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    « Tout dépend du cœur,




    Tout vient du cœur,




    Tout suit le cœur.




    Si quelqu’un parle et agit de bon cœur,




    Le bonheur et la joie le suivront




    Comme son ombre le suit. »




    





    Extrait du Dhammapada1.




    





    





    Avant-propos




    Prendre les choses du bon côté pour être heureux




    





    En entretenant un bout de jardin, j’ai appris combien les fleurs étaient belles. En contemplant le ciel nocturne, j’ai appris combien les étoiles étaient étincelantes. Ces moments-là ont apaisé mes colères.




    





    Dès lors que je me suis promis de parler avec douceur, je me suis mis à reconsidérer mes paroles passées. Beaucoup étaient mauvaises, bien d’autres inutiles. Ô comme j’en ai eu honte !




    





    Dès l’instant où j’ai décidé de vivre avec un cœur pur, j’ai observé les changements qui se sont opérés en moi. Souvent de gros nuages menaçaient ; parfois le tonnerre retentissait et la foudre éclatait. Mes états d’âme me faisaient peur.




    





    Un petit changement intérieur peut nous enseigner à lire le monde autrement. Depuis que je marche les mains modestement posées l’une sur l’autre, j’ai appris que le monde était fait pour vivre ensemble. Le silence m’a appris la joie de l’écoute ; soigner les blessures du cœur m’a ouvert les yeux sur la beauté du monde.




    





    Vivre, c’est travailler à changer son cœur. Si l’on arrive à voir le monde d’un autre œil, la joie sera au rendez-vous. Je continue d’apprendre de l’exemple de mon père qui souriait toujours malgré la pauvreté, et d’un vieux moine qui ne prenait pas à cœur les attaques, peu importe qui les lui adressait. Je suis à la recherche de ce monde rempli de joie qu’ils ont connu.




    





    Nous ne faisons rien d’autre que croiser le temps qui passe. En vouloir à quelqu’un ou le blâmer ne sert à rien. Tout ce qu’il nous faut, c’est aimer et être reconnaissant, ici et maintenant. Chemin faisant, vous comprendrez combien les bonnes choses de ce monde sont nombreuses et combien le monde dans lequel vous vivez est magnifique.




    





    Le ciel est constellé d’étoiles étincelantes. Aujourd’hui, j’ai envie de dire merci à toutes les personnes que j’ai rencontrées par le passé et que je rencontrerai à l’avenir. Pour elles je prends soin des cœurs, j’écris et je publie des livres. Toutes sont des astres qui brillent dans le ciel de mon cœur.




    





    Grâce à l’étoile que vous êtes, le monde devient un endroit merveilleux.




    





    Merci.




    





    Seongjeon, les mains jointes.




    

      

        . Texte versifié  du canon pali constitué de sentences courtes sur les principaux points de l’enseignement du Bouddha.


      


    


  




  




  

    





    Chapitre 1




    Partez dès à présent à la rencontre de votre meilleur moi, il est juste devant vous.




    Toutes les bonnes choses se trouvent devant vous.




    Ne regardez pas le monde d’un œil trop négatif.




    Aussi surprenant que cela puisse paraître, il regorge de bonnes choses.




    Seulement, vous ne les voyez pas.




    Le monde n’est pas négatif,




    Notre façon de le voir, si.




    





    Le monde apparaît tel que vous le regardez.




    Alors, pourquoi ces bonnes choses vous échappent-elles ?




    C’est parce que vous pensez qu’elles font partie du quotidien.




    Parce que vous n’appréciez pas ce qui est devant vous,




    Et que vous pensez que toutes les bonnes choses sont forcément à l’extérieur, hors de portée.




    





    Le bruit qui vous tire du sommeil tous les matins,




    Le repas avalé sans appétit, les gens croisés sur le chemin du travail,




    Votre famille qui vous est chère, les sorties avec vos amis,




    Vos plats préférés, les tâches pénibles mais gratifiantes,




    Le splendide crépuscule aperçu de retour du bureau,




    Votre dîner qui mijote dans la cuisine…




    





    Imaginez le jour où il ne se passera plus rien de tout cela…




    





    Dès lors, tout vous paraîtra palpitant et précieux.




    Un simple regard, un mot, rien ne vous laissera indifférent.




    Vous aimerez et vivrez le moment présent.




    Au lieu de ceux que vous détestiez ou qui vous irritaient,




    Vous verrez les bons, les bienveillants et les compatissants.




    





    Ce n’est pas parce que la montagne existe que vous la voyez ;




    C’est parce que vous voyez la montagne qu’elle existe.




    De même, dans n’importe quelle situation,




    Dès lors que vous décelez de la joie, la joie existe.




    Si vous chassez la négativité de votre cœur,




    Le monde qui s’ouvrira devant vous ne sera plus sombre, mais brillant et clair.




    





    C’est vous qui créez le monde.




    Vous vivez actuellement dans le monde que vous avez créé.




    





    Toutes les choses bonnes et précieuses sont déjà devant vous, ici et maintenant.


  




  

    Si je suis heureux, la joie viendra à moi.




    Une pensée positive peut non seulement illuminer le cœur,




    Mais elle a aussi le pouvoir incroyable de transformer une vie entière.




    Qui pense positivement en toute situation




    Verra l’ensemble de cette énergie créer une réalité heureuse,




    Tandis que les idées noires de qui pense négativement




    Se transformeront en une réalité des plus sombres.




    





    Notre pensée est le point de départ de notre réalité.




    Quand on observe la vie,




    On comprend que tout se crée en nous-mêmes :




    Bonheur, malheur, réalité joyeuse ou douloureuse,




    Nous les créons nous-mêmes.




    





    Le sujet capable de changer votre réalité, c’est vous.




    Si l’on arrive à se changer soi-même, on peut tout changer.




    Se transformer,




    C’est transformer sa pensée,




    Et c’est l’essence de la pratique ascétique.




    





    Aujourd’hui, je déclare que je suis heureux.




    Puis je porte mon attention sur ce moi comblé de joie.




    Dès lors, tout me paraît joyeux.




    Arbres, vent, nuages et toute la réalité qui m’entoure




    





    Me semblent comblés de joie.




    





    Si je suis heureux, la joie viendra à moi.




    J’espère que vous croirez en cette force magique.




    J’existe mais je n’existe pas.




    J’ai toujours envie de rencontrer le « moi sans moi ».




    Sans moi, je pourrais sourire comme le vent, comme les étoiles.




    Mais parfois, replié sur moi-même, je n’entends pas le chant du vent,




    Ne vois pas l’éclat des étoiles et ne connais pas la liberté originelle.




    Il m’arrive de vivre ainsi, dépourvu de tout à cause de la présence du moi.




    





    Pour supprimer le moi,




    Je ferme les yeux, face au vent, les bras ouverts.




    Je reste longtemps ainsi, les yeux clos, et j’apprends à me décharger du moi qui me pèse.




    Finalement, je ne me vois plus,




    Seul le souffle du vent est perceptible.




    Soudain, le vent et moi devenons un.




    Ô, cette légèreté de l’apesanteur !




    





    Alors, je rencontre le « moi sans moi ».




    L’enivrement de cette rencontre me transporte d’allégresse.




    Dans mon cœur une joie inconnue remplace la tristesse.




    Je réalise qu’ainsi, la communion est possible.




    





    Si je me définis avec « moi », je suis rempli par l’inutile,




    





    Et si je renonce à ce moi, des valeurs lumineuses me comblent.




    Bonheur, joie, allégresse et liberté.




    Les meilleures choses existent juste devant moi.




    Au point où j’arrive à me dépasser moi-même, je peux les rencontrer.




    





    « J’existe mais je n’existe pas »




    Cette vérité nous est offerte comme un cadeau.




    





    





    Tout dépend de nous.




    S’agissant des affaires du monde, tout dépend de notre volonté.




    Selon ce que l’on décide,




    Un monde s’effondre, un autre apparaît.




    Selon ce que l’on pense, d’innombrables bouddhas apparaissent,




    Et d’innombrables mondes naissent.




    





    Les bouddhas tous les jours rencontrent la « Terre pure2 »,




    Les êtres vivants tous les jours ne rencontrent que le monde présent.




    Si nous sommes tourmentés aujourd’hui, cela signifie que nous avons passé la journée avec le cœur d’un être vivant,




    Si nous sommes heureux aujourd’hui, cela signifie que nous avons passé la journée avec un cœur de bouddha.




    Le choix nous appartient, tout dépend de ce que nous décidons.




    





    J’aimerais que vous viviez chaque jour avec un cœur de bouddha




    Et que vous rencontriez ainsi un monde heureux.




    





    Quand la vie est dure, c’est parce que je ne vois pas les bonnes choses devant moi.




    Au temple de montagne, l’aube m’émerveille.




    L’amour que je porte à ce moment de ravissement




    Fait de ma vie un bonheur.




    





    Lorsque l’on dit que la vie est dure,




    On cède facilement à la mélancolie,




    Parce que nous avons oublié l’amour.




    Parce que nous menons notre existence




    En oubliant toutes ces merveilles déjà présentes devant nous.




    





    Regardons autour de nous, tendons l’oreille,




    Nous verrons que le meilleur est déjà




    Sous nos yeux.




    





    Étoiles dans le ciel, herbes au bord d’une route, fleurs…




    Visages surgis à l’esprit dès que nous fermons les yeux,




    Si nous les aimons,




    La vie aura beau être dure, nous ne tournerons jamais le dos au monde.




    





    Aimer les petites choses,




    C’est vivre véritablement ici et maintenant.




    L’amour est la plus belle façon de vivre le moment présent




    Avec les bonnes choses présentes devant moi.




    Ne pensez qu’à l’instant présent.




    Ne pensez pas au passé,




    Vous n’y êtes plus.




    





    N’exprimez pas votre insatisfaction,




    Elle est déjà derrière vous.




    Ne soyez pas la proie de vos pensées,




    Elles ont déjà disparu.




    





    Concentrez-vous seulement sur le moment présent.




    Vous n’y trouverez nulle trace de pensées, de passé ou d’insatisfaction…




    Rien n’existe dans le présent,




    Sauf le moi conscient du moi qui prend conscience.




    





    Nous traînons à l’excès notre vieux passé




    Comme s’il s’agissait de notre propre identité.




    Nous nous identifions à nos pensées.




    Tout cela n’est qu’illusion.




    





    Le moi du passé, le moi insatisfait,




    Le moi de vos pensées, il est temps de les quitter.




    Il est temps de rencontrer votre meilleur moi ; il se trouve devant vous, maintenant.




    





    




    Ne causez de souffrance à personne au cours de votre vie.




    Lors d’une prière les mains jointes,




    Une personne agenouillée éclate en sanglots.




    Je l’aide à se redresser




    Et lui demande la raison de ses larmes.




    Au cours de sa prière, toutes ses actions passées




    Lui étaient revenues à l’esprit avec une netteté telle qu’elle avait fondu en larmes.




    





    Quand on y pense, en effet, nos actes




    Ne s’effacent pas avec le temps.




    Dans le tréfonds de notre mémoire,




    Ils restent entiers, intacts.




    Et, par-dessus tout, le souvenir d’avoir affligé quelqu’un




    Ne s’oublie jamais.




    Ancré au plus profond de notre cœur,




    Il nous fera souvent verser des larmes.




    





    Il ne faut faire de mal à personne.




    Si je fais souffrir autrui,




    Cette souffrance se retournera un jour contre moi




    Et me fera souffrir davantage.




    





    Au lieu d’infliger de la souffrance aux autres,




    Mieux vaut souffrir soi-même.




    Car cette souffrance, elle,




    Nous reviendra un jour sous la forme d’un sourire.




    





    Je prie pour ne jamais causer de tort à quiconque au cours de ma vie.




    Devant vous se trouve aussi quelqu’un de bien.




    « Si tu restes longtemps à mes côtés, cela me suffit. »




    





    Comme c’est beau




    D’aimer quelqu’un sans rien attendre en retour…




    N’est-ce pas un tel amour que l’on entend dans cette phrase ?




    Voilà le véritable amour inconditionnel.




    La personne qui vous dit ces mots n’est pas loin.




    Elle est juste devant vous.




    Aimez-la !




    





    Quand on y pense,




    Combien nos amours sont-elles encombrées de mille et une conditions !




    L’amour entre homme et femme n’est pas le seul concerné,




    Celui entre parents et enfants n’en est pas moins exempt.




    





    Parce que nous attendons toujours beaucoup de l’autre.




    Qu’il est lourd de supporter




    Le devoir d’accomplir tel ou tel acte ou de devenir telle ou telle personne !




    Mais nous l’imposons aux autres au nom de l’amour.




    





    L’amour appelle à se libérer de soi.




    





    Vous reconnaîtrez ainsi la bonté des personnes devant vous.




    Si vous les aimez sans condition,




    Si leur seule présence vous comble de gratitude,




    Vous avez trouvé l’amour.




    Et vous garderez longtemps les bonnes personnes devant vous.




    





    Si vous vous sentez seul, souvenez-vous : « je suis là avec moi ».




    Renoncer au désir charnel




    Et ne pas se languir du monde




    Sont le socle du départ pour la vie de moine.




    Quels beaux principes !




    La vie d’un moine se doit d’être sans attaches.




    Illuminée par sa liberté,




    Tel le vent ou les nuages, sans attaches.




    Face à ce devoir




    Je me sens parfois tout petit.




    





    Si ma solitude souvent m’attriste




    Et ne cesse de me faire courber la tête,




    Être seul a aussi du bon.




    Entouré, je ne suis pas avec moi.




    Seul, je suis avec moi.




    Dans la solitude, nous tournons enfin le regard vers nous




    Et découvrons le moi en nous-mêmes.




    





    La vie est une succession de chutes intérieures.




    Qui se relève accueillera la vie avec joie




    Qui s’incline face à lui-même




    Pleurera sur l’évanouissement de sa vie.




    





    Lorsque nous nous sentons seuls, que les épreuves de la vie nous terrassent,




    





    Rappelons-nous :




    Qui tombe par terre se relève en prenant appui sur le sol.




    De même, qui tombe en soi




    Pourra se relever en prenant appui sur soi…




    Ainsi, dans la solitude et la peine,




    Je dois me rappeler que je suis là avec moi.




    Lorsque tout n’est qu’obscurité, en moi ou auprès de moi,




    Ce moi veille sur moi et me soutient.




    Il deviendra le chemin qui me mènera vers la lumière.




    Souvenez-vous-en.




    

      

        . Ou Sukhavati, paradis bouddhiste du domaine céleste où les êtres aspirent à renaître afin de progresser vers leur libération définitive, sous la guidance du bouddha Amitābha.
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