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avec mon amour et mon affection


À mes amis d’enfance du Vietnam


pour leur amitié qui traverse les années


À mes amis de chaque instant de vie
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À Thuận-Anh Mimosa


une deuxième petite fleur
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PRÉFACE





Dans la spiritualité orientale, l’Esprit et le Coeur sont indissociables. Le terme qui les désigne est unique: « Tâm» en vietnamien, « Xin » en chinois, « Shin » en japonais, «Sim» en coréen. Pour le français, j’utilise donc celui de « l’Esprit-Coeur ». L’Esprit évoque la sagesse et le Coeur, la compassion. La réalisation personnelle est par conséquent une quête de sagesse accompagnée d’une pratique de la compassion.


Tout pratiquant qui franchit la porte du Zen reçoit cette sentence d’éveil comme un cadeau de bienvenue: « Lorsque l’Esprit-Coeur est en paix, le monde est en paix ».


Nous avons tous déjà ressenti ce sentiment de paix lorsque le monde extérieur est en accord avec nos désirs (une carrière réussie, une bonne santé, un état financier stable, une famille harmonieuse, un voyage dans un endroit luxueux et confortable ou paisible et serein pour se détendre...). Notre problème est que cette paix nécessite de nombreuses conditions pour exister. Lorsque ces conditions disparaissent (maladie, abandon, séparation, perte financière qui réduit le niveau de vie...), ce sentiment de paix s’évapore immédiatement.


Nous nous demandons probablement souvent:


« Comment garder l’esprit apaisé dans un monde où les puissants intimident les faibles, les riches exploitent et méprisent les pauvres ?


Comment vivre constamment dans l’amour lorsque notre entourage est peuplé de personnes malveillantes, d’escrocs et de manipulateurs pour leur propre bénéfice ?


Comment garder l’esprit tranquille dans une vie mouvementée dans laquelle la vigilance et le combat semblent être permanents ? »


En effet, la paix n’est pas un voeu pieux ou un rêve, mais une pratique. Nous savons tous que garder un esprit paisible n’est pas une situation naturelle, mais un entraînement sur de nombreuses années pour corriger notre vision, notre façon de penser, de parler et d’agir. Cultiver son Esprit-Coeur est semblable à planter un arbre. Si nous prenons soin de la plante en l’arrosant aux bons moments, lui donnant suffisamment de soleil et une terre fertile, en faisant attention à ce que les insectes ne pénètrent pas dans son tronc et que les intempéries ne cassent pas ses branches, l’arbre fleurira une et portera ses fruits. Une paix durable.


Une vie spirituelle transcendante vise à comprendre la cause de la souffrance et à utiliser le bon remède pour guérir la maladie.


Je vous souhaite une excellente culture de votre Esprit-Coeur et d’abondantes récoltes dans l’avenir.


Hiver 2023
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1. LES CINQ ÉTAPES VERS UNE VIE SPIRITUELLE DANS L’ÉVEIL


Les cinq étapes menant à une vie éveillée représentent un parcours spirituel transcendant qui oriente l’individu vers une compréhension plus profonde de lui-même et du monde qui l’entoure, ainsi que de la nature de la vie et des moyens pour se libérer de la souffrance.


1. La première étape marque le début d’une quête inlassable d’un moyen pour libérer l’esprit de la souffrance. C’est un voyage intérieur où l’individu se tourne vers l’introspection et la méditation, cherchant des réponses aux questions fondamentales sur la vie, la souffrance et le bonheur.


2. La deuxième étape est marquée par l’arrivée d’un maître spirituel et de son enseignement, lorsque l’esprit du cheminant est prêt à le recevoir. Le maître guide l’élève, partageant sagesse et connaissances, ouvrant ainsi la voie vers la compréhension et la paix intérieure. À travers cette relation, l’individu apprend les pratiques spirituelles, la méditation et les enseignements philosophiques qui nourrissent son voyage spirituel.


3. La troisième étape est caractérisée par la disparition du maître, mais son enseignement demeure vivant dans l’esprit de l’élève. Les leçons et les principes enseignés continuent d’éclairer le chemin, même en l’absence physique du guide.


4. La quatrième étape est le stade où l’enseignement lui-même disparaît. L’individu l’a intégré au point de fusionner avec le chemin qu’il parcourt. Les frontières entre l’élève, l’enseignement et le chemin deviennent floues, et l’esprit se trouve dans un état de conscience élargi.


5. Enfin, la cinquième étape est celle de l’illumination. Dans cet état, l’individu vit pleinement dans l’éveil, où toutes les distinctions entre les différents voies spirituelles disparaissent. Tous les chemins sont reconnus comme valides, et il n’y a plus de jugement entre le bien et le mal. L’individu accepte simplement la réalité telle qu’elle est, sans attentes ni préjugés.


À travers ce voyage vers l’éveil, l’Esprit-Coeur trouve la liberté et la plénitude en transcendant les limites de l’ego et en embrassant l’unité de toute chose.


Vivant dans le bonheur, l’individu amène la lumière de l’éveil et la compassion à autrui. C’est la voie du bodhisattva.
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2. MARRONS ET CHÂTAIGNES


Marrons grillés, marrons glacés, crème de marrons… Mmm… Que de bonnes choses qui nous font saliver, surtout en période hivernale.


Savez-vous qu’en réalité, il s’agit d’une variété de grosses châtaignes cultivées spécifiquement pour la consommation ?


Le vrai marron (ou marron d’Inde), lui, est toxique. Il peut provoquer des troubles digestifs tels que des douleurs abdominales, des nausées, des vomissements ou des irritations pharyngées. D’ailleurs, c’est le deuxième type de confusion végétale le plus fréquemment enregistré par les centres antipoison. Ainsi, l’apparence et le nom sont trompeurs. Il est essentiel de savoir reconnaître la châtaigne derrière le « marron » que l’on ramasse dans les bois afin de se régaler en toute sécurité.


Chez les êtres humains, c’est similaire. À première vue, nous sommes attirés par l’apparence: la présentation, la beauté, les vêtements… C’est pourquoi nous investissons tant de temps et d’énergie à prendre soin de cette apparence: surveiller notre poids, retarder les marques du temps, se maquiller, choisir des vêtements avec précaution, retoucher nos photos avant de les publier… Cependant, bien que ces critères soient utiles, ils ne sont pas suffisants pour trouver son âme soeur ou ses amis proches.


Au niveau personnel, ils ne suffisent pas non plus pour rendre notre entourage heureux, ni pour trouver le bonheur dans le partage.


Ainsi, chaque jour, prenons soin de notre enfant intérieur, afin qu’il soit beau, rayonnant, serein et respectueux envers ceux qui auront la chance de le connaître. Gardons l’innocence de notre enfance, car elle ne sera jamais toxique pour personne.


De l’extérieur vers l’intérieur, « La beauté attire, l’intelligence séduit, mais seule la bonté retient ».


Marron ou châtaigne ? La différence se trouve dans le coeur de l’homme, et c’est par là que commencent toutes les transformations.
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3. SOIGNER LES RACINES


Il y a quelques années, le rhododendron de mon jardin, qui produisait habituellement de magnifiques fleurs roses, a soudainement montré des signes de mauvaise santé. Son feuillage est devenu brune, s’est décoloré, puis s’est desséché.


Un ami jardinier m’a annoncé la mort de mon arbre en dépit de son apparence vivante en me montrant ses racines. Ces dernières étaient toutes pourries, attaquées par un microorganisme, le Phytophtora (littéralement « destructeur de plantes » en grec).


Sans les racines, l’eau et les nutriments ne parviennent plus à la plante, qui meurt au milieu de ressources en abondance !


Les racines, qui s’ancrent profondément dans la terre, font penser à des fondations d’une maison. Lorsqu’elles sont solides, construites sur un terrain stable, la maison est faite pour durer.


Pour l’être humain, ses fondations, ses racines, c’est son esprit.


Lorsque l’esprit est sain, équilibré, solide, l’humain est heureux malgré les épreuves de vie qu’il doit traverser. Il reçoit une nourriture spirituelle qui le transcende, ainsi qu’un enrichissement mutuel par des échanges et des partages avec autrui. Il se nourrit abondamment du monde qui l’entoure, grandit par son amour, heureux de cet équilibre interne qui l’aide à se tenir debout dans les tempêtes, parfois même à danser avec les loups.


Inversement, lorsque son esprit est constamment perturbé, balloté par les émotions telles que la peur, l’anxiété, la colère, les regrets, les ressentiments et les frustrations, l’être humain vit centré sur lui-même et se coupe des apports positifs de son environnement. Ses réflexes de survie étant activés, il est obsédé par ses besoins et ses problèmes, devient méfiant et hermétique au monde dans lequel il ne voit que malveillance et fourberie.


Tout se passe comme si ses racines pourrissaient, incapables de lui apporter le moindre bien-être. Il a l’impression de survivre sans amour, pouvant aller jusqu’à ressentir une sensation de mort intérieure.


La solution se trouve dans ses racines: son propre esprit. Il ne peut rien attendre de l’extérieur tant qu’il est encore incapable de ressentir sa bienveillance ni son amour.


Soignons nos racines tant qu’il est encore temps.


Ne mourrons pas de manque dans une mer d’abondance.
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4. L’ÉNERGIE DE L’HABITUDE


Un jour, en attendant mes amis dans un café, j’ai surpris une conversation venant de la table d’à côté. Le narrateur utilisait un langage à la limite de la vulgarité, où les jurons se mêlaient aux autres mots de façon naturelle, comme s’il avait l’habitude de parler ainsi, sans se soucier du poids de son contenu. Cela m’a rappelé une consultation que j’ai eue il y a quelques années avec une mère et son fils, au cours de laquelle elle s’adressait au petit avec des termes argotiques grossiers et empreints d’agressivité.


Sans nous en rendre compte, ce fait qui semble anodin pourrait exercer une grande influence sur notre devenir. L’énergie de l’habitude est puissante car elle prend source dans nos pensées et se manifeste à travers nos paroles et nos actions. Au fil des années, elle façonne notre être et présente notre personnage tel que nous sommes aux yeux des autres. Malgré nos excuses, une parole offensante, discriminatoire et agressive révèle toujours une part profonde de nos réelles pensées et laissent des conséquences parfois non négligeables chez notre interlocuteur.


Comme le disait Mahatma Gandhi: « Vos pensées deviennent vos paroles. Vos paroles deviennent vos actions. Vos actions deviennent vos habitudes. Vos habitudes forment votre caractère. Votre caractère détermine votre destin ».


C’est ainsi que certains d’entre nous sont aimés et respectés ou au contraire détestés et rejetés par autrui. De manière inconsciente, l’énergie de nos habitudes, bonnes ou mauvaises, conditionne notre avenir.


Vivant en société, nous sommes tous concernés par l’inhibition sociale qui est la tendance à limiter nos pensées, nos paroles et nos actions en présence d’autres personnes par peur du jugement, de l’embarras ou de la stigmatisation sociale. Elle nous amène à changer notre comportement pour être conforme aux normes et aux attentes sociales, ce qui peut nous empêcher de nous exprimer de manière authentique.


Cependant, lorsque la vieillesse ou la maladie nous enlèvera ce masque par une désinhibition, notre vraie personnalité se révélera avec ses manifestations verbales ou physiques: attitude calme ou impulsive, respectueuse ou vulgaire, douce ou violente.


Aussi, jour après jour, cultivons notre être en le renforçant avec de bonnes habitudes: pensées positives et aimantes, parole juste et calme, non blessante, actions non violentes, ne créant pas de souffrance pour autrui, comportement attentionné et non discriminatoire… Cette belle énergie de l’habitude va nous amener progressivement vers des niveaux spirituels supérieurs, avec comme conséquence une vie heureuse dans laquelle nous serons aimés et respectés.
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5. DE LA DOULEUR À LA SOUFFRANCE


Le corps humain est comparable à une voiture. Après avoir parcouru un certain nombre de kilomètres, la mécanique, l’électronique, les équipements…montrent des signes d’usure et les pannes surviennent, obligeant la voiture à s’arrêter et à être réparé. Sans un entretien et des soins réguliers, sa durée de vie peut être raccourcie.


À chaque minute de notre vie, des milliers de cellules meurent, remplacées par des copies moins fidèles aux originales, nous donnant une illusion d’immuabilité du corps pendant des courts instants. Cependant, si nous l’observons sur une longue période, nous pouvons voir sa dégradation à travers le vieillissement de ses constituants, aboutissant à une fin inéluctable.


Les diverses douleurs et maladies qui jalonnent notre existence nous rappellent à cette vérité: notre corps est loin d’être parfait. Il subit le temps qui ne revient jamais en arrière. C’est une vérité que nous connaissons tous, mais que nous acceptons avec plus ou moins de réticence.


Cependant, si nos petites douleurs sont à peu près soignables par les progrès de la médecine, il existe un « état douloureux généralisé » que l’on appelle « souffrance », bien plus difficile à améliorer. La personne atteinte ne dis plus « j’ai mal ! » mais « je suis mal ! ».


La souffrance mentale (psyché) se manifeste sur le corps (soma) créant des manifestations psychosomatiques (douleurs tendino-musculaires et articulaires diffuses, douleurs et troubles digestifs, troubles du sommeil, maux de tête, agitation mentale, dépression…) ainsi qu’un état de mal-être qui perdure malgré les différents traitements.


Pour en sortir, nous ne pouvons pas compter uniquement sur une aide extérieure. Bien qu’elle soit utile, elle ne peut être efficace que si nous nous effectuons en parallèle un travail personnel sincère et régulier pour délivrer notre esprit de la souffrance.


Commençons par briser le trait d’union malsain entre soma et psyché: l’excès durable de nos émotions nocives (colère, course au plaisir, anxiété, tristesse, peur). Dans la médecine traditionnelle chinoise, il est considéré comme une « énergie perverse » qui abîme le soma, fait régresser la psyché et crée des désordres parfois irréversibles de l’organisme.


Ainsi, donnons-nous souvent des moments de pause pour revenir vers notre enfant intérieur, le calmer par une respiration consciente et un lâcher-prise de ses émotions débordantes.


Considérons cela comme une activité essentielle, au même titre que manger, boire, dormir…


La souffrance inhérente à la condition humaine est déjà importante. Inutile d’en rajouter.
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6. TOUT EST CRÉÉ PAR L’ESPRIT


Le grand maître zen coréen Won Hyo, alors jeune moine, pratiquait assidument le zen pour atteindre l’illumination qui tardait à venir. Mécontent des enseignements de ses maîtres qu’il juge insuffisants, il décida d’aller chercher les conseils d’un maître chinois réputé qui habitait dans les montagnes lointaines.


Qu’importent les difficultés, il entreprit un long voyage, traversant forêts et déserts avec un minimum de bagage: juste un chapeau et quelques provisions. Au bout de plusieurs mois, il n’avait plus grand-chose à manger ni à boire. Un soir, dans une nuit noire, affamé, assoiffé et épuisé, il fit une chute et resta allongé par terre, incapable de se relever.


Tâtonnant autour de lui, il tomba soudain sur une sorte de récipient rempli d’eau de pluie. Il but l’eau fraîche à grande gorgée qui le revigora progressivement. Remerciant le bouddha de l’avoir sauvé, il dormit en paix après avoir admiré des milliers d’étoiles dans le ciel.


Le lendemain au réveil, cherchant à savoir quel type de récipient il s’agissait, il fût horrifié en constatant qu’il s’agit d’un crâne ouvert, desséché mais encore couvert de mouches qui terminaient le festin restant. Dégoûté, il se mit à vomir violemment et atteignit subitement l’illumination: dans la nuit noire, l’eau était si pure, désaltérante et salvatrice. Avec l’interprétation de son esprit, elle devient soudainement impropre et écoeurante.


Il comprit que le plaisir ou le dégoût sont tous deux des concepts illusoires créés par son propre esprit.


Si nous examinons nos souffrances en profondeur, nous verrons que leur nature est semblable.


Un passé douloureux constitue pour certains un frein à leur bonheur, pour d’autres une motivation à la construction d’un avenir meilleur.


Un contexte défavorable sont pour les uns une situation à fuir, mais pour les autres une opportunité.


Un évènement fâcheux est une malchance pour certains mais une grande chance pour d’autres.


Ainsi, notre esprit crée la beauté et la laideur, la bonté et la méchanceté, l’amour et la haine, le gain ou la perte, la joie ou la tristesse, l’attirance ou le rejet, la sérénité ou l’angoisse…en somme, le paradis ou l’enfer.


Aussi, utilisons-le à bon escient pour créer notre bonheur à chaque moment, devant toute situation.


Car, en dehors de tout concept, de toute dualité, ils sont tout simplement ainsi. Ce qu’il y a de plus ou de moins est purement l’oeuvre de notre esprit.
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7. L’UNIVERS ENTIER EST EN PLASTIQUE


Un jour, au Centre zen international de New York, la communauté bouddhiste organisa une grande cérémonie.


De nombreux pratiquants apportèrent de la nourriture, des présents, des fruits et des fleurs pour orner l’autel du bouddha. Parmi eux, une dame amena un grand bouquet de fleurs en plastique qu’elle remit à un étudiant du centre. Ce dernier le trouva si laid qu’il le dissimula derrière les manteaux. Cependant, une autre dame l’avait vu et plaça les fleurs sur l’autel dans un grand vase.


Énervé, l’étudiant rapporta l’affaire au maître: « Ces fleurs en plastique sont si horribles qu’elles enlaidissent la pièce entière. Permettez-moi de les retirer de l’autel et de les jeter ! »


Seung Sahn lui répondit: « Si tu n’aimes pas les fleurs en plastique, alors ton esprit est devenu du plastique, et l’univers entier est du plastique.


Laisse tout tomber et ton esprit sera libre. Il te sera égal de savoir que les fleurs sont en plastique ou naturelles, qu’elles soient sur l’autel ou bien sur un tas d’ordure. C’est la vraie liberté. Ne t’attache pas au nom et à la forme.


L’océan accepte tous les eaux. Il ne dit pas à une rivière: ton eau est sale, tu ne peux pas te déverser en moi. C’est le grand océan de l’illumination. Ton esprit sera celui du bouddha ».


Reconnaissant, l’étudiant se prosterna alors profondément.


Chaque jour, je vois de nombreuses personnes souffrir de leur esprit « en plastique »: « Je déteste ceux-ci car ce ne sont que des imbéciles », « j’ai horreur de cela, il n’aurait pas dû me l’offrir », « ma vie est un désastre à cause de la méchanceté des autres », « ces gens-là n’ont aucune valeur morale » …


C’est l’esprit discriminant, qui sépare le monde en deux dans une dualité « bien-mal » ou « bonmauvais ». Il s’attache au « bien » et rejette le « mal » sans savoir qu’ils sont tous deux des attachements qui le privent de sa liberté.


Dans une société de consommation, l’esprit discriminant juge les cadeaux selon leur valeur pécuniaire. Il ne voit plus l’intention de celui qui les offre, ni le temps ou l’amour que ce dernier avait mis dans son présent.


Il « colle des étiquettes » sur des personnes, des évènements pour les critiquer, se place d’un côté et se bat contre l’autre, créant de la souffrance pour luimême et pour autrui.


L’esprit zen est celui de l’équanimité. Il distingue le bien du mal, le beau du laid mais ne s’y attache pas, ne juge pas, car il sait qu’ils sont intimement liés et inséparables.


Il voit les choses telles qu’elles sont et peut ainsi se balader librement entre ces deux extrémités sans aucune entrave.
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8. LA VIE EST UN GRAND BUSINESS


Hier soir, j’ai fait un drôle de rêve. Ma destinée est apparue sous la forme d’un génie et m’a demandé: « que souhaites-tu pour avoir un avenir heureux ? ». Sautant sur l’occasion, je lui ai tout de suite présenté mon désir secret: « je voudrais être riche, très riche ! ».


Le génie acquiesça avec un petit sourire et me dit « très bien ! cependant, étant donné que la vie est un grand business et que rien n’est gratuit, que consens-tu à me donner en retour ?


- Ton temps ? tu ne peux être riche sans perdre du temps à gérer tes affaires, à optimiser tes gains, à trouver de nouveaux moyens pour mieux investir sans perdre toutes tes années de travail en cas d’échec, à te confronter aux ennuis crées par tes adversaires pour te barrer la route.


- Ta tranquillité d’esprit ? tu ne peux être riche sans avoir de soucis, de tourments, de fatigue excessive lorsque la pression et le stress augmentent autour de toi, de peur d’un lendemain obscur lorsque les évènements indésirables viennent contrecarrer tous tes plans.


- Ta famille ? tu ne peux être riche sans sacrifier tes proches pour s’occuper de tes affaires. Tu perdras tes plus belles années avec ceux qui tu aimes car le temps ne reviendra jamais en arrière.


- Tes amis ? lorsque tu seras très riche, tu ne côtoieras plus les mêmes personnes. Tu auras besoin d’amis qui ont du pouvoir pour t’aider à prospérer et te maintenir. Tu te sentiras mieux avec les personnes aussi riches que toi, avec qui tu as des intérêts communs.


- Toi-même ? la richesse peut te rendre vaniteux en gonflant ton ego. Elle peut également t’emmener vers des directions contraire à tes valeurs actuelles, te transformant en ce que tu as toujours détesté.


Le génie n’avait pas encore fini son discours que je commençais à douter: « et si je peux gagner une grande fortune au loto sans perdre du temps, ni la santé, ni mes proches ? »
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