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Introduction


  [image: ] Il faut toute une vie pour apprendre à servir le thé, mais une seule cérémonie du thé peut changer votre existence.


  [image: ] L’important est ce qui ne se voit pas : tel était le message du célèbre écrivain Yukio Mishima à l’adresse d’un journaliste français qui l’interrogeait sur son rapport à la culture japonaise. Beaucoup d’Occidentaux s’intéressent à la cérémonie du thé et au mystère qui l’entoure, mais malheureusement leur esprit se fixe bien trop souvent sur les gestes codifiés qui composent ce rituel, ou bien sur l’aspect et le goût du thé.


  [image: ] Autrefois pratiquée par des moines dans une petite chaumière située au milieu d’un jardin rappelant l’abri des ermites vivant dans la nature, la cérémonie du thé ne se limite pas au monde du visible. Appelée sadô ([image: ]), elle n’est pas l’art de servir le thé, mais l’art de cultiver sa sensibilité pour ressentir pleinement le monde dans lequel on vit. La sagesse ne requiert pas de facultés intellectuelles hors normes, mais simplement de la modestie et de l’amour, qui sont les deux traits de caractère à même de permettre au sens de l’observation de se développer.


  [image: ] Les maîtres zen, conscients de leurs défauts et en quête permanente d’amélioration, portent une attention toute particulière à la nature qui les entoure. Cette dernière, qu’ils affectionnent tant, constitue à leurs yeux une source intarissable d’enseignements. Les gestes codifiés, répétés sans cesse, la couleur verte du thé rappelant celle des jardins de mousse, la fleur délicatement posée dans un vase raffiné, la dégustation d’une petite pâtisserie dont la forme et les couleurs renvoient aux changements de la nature liés au cycle des saisons, tout ce cérémonial permet à ceux qui y participent de s’oublier eux-mêmes pour s’immerger pleinement dans le moment présent. Pour guider leur méditation, une calligraphie est accrochée au mur. Celle-ci contient bien souvent un enseignement d’un grand moine zen japonais ou chinois.


  [image: ] Dans le Japon féodal, la cérémonie du thé était souvent pratiquée par les nobles et les guerriers. La sagesse zen qu’elle enseigne apportait un peu d’harmonie dans une société qui en manquait cruellement. La cérémonie permettait aux pratiquants de comprendre qu’il n’est pas possible de bien s’entendre avec les autres avant d’entretenir une relation sincère mais apaisée avec soi-même. Ce livre est basé sur la traduction de textes anciens chinois et japonais qui sont encore de nos jours utilisés par les maîtres de thé pour transmettre leur savoir à leurs élèves. Alliant poésie et philosophie, ces enseignements permettent de ré-enchanter le monde. Véritables invitations à la contemplation, ils nous permettent de mieux nous retrouver.


  [image: ] Composé de textes courts, cet ouvrage constitue une lecture idéale pour une personne qui cherche à laisser son esprit voyager pendant quelques minutes. Chaque enseignement zen est accompagné d’un exercice guidé afin de mieux mettre en pratique la sagesse intemporelle qu’il contient. La qualité de notre vie dépend avant tout de la qualité de nos pensées. Après quelques jours, le lecteur constatera un véritable changement dans sa manière de pensée et de percevoir le monde.
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1. S’inquiéter pour rien


  
    Ouvrir la porte et ne voir qu’un amas de feuilles.

  


  [image: ]


  [image: ] Seul dans l’obscurité de sa chambre, un moine est tenu éveillé par le vent qui assaille sa chaumière isolée. Soudain un bruit assourdissant résonne depuis le toit. « Les longues pluies d’hiver sont revenues », se lamente-t-il en se repliant sous ses couvertures. Tandis que le moine s’endort peu à peu dans cette posture inconfortable, son esprit devient la proie de sombres pensées. Au petit matin, lorsque le silence est enfin revenu, le moine se lève péniblement, le corps engourdi par un sommeil agité. Hésitant à l’idée de sortir affronter l’humidité glaciale de la campagne environnante, il se résout à ouvrir la porte de sa chaumière. Son visage s’illumine alors devant le spectacle qui s’offre à ses yeux. Une multitude de feuilles dorées et orangées recouvrent le chemin qui mène jusqu’à sa demeure. Ce n’était pas la pluie qu’il avait entendue, mais le bruit de ces feuilles que le vent d’automne faisait tomber sur son toit. Le froid qui l’avait préoccupé toute la nuit n’était qu’un simple produit de son imagination.


  [image: ] L’éveil consiste à ouvrir la porte de notre cœur afin de nous apercevoir que nos peurs reposent sur des chimères. Nul besoin de lutter contre elles : si nous avons le courage de les regarder en face, elles s’évanouiront d’elles-mêmes, car elles se retrouvent privées de la seule emprise qu’elles avaient sur nous, à savoir l’ignorance.


  
    « Après une bonne tasse de thé, mon esprit s’apaise et je peux contempler l’essence de toutes choses (de tous les êtres). »

  


  
    Réduire l’anxiété par la visualisation


    Si une nuit vous vous surprenez à ne pas trouver le sommeil, redoutant par exemple qu’un événement particulier ne se produise dans un proche avenir, faites l’exercice suivant :


    [image: ] Essayez de vous rappeler qu’une fois dans votre passé vous vous êtes tourmenté pour quelque chose qui n’est finalement jamais arrivé. Vous pourrez ainsi réaliser que la peur repose plus souvent sur votre imagination que sur des faits réels.


    [image: ] Visualisez aussi précisément que possible la manière dont l’événement qui suscite à présent votre angoisse pourra prendre une bonne tournure et s’avérer finalement bien moins dramatique que ce que vous prévoyez. Cette gestion de l’attente vous permettra de préserver votre mental et votre corps afin de mieux profiter de votre quotidien.
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2. Trouver son bonheur dans son malheur


  
    La pluie de la veille a arraché toutes les fleurs, mais leur parfum coule désormais dans les rues de la ville.

  


  [image: ]


  [image: ] L’hiver passé, les arbres qui semblaient morts se couvrent enfin de fleurs multicolores. La saison des neiges nous enseigne la patience, mais le printemps, par ses charmes éphémères, nous incite à prendre conscience de la brièveté des choses. À peine le printemps a-t-il commencé à nous émerveiller que déjà une pluie nocturne s’abat violemment sur la campagne, emportant les pétales délicats. Lorsque le jour se lève, les arbres se retrouvent de nouveau privés de leurs charmes. Mais cette ondée, qui tourmenta le cœur de ceux qui espéraient pouvoir admirer encore quelques jours le spectacle de la nature, n’est pas aussi cruelle qu’elle en a l’air. Les fleurs n’ont pas disparu, elles coulent désormais dans la rivière qui parcourt la ville voisine, embaumant les ruelles de leur parfum délicat.
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