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AVANT-PROPOS


En janvier 2001, j’ai eu le privilège d’accompagner Thich Nhat Hanh et son assistante de longue date, sœur Chân Không, à la Conférence du G7 qui se tient chaque année à Davos, en Suisse. Thich Nhat Hanh avait été invité, ainsi que d’autres chefs religieux importants en provenance de tous les continents, pour réfléchir à la manière dont les valeurs spirituelles pourraient contribuer à résoudre les problèmes mondiaux.

Devant environ trente chefs d’État, deux cents des hommes et des femmes les plus riches du monde, et quelques milliers de décideurs et d’innovateurs particulièrement influents, Thich Nhat Hanh s’est exprimé avec franchise, amour et compassion. Il n’était pas là pour chercher le soutien ou l’approbation des grands et des gens célèbres. Il était là dans l’espoir d’éveiller ce qu’il y avait de meilleur en eux, de les aider à changer le monde en prenant contact avec leur vrai soi. Dans une assemblée où il était question de richesse, d’influence et de pouvoir sous leurs formes les plus prestigieuses, il parla d’une voix douce et paisible. Il ne demanda rien à ces personnes, il leur conseilla seulement de bien vouloir se rappeler leur humanité commune.

Thich Nhat Hanh a passé sa vie à dire la vérité aux hommes et aux femmes de pouvoir et à ceux qui sont dénués de pouvoir. C’est un révolutionnaire à la détermination calme – pas un révolutionnaire qui nous demande de monter à l’assaut sous l’empire de la colère, mais plutôt un révolutionnaire voué à la spiritualité, un révolutionnaire motivé par la compréhension et l’amour. Né en 1926, il a grandi au Vietnam, un des pays les plus déchirés par la guerre au vingtième siècle. À l’âge de seize ans il fut ordonné moine. D’emblée ce bouddhiste fut une personne d’exception qui excella dans ses différentes vocations. Il fut simultanément moine, érudit, poète, écrivain, réformateur et militant dans le domaine social. Il joua tous ces rôles, quand il était jeune, dans un pays en proie au chaos et à la souffrance. Il vécut l’invasion de sa patrie par les Japonais en 1941, le retour des Français à la fin de la Deuxième Guerre mondiale, la guérilla qui s’ensuivit et devint ce que l’on appelle au Vietnam la guerre des États-Unis et aux États-Unis la guerre du Vietnam. En tant que réformateur et activiste, il contribua à fonder de nombreuses institutions innovatrices, notamment l’Institut Bouddhiste An Quang, qui devint l’un des principaux centres d’études bouddhistes au Vietnam Sud, et La Bôi Presse, l’une des maisons d’édition les plus prestigieuses du pays. Il fonda aussi l’École du Service Social. Pendant les pires années de la guerre, Thich Nhat Hanh et son assistante, sœur Chân Không, risquèrent leur vie comme des milliers d’autres jeunes, ainsi que de nombreux moines et nonnes bouddhistes, en allant dans la campagne bâtir des écoles, des cliniques et reconstruire des villages détruits par les bombes. Pendant cette période il fut également rédacteur en chef de la publication officielle de l’Église Bouddhiste Unifiée et l’auteur de nombreux ouvrages de poésie et de psychologie d’inspiration bouddhiste. En 1966 il se rendit aux États-Unis afin de lancer un appel pour la paix. Pendant ce voyage il s’adressa au public américain pour « décrire les aspirations et le martyre du peuple vietnamien privé de parole ». Il fit aussi la connaissance de nombreuses personnalités importantes, notamment de Martin Luther King, qui le proposa en 1967 pour le prix Nobel de la paix. En 1969, il conduisit la délégation bouddhiste pour la paix à la Conférence de Paris, en vue de négociations afin de mettre fin à la guerre du Vietnam. En 1973, en raison de son engagement pour la paix, on lui refusa l’autorisation de revenir dans son pays. Mais l’exil ne le découragea pas. Au cours des quarante dernières années où il a vécu en Occident, il est devenu l’un des leaders spirituels les plus influents et les plus respectés. Il a poursuivi son action dans le domaine social en accordant son soutien à plus de cent écoles et villages dans son pays. Il a également continué de s’impliquer dans des mouvements pour la paix et la justice dans le monde entier, ne mâchant jamais ses mots, qu’il s’agisse du sida ou de la guerre d’Irak. Il a publié plus de cent livres en plus de trente langues et, grâce à son enseignement, il continue d’exercer une influence de plus en plus importante. Depuis son ermitage au Village des Pruniers dans le sud-ouest de la France, il dirige de nombreuses communautés de moines, de nonnes et de laïques sur les cinq continents. En 2005, après trente-neuf ans d’exil, il reçut l’autorisation de retourner dans sa patrie d’origine.

Dans son nouveau livre, Thich Nhat Hanh aborde le sujet du pouvoir sous un angle complètement différent de celui qu’ont adopté la plupart des philosophes et penseurs occidentaux. Le thème du pouvoir et l’utilisation correcte ou l’abus du pouvoir ont été abordés pour la première fois il y a environ 2 500 ans dans la Grèce classique avant de devenir un sujet de débat en Occident. Depuis des millénaires, les réflexions sur le pouvoir ont porté essentiellement sur le monopole de l’État en ce qui concerne la violence, sur son utilisation légale, sur la légitimité et le comportement de ceux qui le détiennent. Au cours des siècles, innombrables sont les ouvrages écrits sur les techniques du pouvoir, la façon de l’acquérir, la façon de l’utiliser et de le garder.

Dans les pages qui suivent, Thich Nhat Hanh commence son enquête en se situant au niveau le plus fondamental. Il s’intéresse tout d’abord à notre volonté, notre intention la plus profonde. Il explique que la capacité d’atteindre un objectif dépend de l’état et de la qualité de notre mental. L’intention saine associée à un esprit lucide est la condition préalable au pouvoir authentique. Il nous rappelle le fait évident, oublié depuis si longtemps, que quiconque possède un esprit clair et plein d’amour est en fait très puissant, même s’il semble avoir peu de pouvoir. Pour Thich Nhat Hanh, il est clair que chaque personne, sans exception, a au fond d’elle un seul objectif : l’amour et la bonté, et il nous demande à nous tous de revenir à cette source, primordiale. Il nous y incite, il est notre guide.

Ayant été personnellement témoin de la guerre et des innombrables souffrances qui en résultent, Thich Nhat Hanh sait que les gens ont tendance à être corrompus par le pouvoir. Comme le prophète Lévi, qui sortit du désert pour affronter le roi Salomon, il nous rappelle que tout pouvoir, en particulier le pouvoir absolu, porte en lui les germes de sa propre destruction et que tout pouvoir, aussi important soit-il, ne sert à rien s’il ne vous apporte pas la joie et s’il n’apporte pas la paix et le bonheur à ceux que vous aimez. Il nous demande comment nous pouvons prétendre avoir du pouvoir quand nous ne sommes pas libérés de l’oppression de la colère ou du poids de la peur. Il nous met au défi de prendre conscience que le vrai pouvoir vient seulement lorsque l’esprit est clair et le cœur calme. Si nous ne sommes pas maîtres de nos propres pensées, nous sommes en réalité tout à fait impuissants, nous ne sommes que les esclaves de nos peurs, de nos émotions et de nos désirs insatiables. Alors, ce n’est pas nous qui possédons le pouvoir, c’est le pouvoir qui nous possède. Thich Nhat Hanh affirme catégoriquement que toute personne naît avec la capacité de se libérer de la peur, des illusions et de la tyrannie, que celles-ci viennent de l’extérieur ou, ce qui est tout aussi important, de l’intérieur. À son avis il est possible de vaincre la tyrannie de l’État et la tyrannie de notre propre angoisse et ses terribles conséquences.

La façon la plus sûre de résoudre le problème séculaire qui résulte de la nature corrosive du pouvoir de l’État est de créer une société où chacun est perspicace et doté d’un esprit sain. Alors les citoyens sont forts, heureux et libres – ils sont notamment libérés de la peur de ne pas avoir de pouvoir et de la peur de perdre le pouvoir. Dans son ouvrage, Thich Nhat Hanh, qui est âgé de plus de 80 ans, nous montre comment en finir avec le paradoxe consternant du pouvoir corrompu et de l’absence de pouvoir authentique, et il nous montre comment atteindre le vrai pouvoir. Il fait toujours ce qu’il conseille et nous répète : « Je l’ai fait, vous pouvez le faire. Oui, mes amis, nous en sommes tous capables. » Ayons le courage de commencer par nous-mêmes en exprimant notre compassion et notre détermination à guérir le monde.



Pritam SINGH




INTRODUCTION


Que signifie pour nous le pouvoir ? Pourquoi la plupart des gens sont-ils prêts à faire n’importe quoi pour l’obtenir ? Même si nous n’en sommes pas conscients, en général nous cherchons à occuper un poste où nous détiendrons un certain pouvoir parce que nous croyons qu’ainsi nous pourrons maîtriser les situations dans lesquelles nous nous trouverons. Nous croyons que le pouvoir nous apportera ce que nous désirons le plus : la liberté et le bonheur.

Notre société est fondée sur le pouvoir défini de façon très restreinte, à savoir la richesse, le succès professionnel, la célébrité, la force physique, la puissance militaire et l’autorité politique. Mes chers amis, à mon avis il existe une autre sorte de pouvoir, un pouvoir plus important : le pouvoir d’être heureux dans l’instant présent, libre de toute dépendance, crainte, discrimination, colère et ignorance. Ce pouvoir est le droit que chaque être humain acquiert à la naissance, qu’il soit célèbre ou inconnu, riche ou pauvre, fort ou faible. Étudions cette forme extraordinaire de pouvoir.

Nous voulons tous être puissants et réussir. Mais si nos efforts pour obtenir le pouvoir et le garder nous épuisent et mettent nos relations à rude épreuve, jamais notre réussite professionnelle ou matérielle ne nous rendra véritablement heureux. Elle n’en vaut pas la peine. Vivre notre vie intensément en goûtant le bonheur, avoir le temps de nous occuper de ceux que nous aimons – voilà un autre genre de réussite, un autre genre de pouvoir qui a une plus grande importance. Un seul genre de réussite nous importe vraiment : réussir à nous transformer, à transformer nos chagrins, notre peur et notre colère. C’est le genre de réussite, le genre de pouvoir qui nous profitera à nous ainsi qu’à autrui sans causer le moindre préjudice.

Vouloir le pouvoir, la célébrité et la richesse, n’est pas une mauvaise chose en soi, mais nous devrions savoir que nous recherchons ces choses parce que nous voulons être heureux. Si on est riche et puissant mais malheureux, à quoi bon être riche et puissant ? Nous pouvons utiliser les pratiques simples, précises et efficaces proposées dans ce livre pour cultiver le vrai pouvoir : la liberté, la sécurité et le bonheur que nous voulons tous ici-bas. Tout cela pour nous, pour notre famille, notre communauté, notre société et notre planète.

L’ambition de développer notre compréhension et notre compassion ainsi que d’aider l’humanité est une merveilleuse ambition qui donne à notre vie un but véritable. De grands maîtres avant nous – Jésus, Bouddha, Mahomet et Moïse – ont eu cette même ambition. Aujourd’hui nous éprouvons le même désir profond : incarner la paix, soulager la souffrance et aider autrui. Une seule personne peut libérer et guérir des milliers, voire des millions d’hommes et de femmes. Que nous soyons ouvrier, homme politique, serveur, homme ou femme d’affaires, artiste de music-hall ou entraîneur de football, nous partageons tous ce désir profond. Mais il est important de se rappeler que pour réaliser cette grande ambition nous devons d’abord prendre soin de nous. Pour apporter le bonheur aux autres, nous devons incarner le bonheur. Et c’est pourquoi nous devons toujours nous entraîner à prendre d’abord soin de notre corps et de notre esprit. C’est seulement lorsque nous sommes solides que nous pouvons être au mieux de notre forme et prendre soin de ceux que nous aimons.

Lorsque nous vivons inconsciemment, incapables de voir vraiment le monde qui nous entoure, notre vie peut être comparée à un train fou, ce qui est particulièrement vrai dans notre vie professionnelle. Notre travail nous absorbe, nous ne pouvons pas nous arrêter de courir. Quand nous souffrons dans notre vie personnelle, notre vie professionnelle s’en ressent. Et réciproquement, lorsque nous souffrons dans notre vie professionnelle, notre vie personnelle s’en ressent aussi. Un excès de travail, des délais inhumains pour atteindre certains objectifs, des conditions de travail pénibles, un stress constant, la peur d’être licencié – tout cela crée des souffrances au niveau professionnel, qui contaminent le reste de notre vie. Et personne, semble-t-il, ne peut nous aider. Mais cela ne doit pas se passer ainsi. En cultivant notre pouvoir spirituel ou vrai pouvoir et en portant toute notre attention au quotidien, nous pouvons modifier complètement la qualité de notre travail ainsi que notre vie professionnelle.

Être attentif, c’est être totalement présent à l’instant, être en contact avec ce qui se passe en nous et autour de nous. En utilisant les pratiques simples que nous allons exposer pour entraîner notre esprit et notre concentration, nous devenons non seulement plus efficaces et plus compétents mais aussi plus détendus et plus énergiques. Nous disposons alors du temps indispensable pour prêter attention à toutes les personnes et à toutes les choses qui nous importent le plus, et nous pouvons vivre profondément chaque instant en sachant que cet instant est merveilleux : c’est le seul instant qui nous appartient vraiment.

En nous concentrant sur notre pouvoir spirituel, nous pouvons prendre comme axe de notre vie non pas le pur profit mais la compassion. Il n’est pas nécessaire de renoncer au profit. La compassion peut faire réussir sur le plan financier et politique. À mon avis, il faut considérer en priorité ce qui dans notre vie aura une action sur l’humanité et sur la planète. Dans les entreprises qui allient intelligemment le profit à l’intégrité et au respect de la nature les employés sont plus heureux et les clients plus satisfaits. Et on y gagne plus d’argent. Chaque année, le magazine Fortune classe cent sociétés haut de gamme. Ces sociétés connaissent la réussite à tous les points de vue. Chaque année, elles financent des services de santé, l’assistance à l’enfance, etc. Elles veillent à accorder des congés de façon équitable, elles respectent l’environnement et partagent les bénéfices. Ces sociétés dont on fait l’éloge estiment que consacrer plus d’argent, plus d’énergie et plus de temps au bien-être physique et mental de leurs employés et de la communauté en général, est essentiel pour la santé des sociétés elles-mêmes et accroît aussi la rentabilité.

La plupart des hommes politiques et de nombreuses firmes – industrie pharmaceutique, nouvelles technologies de la communication – ont été créés afin de soulager les souffrances des gens. Ils doivent maintenir cet objectif. Quand le profit l’emporte sur toute autre motivation, nous nous autodétruisons. Il est important que la compassion et la bonté accompagnent notre vie professionnelle. Sans compassion, on ne peut pas être heureux, aussi riche que l’on soit. On est isolé, cloîtré dans son propre univers, incapable d’établir des relations avec les gens ou de les comprendre. Courir après le profit aux dépens de la compassion fait autant de mal à vous qu’à autrui.

Quand vous regardez en profondeur, vous voyez la douleur et la souffrance partout et vous reconnaissez votre désir de les soulager. Vous reconnaissez aussi que rendre heureux autrui est le plus grand bonheur. Rien ne donne plus de satisfaction. En décidant de cultiver le vrai pouvoir, vous n’avez pas à renoncer à une vie agréable. Votre vie sera d’autant plus satisfaisante et vous serez d’autant plus heureux et détendu que vous soulagerez la souffrance d’autrui et donnerez du bonheur à tous.








Chapitre 1

Le véritable pouvoir


Selon les critères conventionnels, Frederick était un personnage puissant. Ce cadre supérieur avait réussi financièrement et se targuait d’avoir des idéaux élevés. Pourtant il était incapable de consacrer du temps à sa vie personnelle, à sa femme Claudia ou à ses deux jeunes fils. Il débordait d’énergie au point qu’il était toujours prêt à en faire toujours plus, à se surpasser et à concevoir des projets pour l’avenir. Quand, tout souriant, son plus jeune fils venait vers lui pour lui montrer un dessin, Frederick était tellement absorbé dans ses pensées et préoccupé par son travail qu’il ne considérait pas son fils comme ce qu’il avait de plus précieux. Quand il rentrait chez lui après son travail et serrait Claudia entre ses bras, il n’était pas vraiment présent. Il s’efforçait d’être là, mais il n’y parvenait pas en réalité. Claudia et les enfants avaient conscience qu’il était absent.

Au début, Claudia avait totalement soutenu Frederick et ses ambitions professionnelles. Elle était fière d’être sa femme, et elle prenait grand plaisir à organiser des réceptions et autres mondanités. Comme lui, elle était convaincue qu’ils seraient encore plus heureux s’il avait un meilleur salaire et si leur maison était plus grande. Elle s’efforçait de comprendre ses difficultés. Parfois elle veillait tard la nuit et discutait avec lui de ses soucis. Ils étaient ensemble, mais ce qui importait à leurs yeux ce n’était pas leur vie de couple ou leur bonheur ou le bonheur de leurs enfants. Leur conversation portait sur les affaires, sur les difficultés et les obstacles qu’il rencontrait dans son travail, sur ses craintes et ses appréhensions.

Claudia faisait de son mieux pour soutenir son mari, mais elle finissait par être épuisée et accablée par le stress. Il n’avait pas de temps pour lui, encore moins pour sa femme et ses deux enfants. Il voulait être avec eux, mais il croyait qu’il ne pouvait pas se permettre de prendre le temps indispensable. Il n’avait pas le temps de respirer, de regarder la lune ou de trouver du plaisir à marcher. Bien qu’il fût censé être le patron, son désir d’aller de l’avant, qui exigeait tout son temps et toute son attention, l’asservissait.

Claudia se sentait seule. Son mari ne la voyait pas vraiment. Elle prenait soin de la famille et de la maison, participait bénévolement à des œuvres de bienfaisance et rencontrait souvent ses amies. Après un troisième cycle d’université, elle devint psychothérapeute. Bien qu’elle trouvât un sens à ces activités, son mariage ne lui apportait aucun réconfort. Ses fils se demandaient pourquoi leur père était toujours absent. Il leur manquait et ils le réclamaient souvent.

Quand Philip, le fils aîné de Frederick et de Claudia, dut aller à l’hôpital pour une opération à cœur ouvert, Claudia passa plus de sept heures seule avec Philip car Frederick n’avait pas pu se libérer. Même lorsque Claudia entra à l’hôpital pour se faire opérer d’une tumeur bénigne, Frederick ne vint pas la voir.

Pourtant Frederick croyait bien faire en travaillant avec acharnement, il croyait qu’il faisait tout son possible pour sa famille et pour ses employés qui dépendaient de lui. Il avait le sens des responsabilités dans son métier et son travail lui donnait le sentiment qu’il s’accomplissait et qu’il éprouvait une satisfaction profonde. Mais il était également poussé par un orgueil manifeste. Il était fier de réussir, d’être capable de prendre d’importantes décisions et d’avoir un revenu élevé.

Claudia demandait régulièrement à Frederick de ralentir son rythme, de réserver du temps pour lui ainsi que pour sa famille et de profiter de la vie. Elle lui disait qu’elle avait l’impression qu’il était devenu l’esclave de son travail. C’était la vérité. Ils possédaient une belle maison avec un jardin magnifique, dans un quartier résidentiel. Frederick aimait jardiner, mais il n’était pas chez lui assez longtemps pour y passer suffisamment de temps. Frederick répondait toujours aux demandes de Claudia en affirmant qu’il aimait son travail et que son entreprise ne pouvait se passer de lui. Il lui répétait que dans quelques années, quand il prendrait sa retraite, il aurait beaucoup de temps pour lui, pour elle et pour leurs enfants.

À cinquante-cinq ans, Frederick mourut brutalement dans un accident de voiture. Il n’eut jamais l’occasion de prendre sa retraite. Il se croyait irremplaçable, mais il ne fallut que trois jours à sa société pour pourvoir son poste.

J’ai rencontré Claudia à une retraite consacrée à la prise de conscience. Elle m’a alors raconté l’histoire de son mari. Bien que rien ne leur manquât sur le plan de la célébrité, de la réussite et de la richesse, ils n’étaient pas heureux. Pourtant nous sommes nombreux à croire que le bonheur n’est pas possible sans le pouvoir financier ou politique. Nous sacrifions l’instant présent à l’avenir. Nous ne sommes pas capables de vivre intensément chaque moment de notre vie quotidienne.

Nous pensons souvent que si nous avons du pouvoir et, si nous réussissons dans les affaires, les gens nous prêteront attention, nous aurons beaucoup d’argent et nous serons libres d’agir à notre guise. Mais si nous regardons au fond des choses, nous constatons que Frederick n’avait pas de liberté, il ne savait pas profiter de la vie, il n’avait pas de temps pour ceux qu’il aimait. Son entreprise l’en éloignait. Il n’avait pas le temps de respirer profondément, de sourire, de regarder le ciel bleu et d’appréhender tout ce qui est merveilleux dans la vie.

Il est possible de réussir dans sa profession, de détenir un certain pouvoir temporel et en même temps d’être satisfait. À l’époque du Bouddha, il y avait un homme d’affaires très puissant et charitable du nom d’Anathapindika. C’était un disciple du Bouddha qui s’efforçait de toujours comprendre ses employés, ses clients et ses collègues. À cause de sa générosité, ses ouvriers le protégèrent bien des fois contre des attaques de voleurs. Quand un incendie menaça de détruire son entreprise, son personnel et ses voisins risquèrent leur vie pour l’éteindre. Ses ouvriers le protégeaient parce qu’ils voyaient en lui un frère et un père, et son entreprise se développa. Quand il fit faillite, il ne souffrit pas, parce que ses amis l’aidèrent tous à se remettre sur pied. La spiritualité inspirait sa vie d’homme d’affaires. C’était un exemple vivant. Aussi sa femme et ses enfants l’accompagnèrent-ils dans ses pratiques spirituelles, notamment pour s’occuper des pauvres. Anathapindika était un bodhisattva au grand cœur, débordant de compassion.

Ce qui le rendit heureux, ce ne fut pas sa richesse mais son amour. L’amour était sa motivation, la force qui le guidait. Il avait du temps pour sa femme et ses enfants. Il avait du temps pour sa communauté spirituelle, la Sangha des nonnes, des moines et des laïques qui maîtrisent l’art de comprendre et d’aimer. Anathapindika signifie « celui qui aide les pauvres, les indigents et les exclus ». On lui donna ce nom parce qu’il était plein de bienveillance et de compassion. Il savait aimer et prendre soin de lui et de sa famille, il savait aimer et prendre soin des gens de son pays. Il aidait toujours ceux qui étaient en difficulté. Aussi était-il entouré d’un grand nombre d’amis.

Anathapindika s’investissait dans l’amitié, la famille, la Sangha. Il trouvait toujours le temps de s’occuper des gens qu’il aimait et de les chérir. Avec grand plaisir, il servait le Bouddha et sa communauté. Quand les gens parlaient de la Sangha, le regard d’Anathapindika s’illuminait. Quand les gens parlaient des pauvres, son regard s’illuminait. Quand les gens parlaient de ses enfants, son regard s’illuminait aussi.

Pour moi, ce qu’on appelle le fondement de la vie est en fait l’amour. Si nous avons besoin seulement de pouvoir et de célébrité, nous ne pouvons pas être heureux comme Anathapindika. Anathapindika était homme d’affaires par amour, l’amour était le fondement de sa vie. C’est pourquoi il était si heureux.

Parfois, lorsque nous débutons dans notre profession, nous le faisons par amour pour notre famille, notre communauté. Au commencement, nous sommes pleins de bonnes intentions. Puis peu à peu nous sommes rongés par la quête du succès. Le besoin de réussir, d’avoir du pouvoir et de connaître la célébrité nous détourne de notre famille et de notre communauté. C’est alors que le bonheur commence à nous glisser entre les doigts. Le secret pour rester heureux, c’est de nourrir chaque jour notre amour. Ne laissez pas le désir de réussite, la cupidité et la recherche du pouvoir remplacer votre amour. Au début, Frederick aimait sa femme, il aimait ses enfants et il monta son affaire avec cette sorte d’amour. Mais il trahit son idéal en laissant son désir de réussir l’emporter sur son besoin d’aimer. Si vous réfléchissez et constatez que votre aspiration à la réussite est plus importante que votre désir d’aimer et de vous occuper de ceux qui vous sont chers, alors, vous savez que vous entamez le même chemin que Frederick.

Dans le bouddhisme, nous considérons le pouvoir d’un point de vue différent de celui qu’adoptent la plupart des gens. Le bouddhiste s’intéresse autant au pouvoir que toute autre personne, mais il s’intéresse au genre de pouvoir qui rend heureux et qui ne fait pas souffrir. En général les gens courent après le pouvoir financier ou politique. Ils sont nombreux à croire que, s’ils acquièrent ce genre de pouvoir, ils pourront réaliser beaucoup de choses et se donner du bonheur. Mais si nous regardons au fond des choses, il nous paraît évident que, si nous courons après le pouvoir, nous souffrons considérablement. Nous souffrons d’abord au cours de la poursuite, parce que tant de gens luttent pour obtenir la même chose. Nous croyons que le pouvoir que nous recherchons est rare et difficile à saisir et que nous pouvons l’atteindre seulement aux dépens d’autrui.

Mais même si nous obtenons un certain pouvoir, nous ne nous sentons jamais assez puissants. J’ai rencontré des gens riches et célèbres, qui détiennent beaucoup de pouvoir. Mais ils ne sont pas toujours heureux, et certains vont même jusqu’à se suicider. Aussi l’argent, la célébrité et le pouvoir peuvent-ils contribuer dans une certaine mesure à votre bonheur, mais si vous manquez d’amour, même si vous avez beaucoup d’argent, de célébrité et de pouvoir, vous ne pouvez pas être parfaitement heureux.

Qui détient plus de pouvoir que le président des États-Unis ? Le président est commandant en chef de l’armée la plus puissante du monde. Il est le chef de la nation la plus forte et la plus riche du monde. Peu de gens possèdent ce genre de pouvoir. Mais cela ne signifie pas que le président soit heureux. Même avec tous ces prétendus pouvoirs, je crois qu’il se sent encore impuissant et souffre profondément. Il est enfermé dans un dilemme : poursuivre la guerre en Irak ou ne pas la poursuivre ? Poursuivre la guerre est difficile et ne pas la poursuivre est également difficile. C’est comme lorsque vous mangez quelque chose et que cela se met en travers de votre gorge. Vous ne pouvez ni cracher ni avaler. Je ne crois pas que le président dorme bien. Comment pouvez-vous toujours bien dormir quand des jeunes de votre pays meurent tous les jours et toutes les nuits en Irak ? Comment pouvez-vous éviter les cauchemars quand des centaines de milliers de personnes meurent à cause de votre politique ? Vous avez beaucoup de chance de ne pas être le président des États-Unis. Si vous l’étiez aujourd’hui, vous souffririez considérablement. De toute évidence si les chefs politiques n’ont pas comme fondement de leur vie la compassion et la compréhension, ils feront mauvais usage de leur pouvoir et feront souffrir leur propre pays ainsi que d’autres pays.

Il y a plusieurs années, le P-DG d’une des plus grandes sociétés d’Amérique vint au Centre du Dharma « Green Mountain » dans le Vermont méditer pendant deux jours avec moi et quelques moines et nonnes. Un matin, je dirigeais une méditation quand je le vis assis dans la grande salle. Peu de temps après il nous parla de la vie des milliardaires. Les souffrances, les soucis et les doutes les habitent. Ils croient que tout le monde s’adresse à eux pour leur soutirer de l’argent, pour les exploiter. Ils n’ont pas d’amis. L’homme avait le bras long en politique et était immensément riche, mais il était venu apprendre la façon d’acquérir le pouvoir spirituel. J’eus l’occasion de lui apprendre comment garder son calme, respirer et marcher. Il participa à la méditation assise, à la méditation marchée et à la méditation en mangeant. Il lava sa propre vaisselle après le petit déjeuner. Je crois qu’il avait un garde du corps qu’il ne laissa pas l’accompagner au monastère. Je lui donnai une petite cloche pour qu’il puisse pratiquer l’écoute de la cloche, reprendre sa respiration et retrouver son calme dans les moments difficiles. Je ne sais pas s’il a pu continuer sa pratique, parce qu’il était totalement seul dans le monde des affaires, sans communauté pour le soutenir. Il vivait dans un monde très exigeant dont le rythme était effréné.

Il nous faut donc reconnaître une vérité : s’il n’y a pas d’amour, si vous n’êtes pas motivé pour vous mettre au service de cet amour, aussi riche ou puissant que vous soyez, vous ne pouvez pas être heureux. Vous êtes heureux quand vous pouvez entretenir des rapports avec d’autres personnes et d’autres créatures vivantes. Sinon vous vous sentez cloîtré dans votre propre monde, personne ne vous comprend et vous ne comprenez personne. L’amour est crucial pour notre bonheur.

Cela est vrai non seulement pour les individus mais aussi pour les nations. Nombreuses sont les nations qui veulent progresser dans le domaine économique et matériel. Pour moi le progrès, c’est le bonheur, le bonheur authentique. À quoi bon avoir encore plus d’argent si vous souffrez encore plus ? Vous devenez victime de votre propre succès. Il faut évaluer le progrès à l’aune du vrai bonheur. Une nation peut devenir très riche, très développée et être une superpuissance, mais dans ce pays la population peut être en proie à de multiples souffrances. Le désir de richesse matérielle devient plus important que la santé et le bonheur. Les gens n’ont pas le temps de s’occuper d’eux-mêmes ou de ceux qui leur sont chers, ce qui est fort regrettable. À mon avis, une société civilisée est une société où on a le temps de vivre intensément la vie quotidienne, c’est-à-dire d’aimer, de s’occuper de sa famille et de la communauté dont on fait partie.


LES CINQ POUVOIRS SPIRITUELS

Ce que la plupart des gens appellent pouvoir, les bouddhistes l’appellent désir insatiable. Les cinq désirs insatiables portent sur l’argent, la célébrité, le sexe, l’excès de nourriture et de sommeil. Dans le bouddhisme nous parlons des cinq vrais pouvoirs, à savoir la foi, la diligence, la pleine conscience, la concentration et la vision profonde. Les cinq pouvoirs sont à l’origine du vrai bonheur, ils sont fondés sur des pratiques concrètes que nous apprendrons dans ce livre.


Le pouvoir de la foi

La première source d’énergie est la foi. Quand vous avez en vous l’énergie de la foi, vous êtes fort. Dans l’Évangile, Jésus affirme que ceux qui ont la foi peuvent déplacer des montagnes. Mais le mot foi est mieux traduit par « conviction » et « confiance » parce qu’elle concerne quelque chose qui est en vous et qui n’est pas orienté vers l’extérieur. Le patriarche zen Lin Chi disait à ses étudiants : « Vous qui n’avez pas confiance en vous, vous allez de-ci de-là en quête de ce qui se trouve à l’extérieur. Il faut avoir la certitude que vous avez la capacité de devenir un Bouddha, la capacité d’opérer en vous des changements et de guérir. »

Avoir la foi, c’est suivre un chemin qui mène à la liberté, à la libération et à la transformation de la souffrance. Si vous avez vu le chemin, si vous suivez ce chemin, vous avez du pouvoir. Ceux qui ne connaissent pas de chemin errent. Ils souffrent. Ils ne savent pas où aller. Si vous avez cherché un chemin et l’avez trouvé, vous savez maintenant quelle voie vous devez suivre.

Si vous vous êtes aperçu que ce chemin mène dans une bonne direction, vous aurez foi en votre chemin. Vous êtes très heureux de connaître un chemin et, ainsi, vous commencez à avoir du pouvoir. Ce pouvoir ne détruira ni vous ni ceux qui vous entourent. En fait, il vous donnera la force et l’énergie que d’autres peuvent ressentir. Quand vous avez la foi, votre regard étincelle et vous marchez d’un pas assuré. C’est cela le pouvoir. Vous pouvez obtenir ce genre de pouvoir à tout instant de votre vie quotidienne. Il vous donnera beaucoup de bonheur.

Si vous adoptez telle ou telle pratique et si vous la trouvez efficace, si elle vous permet d’être attentif, concentré et joyeux, vous avez découvert là l’origine de la foi et de la confiance. Il s’agit de la foi et de la confiance non seulement dans des idées mais aussi dans la possibilité d’obtenir des résultats concrets à la suite de votre pratique. Quand vous pratiquez avec succès la respiration consciente (voir le chapitre 3 et l’Appendice A), vous vous sentez léger, solide, libre et la confiance naît de ce genre d’expérience. Ce n’est pas une croyance infondée. Ce n’est pas compter sur quelqu’un qui se trouve en dehors de vous. L’énergie de la foi peut vous apporter beaucoup de bonheur. Si vous n’avez pas la foi, si vous n’avez pas cette énergie que vous donne la confiance, vous souffrez.

Si nous nous observons attentivement, il nous apparaît que l’énergie de l’éveil, de la compassion et de la compréhension se trouve déjà en nous. En reconnaissant que ces énergies sont une partie inhérente de notre être même, nous avons confiance en ces énergies. Et si nous savons pratiquer, nous pouvons engendrer ces énergies pour nous protéger et réaliser notre projet.




Le pouvoir de la diligence

La deuxième sorte de pouvoir est la diligence. Vous êtes capable de revenir à votre moi le meilleur, le plus élevé, mais vous devez continuer cette pratique. Ne vous laissez pas distraire. Une pratique régulière quotidienne, avec le soutien de votre famille, de vos amis et de votre communauté, c’est cela la diligence. Si tous les jours vous pratiquez la méditation assise, la méditation marchée, la respiration consciente, vos repas en pleine conscience, votre pratique se consolidera régulièrement, continuellement. Il s’agit de la deuxième source de pouvoir. Vous êtes capable de pratiquer l’attention, mais votre motivation n’est pas de prouver que vous êtes capable de le faire. Il ne s’agit pas de faire vos preuves. Il s’agit de suivre votre pratique pour votre bien-être et votre plaisir. Vous suivez votre pratique en toute simplicité et vous le faites tous les jours.

 

La première des quatre façons d’exercer la diligence consiste à ne pas donner l’occasion aux émotions négatives de se manifester. Dans la psychologie bouddhiste, nous décrivons notre conscience comme ayant deux niveaux, deux échelons. Le niveau inférieur s’appelle la conscience du tréfonds et le niveau supérieur la conscience mentale. La conscience du tréfonds est notre inconscient qui fonctionne jour et nuit alors que la conscience mentale fonctionne seulement à l’état de réveil.

La conscience du tréfonds est comme la terre, le sol dans lequel de nombreuses graines sont préservées. Dans notre conscience du tréfonds il y a des graines de joie, de pardon, d’attention, de concentration, de vision profonde et de sérénité. Mais il y a aussi des graines de colère, de haine, de désespoir, etc. Toutes ces graines sont conservées par notre conscience du tréfonds dont une des fonctions est justement la préservation des graines.

Quand une graine est arrosée dans notre conscience du tréfonds, elle se manifeste sous forme d’énergie dans notre conscience mentale. Quand une graine de colère est endormie, en attente, dans votre conscience du tréfonds, vous n’êtes pas en colère. Cependant quand elle est touchée, stimulée, elle se manifeste en une formation mentale appelée colère et vous sentez l’énergie de la colère monter en vous. Nous pouvons imaginer la conscience mentale comme une salle de séjour et la conscience du tréfonds comme un sous-sol. Si nous arrosons une graine de joie, cette graine se manifestera au niveau supérieur qui est celui de la conscience mentale, et embellira la salle de séjour. Si nous arrosons la graine de colère ou de haine, elle fera de la salle de séjour de notre esprit un enfer pour nous et pour ceux que nous aimons.

Nous avons tous en nous une graine de colère, une graine de désespoir et une graine de jalousie. Si vous vivez dans un environnement négatif, l’environnement peut faire surgir ces graines. Si vous vivez dans un environnement positif, alors vous n’entrez pas en contact avec les graines de désir, de violence, de haine et de colère, vous ne pouvez pas les arroser facilement. Il est donc sage de choisir un bon environnement pour éviter d’entrer en contact avec ces graines négatives. Vous ne devriez pas permettre à d’autres personnes dans votre entourage d’entrer en contact avec ces graines, et vous ne devriez pas vous permettre de les arroser.

Quand vous lisez un article où domine la violence, quand vous regardez un programme ou un film violent à la télévision, vous stimulez la graine de violence. Il faut tout d’abord ne pas stimuler la pousse de ces graines négatives et ne pas permettre à l’environnement négatif d’exercer son action. La diligence ici est la pratique de l’arrosage sélectif. Donc, si les graines négatives dans la conscience du tréfonds ne se sont pas manifestées, gardez-les là, faites en sorte qu’elles ne soient pas arrosées. Dans votre vie quotidienne, prenez soin de ne pas donner à ces graines la possibilité de se manifester. Ne les refoulez pas, simplement, ne leur offrez aucune chance de germer. Dans votre communauté ou votre famille, écoutez et regardez seulement ce qui vous aidera à entrer en contact avec les éléments sains en vous. Essayez de ne pas écouter ou regarder ce qui stimule en vous la graine du désir ou la graine de la colère. La diligence est indispensable pour cette pratique, et vous pouvez avoir besoin d’une communauté ou d’un groupe d’amis qui ont ces mêmes valeurs pour vous aider à créer un environnement sain. Vous pouvez encourager votre partenaire et vos enfants à vous aider à vous protéger. Et vous pouvez aussi les protéger en créant un environnement qui leur évite d’être en contact avec ce qui peut faire germer les graines négatives.

 

La deuxième façon d’exercer la diligence consiste à neutraliser et à remplacer les graines négatives qui se manifestent dans votre conscience mentale. Quand une graine négative est stimulée – la graine du désespoir, de la colère ou de la violence – il faut agir pour qu’elle ne se manifeste pas et qu’elle retourne à sa forme originelle de graine. Ne la laissez pas rester trop longtemps au niveau supérieur de la conscience mentale, car si elle reste longtemps, elle deviendra plus vigoureuse et très nocive. Il y a bien des façons de calmer une énergie négative sans la refouler ni la combattre. Reconnaissez-la, souriez-lui et remplacez-la par quelque chose de plus agréable : lisez une phrase qui vous inspire, écoutez un beau morceau de musique, promenez-vous en pleine nature ou faites une marche méditative.

C’est comme si vous aviez mis un CD qui joue de la musique que vous n’aimez pas. Aussi le remplacez-vous par un autre pour éprouver plus de plaisir. Le Bouddha qui n’avait pas de CD, avait recours à l’image de la cheville. Un menuisier utilise une cheville en bois pour joindre deux planches. Quand la cheville est pourrie, elle ne peut plus maintenir ensemble les deux planches. Aussi enlève-t-il la vieille cheville pour la remplacer par une nouvelle. De la même façon, vous pouvez changer votre pensée, si elle est désagréable. Si elle est négative, par exemple porteuse de désir ou de colère, vous pouvez respirer en pleine conscience pour entrer en contact avec une graine plus saine et l’inciter à germer. Si cette graine saine a pour vous un intérêt, la graine désagréable se desséchera. Mais la nouvelle graine doit être plus attractive, sinon la graine négative ne cèdera pas et s’efforcera d’attirer votre attention. Avec habileté et diligence, modifiez la situation en aidant la formation mentale positive à s’épanouir tout en conservant la formation négative à l’état latent. Quand la formation mentale positive survient, la salle de séjour est occupée et il n’y a guère de chance pour que les hôtes négatifs fassent intrusion.

 

La troisième façon d’exercer la diligence concerne les graines positives. Tout d’abord il faut toujours inciter les bonnes graines à se manifester. Vous savez que vous avez en vous une graine d’amour, de pardon, de joie, de paix, de bonheur. Exercez-vous à entrer en contact avec elles et à les aider à se manifester. Si vous vivez dans un environnement favorable, dans une communauté aimante, saine, les occasions d’aider ces graines positives à se manifester sont nombreuses.

Les graines de l’éveil, de la compréhension et de la compassion sont toujours en nous. Elles font partie de notre nature originelle. Si les graines positives de la conscience du tréfonds ne se sont pas manifestées, aidez-les à le faire. Mais comment ? Faites une lecture, prononcez quelques paroles aimantes, regardez un spectacle qui arrosera la graine de la compassion, de la bonté aimante, afin qu’elle se manifeste dans votre esprit. Organisez votre vie de façon à entrer en contact plusieurs fois par jour avec les bonnes graines qui sont en vous, pour qu’elles puissent se manifester au niveau de la conscience mentale. Cela peut se faire rapidement. Invitez un hôte bénéfique à venir souvent dans la salle de séjour et cela changera toute la situation.

 

La quatrième façon d’exercer la diligence, c’est d’essayer de garder un état d’esprit positif aussi longtemps que possible dans notre conscience mentale. Nous devons l’entretenir, le sauvegarder. Si une graine de compassion, de joie ou de paix se manifeste en une formation mentale, tant mieux pour vous. Aussi gardez-la à cet endroit, invitez-la à rester, ne la laissez pas retourner dans le sous-sol. Quand un ami sympathique vous rend visite, vous l’invitez à rester aussi longtemps que possible, parce que sa présence vous apporte beaucoup de joie. Quel plaisir d’avoir un ami assis près de soi dans la salle de séjour ! S’il pleut, vous pouvez lui dire : « Mon cher ami, il pleut dehors, reste, prends une autre tasse de thé. » Vous essayez de persuader votre ami de rester. Plus la formation mentale demeure longtemps dans la conscience mentale, plus elle se renforce. Ceci s’applique à ce qui est positif aussi bien qu’à ce qui est négatif. Si vous nourrissez une envie irrésistible pendant cinq minutes dans votre salle de séjour, la graine du désir a cinq minutes pour pousser. Aidez la graine du désir à retourner au sous-sol dès que possible et incitez une graine bénéfique à la remplacer.

Quand vous suivez ces pratiques en pleine conscience, vous avez recours à la vraie diligence. La vraie diligence peut vous apporter beaucoup de joie et de bonheur à vous et à ceux qui vous sont chers. Tous ceux qui possèdent cette vertu sont extraordinairement puissants. Ils peuvent se transformer ; ils peuvent aussi contribuer à transformer leur communauté, leur environnement et même le monde.




Le pouvoir de la pleine conscience

Le troisième pouvoir est le pouvoir de la pleine conscience. La pleine conscience est la capacité d’être conscient de ce qui se passe à l’instant présent. Quand nous avons en nous l’énergie de la pleine conscience, nous sommes totalement présents, nous sommes complètement vivants, nous vivons avec intensité chaque instant de notre vie quotidienne. Que vous soyez en train de faire la cuisine, la lessive, le ménage, que vous soyez assis ou en train de manger, vous pouvez alors engendrer l’énergie de la pleine conscience. Et l’énergie de la pleine conscience vous aide à savoir ce que vous devez faire et ce que vous ne devez pas faire. Elle vous aide à éviter les difficultés et les erreurs ; elle vous protège et éclaire toutes vos activités quotidiennes.

La pleine conscience, c’est la capacité de voir les choses telles qu’elles sont. Quand vous êtes pleinement conscient, vous voyez ce qui se passe dans l’instant. Quand vous reconnaissez que quelque chose est positif, vous pouvez l’apprécier ; vous pouvez vous nourrir et vous guérir simplement en reconnaissant ces éléments positifs. Et quand une chose est négative, la pleine conscience vous aide à l’appréhender, à en diminuer l’influence et à obtenir un certain soulagement. La pleine conscience est une énergie qui peut faire obstacle à la souffrance, à la colère, au désespoir ; si vous savez maîtriser assez longtemps votre souffrance, vous êtes soulagé.

Si nous perdons ce pouvoir de la pleine conscience, nous perdons tout. Sans pleine conscience, nous gagnons et dépensons notre argent d’une façon qui nous détruit nous et les autres. Notre célébrité peut nous détruire, nous ainsi que les autres. Notre force militaire peut nous servir à nous détruire, nous ainsi que les autres.

Marcher et manger sont des actions que nous accomplissons tous les jours. Mais en général quand nous marchons, nous ne marchons pas vraiment. Nous sommes emportés par nos projets et nos soucis. Nous ne sommes pas libres. Quand nous marchons en pleine conscience, en demeurant dans l’instant présent, en n’étant plus victimes de nos regrets du passé et de nos craintes de l’avenir, nous découvrons les merveilles de la vie et chaque pas accroît notre bonheur. Avec la pleine conscience nous n’avons pas à regretter la façon dont nous avons vécu. La pleine conscience nous aide à voir ceux que nous aimons et à garder le contact avec eux. C’est l’énergie qui nous permet de revenir à nous, d’être vraiment vivants et heureux.




Le pouvoir de la concentration

La pleine conscience amène le quatrième pouvoir, le pouvoir de la concentration. Quand vous buvez votre thé, buvez simplement votre thé. Prenez plaisir à boire votre thé. Je vous en prie, ne buvez pas votre souffrance, votre désespoir, vos projets. C’est très important pour survivre.

Il y a des choses que vous voyez mais confusément. Vous pouvez utiliser le pouvoir de la concentration pour briser les apparences et sonder la nature de ce qui est ici. Peut-être avez-vous un problème, êtes-vous déprimé. Peut-être avez-vous peur ou êtes-vous désespéré et voulez-vous sonder la nature de votre affliction pour pouvoir la transformer. Afin d’y parvenir, vous avez besoin d’une grande concentration.

La concentration peut nous aider à sonder la nature de la réalité et à acquérir la compréhension susceptible de nous libérer de la souffrance. Il y a toutes sortes de façons de nous concentrer. En nous concentrant sur l’impermanence, nous prenons conscience du fait que tout est en mutation. Nous pouvons mourir demain, n’importe quand, à la suite d’un accident. Nous devons faire notre possible pour rendre heureux dès aujourd’hui ceux qui nous sont chers. Demain sera peut-être trop tard. En nous concentrant sur le non-soi – c’est-à-dire sur le fait que nous n’avons pas un soi séparé – nous prenons conscience de l’existence de la souffrance non seulement en nous mais chez autrui. Non seulement nous souffrons, mais nos enfants, notre partenaire, nos amis et nos collègues souffrent aussi. Quand nous apprenons à nous concentrer sur l’interdépendance, c’est-à-dire sur les rapports entre toutes les choses et tous les êtres, nous voyons que si nous les faisons souffrir, ils nous feront souffrir à leur tour. La concentration sur l’impermanence, le non-soi et l’interdépendance peut nous aider à percer la nature des choses, ce qui nous procure la cinquième sorte de pouvoir, la vision profonde.




Le pouvoir de la vision profonde

La vision profonde, le cinquième pouvoir, est une épée qui transperce sans peine toutes sortes de souffrances – la peur, le désespoir, la colère et la discrimination. En utilisant votre pouvoir de concentration, la vision profonde vous permet de voir pleinement l’objet sur lequel vous vous concentrez. La concentration sur l’impermanence et le non-soi mène à la vision profonde de l’impermanence et du non-soi.

L’impermanence n’est pas une idée, une notion, mais une vision profonde. Nous sommes nombreux à nous cramponner désespérément à la notion de stabilité ou de permanence. L’enseignement de l’impermanence nous rend anxieux. Mais l’impermanence n’est pas seulement négative, elle peut être très positive. Tout est changement, y compris l’injustice, la pauvreté, la pollution et le réchauffement climatique. Dans notre vie il y a des malentendus, de la violence, des conflits, du désespoir, mais ces choses aussi sont impermanentes, et parce qu’elles le sont, elles peuvent être modifiées si nous avons la vision profonde de vivre dans l’instant présent.

Cependant, nous oublions souvent l’impermanence des choses. Bien qu’intellectuellement nous nous rendions compte que tout est changeant, nous oublions qu’un jour ceux que nous aimons tomberont malades et mourront. Nous ne nous rappelons même pas que nous aussi avons le même destin. Nous avons tendance à croire que nous vivrons éternellement. Et, par conséquent, nous ne disposons pas de la vision profonde indispensable pour avoir une vie radieuse et chérir vraiment ceux que nous aimons. Pour un grand nombre d’entre nous, la douleur atroce que nous ressentons à la mort d’un être cher n’est pas entièrement due au fait qu’il nous manque, mais plutôt au regret que nous éprouvons de ne pas avoir eu du temps à lui consacrer quand il était vivant, de ne pas l’avoir aimé de tout notre cœur. Peut-être n’avons-nous pas été assez gentils avec lui. Et maintenant qu’il est parti, nous nous sentons coupables. Si nous possédons la vision profonde de l’impermanence, nous savons que notre bien-aimée mourra un jour et que nous devons faire tout ce qui est en notre pouvoir pour la rendre heureuse aujourd’hui. N’attendez pas demain. Il sera peut-être trop tard. Si nous savons vivre selon la vision profonde de l’impermanence, nous commettrons moins d’erreurs. Nous pouvons être heureux dès maintenant, chérir notre bien-aimée, prendre soin d’elle et la rendre heureuse aujourd’hui sans courir après l’avenir, en gaspillant la vie qui n’est disponible que dans l’instant présent.

Quand le Bouddha parlait de l’impermanence, il parlait de la vision profonde. Il n’était pas pessimiste mais nous rappelait seulement que la vie est précieuse et que nous devons en chérir chaque instant. La concentration sur l’impermanence nous apporte la vision profonde de l’impermanence. Ainsi, nous ne nous laissons pas emporter par le désespoir, la colère ou le négativisme, parce que notre vision profonde nous indique exactement ce qui est à faire ou ne pas faire pour améliorer la situation. Grâce à l’impermanence tout est possible.
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