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À mon fils Adam,
Shifu signifie littéralement « maître » (shi) et « père » (fu).
Je suis si reconnaissant d’être un véritable père
pour mon fils de la manière
la plus merveilleuse qu’il soit.
Une nouvelle maîtrise de soi commence.
Trois choses ne peuvent pas être cachées bien longtemps :
le soleil, la lune et la vérité.
Bouddha



  
    Avant-propos

    
      Le monastère Shaolin, incarnation d’une culture et d’un mode de vie dont l’origine remonte à plus de mille cinq cents ans, peut montrer le chemin à suivre dans notre monde moderne pour aider à mieux comprendre sa propre vie, ses objectifs et ses limites. Du commencement de notre être jusqu’à l’illusion de notre création. J’ai d’ailleurs partagé des points de vue et des réflexions à ce sujet dans mon premier livre, Shaolin Spirit: Meistere dein Leben1.

      Avec ce nouveau livre Shaolin Mind : la quête de la véritable liberté, j’aimerais t’inviter à m’accompagner dans le voyage de ma vie tel qu’il m’a conduit jusqu’à aujourd’hui.

      Tout au long de notre existence, nous sommes confrontés à des thèmes fondamentaux et à des émotions que nous devons dépasser et dont nous devons nous libérer. Il s’agit, par exemple, de la pression, des échecs, des obstacles, des doutes, de la perte, des attentes, de la solitude, de la quête de sens, de la morale, des illusions, et bien plus encore. À travers différentes étapes de ma vie, qui donnent un aperçu profond de mes pensées et de mes sentiments, je voudrais t’expliquer comment j’ai réussi à surmonter ces défis et à m’en défaire grâce à mon expérience et à mes connaissances. Les compréhensions et les enseignements du bouddhisme Zen, que je souhaite te faire découvrir de manière accessible et pratique, ont été pour moi un véritable outil d’aide dans ce voyage intérieur.

      Au cours des dernières années, j’ai consacré mon temps et mon énergie, avec beaucoup de joie et de détermination, à montrer aux gens un moyen simple et accessible de développer leur pleine conscience grâce à des exercices physiques. La pratique physique, associée à des exercices et à des méthodes de développement des capacités mentales, telles que la concentration, l’attention et la pleine conscience, constituait le point de départ pour accéder à des niveaux beaucoup plus profonds de notre condition humaine et de notre conscience. Dans ce livre, je partage des compréhensions issues de mes expériences personnelles, de mes conflits intérieurs, ainsi que des réflexions et des observations qui m’ont conduit à plus de clarté au fil des années. Dans notre monde moderne, la distinction entre réalité et illusion, authenticité et supercherie, original et contrefaçon est plus floue que jamais. Je souhaite t’offrir des outils pour t’apprendre à naviguer dans cette vie avec un regard clair sur toi-même et sur ton environnement. J’espère qu’ils t’aideront à affiner ta capacité à distinguer l’illusion de la réalité, afin de trouver ta propre réponse au désir inhérent de quête de sens.

      L’année 2024 a été l’une des plus difficiles de ma vie sur les plans émotionnel, mental et physique. C’est ce qui m’a poussé à écrire ce livre qui raconte les débuts, l’apogée supposé de mon être, et enfin le lâcher-prise vis-à-vis des anciens schémas et des vieilles structures.

      Dans la première partie de chaque chapitre, je décrirai en détail ce qui m’a permis d’en arriver à certaines prises de conscience, que je présenterai dans la deuxième partie. Celle-ci sera d’ailleurs consacrée aux pensées et aux émotions qui m’ont marqué, ainsi qu’aux compréhensions et aux enseignements du bouddhisme Zen que j’ai acquis. J’espère que cela t’aidera à surmonter les défis majeurs que tu pourras rencontrer.

      Je sens et je sais que les enseignements Shaolin, lorsqu’ils sont pratiqués avec le bon esprit et la bonne intention, peuvent être un outil très utile pour parvenir à l’essence même de toute vie. À son noyau et à son cœur. Shaolin est Chan. Shaolin est Zen : la philosophie Shaolin associe pratiques physiques et spiritualité. Nous ne pouvons pas envisager les arts martiaux sans leur lien avec le Zen. Au travers de réflexions personnelles sur ma vie, j’aborde des sujets qui, je pense, concernent tout un chacun à certaines étapes de l’existence, notamment celles qui impliquent inévitablement un changement de perspective.

      Ton cheminement te mènera à des compréhensions, à l’abandon de structures, de schémas, de concepts, d’illusions et de fausses idées, que tu as toi-même créés et qui n’ont fait que nuire à ta paix intérieure et à ta véritable liberté. Moins nous nous accrochons au passé, moins nous nous préoccupons de l’avenir, et plus librement nous pouvons vivre dans le présent. Vivre dans l’instant présent – l’un des principes fondamentaux du bouddhisme – est essentiel à notre accomplissement personnel.

      Je suis très heureux de partager avec toi mes connaissances pour t’accompagner sur ton chemin, vers ton accomplissement personnel et vers ta quête de la véritable liberté.

      
        Puissent nos actions

        contribuer au bien de tous !

      

    

  



Notes
1. Shaolin Spirit : La voie de la sagesse et de la maîtrise de soi, Larousse, 2024.
Chapitre 1

Les débuts
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[image: ]Quête
Le kung-fu : mon chemin de vie
J’ai commencé à pratiquer le kung-fu Shaolin à l’âge de 4 ans. Ce terme est utilisé dans le langage courant pour désigner différents styles d’arts martiaux chinois. Kung-fu signifie « perfectionnement » ou « action en laquelle beaucoup de temps a été consacré ». Au cours de ces décennies, j’ai pu constater qu’il pouvait être bien plus que le simple développement de capacités physiques et mentales. Il est une forme d’expression de notre essence.
J’ai intégré une école d’arts martiaux sur les conseils de mon père. Durant mes jeunes années, si je pratiquais cet art martial, ce n’était certainement pas parce que je m’intéressais à des sujets philosophiques, mais parce que l’entraînement physique me procurait avant tout du plaisir. De plus, le fait que mes parents considéraient cette activité comme quelque chose d’utile avait aussi son importance.
Dès mon plus jeune âge, le kung-fu m’a offert une structure novatrice qui allait bien au-delà de celle que je connaissais à la crèche, à l’école et à la maison. Je m’entraînais trois fois par semaine, quelle que soit la météo. J’ai donc toujours connu une constante simple et linéaire.
Les pratiquants de kung-fu savent que l’entraînement permet de développer divers traits de caractère, comme la persévérance et la discipline, qui s’acquièrent grâce à la pratique régulière, au respect des règles et à une attitude respectueuse envers l’enseignant. Dans les arts martiaux, le respect, en particulier à l’égard du maître ou du professeur, est primordial et la maîtrise de soi, c’est-à-dire se contrôler face aux attaques et aux émotions, est centrale. L’entraînement exigeant, tant sur le plan physique que mental, nous apprend à ne pas abandonner, même dans la difficulté. J’ai donc toujours suivi les consignes de mon maître de kung-fu sans jamais les remettre en question. La pratique de cet art martial m’a permis de m’intéresser très jeune aux valeurs qu’il représente ainsi qu’aux traits de caractère qui lui sont associés, et de les intérioriser. Mon maître n’a jamais cessé de me pousser à améliorer mes performances. Dès que je maîtrisais des contenus de l’entraînement, il se montrait toujours plus exigeant. Mes capacités physiques se développaient à une vitesse incroyable, pourtant, j’avais le sentiment que mon niveau n’était jamais suffisant. J’étais un éternel insatisfait. Il y avait toujours moyen d’en faire plus.
Mon premier maître de kung-fu était le grand maître Chang Kwan Chun, connu sous le nom de Frankie Dow en Occident. À ce propos, il convient de mentionner que dans la tradition asiatique, la relation maître-élève revêt une grande importance, et qu’elle est, aujourd’hui encore, particulièrement cultivée dans le système patriarcal du temple Shaolin. Le respect et l’humilité à l’égard du maître en sont le socle fondamental. C’est ainsi que je qualifierais ma relation à l’époque avec le grand maître. Concrètement, même si je parlais peu avec lui et qu’une certaine distance régnait entre nous, j’avais le désir profond d’apprendre de lui, et, surtout, j’étais déterminé. J’étais humble et j’avais une totale confiance quant au fait que son objectif était ma progression.

Contexte familial
Mes parents sont arrivés en Allemagne en 1978 après avoir fui le Laos et le régime communiste. Ils faisaient partie des boat people ; des personnes qui ont quitté leur pays par bateau pour s’installer dans un autre pays qui leur offrait plus de sécurité et de perspectives. Mon frère est né en 1979, et moi en 1983.
Pour mes parents, il était essentiel que nous recevions une bonne éducation, tant à la maison qu’à l’école. Le respect envers les parents était un pilier dans leur éducation et ils mettaient tout en œuvre pour garantir la sécurité de notre avenir. Nous avons grandi dans l’amour, mais aussi dans l’autorité, et nous avons connu une certaine forme de pression. Les exigences de mes parents en ce qui concerne l’école et, plus tard, les études, étaient extrêmement élevées. Un « Assez bien » ou une moins bonne note n’était tout simplement pas envisageable. Un « Bien » passait encore, mais ça n’était pas un « Très bien ». Le sentiment que « bien ne suffit pas, on peut toujours faire mieux » m’a accompagné toute ma scolarité.
J’étais constamment sous pression. Je devais répondre aux attentes de mes parents, leur prouver que j’étais bien et que je pouvais encore faire mieux. Et eux faisaient tout pour me donner ce qui, selon leurs critères, pouvait favoriser mon éducation.
Hormis cela, je menais une vie plutôt tranquille. Je résidais avec ma famille dans un petit appartement modeste à Kalkofen, un quartier pauvre de Kaiserslautern. Le week-end, je travaillais comme coursier à vélo pour gagner un peu d’argent de poche. Je le dépensais pour améliorer ce qui me faisait plaisir, notamment pour optimiser les pièces de mon VTT. En plus du kung-fu, je me passionnais pour la mécanique et la technique. Ma jeunesse a donc été rythmée par ces principales occupations : l’école, les arts martiaux, les deux-roues et, plus tard, les quatre-roues. Enfant, j’étais plutôt bavard, avant que cela ne change au début de l’adolescence. J’ai alors endossé le rôle d’observateur et commencé à entrer en communication avec moi-même. Puis les autres m’ont perçu comme une personne introvertie.

L’adolescence : la quête de vérité profonde
Au début de l’adolescence, j’ai peu à peu compris que l’entraînement hebdomadaire que je pratiquais depuis des années était influencé par mes films préférés. Ceux sur le Shaolin. Jet Li, Jackie Chan et Bruce Lee étaient les icônes des arts martiaux chinois. Naturellement, pour moi comme pour beaucoup d’autres personnes de ma génération, ces hommes étaient des idoles et des modèles en matière de kung-fu. Jet Li a tourné son premier film avec le temple Shaolin en 1979, ce qui a aidé à faire de lui un véritable personnage culte dans son pays natal, la Chine. Tout comme son collègue Jackie Chan, Jet Li m’impressionnait par ses acrobaties fascinantes, sa maîtrise des arts martiaux et son physique. À mes yeux, ils étaient les maîtres suprêmes des arts martiaux qui ont largement contribué à l’essor de la popularité des écoles Shaolin en Europe.
Le Shaolin regroupe différents styles, et grâce à ces films, j’ai compris que c’est précisément le style kung-fu Shaolin que je pratiquais depuis l’âge de 4 ans. J’étais fasciné par les figures et j’admirais les pratiquants. Je voulais découvrir comment il était concevable qu’un homme puisse voler à de telles hauteurs rien qu’en sautant et comment une telle précision de coordination corporelle était possible.
Ces films m’ont marqué à jamais. Plus j’identifiais des parallèles avec ma réalité et les films, plus ma soif d’apprendre grandissait. Depuis plusieurs années, je pratiquais un style de combat originaire du temple Shaolin. Au-delà de mon intérêt pour les capacités physiques pures, je ressentais le désir de découvrir l’origine exacte du kung-fu Shaolin et les valeurs qui y étaient rattachées.
Au fil de mes recherches, j’ai compris que le Shaolin était également lié à la spiritualité. Il était pratiqué par des moines et toujours étroitement associé au terme « moine guerrier ». Je voulais savoir pourquoi cet art martial trouvait ses origines dans un temple. Il existe de nombreux autres arts martiaux qui se pratiquent au sein d’une académie ou dans des écoles classiques, c’est-à-dire dans des écoles d’arts martiaux tout à fait ordinaires. Le kung-fu Shaolin, en revanche, en raison de son lien avec une communauté religieuse, était déjà très particulier.
L’ordre de Shaolin a été fondé dans un monastère situé sur le mont Song dans la province du Henan, dans le centre de la Chine. C’est le seul monastère bouddhiste qui considère l’art martial comme un moyen d’expression de l’enseignement bouddhiste et qui le pratique.
Je consacrais une grande partie de mon temps libre à en apprendre davantage sur le bouddhisme. J’ai tout de suite compris que le kung-fu Shaolin ne se limitait pas au corps physique. L’entraînement rendait mon corps plus résistant, plus rapide et plus souple, et pourtant, je me demandais parfois où se situait la composante bouddhiste dans le kung-fu. La question de savoir dans quelle mesure le Shaolin est lié au bouddhisme Zen ou, comme on l’appelle en Chine, le bouddhisme Chan, m’a toujours accompagné lors de mes séances d’entraînement.
La réponse m’est apparue à travers mon œil intérieur, après avoir médité en position assise – posture plutôt pénible pour moi à l’époque. Le Shaolin est Chan. Le Shaolin est Zen. Le Shaolin est la méditation. Ces méditations en position assise n’étaient donc pas vaines, puisqu’elles m’apportaient des réponses. La question était de savoir où trouver des professeurs et des maîtres qui pourraient m’enseigner la sagesse Shaolin.

Nouvelles opportunités à Berlin
L’école d’arts martiaux dans laquelle je m’entraînais depuis l’âge de 4 ans s’appelait Shaolin Green Dragon Kung-fu. Après quatorze ans de pratique, j’y ai obtenu mon certificat de maîtrise en 2001, sous la direction du grand maître Chang Kwan Chun.
Ce dernier est né en 1946 aux États-Unis, dans l’État du New Jersey. Il a été soldat dans l’armée de l’air des États-Unis, qui possède une base à Ramstein, non loin de Kaiserslautern. Il a acquis son vaste savoir dans les styles de la « mante religieuse » et du « dragon ». Ses maîtres comptaient parmi les plus grands représentants mondiaux du style de la mante religieuse. Il a commencé à enseigner le kung-fu, le qi gong et le taï-chi à Kaiserslautern en 1978. Outre les cours qu’il dispensait au sein de l’école, il était le cofondateur d’une académie de taï-chi. Il a vécu en Rhénanie-Palatinat jusqu’en 2006 et il nous a quittés en 2013, en Floride, à l’âge de 66 ans.
Je me rappelle ce mercredi soir, lorsque le grand maître m’a abordé avant l’entraînement pour m’annoncer que le temple de Chine avait envoyé une délégation de cinq moines guerriers à Berlin pour qu’ils y établissent la première représentation officielle du temple Shaolin qui était alors sous direction allemande. J’ai immédiatement compris que l’occasion de passer à l’étape suivante résidait là.
Une coopération entre notre école à Kaiserlautern et la représentation Shaolin officielle à Berlin, le temple Shaolin d’Allemagne, a été mise en place dès la création de ce dernier en juillet 2001. Les bonnes relations qui se sont développées entre les deux entités m’ont permis de me rendre régulièrement dans la capitale pour apprendre auprès des cinq moines guerriers. Je n’arrivais tout simplement pas à y croire : ils venaient tout droit du légendaire temple Shaolin de Dengfeng. J’étais fier et reconnaissant de pouvoir vivre un tel événement, que je considérais comme un accomplissement.

Sur les pas des maîtres
Ma fascination pour les arts martiaux a toujours été motivée par la représentation de moines guerriers qui maîtrisent de nombreux styles de kung-fu. J’avais décidé de leur emboîter le pas. Les moines du temple Shaolin ont développé et pratiqué le kung-fu afin de renforcer leur corps pour les méditations épuisantes. J’ai eu la chance de rencontrer quelques maîtres et grands maîtres entre l’âge de 4 et 18 ans, mais pour la première fois, j’avais l’occasion d’apprendre auprès de moines Shaolin qui venaient directement du temple d’origine.
J’avais une vision d’eux très claire : sagesse, discipline et spiritualité. L’essence même de guerriers éclairés incarnés en moines. Je leur attribuais des qualités de héros mythiques et j’étais certain qu’ils détenaient les réponses aux questions existentielles de l’humanité :
D’où venons-nous ?
Où allons-nous ?
Comment le monde fonctionne-t-il ?
Qu’y a-t-il après la mort ?
 
En somme, des qualités philosophiques et spirituelles exceptionnelles doublées d’énormes capacités dans le domaine des arts martiaux. Cela correspondait à la représentation que je m’étais faite des arts martiaux, avec leur tradition et leur histoire vieilles de mille cinq cents ans. Une tradition dans laquelle la maîtrise du corps et l’attitude mentale jouent un rôle tout aussi important.
C’est avec cette représentation, et donc une certaine forme d’attente, que je me suis rendu à Berlin pour rencontrer la délégation de maîtres. Je les ai traités instinctivement avec un profond respect, car ils incarnaient pour moi quelque chose de particulier. J’ai adopté une posture d’élève. Comment peut-il en être autrement face aux grands maîtres de son enfance ? Ils étaient les premiers moines guerriers du temple de Chine à venir en Allemagne. Pour moi, c’était un immense honneur de pouvoir apprendre d’eux en particulier. Je voulais m’entraîner avec eux, me nourrir de leur riche expérience, connaître leurs secrets. Je voulais découvrir si la réalité était fidèle à la légende que j’avais en tête.
Les échanges entre l’école d’arts martiaux de Kaiserslautern et le temple Shaolin de Berlin sont rapidement devenus réguliers. Il n’était pas rare que je me rende deux fois par mois dans la capitale pour m’entraîner quelques jours auprès des maîtres. Ils me dépassaient largement en ce qui concerne les capacités physiques. En revanche, en ce qui concerne la spiritualité ou l’idée que je m’étais faite de mes modèles, certaines choses me paraissaient quelque peu étranges.
La collaboration s’est intensifiée. Les moines nous ont également rendu visite à Kaiserslautern. Quant à moi, cela faisait déjà un certain temps que je m’entraînais régulièrement à Berlin, ce qui me donnait la possibilité de faire plus ample connaissance avec les représentants envoyés par le temple Shaolin. Et comme j’entretenais de bons rapports aussi bien avec l’administration de notre école qu’avec la direction à Berlin, je savais inévitablement ce qu’il se passait en coulisses.
Il se disait des choses auxquelles je ne voulais pas croire, si toutefois elles étaient vraies. Lorsque ces moines Shaolin ne s’entraînaient pas, ils se comportaient comme le commun des mortels. Cela ne correspondait pas à l’image des moines guerriers légendaires que j’avais d’eux ni à mes attentes. N’étais-je pas en train de poursuivre une illusion ?
C’étaient d’exceptionnels pratiquants d’arts martiaux aux facultés impressionnantes. Cependant, je commençais à me demander pourquoi on les appelait « moines guerriers ». Je connaissais suffisamment de personnes aux capacités physiques extraordinaires. La raison pour laquelle je vouais un tel respect aux moines n’était pas liée uniquement à leurs capacités physiques. Je cherchais à trouver quel était le point commun entre la spiritualité et les arts martiaux ; cette spiritualité associée au kung-fu. C’était cela qui m’intéressait. Je n’étais pas satisfait des réponses à mes questions et je pensais d’abord que cela était dû à mon manque de connaissances linguistiques. Les moines venaient de Chine et ne parlaient pas allemand. Leurs réponses n’avaient pas la profondeur à laquelle je m’attendais de la part de personnes spirituelles. J’ai dû finir par reconnaître que les maîtres des arts martiaux étaient hors compétition. Néanmoins, mon désir d’approfondir ma compréhension du bouddhisme, de la spiritualité et du spirituel était malheureusement inassouvi.
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Qu’est-ce qu’'étre vraiment libre ? Shi Heng Yi,
maitre de Shaolin Kung-Fu, livre ici le récit d'une
vie entiére consacrée a ce questionnement.

De I'enfant fasciné par les films de kung-fu au fondateur
du Shaolin Temple Europe, découvrez le parcours hors
norme de Shi Heng Vi, fait de discipline extréme, de
doutes, de ruptures et de renaissances. Porté par le Zen,
le taoisme et la psychologie contemporaine, il élabore
une pédagogie singuliére ol corps, émotions et esprit
sont indissociables.

Entre récit autobiographique, réflexion philosophique
et exploration de soi, cet ouvrage propose une réflexion
rare sur le pouvoir des habitudes mentales, le lacher-
prise, le karma et la vacuité. Un texte puissant pour tous
ceux qui pressentent que la véritable liberté ne se trouve
ni dans la performance ni dans le retrait du monde, mais
dans I'art d’habiter pleinement chaque instant.
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Shi Heng Yi est le fondateur du Shaolin Temple Europe,
une communauté Zen établie en Allemagne. Son objectif
est de transmettre les enseignements ancestraux de
I'Orient de maniére concréte et adaptée a la vie moderne.
Grdace a la profondeur de son enseignement, il jouit
d’une réputation et d’'une reconnaissance internationale.
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