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Présentation de l'éditeur


 


Ce livre répond à la quête de sens, d’espoir, de libération à laquelle chacun de nous aspire. Il prône les valeurs, les vertus et les vérités délivrées par le bouddhisme de Nichiren Daishonin et nécessaires pour atteindre le bonheur. 


David Hare n’oblige pas à croire en un dieu, une entité, un gourou, mais en nous. Par ce texte simple, clair et pédagogique, il nous enseigne que nous sommes responsables de tout ce que nous sommes et vivons. Apprenons à connaître notre mécanisme et notre esprit propre pour mieux les maîtriser et à créer les conditions propices à l’épanouissement, à l’action. Le bonheur est contagieux.


David Hare est un auteur anglais mais aussi un coach personnel. Il a découvert le bouddhisme de Nichiren, dont il est devenu adepte, à Paris. Il a obtenu en 2016 le prix « Life Coach of The Year ».
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« Une source d'inspiration pour quiconque veut améliorer sa vie rapidement et durablement. » 


David Taylor, auteur de The Naked Leader









Introduction






Bouddhiste par accident


Mon premier contact avec le bouddhisme remonte à un fameux été parisien, en 1983. J'avais 17 ans et venais de quitter le nid familial avec l'envie furieuse de parcourir l'Europe. J'avais beau bénéficier de tout l'amour familial nécessaire, je rêvais juste de m'extraire du doux cocon d'une école privée (non mixte). Mon projet d'étudier le français à l'université pouvait bien attendre encore un an. Il était temps pour moi de perdre mes inhibitions et de me frotter au monde réel, loin de l'univers cotonneux, et quasi « claustrophobique », dans lequel j'avais déjà passé les sept dernières années. J'arrivai à la gare routière de la place Stalingrad (qui n'existe plus aujourd'hui), au nord-est de Paris, à l'aube, après un périple de quatorze heures depuis Londres. Pour tout bagage, je n'avais que mon sac à dos, une simple carte de la ville, un paquet de Silk Cut1, une pile de polos et mes quatre cents livres sterling gagnées en faisant le barman dans ma ville natale de Peterborough.


La presque totalité de mon argent, de mes inhibitions et de mes plans pour courir l'Europe se sont envolés rapidement entre les murs de ce si charmant hôtel de Nesle, établissement bohème et excentrique du Quartier latin, et premier arrêt de rigueur2 pour tout voyageur doté d'un budget rachitique. Je fus immédiatement conquis par les croissants chauds et le chocolat de ce premier petit déjeuner. Nous étions tous assis autour d'une grande table surplombée de bouquets de fleurs séchées. L'endroit était tenu par une redoutable matrone, aussi large que chaleureuse, prénommée Renée ; elle avait l'air d'une diseuse de bonne aventure et appelait tout le monde chéri3.







De Camus à camembert


En ces temps d'avant Internet, l'hôtel de Nesle était un point de rencontre essentiel. Un sanctuaire accueillant et chaleureux où vous pouviez vous saouler, planer et, si vous le désiriez, trouver matière à relation sans lendemain. Nous formions une bande de joyeux vagabonds, musicien de rue, prof d'anglais, artiste ou étudiant en congé sabbatique, pour la plupart américains, anglais, allemands et scandinaves. Nos veillées tardives autour de Sylvia Plath, Jim Morrison ou Albert Camus étaient copieusement agrémentées de vin rouge et de baguette-camembert. Et il n'était pas rare que les guitares et le tarot s'invitent avant l'heure du coucher. Ces nouvelles expériences éveillèrent une étincelle en moi. Paris était le lieu rêvé, qui m'offrait à la fois l'aventure et une chance de rompre avec le cocon de l'enfance. Je n'avais alors plus besoin de parcourir l'Europe.


Je liai rapidement amitié avec Ken, un natif de New York. En échange de ses connaissances de la capitale, je l'aidais à apprendre le français. À l'évidence, cette rencontre enclencha une série d'événements qui allaient changer le cours de ma vie. Ken s'enticha de Mina, une jeune femme d'origine finlandaise qui louait une chambre meublée dans le XIXe arrondissement, dans l'un des quartiers les plus insalubres du Paris d'alors. À quelques jours de son départ pour Helsinki, Mina organisa une petite fête à laquelle Ken et moi fûmes conviés. À cette occasion, nous rencontrâmes la propriétaire, Christiane, qui se retrouvait alors en manque de locataires. Celle-ci nous apprit immédiatement qu'elle était bouddhiste et nous entraîna dans son salon où trônaient un étrange autel et son parchemin. Mais il n'y avait alors aucune chance que sa religion bizarre nous perturbe. Quelques jours plus tard, Ken et moi emménagions.







Fatalité et dominos


L'hôtel de Nesle, ma rencontre avec Ken, sa petite amie finlandaise, son pot de départ, mon premier regard sur l'autel bouddhique, une chambre bon marché à partager… Cette succession de dominos répondait-elle à un ordre préétabli ? Était-ce le destin ? Simple coïncidence cosmique ? Le karma ? À l'époque, rien de tout cela ne m'effleurait l'esprit. Je n'avais absolument aucune intention de devenir bouddhiste, en dépit des efforts sincères de Christiane. Pour commencer, j'étais indubitablement catholique – quoique de plus en plus sceptique. Ensuite, malgré mon évidente fascination pour cette philosophie, la pratique me semblait alors trop excentrique. Sur l'autel de Christiane trônait un parchemin couvert de caractères chinois devant lequel elle psalmodiait (parfois longtemps), ainsi que des bougies, de l'encens, un gong, un chapelet de prière et des fruits. Je trouvais ce parchemin et son mantra – Nam-myōhō-renge-kyō (« Hommage au Sūtra du Lotus de la Loi merveilleuse ») – vraiment bizarres.


Avec le temps, j'appris que Christiane et nombre de ses amis appartenaient à l'école Nichiren, un enseignement du bouddhisme fondé par un moine révolutionnaire japonais nommé Nichiren Daishonin (1222-1282). Il avait appuyé sa philosophie sur le fameux Sūtra du Lotus, ultime enseignement prêché en Inde il y a deux mille cinq cents ans par le premier Bouddha, Siddhārta Gautama, aussi connu sous le nom de Shakyamuni.


En résumé, Nichiren, qui se décrivait lui-même simplement comme « le fils d'un pêcheur venu d'une province reculée », croyait dans la présence de la bouddhéité en chaque être humain, dans la sagesse, le courage et la compassion (les trois qualités principales de la bouddhéité) naturels de tout individu, et enseignait à ses disciples la façon d'y accéder, sept cents ans avant que la psychologie positive, la vague New Age, le coaching de vie, la programmation neurolinguistique (PNL) ou la psychothérapie cognitivo-comportementale ne fassent leur apparition.


Nichiren résuma l'essence de la bouddhéité en une formule que le commun des mortels pouvait utiliser pour améliorer sa vie quotidienne – la récitation du mantra Nam-myōhō-renge-kyō que nous explorerons dans le chapitre 3. Nombre de ses écrits – presque essentiellement des lettres adressées à ses disciples4 – furent alors envoyés aux femmes et aux hommes du peuple, leur révélant que l'éveil spirituel était à leur portée, ici et maintenant. Il s'agissait là d'un enseignement radical et révolutionnaire au sein du Japon féodal du XIIIe siècle, strictement hiérarchisé et militariste. Sans surprise, le gouvernement condamna à plusieurs reprises ce moine rebelle à l'exil et tenta même de lui couper la tête – une décapitation à laquelle il échappa grâce à l'apparition soudaine d'une comète qui éblouit ses bourreaux et les fit renoncer à leur projet.


Mais à l'époque, rien de tout cela ne me paraissait véritablement pertinent et je passais des heures à débattre avec Christiane de nos deux approches. Mes positions philosophiques ne laissaient place à aucun doute pour moi, bien que je me sois senti quelque part intimement ému par son courage, sa compassion, et sensible à sa colère face aux injustices régnant dans cette partie défavorisée de Paris. J'étais profondément sceptique et cherchais encore des réponses aux questions de mon âge, à savoir : « Pourquoi suis-je ici ? », « Où vais-je ? » ou « Tout ça pour quoi ? » Christiane ne cessait de m'assurer que la prière m'aiderait à trouver toutes ces réponses en moi. Mais, invariablement, je quittais l'appartement dès que ses amis bouddhistes se mettaient à scander leur mantra – en partie parce que je n'en aimais pas la sonorité – et courais retrouver la quiétude du parc voisin ou, si j'étais d'humeur spirituelle, celle de Notre-Dame ou du Sacré-Cœur.







Remercier la cuillère


Cependant, cette femme intelligente et perspicace comprit mon désarroi. Elle perçut, au-delà de mon arrogance intellectuelle, toute la confusion et l'insécurité qui m'habitaient. En dépit de ses propres souffrances, de ses difficultés financières et de sa malchance amoureuse, Christiane tenait le rôle de « mère de substitution » pour presque toutes les âmes égarées et autres vagabonds qui passaient son seuil. À ce stade de mon existence, je n'avais toujours pas d'emploi, mes poches étaient vides et je sortais avec une belle artiste qui tâtait elle aussi du bouddhisme mais pour se sortir de son addiction à l'héroïne. Bien sûr, certaines personnes auraient accueilli tout cela sans sourciller, mais, pour ma part, je ne possédais pas la résilience nécessaire. J'étais à deux doigts de baisser les bras et de rentrer au bercail. C'est alors que Christiane partagea avec moi certains préceptes bouddhiques édictés par Josei Toda (1900-1958) – éducateur et pacifiste qui fut à l'origine de la renaissance de la Soka Gakkai et fit bien plus que quiconque pour populariser le bouddhisme de Nichiren dans le Japon dévasté d'après-guerre : « Lorsque nous sommes contrariés, il est tellement facile d'accuser les autres. Pourtant, la véritable origine de nos sentiments est en nous. Par exemple, imaginez-vous comme un verre d'eau. Maintenant, figurez-vous vos expériences négatives passées comme une couche de sédiment au fond du verre. Ensuite, pensez aux autres comme autant de cuillères. Lorsque l'une d'elles plonge et remue, le sédiment trouble l'eau. On peut alors croire que c'est la cuillère qui crée cette opacité – mais s'il n'y avait aucun sédiment au fond du verre, l'eau resterait bel et bien claire, quoi qu'il se passe. La clé, alors, est d'identifier le sédiment et de s'en débarrasser. »


La position de Christiane était que, si vous assumez la responsabilité de vos problèmes, si vous « remerciez la cuillère » plutôt que de blâmer autrui pour ce qui vous arrive, alors vous pouvez devenir le créateur de votre avenir et développer vos ressources intérieures pour transformer votre vie.







Mordre dans la fraise


Ce n'était pas ce que je voulais entendre ; inconsciemment, j'étais plutôt satisfait de mon statut de victime en colère. À la fin, non sans une certaine exaspération, Christiane tenta une dernière analogie : « Écoute, je peux passer ma journée à t'expliquer à quoi peut bien ressembler la saveur d'une fraise, mais, à moins d'en goûter une, tu ne sauras jamais vraiment à quoi ça correspond. » Je déteste les fraises, mais la comparaison restait pertinente. Vous ne pouvez savoir ce que signifie véritablement « pratiquer le bouddhisme » que si vous essayez. Ainsi, quelques jours plus tard, le 3 juillet 1983, après une énième tentative pour trouver du travail et une ultime histoire d'amour sans lendemain, j'ai « mordu dans la fraise ». J'étais parvenu à la conclusion que je n'avais plus rien à perdre. Je décidai d'aborder le bouddhisme comme une philosophie ou une thérapie, non comme une religion, même si Christiane était – et est toujours – une membre fervente du mouvement religieux appelé SGI (Soka Gakkai Internationale). De cette manière, je pouvais concilier cette démarche avec ma foi catholique sans me sentir coupable. On me conseillait de réciter dans un but précis, pour des bénéfices concrets, comme un vrai travail ou une histoire d'amour épanouie. À la lumière superficielle de ma compréhension d'alors, je trouvais ce subterfuge indigne et plutôt vulgaire, mais… il n'était pas question de retourner à Peterborough. Pas pour le moment en tout cas.


Christiane m'enseigna la prière de base et, de retour dans le petit studio que je venais de dénicher, je commençai à m'exercer face à un mur vierge et une bougie. À la place d'un vrai gong, j'utilisai une cuillère et un verre, et je me servis aussi du chapelet et du livre de prières qu'un membre de la SGI m'avait offerts. Petit à petit, semaine après semaine, j'érigeai mon « autel » personnel.


Mais lorsque je décrochai enfin un boulot – cuisinier dans une pizzéria près de la rue Saint-Denis – et que ma copine se libéra définitivement de l'héroïne, je mis cela sur le compte d'une pure et simple coïncidence. Puis je passai les deux années suivantes dans une université écossaise, où j'oubliai complètement le bouddhisme, les pizzas, les cuillères et les fraises. L'idée d'aller à l'église ou de réciter un mantra ne me traversa même pas l'esprit ; j'avais rangé le bouddhisme au rayon « exotique » de mes expériences parisiennes. Et la fac était l'endroit rêvé pour être agnostique. Je replongeai sérieusement dans la pratique à mon retour à Paris, en 1985, où j'avais accepté un poste de lecteur à la Sorbonne Nouvelle ; je pus alors constater que la plupart des habitués qui avaient fréquenté l'appartement de Christiane avaient évolué dans leur vie.


Ils avaient tous retiré une série de bienfaits – tangibles ou non – de leur pratique spirituelle. L'un avait fait un mariage heureux, un autre avait trouvé le courage de mettre un terme à une relation avec un mari violent. Celui-ci avait décroché un job mieux payé, celui-là avait embrassé une nouvelle carrière moins rémunératrice, mais pleine de sens. D'autres encore avaient surmonté une maladie grave, s'étaient découvert un talent artistique, avaient admis son homosexualité ou avaient accueilli un tout nouveau cercle d'amis. Certains avaient renoué avec le sentiment d'espoir, de liberté ou de confiance, ou se montraient plus aimables, moins en colère, plus dynamiques ou moins anxieux. Et il y avait ceux qui continuaient de lutter, mais avec plus de détermination et d'espoir qu'avant, grâce aux chaleureux encouragements de leurs compagnons de route bouddhistes. Tout cela eut plus d'impact sur moi que n'importe quelle doctrine ou leçon théorique : ces gens menaient maintenant une existence pleine de sens par le biais d'une philosophie qui semblait faire ses preuves. Je commençai à penser qu'il pouvait bien y avoir, après tout, un petit quelque chose à tirer de cette pratique ; il se pouvait bien que j'y trouve les outils nécessaires pour m'aider à vivre. Par contraste, la petite musique mentale qui m'habitait, après une seconde année universitaire très difficile, était bien moins joyeuse et positive qu'avant. Ainsi débutèrent mes trente ans d'aventure…







Tout est facile, tout est difficile


Mes souvenirs de ces premiers jours de pratique sont ceux d'une expérience émotionnelle intense procurée par la prière et d'un grand nombre d'« épiphanies » pas forcément toutes agréables. J'avais l'impression que ma vie entière était en train de se disperser à tous les vents, mais que lorsque les pièces retomberaient je serais plus fort et plus heureux ; c'est ce qu'il advint petit à petit. La récitation donnait naissance à un mélange détonnant de sentiments. C'était à la fois perturbant et exaltant. Le comédien (et bouddhiste) Duncan Pow écrit dans son roman In Between Jobs (« En recherche d'emploi ») : « J'ai trouvé quelque chose d'autre, quelque chose en moi dont je n'avais pas conscience. Une chose qui rend tout facile. Une chose qui rend tout difficile. » Bien que ma nouvelle pratique fît remonter à la surface de nombreuses zones d'ombre, j'étais absolument certain d'être sur la bonne voie. Je me sentais de nouveau totalement vivant.


Depuis, à l'instar de ces bouddhistes parisiens, j'ai grandement profité des bienfaits – tangibles ou non – de la pratique. Et rencontré également de nombreux défis. Deux périodes de chômage et trois cursus différents mais gratifiants ; des histoires d'amour difficiles prises à bras-le-corps et transformées ; de nouvelles amitiés et de nouvelles passions découvertes et pleinement explorées, et, surtout, un foyer empli de gaieté, de chaleur et de rires. Lorsque ma pratique bouddhique est forte, j'appréhende les problèmes de la vie comme un joyeux combat, plutôt que comme une épreuve douloureuse. J'ai également la joie et le privilège de partager ma croyance avec deux cents autres bouddhistes dans la région où je vis.


À plusieurs reprises, j'ai été inspiré par les écrits de Daisaku Ikeda – troisième et actuel président de la SGI – qui a contribué largement à répandre de par le monde le bouddhisme de Nichiren, militant sans répit et avec la plus grande détermination pour le bonheur de chacun. Pour cette raison, ses mots pleins de sagesse irriguent ce livre en plusieurs endroits.


En résumé, je suis aujourd'hui infiniment plus heureux, plus sage et plus reconnaissant que le jeune homme égocentrique et perdu qui bascula dans le bouddhisme en 1983. Rétrospectivement, ma personnalité d'alors était un mélange toxique d'amour-propre déficient et d'arrogance mal placée ! Désormais, je possède une conscience bien plus aiguë de ma raison d'être et la certitude intime que la vie est précieuse. La plupart du temps, mon esprit joue une partition enjouée, dynamique et optimiste. Et je sens que ma pratique me permet d'affronter, avec courage et plaisir, les défis que je rencontre, et qu'en partageant mon expérience – en tant que bouddhiste et coach de vie –, je peux aider les autres à faire de même.







Des réponses aussi uniques que vous


Je suis venu au coaching en 2004, très peu de temps après avoir perdu un poste haut placé – et très bien payé – au sein d'une grande multinationale. Imaginez : l'instant d'avant, j'étais à bord d'un jet privé en direction d'une réunion au sommet, et me voilà qui courais après les missions free-lance, tout en dilapidant (trop rapidement) mes indemnités de licenciement. Depuis quelques années, ma pratique s'était plutôt ralentie et mon égocentrisme ravivé ; gravir l'échelle de l'entreprise était devenu ma nouvelle « religion ». Proprement refroidi par ce brutal retour sur terre, j'ai prié pour m'aider à avancer et, au détour d'une recherche sur Internet, je suis tombé sur l'offre d'une séance gratuite d'accompagnement par téléphone ; si l'essai était concluant, l'établissement proposait une formation d'un an et une qualification de coach à la clé. Cette conversation fut incroyablement marquante. La femme au bout du fil m'écouta avec compassion et acuité, me posa certaines questions fort pertinentes, ne m'imposa aucune réponse définitive et me gratifia plutôt de quelques conseils lumineux. En substance, elle me dit que je trouverais toutes les réponses en moi et que j'avais juste besoin de faire confiance à ma propre sagesse. Mince alors, me dis-je, mais où avais-je déjà entendu ça ?


Autant vous dire que je signai aussitôt pour cette formation. Depuis, j'ai développé ma propre méthode de coaching pour aider les gens à franchir les grandes étapes de leur vie. Les clients viennent me voir avec toutes sortes de défis à relever. Quelquefois, c'est avec l'impression d'avoir perdu leur pouvoir d'attraction, ou la sensation d'être perdu, ou piégé, ou stressé ou submergé. Parfois, le problème est plus spécifique : voie professionnelle, relation amoureuse, image corporelle, prise de parole en public ou équilibre vie-travail, pour n'en citer que quelques-uns. Mais, dans la plupart des cas, ces individus s'acharnent vraiment à découvrir leur vraie voix intérieure et à créer les conditions d'une vie belle et authentique, pleine de sens, excitante et épanouie.







Un bouddhisme sans les cloches ?


J'ai entamé l'écriture de ce livre en 2009, alors que je traversais une phase de dépression et de questionnement sur ce qu'est le bonheur et si l'on peut vraiment l'atteindre. La vie en harmonie est-elle la condition pour le faire fructifier ? En tant que coach de vie et bouddhiste, je voulais comprendre où le développement personnel s'arrête et où la religion commence. Sont-ils compatibles ? Partagent-ils les mêmes objectifs ? Y en a-t-il un plus efficace que l'autre ? J'avais également noté que de plus en plus de clients et de participants aux cours m'interrogeaient sur le bouddhisme, sans doute parce que la pleine conscience était alors devenue un sujet grand public et que de nombreuses comparaisons étaient établies entre la pratique bouddhique et la thérapie comportementale cognitive.


Aussi, me demandai-je, ne pouvais-je pas tirer parti de quelques grands principes bouddhiques pour créer des techniques de développement personnel… sans psalmodie ni cérémonial ? A-t-on besoin d'être spirituel pour influer durablement sur sa vie, ou bien le coaching ou l'hypnothérapie peuvent-ils suffire ? Je me retrouvais là à m'interroger sur la réelle capacité de la religion à répondre aux nombreux problèmes et injustices de notre temps. Nous vivons à une époque où le matérialisme ne fonctionne pas. Nous avons perdu presque toute confiance en la politique et en ceux qui disent la servir. La science n'offre pas toutes les réponses, et les leçons de l'intelligence émotionnelle sont libératrices et instructives, mais risquent de créer une culture d'égoïstes à qui tout semble dû.







Le bonheur pour soi et pour les autres


Depuis 2004, afin d'enrichir et d'améliorer mon savoir-faire, j'ai suivi nombre de formations dans le domaine du développement personnel et dévoré toute la littérature qui allait avec. J'ai appris que je pouvais satisfaire bien plus que mon potentiel, que je méritais de réussir, que je ne devais me laisser rabaisser par personne, que certaines croyances sont parfois un frein à notre besoin d'agir, que je peux me fixer des objectifs toujours plus excitants, que certaines affirmations puissantes peuvent galvaniser mon estime de soi… En résumé, que je suis un être sacrément incroyable. J'ai partagé mes lectures avec des amis et des clients qui ont, eux aussi, révélé leur incroyable valeur. Mais ce qu'aucun de ces cours ne prend soin de préciser c'est que, si je suis bel et bien un être unique et extraordinaire, les autres doivent l'être tout autant. Et si nous travaillions tous à révéler le potentiel d'autrui, cela n'aurait-il pas une grande influence sur la marche de notre monde troublé ? Voilà pourquoi ce livre vous livrera dix des plus puissantes leçons enseignées par Nichiren :






1. La vie en elle-même est précieuse. Son essence, son énergie. Ma vie, votre vie, toutes les vies. Et, à un niveau que même votre subconscient ne peut percevoir, toutes sont interconnectées. Un bouddha est celui qui perçoit cette vérité et jouit du fait d'être simplement vivant.







2. Faire émerger durablement la joie, la force vitale, la sagesse, le courage, la gratitude et la compassion dans son existence réclame un grand effort et une détermination sans faille. Cela signifie identifier, combattre et défaire ce qu'un coach de vie appelle volontiers ses « gremlins » et ce que les bouddhistes de l'école Nichiren nomment « Obscurité fondamentale ». Cela implique de plonger plus profondément au-delà des simples limites de votre conscient et de votre inconscient, et de faire confiance à votre sagesse innée.







3. La bouddhéité n'est absolument pas d'origine suprahumaine ou divine. Elle a à voir avec quelque chose de fondamentalement réel et pragmatique, atteignable par chacun d'entre nous au gré de son existence. C'est l'écoute respectueuse de votre voix et de la chaleur dans votre cœur. Elle inclut de profonds sentiments de joie, de sagesse, de courage, de compassion, de gratitude et d'optimisme, qui produisent cette étincelle dans vos yeux et ce sourire rayonnant sur votre visage. C'est ceci et bien plus encore, pour vous et les autres.










4. N'importe qui peut être heureux : la star sportive, le soldat, le facteur, le marchand de journaux, le clochard, le top model, le voisin bruyant, votre belle-mère et vous.







5. Toutes les réponses que vous cherchez sont en vous, et aucune d'elles ne nécessite de prière ou de supplication adressée à Bouddha. Vous n'avez pas besoin non plus d'un gourou, d'un prêtre ou d'un maître à penser afin d'agir comme il faut pour votre épanouissement. Les réponses vous appartiennent et sont aussi uniques que vous.







6. Il n'y a pas de paradis. Il n'y a pas d'enfer. Les deux existent dans votre cœur. Et ce dernier compte plus que tout.







7. Vous n'avez pas besoin d'avoir la foi pour commencer à pratiquer. Le bouddhisme est empirique : vous testez dans la vraie vie et vous voyez ce qu'il advient. Bien que Nichiren se soit beaucoup appuyé sur les textes sacrés (qu'il appelait « preuves textuelles »), il encourageait avant tout ses disciples à se fixer des objectifs puis à prier pour les atteindre ; une manière de tester la pratique et de voir si elle donnait des résultats.







8. Selon la Loi merveilleuse de cause et effet, vous êtes non seulement responsable de tout ce que vous pensez, ressentez, dites et faites, mais également de tout ce qui vous arrive. Alors que la plupart des enseignements portant sur le développement personnel affirment que vous n'êtes responsable que de vos réactions face aux événements « hors de votre contrôle », cette autre perspective puissante et riche en défis vous invite à prendre en mains votre vie, à agir sur les situations plutôt que de les subir et à créer celles qui vous conviennent.







9. L'objectif de la vie est de comprendre ce qu'est le bonheur et de l'atteindre, pour soi et pour les autres… et par la même occasion, de transformer la terrible tendance de notre planète à s'enfoncer dans la guerre et la destruction.







10. Enfin, la vie est éternelle. Vous devez apprendre à renaître encore et encore, entre des périodes de repos bien mérité ; cette sorte de sieste forcée est aussi connue sous le nom de « mort », un terme qui a pour beaucoup des connotations négatives…











Ce sont là les principes essentiels enseignés par Nichiren. À ce stade, il n'est pas inutile de préciser qu'il existe d'autres écoles bouddhiques. Certains d'entre vous se demandent peut-être même pourquoi, ici, nous ne parlons pas de végétarisme, de nirvana, du Dalaï-Lama, de méditation ou de pleine conscience. C'est parce que le bouddhisme cher à Nichiren est très différent des traditions zen et tibétaine, largement répandues en Occident. Par exemple, les bouddhistes de l'école Nichiren, pour des raisons exposées plus loin, n'érigent pas de statue de Bouddha sur leur autel ; beaucoup ne sont pas végétariens et bien plus encore ne rechignent pas devant un verre ou deux de temps à autre.


Tous les chapitres qui suivent sont basés sur les dix principes édictés plus haut. Mon but est de donner aux non-bouddhistes quelques morceaux de sagesse et des conseils pratiques à mettre à l'épreuve de la réalité quotidienne. Les pratiquants éclairés trouveront sans doute également de quoi se contenter. En fait, l'approche provocante de l'existence qu'offre Nichiren peut inspirer tous ceux qui désirent s'accomplir et contribuer utilement à la société.







Comment faire ?


Personne ne peut nier que le monde aurait tout à gagner d'une humanité positive, joyeuse, entreprenante, respectueuse, courageuse et pleine de compassion. De fait, nombre de ces valeurs ont été largement véhiculées par les auteurs, les autres religions et les leaders politiques de tous bords. La question la plus essentielle reste : comment y parvenir ? Comment atteindre cette amplitude et cette profondeur de caractère ? Quel est l'outil le mieux adapté et le plus efficace ? Y en a-t-il même un seul ? Y a-t-il quelque chose au monde qui fonctionne vraiment ? Le bouddhisme tel que je le conçois propose d'y répondre par l'étude, le dialogue et la pratique quotidienne du mantra Nam-myōhō-renge-kyō. Comme indiqué, le chapitre 3 expliquera en détail ce que ce mantra signifie, mais, en résumé, voici quelques idées centrales :






– La voix du bouddha en soi.







– Le rythme de la vie.







– La vibration de l'univers.








Je crois que cette prière est le plus puissant et le plus complet « mode d'emploi » pour atteindre le bonheur individuel et instaurer la paix dans le monde. Pour les bouddhistes de l'école de Nichiren, Nam-myōhō-renge-kyō est l'affirmation suprême. Elle s'attache aux bonnes choses qui occupent votre esprit et les amplifie. En matière de psychologie positive, elle suscite en vous l'estime la plus grande (pour vous et autrui), stimule vos capacités et vos ressources pour agir, et vous met sur le chemin de votre raison d'être. Cette simple phrase concentre ce qu'il y a de plus profond et complexe dans le bouddhisme et vous aide à le concrétiser dans la vie quotidienne.


Toutefois, nombre de lecteurs, pour différentes raisons, ne se sentiront pas prêts pour cette pratique biquotidienne (ou en tout cas, pas tout de suite). Après tout, il m'a bien fallu deux ans pour y prendre goût, après mon premier contact à Paris. De même, je connais quelques amis et parents proches qui, en dépit d'une grande ouverture d'esprit, ne se considèrent pas eux-mêmes comme « spirituels » ou ne veulent pas être liés à un mouvement religieux.


Pour toutes ces raisons – et à l'attention des lecteurs réticents –, chaque chapitre se clôt sur une série d'affirmations et propose des exercices de mise en pratique. Les affirmations en question permettent de développer une voix intérieure positive et relèvent d'une technique couramment utilisée durant les séances de coaching. Elles décrivent le genre de personne que vous souhaitez ardemment devenir ; par exemple, « je suis un père aimant et attentif » ou « je prends soin de mon corps en mangeant sainement chaque jour ». Vous pouvez les dire dans votre tête ou à voix haute ; dans cette dernière hypothèse, je vous conseille de le faire chez vous, en toute quiétude, plutôt qu'au milieu de la rue ou sur votre lieu de travail. Vous pouvez même réciter face à un miroir si vous le désirez. Ces phrases se révèlent particulièrement efficaces juste avant d'aller vous coucher, à un moment où votre subconscient est plus réceptif, mais vous pouvez en user dans toutes sortes de situations. Les affirmations vous aident à réorienter vos émotions dans un sens positif et programment l'esprit pour s'ouvrir et accueillir toujours plus de bonheur. Durant ma phase dépressive de 2009, j'ai fonctionné avec une cinquantaine d'affirmations enregistrées, que j'écoutais lors de mes allées et venues en voiture. Lentement, elles ont fait la différence et renforcé la qualité de ma pratique quotidienne.


Grâce aux exercices proposés en fin de chapitre, que j'ai déjà expérimentés en tant que coach auprès de mes clients, vous aurez l'opportunité de vous ouvrir à l'introspection (prévoyez un journal ou un carnet) ou au dialogue avec des amis. Dans tous les cas, j'espère que chacun trouvera matière à réflexion et que cet ouvrage sera une source de découvertes capables de le faire avancer. Affirmations et exercices peuvent être réalisés en dehors de toute pratique religieuse.


Je souhaite également que ce livre vous permette de découvrir la vie sous un autre angle, que vous en goûtiez toute la saveur, que vous en savouriez toutes les merveilles et que chaque jour soit un éveil au monde. J'espère que vous ouvrirez les yeux sur votre rayonnement intérieur, que vous vivrez avec toujours plus de courage, de sens et de joie, et que vous apprendrez à extraire l'aspect positif de chaque émotion, y compris la colère et le désespoir. Mon rêve est que, au terme de votre lecture, vous vous sentiez tellement remonté et excité à l'idée de vivre que le moindre inconnu croisé dans la rue vous saute dans les bras, vous embrasse et déclare : « Ouah, vous dégagez tellement de joie et d'envie de vivre, merci d'exister ! » Je dois reconnaître que ça n'arrive pas tous les jours dans cette partie de l'Angleterre. Pas encore.


Bien ! Commençons notre voyage en apprenant ce qu'est un bouddha et pourquoi il n'est pas ridicule de vouloir en être un…
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De quoi s'agit-il ?




Le mot « bouddha » désigne simplement quelqu'un qui est « éveillé ». Ainsi, à son niveau le plus élémentaire, le bouddhisme de Nichiren offre une connaissance approfondie de la vie : comment en tirer le meilleur parti ; comment s'y adonner totalement ; comment être heureux ; comment apporter de la valeur à la société ; comment trouver le bouddha en moi et le bouddha en vous…


Nichiren défendait l'idée que nous naissions pour révéler notre infini courage, notre sagesse, notre force vitale et notre compassion, autant de vertus que l'on pourrait comparer à celles prônées par Platon ou aux « forces signatures » chères au père de la psychologie positive, Martin Seligman. Ces vertus bouddhiques sont latentes en chacun de nous, et tout ce qui nous empêche de les révéler n'est qu'illusion. Ces illusions sont les fenêtres transparentes et invisibles à travers lesquelles nous voyons le monde et qui en déterminent les (fausses) perspectives. La force de ces illusions – leur apparente vérité – tient à certaines certitudes bien ancrées.




Dépassez-vous !


D'un certain point de vue, l'essence du message de Nichiren peut paraître stricte, mais il s'agit surtout d'une exhortation pleine de compassion à descendre de notre piédestal. Notez bien qu'il ne dit pas « reprenez-vous ! » ou « ressaisissez-vous », mais plutôt que vous avez besoin de dépasser votre petit soi – en résumé, de vous débarrasser de vos illusions ou de vos croyances limitantes (pour user du jargon cher au coaching) et de mener une belle, grande et pleine existence. Dans le bouddhisme de Nichiren, nous parlons de « révolution humaine » et nous croyons que c'est la seule voie pour une paix de l'humanité durable.


Cela implique souvent de vous défaire de certains de vos « attachements tribaux » (par exemple, la nationalité, l'éducation, la classe ou la religion), dont la plupart ne cherchent qu'à vous couper de l'humanité (dans le sens le plus universel) et sont ancrés dans ce que j'appelle notre « Soi obsédé par la survie » (S-O-S) ou petit ego. Je pense que les deux illusions les plus virulentes dont nous sommes le siège – et qui nourrissent la plupart de nos souffrances – sont les idées selon lesquelles :






1. La vie s'achève avec la mort (j'avoue que tout porte à le croire).







2. Nous sommes fondamentalement indépendants les uns des autres (j'avoue que tout porte à le croire).













Des illusions séduisantes


En quoi réside la force d'un enseignement percutant ? Qu'est-ce qui retient les gens de progresser dans leur vie ? Les enseignements les plus bénéfiques – tel que le Sūtra du Lotus – sont ceux qui opèrent de véritables changements de paradigmes chez les individus et au sein de la société, ceux qui font voler en éclat nos illusions, détruisent nos zones de confort et balaient les excuses inconscientes qui nous font nous complaire dans le malheur et l'irrespect envers les autres. Lisez des poèmes tels que The Invitation d'Oriah Mountain Dreamer, ou des livres comme L'Alchimiste de Paulo Coelho, La Prophétie des Andes de James Redfield et Aimer ce qui est de Byron Katie.


Malheureusement, nos illusions ne se pavanent pas avec une pancarte prévenant de leur toxicité ; au contraire, elles s'imposent avec séduction, murmurent leur lot de promesses ou miment la consolation. Elles n'admettront jamais qu'elles nous destinent à une existence de frustration sans joie. Elles débarquent avec les meilleures intentions du monde et, dans un premier temps, elles font plutôt bien leur boulot. Le confort familier et plein d'esprit du cynique ; la stratégie d'ajustement qui nous permet de surmonter une nouvelle crise ; les addictions si délicieuses mais si destructrices ; la croyance selon laquelle c'est le job de notre conjoint(e) qui fait notre bonheur ; le duvet confortable de l'échec sous lequel nous nous cachons ou le matelas de la médiocrité sur lequel nous somnolons ; l'absurde certitude que les plaisirs les plus longs sont synonymes de bonheur plus grand ; la désinvolture bravache et le je-m'en-foutisme… Autant d'illusions qui ont pu faire leur petit effet dans l'enfance ou, plus loin encore, au bon vieux temps des cavernes, à une époque où notre S-O-S occupait totalement le terrain.


Et nous sommes toujours programmés pour survivre ; on n'efface pas ainsi quatorze millions d'années d'évolution. Faire des efforts et s'épanouir ne vont pas de soi, bien que je croie qu'ils constituent la prochaine étape naturelle de notre espèce. En dépit de l'immense sincérité que j'ai mise dans l'écriture de ce livre, il y a des moments où je lutte pour croire à son message. À l'instar des personnes que j'aide, il m'arrive de déprimer lorsque mes vieilles illusions resurgissent et débordent sur les bonnes choses qui occupent généralement mon esprit. Comme l'a écrit Nichiren :






Nous, hommes du commun, ne voyons ni nos cils, qui sont si proches, ni le ciel qui est lointain. De même, nous ne voyons pas que le Bouddha existe dans notre propre cœur1.








Et Shakyamuni, le fondateur du bouddhisme, disait lui-même que le Sūtra du Lotus, son ultime enseignement, était « le plus difficile à comprendre et à croire ».







Au-delà du subconscient


Lorsque j'abordai pour la première fois cette pratique, j'étais – pour reprendre le titre d'un livre de mon ami (et membre de la SGI) William Woollard – un « bouddhiste récalcitrant » (The Reluctant Buddhist). En effet, je m'étais d'abord mis à la prière en partie pour prouver le ridicule de la chose et son inefficacité sur moi. Et puis, j'ai traversé des périodes de ma vie où j'avais plus foi dans le coaching et les manuels de développement personnel que dans les vertus du bouddhisme. Mais, après trente années passées à tester cette pratique, mon scepticisme initial a fait place à l'absolue certitude que cet enseignement est le plus complet, le plus profond et le plus pragmatique qui soit, mais qu'il explore également des zones bien au-delà du subconscient.


Le bouddhisme de Nichiren est bien plus qu'une simple méthode de développement personnel :






– Il explique qu'une large part de ce qui nous arrive dans la vie a été « dictée » par nos vies antérieures (karma).







– Il révèle que, à un certain niveau fondamental, nous sommes connectés à chaque être humain et que, par conséquent, le véritable accomplissement individuel est indissociable du bonheur d'autrui.







– Il fournit des outils puissants et pratiques pour nous aider à puiser quotidiennement dans nos meilleures ressources.








L'actrice hollywoodienne Cathryn de Prume, qui pratique le bouddhisme de Nichiren depuis trente ans et apparaît notamment dans le magnifique Wild (2014) avec Reese Witherspoon, m'a un jour confié sa méthode pour surmonter les auditions ratées : « Pour moi, la différence essentielle entre le bouddhisme de Nichiren et les méthodes de développement personnel grand public réside dans le fait que ces dernières se concentrent exclusivement sur son seul soi. Mais lorsque je ne suis pas occupée à faire l'actrice, au lieu de me focaliser sur une audition manquée, je vais chez un ami et nous pratiquons ensemble. Cet échange, ce soutien à autrui, m'a permis d'enrichir ma vie. Notre école et cette pratique m'ont offert l'opportunité de donner aux autres, de cultiver ma compassion, de me donner une perspective plus large incluant ma famille, ma communauté, la société et le monde. »







Il y a un bouddha en moi et un bouddha en vous


Nichiren insistait sur le fait que tout le monde sans exception possède intrinsèquement l'état de bouddha. Cet enseignement recèle quelques implications spectaculaires pour la société. De fait, les bouddhistes adeptes de cette école font le vœu d'accomplir sans relâche leur « révolution humaine » et de soutenir les autres dans leur propre transformation personnelle, afin de bâtir un monde plus dynamique, plus respectueux et plus apaisé. Le chanteur (et membre de la SGI) Howard Jones commente ainsi les vertus de cette école : « Il s'agit d'un type de bouddhisme très actif, très ancré dans le monde et qui nous invite à y contribuer. »


La paix dans le monde n'est pas un fantasme de hippie. C'est bien plus sérieux que cela, car travailler à révéler son éclat intérieur réclame l'effort de faire le ménage, de nettoyer la crasse qui nous encombre, dans le but de contribuer à l'amélioration de la vie sur cette terre. Chaque jour. Et le bouddhisme de Nichiren affirme simplement que si plus de gens se lançaient dans ce grand nettoyage intérieur, alors le monde deviendrait un endroit bien meilleur ; nous aurions ainsi une société dynamique basée sur le profond respect de la bouddhéité de chacun, indépendamment des facteurs de couleur de peau, de religion, de nationalité et d'orientation sexuelle… Toutes ces étiquettes prennent racine dans notre S-O-S (Soi obsédé par la survie) et son lot d'illusions réductrices et séparatrices.


Ces illusions nous éloignent du credo des bouddhistes, ce qu'ils considèrent comme la plus grande vérité : en dépit de nos apparentes différences, nous sommes tous faits de poussières d'étoiles, nous partageons la même force vitale universelle et nous sommes tous – au plus profond de notre être – des bouddhas éclairés.




Mantras pour garder à l'esprit 
 que le bonheur est possible




J'ouvre mon cœur à la réserve de bonheur que j'ai en moi.


Je me libère des illusions de mon petit moi et je me connecte à mon grand moi.


Je me rends compte que je peux être plus et que je peux accomplir bien plus encore.


Je vois la bouddhéité en moi et dans les autres.
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La vie est précieuse




La vie est précieuse. D'ailleurs, le reste de ce livre aura d'autant plus de résonance pour vous si vous en êtes déjà conscient… ou, au moins, si vous êtes prêt à en accepter l'idée. En ce qui me concerne, il m'a fallu vingt-quatre ans de pratique avant de commencer à entrevoir cette vérité fondamentale ! Bien entendu, je connais nombre de non-bouddhistes qui semblent porter ça – ce sentiment profond que chaque moment et chaque vie sont précieux, cette reconnaissance naturelle qui vient du simple fait de s'éveiller chaque matin – en eux depuis leur naissance. C'est admirable ! Car, une fois cette vérité bien ancrée en soi, il n'existe presque aucune limite à ce que nous pouvons être, faire et accomplir en termes d'objectifs et de relations.


Pour une existence moyenne de 76 ans, à combien estimez-vous le nombre total de jours passés à vivre ? Ne réfléchissez pas. Laissez venir une réponse spontanée. Cette question surprise fut posée aux participants d'un programme consacré au management. Allez savoir pourquoi, nombre de personnes répondirent spontanément 200 000 jours (ou environ). Ils furent plutôt surpris lorsqu'ils réalisèrent que ce chiffre correspondait à une existence plus que canonique qui excède les 500 ans alors que, d'un point de vue mathématique, 76 ans de vie correspondent à environ 28 000 jours !


Mais la durée de vie n'est pas la question essentielle, c'est ce que vous faites de chaque instant qui compte. Il y a des jeunes gens de 21 ans qui déambulent, avachis, les épaules tombantes, avec cet air permanent d'être las de vivre. Imaginez ces personnes – plongées dans ce que les bouddhistes appellent l'« état d'enfer » – devoir affronter un agenda de 20 000 journées, alors qu'elles ne sont même pas sûres de vouloir rempiler pour sept jours de plus ici-bas. La pire mort qui soit est sans aucun doute celle qui vous laisse vivre privé de votre esprit de recherche et de votre estime de soi.




Chérir chaque moment et chaque individu


Ma grand-mère est morte à 92 ans ; vingt bonnes années après qu'une partie de la famille lui eut prédit une mort prochaine. Une grande souffrance, due au cancer, marqua ses derniers jours. Pourtant… pourtant… elle garda ce pétillement dans les yeux jusqu'à la fin, même si elle était alors presque aveugle. Lorsque je l'embrassai sur la joue cinq jours avant sa disparition, elle se montra troublée, persuadée que j'étais son jeune médecin attitré, puis se mit à rire de bon cœur devant sa méprise. Aussi, quand, comme elle, vous comprenez que la vie est intrinsèquement et absolument précieuse, vous pouvez conserver l'âme pleine de fougue et de jeunesse, même si vos tempes sont grises ou vos genoux en miettes, même si vous avez 92 ans et que vos jours sont comptés.


A contrario, quand vous pensez « Laisse tomber, je vais picoler ou bien chercher des noises pour rien ou renoncer à mon objectif (encore une fois) ou poursuivre une relation destructrice », vous envoyez le message suivant à l'univers et à vous-même : « La vie ne vaut rien ! » C'est à ce moment-là que vous pouvez entendre le ricanement sourd et joyeux de votre Obscurité fondamentale, de votre « gremlin intérieur » qui se repaît de sa victoire sur vos intentions positives.







Si…


… vous saviez, en votre for intérieur, que la vie est précieuse et qu'elle mérite le plus grand respect, pensez-vous que vous continueriez à être toujours aussi dur avec vous-même, à négliger votre santé, à faire souffrir les autres, à ignorer vos proches, à vous contenter de second choix ou à renoncer à vos rêves ? Ou, au contraire, ne vous sentiriez-vous pas naturellement plus résolu, respectueux et reconnaissant ?


Ne succomberiez-vous pas moins souvent à la paresse et à la procrastination (chaque fois que vous lancez : « J'ai la flemme », vous dites à l'univers votre mépris de la vie) ? Ne seriez-vous pas prêt à renoncer à cette sale manie de « tuer le temps » ? (Je déteste cette expression… sûrement parce que je me sens coupable de céder moi-même de temps à autre à cette mauvaise habitude.) N'apprécieriez-vous pas chaque moment de manière plus intense ? N'aimeriez-vous pas trouver un(e) partenaire qui vous respecte, tel(le) que vous êtes ? Ne vous efforceriez-vous pas de travailler plus, de chouchouter vos clients ou de reprendre des études ? Ne commenceriez-vous pas enfin à travailler sur ce roman que vous avez toujours voulu écrire ? Ou à vous mettre à cet instrument dont vous rêvez depuis tant d'années ? Et, si vous croyez vraiment en la dignité de la vie (pas seulement la vôtre), pourquoi auriez-vous besoin de polluer l'environnement, de déclencher une guerre ou d'être jaloux des autres ?


 


Nombre de mes clients viennent à moi parce qu'ils réalisent soudain qu'ils s'enfoncent dans une existence médiocre et sans but. Très souvent, ce sentiment naît d'une absence d'objectifs significatifs et excitants, particulièrement au moment de la crise de la quarantaine. J'ai récemment entendu parler d'un homme qui, approchant de la fin de sa vie, se confondait en regrets et pleurait sur toutes ces choses qu'il n'avait jamais osé faire ; il comparait sa vie à « une boule de flipper roulant de tous côtés, chahutée par les bumpers, les kickers et autres obstacles et qui, à la fin, tombe dans le trou ». Tout ça n'a aucune chance de vous arriver tant que vous admettrez le caractère sacré de la vie et que vous envisagerez le futur sous un angle stimulant. Ma première responsabilité en tant que coach est de chérir la vie de chaque nouveau client.


Si tous les gens de votre rue, de votre communauté, de votre école, de votre hôpital, de votre entreprise, de votre ville et de votre pays savouraient le simple fait d'être vivant, peut-être partagerions-nous plus de respect, de gratitude et moins de violence, et pourrions-nous insister sur ce que nous avons en commun plutôt que sur nos différences ?


Tous ceux qui ont contribué à changer le monde pour le meilleur – Shakyamuni, Nichiren, Jésus, Mandela, Gandhi et, bien entendu, ma grand-mère – reconnaissaient d'instinct cette dignité de la vie. Sans elle, aucun n'aurait pu trouver la détermination et la résilience nécessaires à leur grande œuvre, que tant de gens pensaient impossible à accomplir.


À propos de la vie et de ses détours souvent infimes, je suis touché à chaque fois que j'aperçois ce petit frêne poussant sur le toit de la maison voisine. Bien entendu, je suis bien conscient qu'il pourrait provoquer de sérieux dommages structurels et que notre toit pourrait en être affecté un jour ou l'autre, ce qui causerait d'inévitables conflits d'assurance que je ne suis pas sûr d'apprécier. Cependant, je ne peux m'empêcher de m'émerveiller devant les trésors de ténacité déployés par la vie pour se manifester dans de telles conditions ; comment une jeune pousse de 90 centimètres peut-elle s'épanouir ainsi, à 20 mètres au-dessus du sol, et résister à toutes les intempéries !







La vie est si précieuse !


La vie de Nichiren fut souvent menacée, tant les autorités et les écoles bouddhiques rivales voulaient débarrasser le Japon de ce moine importun. Comme il l'écrivit lui-même :






… pendant plus de vingt ans, […] j'ai été exclu des temples ou chassé de mes diverses résidences, mes proches ont été harcelés, j'ai subi des agressions nocturnes, j'ai été défié au combat à de nombreuses reprises et abreuvé d'insultes sans relâche, j'ai été battu, blessé à la main et mes disciples ont été assassinés, j'ai failli être décapité et condamné à l'exil par deux fois. […] Je n'ai jamais connu une heure, ni même un instant de répit ou de sécurité1.








En dépit de tout cela, il atteignit l'âge raisonnable de 61 ans, c'est-à-dire qu'il vécut assez vieux pour transmettre durablement ses enseignements et fonder une école modeste, mais solide. Comme je l'ai déjà dit, il m'a fallu vingt-quatre ans de pratique pour entrapercevoir ce principe : la vie est précieuse et sacrée. En fait, il y a quelques années encore, je n'aurais même pas fait attention à ce petit arbre sur le toit. Mais je crois que la quête permanente de notre révolution humaine n'est rien de moins que la compréhension et la célébration de cette vérité fondamentale selon laquelle la vie elle-même est le plus grand trésor. Il est impossible de feindre de croire cette évidence, mais sachez qu'elle grandit au fur et à mesure de votre investissement personnel et spirituel.


Si tout cela sonne pour vous comme une utopie ridicule, alors le message simple que peut vous délivrer votre bouddhéité est : « Dépasse-toi ! » Vous connaissez tous quelqu'un, autour de vous, qui a déjà compris l'importance de chérir la vie. Ça peut être votre propre grand-mère. Ça peut être un ami qui a frôlé la mort prématurément. Ça peut être un voisin, un ami, un enseignant ou une personnalité de votre communauté, quelqu'un qui a perdu un proche dans des circonstances tragiques ou qui vit sous la menace d'une maladie grave. Alors, s'ils peuvent voir la vie comme un bien inestimable, pourquoi pas vous ? Pourquoi pas lui ? Et si l'onde se propageait ?




Mantras pour garder à l'esprit 
 que la vie est précieuse




Chaque instant est précieux et je suis reconnaissant pour chaque moment que je vis.


Je peux être et faire beaucoup plus.


À partir de maintenant, je vais montrer une grande détermination pour révéler mon plein potentiel.


Je cherche au fond de mon cœur les ressources nécessaires pour aimer au moins une chose chez chaque personne que je rencontre.


Je suis totalement dans le moment présent, mais je suis tout aussi impatient d'être à demain.


J'aime et je chéris l'essence de la vie elle-même.










Exercices




1. Calculez le nombre de jours que vous avez vécus jusqu'à maintenant.


2. Remontez le temps et faites la liste les personnes – amis ou ennemis – pour lesquelles vous avez de la reconnaissance, et dites pourquoi. Puis prenez votre téléphone et dites-leur merci !


3. Faites la liste des raisons qui vous rendent la vie si précieuse.


4. Passez du temps avec des gens qui sont heureux d'être en vie et demandez-leur ce à quoi ils ont envie de dire merci.


5. Réfléchissez aux différents espaces véritablement importants de votre vie (famille, travail, santé…). Pour chacun, demandez-vous : « Sur une échelle de 1 à 10, jusqu'à quel point je l'apprécie ? »


6. Demandez-vous : « Dans quel domaine je me contente du pis-aller ? »


7. Demandez-vous : « Comment faire pour me motiver et pour motiver les autres chaque jour, en me fondant sur une meilleure acceptation de la valeur de chaque instant et de chaque vie ? »


8. Calculez le nombre de jours qu'ils vous restent sur les 28 000 jours correspondant à 76 ans.


9. Maintenant, faites la liste de ce que vous désirez ardemment faire durant votre vie, pour vous-même, avec vos proches et le reste de votre entourage.
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Le bonheur est la bande-son de votre esprit




Ce livre parle du bonheur. Dans le bouddhisme de Nichiren, nous l'associons aux notions suivantes :


Le bonheur c'est :






1. La bande-son de votre esprit (si vous l'avez décidé).







2. Le but de votre vie.







3. Tirer valeur de toute situation.







4. Se sentir reconnaissant pour « ses » problèmes.







5. Ne pas dépendre de l'argent.







6. Ne pas dépendre du temps ou du lieu.







7. N'être « ni transfiguré par la prospérité, ni affligé par le déclin ».







8. Savoir que personne ne peut vous obliger à ressentir quoi que ce soit.







9. Vivre dans l'instant.







10. Se comparer à son propre potentiel (plutôt qu'aux autres).







11. Votre droit, ainsi que votre responsabilité.







12. Faire preuve de la compassion et du courage nécessaires pour défendre le bonheur d'autrui.










Arrêtez-vous et écoutez la musique de votre esprit


Ainsi, le bonheur constitue la bande-son de votre esprit… lorsque vous êtes heureux, évidemment ! Le fait est que nous avons toujours un petit air qui flotte, plus ou moins agréable, plus ou moins insistant, plus ou moins obsédant au cœur de notre subconscient. Une sorte d'arrière-fond sonore teinté d'humeur. Arrêtez-vous et écoutez : est-ce de l'excitation, de l'espoir ou de l'amour ? De l'anxiété, du regret ou de la frustration ? Du bien-être, de l'amusement ou de la compassion ? De l'impatience, du cynisme ou de l'ennui ? Un peu de tout ça à la fois ? Quelque chose de totalement différent ? Quelque chose que vous ne sauriez décrire avec des mots ?


Lorsque je rencontre un client pour la première fois, cette « bande-son » est l'une des premières choses que je cherche à cerner car, bien souvent, mon travail consiste à l'aider à changer de musique d'ambiance (son humeur) avant de passer à l'assaut de son objectif spécifique. Quelle que soit votre bande-son intérieure, celle-ci détermine votre façon de vous accorder (ou pas) au monde extérieur ; elle influence vos réactions face aux situations et conversations, elle guide vos prises de décision et influencera l'interprétation que vous ferez de tel ou tel livre… mais plus important encore, à son niveau le plus profond, votre musique karmique décide également de ce qui vous arrive, de ce que vous provoquez (ou pas) dans la vie. Le chapitre 5 explore en détail la manière dont vous façonnez votre propre destinée (karma).
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