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Préface
 de sœur Thai Nghiem


En 2001, dans l’espoir d’aider à guérir le conflit en cours, Thich Nhat Hanh a appelé ses disciples du Proche-Orient à venir au village des Pruniers1, en France, pour deux semaines de pratique de la méditation et de la pleine conscience. Suite à cette retraite, nous avons voulu inviter chaque année entre quinze et trente Palestiniens et Israéliens à venir pratiquer ensemble au village des Pruniers, pour s’écouter mutuellement et commencer leur propre processus de paix intérieure.

J’ai eu le privilège de faire partie des premiers participants. Le fait de voir qu’en dépit des difficultés les pratiques offertes dans ce livre ont marché pour moi, pour chaque personne du groupe et pour le groupe en tant que tel a renforcé ma foi dans la voie de la paix et de la liberté et inspiré ma détermination à me faire ordonner. Je continue de pratiquer au village des Pruniers, tandis que mes amis palestiniens et israéliens pratiquent régulièrement ensemble au cœur même de la tourmente.

En tant que jeune moniale, ce qui m’inspire le plus c’est de savoir que ma véritable liberté est entre mes mains, parce que j’ai le choix. Nous n’avons pas besoin d’attendre quelqu’un ou quoi que ce soit pour décider de vivre en paix, pour décider de vivre une vie de compréhension et d’amour. Si je veux que la guerre prenne fin, si je veux que la non-violence se réalise dans ma vie, je dois commencer par cesser de lutter et par mettre fin au conflit en moi-même. Transformer mon propre esprit, c’est ce qui fera la différence. La liberté dépend de mes pensées et de mes actions. C’est le genre de liberté que la pratique du village des Pruniers offre à tous. Pour nous en sortir, en tant que Palestiniens et Israéliens, nous devons revenir en nous-mêmes.

Les groupes de Palestiniens et d’Israéliens qui sont venus au village des Pruniers ont pu écouter avec tout leur cœur, même quand il y avait beaucoup de souffrance exprimée, sans juger ni faire de commentaires. Ce faisant, ils ont réussi à créer une fraternité, une véritable terre pure dans laquelle l’attention que nous portons à autrui est révélée, dans laquelle nous sommes capables de nourrir notre compassion et notre compréhension. Ce processus était plein de défis. Nous avons dû regarder en nous-mêmes, embrasser notre douleur et dépasser la suspicion.

Comme tout le monde sur cette terre, j’aspire à avoir un endroit où je me sente en sécurité. C’est dans la bonté humaine, la bonté qui est en vous et en moi, que je trouve cette sécurité. C’est mon refuge et il se trouve partout, même si on ne peut le voir. J’apprends à toucher ce lieu, à le cultiver toujours plus en moi-même et chez les autres. Quand je perds confiance en moi et en autrui, c’est parce que j’oublie que cette bonté est là.

Pour qu’une véritable transformation soit possible, nous avons besoin de travailler non seulement sur le plan individuel mais aussi sur le plan collectif. Aussi bien la conscience individuelle que la conscience collective ont besoin d’être guéries. Cela peut prendre beaucoup de temps et les effets de certaines de nos actions ne seront visibles qu’à long terme. Mais rien ne nous empêche de commencer à faire quelque chose tout de suite pour mettre fin à la violence et pour soutenir mutuellement nos efforts. Nous pouvons commencer par affirmer clairement qu’aucun acte de violence ou d’oppression n’a jamais apporté la paix ou le bonheur à qui que ce soit, ni à l’opprimé ni à l’oppresseur. Nous ne devrions pas avoir peur de prendre clairement position. Mais si, en prenant position, nous excluons des frères et sœurs dans l’humanité – d’où qu’ils viennent, quel que soit leur parti ou quelle que soit leur nationalité –, nous aurons déjà ruiné nos efforts pour vivre en paix. Personne ne doit être exclu de notre processus de paix.

Les Palestiniens et les Israéliens qui sont venus pratiquer au village des Pruniers n’étaient pas seuls dans ce processus de guérison individuelle et collective. La communauté internationale a joué un rôle important, non seulement en étant le témoin de ce processus mais aussi en pratiquant avec nous et en écoutant vraiment. Sans la présence de la communauté internationale, le processus n’aurait pu avoir lieu. Nous sommes tous responsables du conflit au Proche-Orient. En tant qu’Israéliens et Palestiniens, individuellement et collectivement, nous devrions apprendre à prendre refuge dans l’aide de la communauté internationale.

Si nous voulons offrir de la paix et de l’espace aux autres, nous avons besoin de cultiver la paix et l’espace d’abord en nous-mêmes, car nous ne pouvons pas offrir ce que nous n’avons pas. Ce livre permet d’entrevoir les racines de la souffrance et suggère des méthodes pour revenir en soi-même et cultiver la paix intérieure. Des Palestiniens et des Israéliens racontent également comment ils ont mis en pratique ces méthodes et expérimenté une transformation.

Vous trouverez dans ce livre des paroles et des pratiques inspirantes pour la paix. Cultiver ces pratiques vous aidera à éclairer les endroits extérieurs et intérieurs qui sont obscurcis par le désespoir. Il pourra également vous aider à toucher d’autres personnes qui n’ont pas encore fait ce choix. Que ce livre nous inspire tous à choisir la paix et à être paix.




1- Le village des Pruniers est un monastère et un centre de pratique dans le sud-ouest de la France, créé par Thich Nhat Hanh.








Introduction


Depuis quelques années, des groupes de Palestiniens et d’Israéliens viennent pratiquer la pleine conscience au village des Pruniers. La première fois qu’ils se sont retrouvés au village, ils étaient souvent pleins de méfiance les uns envers les autres. Ils ne pouvaient pas se regarder avec sympathie. Mais avec la pratique et le soutien de la communauté, ils ont pu apaiser leur souffrance, leur colère, leur suspicion et leur haine. Au bout de quelques jours, ils ont pu voir que l’autre groupe souffrait aussi. Cela prend du temps.

Quand nous voyons que l’autre pleure aussi et qu’il est désespéré, nous le voyons en tant qu’être humain, de sorte que le niveau de haine, de peur et de suspicion qui était en nous diminue aussitôt. Nous nous sentons mieux. Nous pouvons désormais regarder l’autre avec plus de compréhension et de compassion. Il y a des frères et des sœurs dans la pratique, monastiques ou laïques, qui savent comment aider.

Nous n’avons pas toujours la sagesse du Bouddha, de Dieu, d’Allah, de Mahomet ou de Jésus. C’est pourquoi il est très important de pratiquer la respiration consciente, la marche en pleine conscience et la relaxation totale pour prendre soin de notre souffrance, de notre colère et de notre peur. Sans cela, nous n’irons pas bien loin. Si nous nous contentons de pratiquer l’assise et d’échanger des idées, nous n’irons nulle part. La Maison-Blanche a organisé de nombreux pourparlers pour la paix, mais elle n’a jamais offert de pratiques comme la relaxation profonde, la marche méditative ou les repas en pleine conscience pour embrasser notre colère et notre peur.

Au village des Pruniers, nous essayons de faire les choses autrement. Nous n’avons pas de discussions sur les stratégies de paix qu’il faudrait adopter. Nous pratiquons en premier lieu la paix en nous-mêmes, puis, en petits cercles, nous nous regardons et nous voyons que nous sommes tous des êtres humains en grande souffrance. Nous pouvons voir que nos véritables ennemis sont la haine, la peur, le désespoir et surtout les perceptions erronées. Les êtres humains ne sont pas nos ennemis. Comme nous ne nous comprenons pas nous-mêmes et que nous ne comprenons pas les autres, nous nous détruisons mutuellement. C’est pourquoi nous devons commencer par nous détendre et embrasser notre peine et notre chagrin. Nous déconseillons de parler et de discuter de la situation au Proche-Orient. Il y a déjà eu beaucoup de débats sur la question depuis des années et cela n’a pas marché.

Quand nous aurons calmé nos émotions, nous pourrons pratiquer l’écoute profonde pour comprendre la souffrance de l’autre. L’écoute profonde va de pair avec la pratique de la parole aimante. Nous essayons de parler de notre souffrance sans blâmer l’autre. Nous parlons sans amertume, sans reproches et sans colère, pour aider l’autre à comprendre notre situation et notre souffrance. Avec l’écoute profonde et la parole aimante, la communication devient possible. Et si la communication est possible, la paix en sera le fruit.

A la fin de chaque retraite, des Palestiniens et des Israéliens viennent exposer les fruits de leur pratique devant toute la communauté réunie. Ils se réunissent également entre eux pour voir comment continuer la pratique lorsqu’ils seront de retour au Proche-Orient. Dans une zone de conflit ou de guerre, il est particulièrement important d’avoir une communauté de pratique. Sans les autres, vous perdez votre pratique, votre paix, votre compassion et votre bonheur. Si la compassion illumine notre regard, cela rend les gens heureux autour de nous et nous pouvons manifester la paix ici et maintenant.

Récemment, lors d’une retraite, un participant palestinien m’a posé la question suivante : « Je viens de Palestine où nous vivons sous occupation israélienne. Nous souffrons tous les jours de toutes sortes d’oppressions, matérielles et sociales. En venant ici, j’ai laissé derrière moi des gens qui se font tuer, bombarder par des avions et mitrailler par des tanks de l’armée israélienne. En ce moment même, nous perdons nos terres suite à la décision israélienne d’ériger une clôture de séparation. Malgré toutes ces souffrances qui sont quotidiennes, nous continuons à croire qu’il doit y avoir des Israéliens différents que nous n’avons pas encore rencontrés. C’est peut-être la raison pour laquelle nous sommes ici au village des Pruniers, pour rencontrer d’autres Israéliens. Comment transmettre à nos enfants innocents qu’il y a encore de la lumière et l’espoir de connaître une vie meilleure ? »

Voici ce que je lui ai répondu : « Il y a plus de quarante ans, j’étais au Vietnam et c’était la guerre. Des centaines de milliers de soldats américains étaient stationnés dans le pays et des Vietnamiens mouraient tous les jours, civils et militaires, adultes et enfants. Je savais aussi que des soldats américains mouraient tous les jours au Vietnam, mais le nombre de morts parmi les Vietnamiens était beaucoup plus important. Il y avait beaucoup de désespoir parmi les jeunes au Vietnam car ils ne connaissaient que la guerre.

Un jour, un groupe de jeunes est venu me voir. Ils se sont assis avec moi et l’un d’eux m’a demandé : “Cher Thây, avez-vous l’espoir que la guerre s’arrête bientôt ?” Moi-même, je ne voyais aucun signe qui aurait pu annoncer la fin de la guerre. Je ne voulais pas sombrer dans l’océan du désespoir, ni voir ces jeunes y sombrer eux-mêmes. Le désespoir est la pire chose qui puisse nous arriver. Je suis resté silencieux un moment avant de leur répondre : “Chers amis, le Bouddha a dit que tout est impermanent. La guerre s’arrêtera un jour. La question est de savoir ce que nous pouvons faire pour accélérer l’impermanence. Il y a des choses à faire. Il est très important de trouver ce que nous pouvons faire chaque jour pour ne pas sombrer dans l’océan du désespoir”.

Vous pouvez dire aux jeunes Palestiniens à peu près la même chose que ce que j’ai dit à ces jeunes au Vietnam il y a quarante-trois ans. Je pense que de nombreux soldats américains ressentaient la même chose. Plus de cinquante mille d’entre eux sont morts au Vietnam et leurs familles n’ont pas toujours pu faire enterrer leurs corps en Amérique. Vous savez qu’il y a des Israéliens pour la paix, qui ne sont pas d’accord avec leur gouvernement. Soutenir ces Israéliens est une chose que vous pouvez faire. Savoir que ces Israéliens existent peut vous aider à ne pas sombrer dans le désespoir. Du côté israélien, c’est la même chose ; vous savez qu’il y a des Palestiniens qui voient la souffrance de la guerre et qui ne veulent pas suivre la voie de la violence. Cela vous aide aussi à vous sentir mieux. Il y a des jeunes Israéliens qui ont le courage de refuser de faire l’armée. Leur acte est comme un enseignement du Dharma sur la non-violence.

Des Israéliens et des Palestiniens qui militent pour la paix sont venus en petits groupes au village des Pruniers. Je compte sur eux pour trouver la voie de la paix. Bien que les deux parties aient fait beaucoup d’efforts pour la paix au cours des dernières décennies, leurs efforts n’ont pas été couronnés de succès. Si notre processus de paix ne revêt pas une dimension spirituelle, tous nos efforts seront vains. La dimension spirituelle nous aide à voir les choses plus clairement. C’est pourquoi la pratique du regard profond est si importante. Méditer ne veut pas dire fuir la réalité, mais s’asseoir pour regarder la situation en profondeur, voir les choses plus clairement et trouver un meilleur moyen de mettre fin au conflit et à la souffrance. J’espère que les Palestiniens et les Israéliens, comme nous tous, trouveront dans ce livre des moyens pour apaiser la souffrance immédiatement. J’espère que ces pratiques nous aideront à avoir l’esprit clair, afin que nos actions apportent la paix et la réconciliation. Ce ne sont pas des rêves. Nous pouvons le faire. Les groupes de Palestiniens et d’Israéliens qui sont venus au village des Pruniers l’ont prouvé. Ils se sont transformés et ont pu faire la paix entre eux. Ce que nous avons fait ici a eu lieu à petite échelle. Si nous pouvons le faire à une plus vaste échelle, il y aura la paix au Proche-Orient.








1.

Le bon moment pour pique-niquer


 Un maître vivait autrefois avec ses disciples dans un temple. Un jour, l’un de ses disciples lui demanda : « Cher maître, que diriez-vous d’organiser un pique-nique ? » Le maître répondit : « Oui, c’est une très bonne idée. Allons pique-niquer un jour. » Mais ils furent si occupés qu’ils ne trouvèrent jamais le temps. Une année passa, puis deux, puis trois, sans qu’ils soient allés pique-niquer. Un jour, alors qu’ils se trouvaient en ville, ils virent une procession funèbre. Le maître demanda à ses disciples : « Qu’est-ce que c’est ? » Et un disciple répondit : « Ils vont pique-niquer. C’est le seul jour où ils vont pique-niquer, quand ils meurent. »


J’ai traversé deux guerres au Vietnam et je sais ce qu’est la guerre – vous ne savez pas si vous serez encore vivant dans l’après-midi ou dans la soirée. Il y a de la peur, de la colère et du désespoir. Si vous ne savez pas comment vivre avec tout cela, vous ne pouvez pas survivre. C’est pourquoi notre pratique doit consister à faire un pique-nique ici et maintenant, sans attendre. Est-il possible que les Israéliens et les Palestiniens fassent un pique-nique où tout le monde apprécie chaque instant ? Je pense que oui.

Le pique-nique peut avoir lieu en cet instant même. Même si une bombe explose aujourd’hui, nous aurons quand même eu notre pique-nique. Nous sommes assis tous ensemble. Nous n’avons rien à faire. Nous sommes simplement heureux d’être assis ensemble, sans soucis, parce que c’est un plaisir d’être là. Ecouter une personne parler est aussi un plaisir. Vous n’avez rien à apprendre, vous ne passez pas un examen pour obtenir un diplôme. Vous êtes simplement assis, à apprécier votre inspiration et votre expiration, à écouter quelqu’un parler de la paix. Je n’ai aucunement l’intention de donner des idées à qui que ce soit au sujet de la paix ; vous avez déjà plein d’idées. Le but est d’être paix dans l’ici et maintenant.

Souvent, notre corps n’est pas en paix. Nous pouvons apprendre à apaiser notre corps ici et maintenant. Notre corps souffre, particulièrement en temps de guerre. Nous sommes sous tension, stressés, sous pression. Nous avons trop fait travailler notre corps et il est plein de conflits. Nous faisons tellement souffrir notre corps en le maltraitant que nous ne sommes plus en paix. Pour apporter de la paix à notre corps, nous devons le laisser se reposer et lui donner la possibilité de se régénérer et de se guérir. Cela, nous pouvons le faire tous les jours. Même au bout de deux ou trois heures, nous nous sentirons beaucoup mieux. Il ne s’agit pas de parler de paix pour notre corps, mais de lui apporter réellement de la paix.

Nous avons tous des sentiments de tristesse, de douleur ou d’excitation. Nos émotions s’écoulent en nous comme une rivière dont le courant nous emporte. Si nous passons du temps avec des amis qui savent comment prendre soin de leurs émotions, nous apprendrons à prendre soin de nos propres émotions. En pratiquant pendant quinze minutes la respiration consciente, nous découvrons comment prendre soin de notre corps, de notre peur, de notre désespoir et de notre colère ; c’est très important. Si vous n’êtes pas capable de prendre soin de votre corps et de votre peur, de votre colère et de votre désespoir, vous ne pouvez pas parler de paix. Il faut veiller à prendre soin de votre corps et de vos émotions pour leur apporter de la paix et de l’harmonie.

Quand nous sommes emportés par nos émotions, nous ne percevons pas les choses telles qu’elles sont ; nous avons des perceptions fausses sur nous-mêmes, sur les autres et sur le monde. Ces perceptions erronées sont le fondement de tous nos actes qui génèrent du malheur, de la destruction, de la peur et de la colère. Nous devons apprendre à faire la distinction entre nos perceptions justes et nos perceptions fausses. Notre souffrance provient pour l’essentiel de nos perceptions erronées. Nous devrions prendre le temps de regarder profondément la nature de nos perceptions afin de ne pas être sous leur emprise, car nos perceptions sont le fondement de toutes nos émotions et de toutes nos afflictions.

Dans la vie quotidienne, nous sommes rarement libres de nos émotions, de nos perceptions et de nos pensées. Nous sommes rarement nous-mêmes. Nous sommes le plus souvent victimes de nos sensations et de nos perceptions, telle une feuille flottant à la surface de l’océan, poussée par les vagues au gré du vent. Nous ne sommes pas souverains de la situation et c’est la raison pour laquelle il est si important de revenir en nous-mêmes. C’est la pratique de base de la paix. S’il y a suffisamment de paix dans notre corps, dans nos émotions et dans nos perceptions, nous pourrons aider les autres à trouver la paix. Mais il faut commencer par soi-même. Vous ne pouvez pas être un instrument de paix s’il n’y a pas de paix en vous-même. Quand vous devenez un instrument de paix, vous devenez un instrument de Dieu, d’Allah, du Bouddha et de la réalité ultime. Ce n’est pas trop difficile à faire.


Trouver refuge

Il nous arrive parfois de nous sentir très fatigués et sans énergie. Nous voulons abandonner car la situation que nous vivons est trop difficile. Nous avons le sentiment qu’il n’y a plus rien à faire. Nous voudrions trouver un lieu où nous serons protégés, un lieu où nous pourrons prendre refuge en Dieu, dans le Bouddha ou Allah. Imaginez une vague qui n’en peut plus de devoir sans cesse s’élever et s’abaisser et qui cherche un refuge. La vague a un refuge : l’eau. Si la vague reconnaît qu’elle est une vague et qu’elle cherche refuge dans l’eau, elle n’a plus peur des hauts et des bas. Il est très important pour elle de savoir qu’elle est eau et qu’elle n’a pas besoin de chercher l’eau en dehors d’elle-même.

Vous êtes peut-être comme cette vague, fatigué des hauts et des bas, de naître et de mourir. Vous recherchez quelque chose de solide, de sûr et de durable en quoi prendre refuge. Si vous êtes une vague, vous n’avez pas besoin de chercher l’eau. Vous êtes l’eau ici et maintenant. Dieu n’existe pas en dehors de vous-même. L’ultime, notre refuge, n’est pas en dehors de nous, il est ici en nous. « Je demeure en Dieu » signifie « Je prends refuge dans l’ultime ». Nous pouvons appeler l’ultime la bouddhéité, Dieu ou Allah ; c’est la même chose.

Quand vous reposez en Dieu, vous n’avez pas besoin de courir, vous revenez simplement en vous-même comme la vague dans l’eau. Si la vague continue à chercher, elle ne trouvera jamais l’eau. La seule façon de trouver l’eau est de revenir en soi-même. Quand elle prend conscience qu’elle est eau, la vague est paix. Elle pratique « demeurer en Dieu ici et maintenant ». Bien qu’elle continue à connaître des hauts et des bas, elle est en paix. Elle peut pratiquer Dieu non pas en tant qu’entité séparée, mais en tant qu’essence de l’être.

Beaucoup d’entre nous sont prisonniers de notions. Nous pensons prendre refuge dans le Bouddha, mais nous ne faisons que prendre refuge dans une idée du Bouddha ; nous pensons prendre refuge dans Allah, mais Allah n’est qu’une notion dans notre tête. C’est pourquoi nous voulons prendre refuge dans l’instant présent, dans notre inspiration, dans notre expiration et nos pas. Ce sont des façons bien plus concrètes de prendre refuge. J’inspire, je prends refuge dans ma respiration, je suis entièrement dans mon inspiration et avec mon inspiration, je deviens paix. J’expire, je prends refuge dans mon expiration, je deviens mon expiration. Je fais confiance à mon expiration et deviens paix avec mon expiration.




Marcher en pleine conscience1

Au village des Pruniers, quand nous marchons, nous prenons refuge dans chacun de nos pas et nous sommes en contact avec la dimension ultime à chaque pas. Nous faisons un pas et nous prenons entièrement refuge dans ce pas, en y mettant cent pour cent de notre corps et de notre esprit. En cet instant, nous avons accès à l’ultime.

Dans notre vie quotidienne, nous avons l’habitude de courir. Nous recherchons la paix, le succès, l’amour, Dieu – nous ne cessons de courir – et nos pas sont pour nous un moyen de fuir l’instant présent. Mais la vie n’est accessible que dans l’instant présent. Dieu n’est accessible que dans l’instant présent. La paix n’est accessible que dans l’instant présent. Faire un pas et prendre refuge dans ce pas signifie cesser de courir. Vous faites un pas et, si vous savez comment procéder, la paix et Dieu deviennent accessibles au moment même où vous touchez la terre avec vos pieds.

Quand je pratique la marche lente, j’avance d’un pas en inspirant, puis j’avance d’un autre pas en expirant. Je porte toute mon attention sur ce pas en inspirant et, prenant entièrement refuge dans ce pas, je rencontre l’ultime, Dieu, la vie, qui est toute là dans l’instant présent. Notre inspiration et notre pas nous ramènent en nous-mêmes, dans l’instant présent. C’est pourquoi il est si important de prendre refuge dans notre inspiration et dans nos pas, les seuls moyens de revenir en nous-mêmes, dans l’instant présent, où nous pouvons toucher la vie en profondeur.




Je suis arrivé

Imaginez que vous êtes dans un avion en partance pour New York. Vous avez six heures de vol. A peine installé à votre place, vous ne pensez qu’à New York et vous en oubliez de vivre les moments qui vous sont offerts. Mais vous pouvez aussi pratiquer la marche méditative dans l’avion et apprécier chacun de vos pas. Vous n’avez pas besoin d’être arrivé à New York pour être heureux et en paix. En marchant dans l’avion, chaque pas que vous faites vous apporte du bonheur et vous êtes arrivé à chaque instant. Arriver veut dire arriver quelque part. Quand vous pratiquez la marche en pleine conscience, vous êtes arrivé à chaque instant à destination de la vie. L’instant présent est une destination. En inspirant, je fais un pas, puis un autre pas en me disant intérieurement : « Je suis arrivé. Je suis arrivé. »

« Je suis arrivé » est une pratique du village des Pruniers. Quand vous inspirez, vous prenez refuge dans votre inspiration et vous dites : « Je suis arrivé. » Quand vous faites un pas, vous prenez refuge dans votre pas et vous dites : « Je suis arrivé. » Ce n’est pas une déclaration que vous vous feriez à vous-même ou à quelqu’un d’autre. « Je suis arrivé » signifie que j’ai arrêté de courir, que je suis arrivé dans l’instant présent, car la vie n’existe que dans le moment présent. Quand j’inspire et prends refuge dans ma respiration, je touche la vie en profondeur. Quand je fais un pas et prends refuge dans ce pas, je touche aussi la vie en profondeur et, ce faisant, j’arrête de courir. Cesser de courir est une pratique très importante. Nous avons couru toute notre vie. Nous pensons que la paix, le bonheur et le succès seront présents ailleurs et plus tard. Nous ne savons pas que tout – la paix, le bonheur et la stabilité – ne peut être trouvé que dans l’ici et maintenant. C’est l’adresse de la vie – l’intersection de l’ici et du maintenant.

Il y a des graines de paix et de joie en nous. Si nous savons comment prendre refuge dans notre inspiration, dans nos pas, alors nous pourrons toucher les graines de paix et de joie et les laisser se manifester pour notre bonheur. Au lieu de prendre refuge dans une notion abstraite de Dieu, du Bouddha ou d’Allah, nous prenons refuge dans la réalité de l’ultime. Nous pouvons toucher Dieu dans notre inspiration et nos pas. Nous sommes nombreux à avoir pu le faire. Nous prenons plaisir à vivre en profondeur chaque instant de notre vie quotidienne, à travers la pratique qui consiste à toucher l’ultime – toucher la joie ici et maintenant.

Cela semble facile et tout le monde peut y arriver, mais il faut pour cela de l’entraînement. La pratique de l’arrêt est cruciale. Comment faire pour s’arrêter ? Nous nous arrêtons au moyen de notre inspiration, de notre expiration et de nos pas. La respiration consciente et la marche méditative sont les pratiques de base, ensuite vous pourrez manger en pleine conscience, boire en pleine conscience, préparer le repas en pleine conscience, conduire en pleine conscience, tout en étant paix. Ne soyons pas comme ce maître et ses disciples qui ont passé leur temps à courir pour se rendre compte un jour, en assistant à des funérailles, que c’était pour le défunt son dernier pique-nique. Apprécions notre pique-nique ici même, en cet instant même. C’est possible. Si vous pensez qu’inspirer et marcher en pleine conscience est difficile, vous vous trompez. Ce sont des pratiques très agréables. Vous pouvez toucher la paix juste en respirant et en marchant. En touchant la graine de la paix en vous-même, vous vous libérez des tensions et des conflits dans votre corps, vos émotions et vos perceptions.

Notre pratique est la pratique de la pleine conscience – de la pleine conscience en respirant, en marchant, en mangeant, en faisant la vaisselle, en préparant le repas –, vous demeurez à chaque instant dans l’ici et maintenant sans vous laisser emporter par les soucis, les projets pour l’avenir ou les regrets du passé. Nous devons retrouver notre liberté, parce que nous l’avons perdue. Nous sommes sous l’emprise de notre passé et préoccupés par l’avenir. Nous n’avons pas la capacité d’être ici et maintenant afin de toucher la vie. C’est pourquoi il est très important pour nous tous d’apprendre l’art d’être paix ici et maintenant.

Avec la présence d’une communauté de pratique, cela devient plus facile. A votre gauche se trouve un frère qui sait comment inspirer et expirer en touchant l’instant présent. A votre droite se trouve un autre ami qui sait comment marcher et s’établir avec paix et bonheur dans l’instant présent. Derrière vous, il y a une sœur et, devant vous, un frère qui peut faire de même. Vous êtes entouré de personnes qui savent pratiquer l’art de vivre dans l’instant présent, l’art de l’arrêt, l’art de toucher les graines de paix et de joie qui sont présentes en chacun d’entre nous, et l’art de devenir un instrument de paix pour ceux qui nous entourent.

« Je suis arrivé » est une pratique et non une déclaration. Je suis arrivé ici et maintenant, je peux toucher la vie en profondeur avec toutes ses merveilles. La pluie est une merveille ; le soleil est une merveille ; les arbres sont une merveille ; le visage d’un enfant est une merveille. Il y a tant de merveilles dans la vie autour de nous et en nous. Nos yeux sont des merveilles – il suffit de les ouvrir pour voir toutes sortes de couleurs et de formes. Notre cœur est une merveille – si notre cœur cesse de battre, rien ne peut continuer.

En revenant dans l’instant présent, nous touchons les merveilles de la vie qui sont en nous-mêmes et autour de nous. Nous les apprécions tout simplement – nous n’avons pas besoin d’attendre demain pour connaître la paix et la joie. En inspirant, vous vous dites : « Je suis arrivé » et vous savez si vous êtes arrivé ou non, vous savez si vous courez toujours ou non. Même en étant assis tranquillement, vous pouvez continuer à courir dans votre esprit. Quand vous aurez le sentiment d’être arrivé, vous serez très heureux. N’oubliez pas de le faire savoir à votre ami. C’est une bonne nouvelle.

Lorsqu’on marche, il est merveilleux d’arriver à chaque instant. C’est la raison pour laquelle nous ne parlons pas en même temps. Si nous sommes occupés à parler, comment pourrions-nous être arrivés ? Si nous avons quelque chose à dire à quelqu’un, nous pouvons nous arrêter et le lui dire. Une chose à la fois. Après avoir fini de parler ou après avoir écouté l’autre, nous reprenons notre marche en pleine conscience. Si vous savez comment marcher de la sorte, vous serez toujours dans le Royaume de Dieu, en présence d’Allah, dans la Terre pure du Bouddha, tout comme l’eau est toujours dans le Royaume de Dieu.

Tous les jours, je marche avec bonheur dans le Royaume de Dieu. Cela, vous pouvez le faire tout de suite, et pas juste l’espérer. Pourquoi devrais-je me priver de cette joie ? C’est une pratique de guérison. Mes amis peuvent aussi se nourrir de cette pratique s’ils le veulent vraiment. Si tout ce que vous voulez dans la vie, c’est obtenir un diplôme ou un bon salaire, cela prend du temps, mais si vous voulez prendre plaisir à marcher dans le Royaume de Dieu, vous pouvez le faire sans attendre – il suffit de savoir comment revenir en soi-même, dans l’instant présent.

En inspirant, vous pouvez dire « Je suis arrivé » et en expirant « Je suis chez moi ». Notre vrai refuge est seulement ici et maintenant. A chaque instant, nous pouvons être en contact avec nos ancêtres, Dieu, nos enfants et nos petits-enfants. Ils sont à notre portée dans l’instant présent. C’est notre véritable demeure. Et si vous avez le sentiment d’être chez vous, vous n’avez plus besoin de courir et votre pratique porte ses fruits. Si vous avez toujours le sentiment que vous avez besoin de courir, alors vous n’êtes pas arrivé, vous n’êtes pas encore chez vous. Chez vous, ce n’est pas seulement le Proche-Orient, la Hollande, l’Angleterre ou l’Amérique, chez vous, c’est ici – ici voulant dire la vie. Toutes les merveilles de la vie sont là, dans l’ici et maintenant, et cela vous donne beaucoup de joie, de paix et de bonheur.




Les cinq domaines de la paix

Nous avons notre propre territoire de paix en nous, qui est composé de cinq mondes ou domaines – notre corps, nos sensations, nos perceptions, nos formations mentales et notre conscience. Notre corps a besoin que nous lui apportions de la paix, il a besoin d’être libéré de ses conflits, de ses tensions et de ses douleurs. Le monde des émotions comporte aussi beaucoup d’orages, d’afflictions et de douleur. Nous devons apprendre à apporter de la paix dans le territoire de nos sensations et de nos émotions.

Quand je regarde mon stylo, j’en ai une perception. La vraie question, c’est de savoir si ma perception correspond à la réalité du stylo ou non, sachant que nous avons beaucoup trop de perceptions erronées. Nous pensons être les seuls à souffrir, nous pensons que les autres nous font souffrir et qu’ils ne souffrent pas du tout, eux. C’est un exemple de perception erronée. Si nous prenons le temps d’inspirer et d’expirer en étant en paix avec nous-mêmes, nous verrons que les autres souffrent beaucoup eux aussi et qu’ils ont besoin d’être aidés et non punis. C’est pourquoi la paix ne sera pas possible tant que nous ne nous serons pas débarrassés des éléments de perception erronée. Nos perceptions qui naissent de la colère et de la peur ne peuvent être qualifiées de perceptions justes. Ces perceptions erronées font ensuite naître la peur, la colère et le désespoir, ce qui peut nous pousser à commettre des actes de violence, de vengeance et de meurtre. D’où l’importance de pratiquer la méditation assise et marchée, afin d’apporter de la paix dans le domaine de nos perceptions et de nous déprendre des vues erronées.

Le quatrième domaine est celui des formations mentales, cittasamskara. Une formation mentale (samskara) est quelque chose qui se manifeste dès lors que les conditions sont réunies. Une fleur est une formation mentale – la pluie, le soleil, la terre, le temps, l’espace contribuent à la manifestation de la fleur. Notre corps est une formation physiologique. Toutes les formations sont impermanentes : elles ne cessent de changer. Notre peur, notre colère, notre discrimination, notre espoir, notre joie et notre pleine conscience sont autant de formations mentales. Dans la tradition bouddhique, cinquante et une formations mentales ont été identifiées. Lorsque nous observons notre esprit, nous ne regardons pas un espace clair et vide, mais nos formations mentales.

Il y a pour finir le domaine de la conscience. Nous devons revenir dans notre conscience, car la conscience est l’essence de tout. Notre corps, nos sensations, nos perceptions et nos formations mentales naissent de l’essence de la conscience. Non seulement notre corps contient notre conscience, mais notre conscience contient notre corps.




Je suis solide, je suis libre

Que veut dire être solide ? Cela veut dire demeurer dans l’instant présent. Nous avons tendance à nous tourner vers le passé. Nous éprouvons des regrets, nous nous sentons coupables et nous nous perdons dans ces ruminations. Nous ne sommes pas solides parce que nous sommes victimes du passé. Nous ne sommes pas capables de vivre dans l’instant présent parce que le passé est devenu un fantôme qui nous pousse à y retourner. Certaines personnes ne pensent qu’au passé et sont incapables d’apprécier pleinement la vie dans l’instant présent ; elles ne sont pas libres, pas solides.

D’autres sont perdues dans les soucis, la peur, les incertitudes quant à l’avenir. Ces soucis et ces peurs ne nous permettent pas d’être dans l’instant présent et de toucher la vie. Quand nous disons « Je suis chez moi, je suis arrivé », « Il n’y a qu’ici et maintenant », nous devenons solides. Etre solide n’est pas un souhait. Si vous vous sentez bien chez vous, vous devenez solide naturellement. C’est reconnaître que vous êtes ici et maintenant, chez vous. Ce n’est plus un espoir, mais une réalité, un fait. Vous savez si vous êtes solide ou non. Vous êtes solide quand vous êtes établi dans l’ici et maintenant. Vous ne pouvez plus être sous l’emprise du passé ou du futur. D’où les paroles « Je suis solide, je suis libre ».

Libre de quoi ? Libre du passé, de mes soucis, de mes perceptions. La solidité et la liberté ne sont donc pas deux choses distinctes. Quand vous êtes solide, vous êtes libre ; quand vous êtes libre, vous êtes solide. C’est comme ici et maintenant. La solidité et la liberté sont le fondement de la paix et du bonheur. Chaque pas fait en pleine conscience nous aide à cultiver plus de solidité et de liberté. Soyez vous-même, soyez libre, soyez établi ici et maintenant. Touchez la vie en profondeur et recevez la nourriture et la paix dont vous avez tant besoin.

La vague demeure désormais dans l’eau. Vous demeurez dans l’ultime, dans Allah, dans Dieu, dans votre bouddhéité. C’est reconnaître que vous touchez l’ultime dans l’ici et maintenant. Ce n’est pas une question de temps. L’ultime est là, ici et maintenant ; tout comme l’eau est là pour la vague. L’ultime est votre essence. En marchant et en respirant de la sorte, vous êtes toujours en contact avec Dieu – non pas en tant que notion ou idée, mais en tant que réalité. Vous pouvez toucher Dieu en touchant une fleur, en touchant l’air, en touchant une personne. En dehors de tout cela, il n’y a pas de Dieu. Si vous retirez toutes les vagues, il n’y a plus d’eau. Toucher les merveilles de la vie en vous et autour de vous signifie toucher l’ultime.
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