasser les écueils de l’ego, de la dépendance et de la distraction. Il nous propose de regarder le côté lumineux de la vie sans tomber dans un angélisme béat. Il nous encourage à avoir confiance en l’avenir en mettant en avant de nombreuses initiatives positives et en nous incitant chacune et chacun à y participer.


    Ce livre est rendu très concret et vivant par l’expérience personnelle de l’auteur qui utilise les événements forts de sa vie – sans éluder échecs et crises – comme autant d’illustrations de ses messages clefs. Au-delà des particularités relatives à sa vie, ses croyances ou ses références, il nous livre un témoignage vivant de ses difficultés, comme autant de promesses d’un profond chemin de transformation intérieure.


    L’ouvrage est agréable à lire : Frans articule de manière créative les questionnements méditatifs, avec des propositions d’exercices pour se mettre en action.


    Dans cet essai pratique salutaire, Frans nous invite à revenir à l’essentiel : nourrir notre vie intérieure, pacifier notre esprit et oser la confiance pour nous engager de manière authentique et cohérente au service de la vie.


    Ilios Kotsou

  


  Bienvenue dans ce petit livre !


  C’est une pièce sans murs et sans plafond


  Vous pourrez y déambuler en toute liberté


  Tout y est transparent


  Rien n’y entrave vos déplacements


  Exactement comme votre esprit.


  Notre véritable maison à tous :


  une grande vacuité pétillante


  dans laquelle circulent


  toutes nos pensées et nos émotions,


  et l’ensemble des activités


  sur notre planète bleue…


  Y naissent également


  nos espoirs et nos rêves,


  même les plus inattendus.


  
    
INTRODUCTION



    
      J’aime l’époque que nous vivons et toutes ces personnes animées de bonnes intentions. Je vois tellement de mes semblables qui ne se résignent pas face à l’overdose de morosité et de haine qui nous est servie quotidiennement, par nous-mêmes, par les médias et par tous ceux qui chantent en chœur que la fin est proche.


      Je compare ces courageux pionniers aux premiers vertébrés qui sont sortis de la mer, ignorant ce qui les attendait et la manière dont ils se transformeraient quelques millions d’années plus tard en un petit singe qui se gratte régulièrement derrière l’oreille, qui rit et se fait du souci à propos de choses qui ne sont pas encore arrivées : l’homme.


      Avec ce petit livre, je veux tout simplement vous annoncer que vous n’êtes pas seul. Beaucoup de personnes sont en recherche, il n’y a aucune raison de perdre courage.


      Ce petit livre n’est ni un catéchisme, ni un traité théorique, ni un roman biographique, ni un mode d’emploi éthique. Juste une bouffée d’oxygène pour le marathon que nous courons tous. Ce n’est pas un livre à lire, mais à utiliser, comme une brosse à dents ou un aspirateur.

    


    
Un coup de théâtre



    C’est un jour comme les autres : un 11 septembre, un 13 novembre, un 22 mars… Le monde entier retient son souffle. Une violence inimaginable et inattendue explose en plein cœur de l’Occident : New York 2001, Paris 2015, Istanbul 2016, sans oublier d’autres dates et d’autres lieux.


    Depuis longtemps, chaque jour des milliers d’enfants meurent de faim et un nombre incalculable de personnes doivent fuir la guerre, mais tout cela n’avait pas trouvé de place, avant ces événements, dans la conscience des Occidentaux. Nous ne nous imaginions pas que notre politique d’ingérences plutôt agressive risquait de créer, face à nous, une armée d’ennemis. Les Occidentaux, aujourd’hui, se demandent : « Mais pourquoi est-ce qu’ils nous haïssent tant ? ». Une chose est certaine : la vie « chez nous » ne sera plus jamais comme avant.


    
      Et entre-temps, ailleurs…


      Au beau milieu de la nuit, ma respiration devint haletante. Ma poitrine implosa… du moins, c’est ce que je ressentais. Je n’arrivais plus à respirer. Quelques minutes plus tard, j’étais emmené en ambulance. De toute ma vie, je n’avais jamais vu ni docteurs ni hôpitaux. Il s’avéra que mes artères étaient obstruées. Fort heureusement, un médecin avisé et trois assistants parvinrent à libérer, juste à temps, les vaisseaux sanguins qui menaient à mon cœur.


      Comment ces artères s’étaient-elles bouchées alors que je ne fumais pas et que je ne buvais pas exagérément ? Alors que, pendant des dizaines d’années, je m’étais investi dans toutes sortes d’organisations bouddhistes, que j’avais péroré sur maints podiums à propos de l’éveil, de la sagesse, de la compassion et de la patience, que j’avais lu des bibliothèques de fond en comble et moi-même publié quelques livres sur l’art de vivre et de mourir ?


      Ce wake up call transforma ma vie. Il me poussa à renoncer à toutes mes activités dans le monde du bouddhisme, à mon confort et à mon ego. Ce livre est le fruit de cet éveil.

    


    
Un souhait



    Voici un petit essai pratique.


    Il vous permettra, je l’espère, d’accueillir ce que vous êtes véritablement et de cheminer en conscience dans un monde qui nous met tellement à l’épreuve, ces derniers temps. Puissiez-vous ne plus vous sentir trop vite déboussolé par les événements qui nous secouent et nous inquiètent tous !


    Afin de montrer comment y parvenir, j’ai établi des rapports entre le système sociétal malsain, dans lequel nous sommes tous coincés, et quelques structures pathogènes qui sont apparues à la surface de ma conscience. Cet ouvrage résulte entre autres d’une catharsis personnelle qui m’a pris cinq années de mon existence. Je remercie à ce propos tout particulièrement une précieuse amie qui, pendant ces années, a partagé avec moi les profondes expériences et transformations dont il est question ici et que je veux partager dans l’espoir que vous y puiserez un enthousiasme, une force intérieure et une joie de vivre.


    Mon souhait est surtout de vous proposer une voie vers la lucidité, vers le courage et la confiance en vos propres moyens de guérison et de libération. Et de vous faire comprendre que vous n’êtes pas seul. Nombreux sont ceux qui savent que nous ne sommes pas condamnés à subir un destin. Des gens de tous âges et de toutes convictions qui ne se résignent pas et qui sont bien décidés à inventer une nouvelle vie pour eux et pour leurs enfants. Ils se mettent au travail, de manière créative, sans tarder et sans se laisser égarer par tout ce qui avilit l’homme.


    Bon nombre d’ouvrages consacrés à l’attention, à l’art de vivre et au bonheur conseillent de s’alimenter convenablement, de rester en mouvement, de se reconnecter à la beauté de la nature, de s’accepter tel qu’on est, d’opter pour la cordialité et la gratitude, d’inventer de nouvelles solutions pour habiter, épargner, voyager, manger, etc. Certes, ces nouvelles habitudes sont pertinentes. Mais elles sont bien plus efficaces et enrichissantes lorsqu’elles reposent sur une prise de conscience honnête de ce qu’on est vraiment, en d’autres mots, sur une spiritualité authentique et vivante. Le but des quelques conseils que vous trouverez dans ce livre est de nourrir la vie intérieure qui constitue une condition indispensable à tout engagement pertinent dans la société. Les exercices que je propose au fil des pages vous permettront de suivre le conseil de Saint Augustin :
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      « Ne fuis pas, rentre en toi-même ; c’est dans le cœur de l’homme qu’habite la vérité. »
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    Ils pourraient changer votre vie comme ils ont changé la mienne.


    Cet essai, appuyé par un témoignage personnel, se veut franc et peut être considéré comme un petit manuel de transformation : le parcours commence quand nous voyons la réalité à laquelle nous sommes confrontés, à laquelle nous faisons face. Quand nous n’avons plus peur (le lâcher-prise) et que nous avons découvert une vérité profonde que nous portons tous en nous (la connectivité), le travail peut commencer. J’illustre ce processus à l’aide de mes expériences personnelles et en regardant autour de moi avec de nouveaux yeux pour découvrir que les alternatives sont déjà là… Un monde nouveau se prépare aux quatre coins du continent.


    Bonne lecture et que le voyage soit auspicieux !
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      « Le grand éveil survient lorsque nous comprenons que ce que nous cherchons se trouve en nous. »


      Thich Nhat Hanh
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Partie 1



    TOUT VA MAL, ET ALORS ?
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      « L’essentiel est de devenir plus que soi-même. Nous pouvons ainsi ajouter de l’infini à notre sort fini. »


      Albert Jacquard
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Chapitre 1



  DEUX ÉTAPES POUR COMMENCER…


  L’expérience concrète de chacun est que tout va mal : la violence, la corruption et la pauvreté, tout est là, et bien visiblement. Mais rien ne sert de le répéter. L’important est d’agir, de savoir que faire, de décider comment nous positionner par rapport à la débâcle actuelle.


  L’exemple de nombreuses personnalités nobles dans l’histoire de l’humanité nous montre qu’il y a toujours un espoir, pour ne pas dire des issues… C’est lorsque l’obscurité s’installe vraiment qu’on commence à voir la première étoile.
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    « L’obscurité n’a jamais vaincu la lumière. »


    Michel Serres
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  Et en ce moment, quelque chose change dans l’esprit des gens. Et ce changement est d’autant plus motivant que la science vient de découvrir que notre esprit peut supprimer des comportements, des pensées ou des addictions, et en effacer les traces de notre cerveau. Pourquoi ne pas envisager un recâblage de notre cerveau, afin que nous puissions (ré)agir comme nous le voulons réellement ? Et il ne s’agit pas de s’arrêter à l’individu ! Pourquoi ne pas envisager un recâblage de la société, afin de la rendre plus conforme à la vision des citoyens éveillés et bien intentionnés ?


  Lâcher prise


  La première étape d’un tel parcours consiste à lâcher prise. En effet, les systèmes fermés sont voués à décliner et à disparaître, car ils bloquent le flux naturel de l’existence. À l’inverse, les systèmes ouverts mutent facilement et s’adaptent avec fluidité à des circonstances changeantes, trouvant une issue à n’importe quelle résistance. Ne pas se replier sur sa propre « identité », ne pas s’accrocher à des convictions aveugles, à de prétendues certitudes ou à ses propres souffrances, garder l’esprit bien ouvert : cette attitude signifie rester en vie. Le besoin de se libérer, de voir bouger les choses, peut surgir lorsque nous constatons que, dans notre vie et dans le monde, tout ne se déroule pas comme il le faudrait et que la souffrance existe — fruit d’un entêtement, d’un aveuglement, d’une crampe, de la possessivité, de la suffisance, de la vanité, etc.
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    Pensée Positive


    Le Bouddha commence par dispenser des enseignements sur la souffrance et sa nature contingente, avant de passer à des explications profondes sur la vacuité, la nature même des phénomènes, la réalité.

  


  
Maîtriser son ego



  Parmi les nombreuses définitions de l’homme, nous retiendrons ici celle du moine, philosophe et docteur en génétique cellulaire Matthieu Ricard :


  • Le moi désigne le sentiment d’identité que nous expérimentons dès les premières semaines suivant la naissance. Il s’exprime quand nous avons faim, quand nous désirons, quand nous pensons ou ressentons quelque chose.


  • La personne est une forme plus élaborée du moi, à laquelle toute notre histoire est associée, de même que l’éducation que nous avons reçue, notre caractère, nos relations avec les autres. Nous ne sommes pas seulement constitués de chair, de sang et d’un kilo et demi de « bouillie d’avoine » sous le crâne. Nous sommes des individus, dotés d’une conscience et d’un sens des responsabilités, qui vivent les uns avec les autres.


  • L’ego est la forme rigidifiée de notre moi. Il se compose de désirs sauvages (ce que nous voulons avoir, posséder, garder) et de peurs (ce que nous rejetons). Ce paquet d’aversion et de possessivité prend continuellement les armes contre tout et tous ceux qui sont susceptibles de lui mettre des bâtons dans les roues. L’ego ne fait confiance à rien ni à personne et vit dans une situation permanente de suffisance déplacée. Il court bruyamment dans toute la maison en hurlant que c’est lui le patron. Il ne se rend pas compte qu’il se démène finalement dans un espace vide et illimité, sans portes ni fenêtres… L’ego ne tient pas le bon bout : il agit par colère, par peur ou sous l’emprise d’autres émotions perturbatrices. Ces modes de manifestation de l’ego nous donnent une image déformée de la réalité. Quand nous sommes fâchés ou que nous avons peur, nous ne discernons plus ce qui se passe et nous ne « savons » plus ce que nous disons. L’ego prend le pouvoir, il nous terrorise. Mais c’est en même temps une part en nous qui est en souffrance, en besoin et qui s’exprime ainsi. Comment l’accueillir ? Par exemple en l’écoutant tout en restant en contact avec notre véritable moi.
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