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			PRÉFACE

			Sœur True Dedication

			Thich Nhat Hanh (ou « Thay », comme on l’appelle) est un poète, un érudit, un militant pour la paix, un maître zen et, avant tout, un homme d’action. Il incarne un engagement sans peur et empreint de compassion, aussi résolu qu’inspirant, qui trouve sa source dans la sérénité et la vision profonde. Thay enseigne que pratiquer la méditation, c’est « regarder profondément dans le cœur de la réalité, voir des choses que les autres ne voient pas ». Et, comme il aime le dire : « Si l’on voit des choses, alors on se doit d’agir. Sinon, à quoi cela nous sert-il de voir ? »

			Moine pendant quatre-vingts ans, Thay a su associer de manière remarquable sa pratique de la méditation et de la pleine conscience à des actions extraordinaires en faveur de la paix et de la justice sociale. Tout au long de sa vie, il n’a eu de cesse de former la nouvelle génération de bouddhistes engagés et de bâtir des communautés solides de vie en pleine conscience qui demeureront des catalyseurs de changement à travers le monde.

			Dans les années 1960, Thay a créé un mouvement de milliers de jeunes travailleurs sociaux au Vietnam avant de se rendre en Occident pour appeler à la paix. Figure de premier plan prônant des transformations sociales non violentes, il a collaboré avec Martin Luther King avec qui il partageait la vision d’une « communauté bien-aimée », à même de transcender la division, la discrimination et la haine, une communauté où la véritable réconciliation serait possible entre tous les peuples et toutes les nations. Au cours des années 1970, avec ses amis, Thay a sauvé des boat people qui dérivaient en haute mer au large de Singapour. Il a également organisé une des toutes premières conférences internationales sur l’environnement en Europe. Au cours des décennies qui ont suivi, Thay a mis au point une méthode pour enseigner et appliquer la pleine conscience dans la vie quotidienne en s’attachant à ce qu’elle soit accessible au plus grand nombre. Il a fait part de sa vision d’un leadership accompagné de compassion auprès de responsables politiques, d’hommes d’affaires, d’enseignants, d’activistes et, plus récemment, de dirigeants d’entreprises de la Silicon Valley. Par ailleurs, il s’est appuyé sur les expériences souvent douloureuses qu’il a traversées dans des périodes polarisées et instables, pour élaborer un code éthique à même de nous servir de boussole morale.

			En cet instant même, nous sommes confrontés à une multitude de crises : les dommages causés à l’environnement, le dérèglement climatique, l’augmentation des inégalités, l’exploitation, les discriminations raciales et les conséquences durables d’une pandémie dévastatrice. La situation est plus qu’urgente et, si nous voulons y faire face du mieux possible, nous devons trouver les moyens de renforcer notre lucidité, notre compassion et notre courage. Lorsqu’on se forme à la méditation et à la pleine conscience, ce n’est pas pour fuir ce qui se passe, mais pour apaiser l’esprit et regarder les choses en profondeur afin d’accéder à une vision claire de nous-mêmes et du monde. Ce n’est qu’en nous appuyant sur cette clairvoyance que nous parviendrons à agir de manière aussi efficace et appropriée que possible afin de changer la donne et de développer une culture dans laquelle l’ensemble du vivant serait respecté et protégé.

			Thay nous a enseigné que « le monde n’a pas besoin d’une nouvelle idéologie ou d’une nouvelle doctrine, mais d’un éveil de nature à restaurer notre force spirituelle ». Dans cet ouvrage édité par ses disciples, vous trouverez les enseignements les plus inspirants qu’il a offerts à la nouvelle génération sur cette question, ainsi que ses conseils quant à la manière dont nous pourrions redoubler d’efforts pour venir en aide à l’humanité et à la planète tant qu’il est encore temps, sans nous sentir dépassés face à l’ampleur de la tâche. Cela fera bientôt dix ans que Thay nous a demandé de commencer à travailler sur ce livre, et nous sommes très heureux de vous présenter aujourd’hui un recueil des enseignements zen qu’il a donnés sur l’écologie profonde, l’action engagée, la mise en place de communautés et l’éveil collectif, tirés de ses écrits, de conférences qu’il a données, d’entretiens qu’il a accordés et de séances de questions-réponses. Thay nous propose une éthique éminemment pratique, à même de guider nos décisions et nos actions au quotidien, de nous aider à transformer nos mauvaises habitudes, à toucher la joie et à trouver du sens au cœur de chaque instant. Thay nous explique qu’une telle éthique – c’est-à-dire une dimension spirituelle pour nous guider – est indispensable, faute de quoi nous risquons de tout perdre.

			Avant que Thay ne soit victime d’une hémorragie cérébrale en 2014, nous étions nombreux, parmi ceux qui vivaient avec lui et suivaient ses enseignements, à bénéficier directement de ses conseils. Il nous nourrissait par ses paroles et ses réflexions, mais il pouvait aussi nous demander des explications, nous encourager et parfois même nous réprimander. Il était tendre comme un grand-père et féroce comme un guerrier. Il lui arrivait parfois de faire appel à l’un ou l’une d’entre nous pour être l’un de ses nombreux bras et mener des actions engagées dans le monde. Quelle que soit la tâche qu’il nous confiait, cela ne pouvait pas attendre. (J’ai appris qu’un jeune disciple ne doit jamais demander à son maître « En êtes-vous sûr ? ») À certains moments, Thay pouvait déclarer dans un véritable style zen : « Ne vous contentez pas de faire quelque chose, allez plutôt vous asseoir », tandis qu’à d’autres moments il pouvait surgir dans la salle de méditation et demander à l’un ou l’une d’entre nous de se lever immédiatement de son coussin pour aller terminer une tâche urgente. Alors même qu’il nous avait chargés d’une multitude de missions, il n’hésitait pas à nous rappeler, le sourire aux lèvres et une étincelle dans le regard, qu’« il n’est pas nécessaire de manger. Le corps humain peut survivre plusieurs jours sans nourriture ». D’autres fois, quand il nous voyait travailler pendant des heures au point d’en oublier de nous nourrir, il se rendait dans la cuisine et nous préparait une soupe bien chaude pour le dîner.

			Comment exprimer avec des mots la compassion et la lumière qui émanent de Thay, son regard pétillant et pénétrant ? Comment décrire sa douceur et sa chaleur ? Comment expliquer tout l’amour et toute la confiance qu’il offre inconditionnellement à tous ceux et celles qui se considèrent comme ses disciples ? Thay nous encourage à faire preuve d’audace en réimaginant une toute nouvelle façon de vivre et d’agir, sans jamais craindre de rêver. Il nous rappelle également que, quoi qu’il arrive, nous ne devons pas œuvrer chacun dans notre coin, mais faire front ensemble. En tant que compagnons de route, nous vous invitons à vous joindre à nous pour entreprendre ce périple au cœur des enseignements que Thay a donnés sur le zen et l’art de sauver la planète.
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			Je t’ai cherché, mon enfant,

			depuis les temps où les rivières et les montagnes étaient toujours dans l’obscurité.

			Je te cherchais alors que tu étais plongé dans un sommeil profond,

			alors que la conque avait déjà sonné plusieurs fois dans les dix directions.

			Sans quitter notre montagne ancestrale je regardais vers les pays lointains

			et j’ai reconnu tes pas sur tant de sentiers différents.

			Où vas-tu, mon enfant ?

			 

			Dans les vies passées, souvent tu as pris ma main

			et nous avons aimé cheminer ensemble.

			Nous sommes restés longtemps assis ensemble au pied des vieux pins.

			Nous sommes restés côte à côte en silence pendant des heures,

			écoutant le chant du vent qui nous appelait doucement

			et regardant passer les nuages blancs.

			Tu as ramassé la première feuille rouge de l’automne et tu me l’as offerte,

			et je t’ai emmené à travers des forêts profondément enneigées.

			Mais où que nous allions, nous revenons toujours à notre montagne ancestrale 
pour être proches de la Lune et des étoiles,

			pour inviter chaque matin la cloche à sonner

			et aider les êtres vivants à s’éveiller.

			Extrait du poème « Un maître à la recherche de son disciple »
Thich Nhat Hanh
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			INTRODUCTION
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			La beauté de la Terre est une cloche de pleine conscience. Si vous ne la voyez pas, demandez-vous pourquoi. Peut-être y a-t-il quelque chose de bloqué en vous, à moins que vous ne passiez votre temps à courir et n’entendiez pas son appel.

			La Terre-Mère nous dit : « Mon enfant, je suis là pour toi ; je t’offre tout cela. » Elle dit vrai : les rayons du soleil, le chant des oiseaux, les ruisseaux limpides, les arbres en fleurs au printemps et la beauté des quatre saisons, tout cela est là pour vous. Si vous ne les voyez pas ou ne les entendez pas, c’est parce qu’il n’y a plus de place dans votre mental.

			La Terre vous dit qu’elle est là pour vous et qu’elle vous aime. Chaque fleur est un sourire de la Terre. La fleur vous sourit, et vous ne pouvez pas ne pas lui sourire en retour. Le fruit que vous tenez dans vos mains – que ce soit une orange ou un kiwi – est un cadeau de la Terre. Si vous ne vous sentez pas reconnaissant, c’est parce que vous n’êtes pas là pour la Terre, pour la vie.

			Pour entendre l’appel de la Terre, l’appel de la vie, et lui répondre, il faut être en silence. Votre cœur vous appelle, mais vous ne l’entendez pas. Vous n’avez pas le temps de l’écouter.

			La pleine conscience nous aide à faire cesser la dispersion mentale et à revenir à notre respiration. Le simple fait de revenir à notre inspiration et à notre expiration nous permet d’arrêter de penser. En quelques secondes, nous nous éveillons au fait que nous sommes vivants, que nous respirons, que nous sommes là. Nous existons. Nous ne sommes pas non existants. « Ça, alors ! Je suis là, je suis vivant. » Nous cessons de ressasser le passé ou de nous inquiéter à propos de l’avenir, et nous portons toute notre attention sur notre respiration. Respirer ainsi en pleine conscience est une libération. Nous sommes libres d’être là, libres des pensées, de l’anxiété, de la peur et de l’avidité.

			Dès lors que nous sommes libres, nous pouvons répondre à l’appel de la Terre. « Je suis là. Je suis un de tes enfants ! » Nous reconnaissons que nous faisons partie de la merveille. Et nous pouvons affirmer : « Je suis libre, libre de tout ce qui m’empêche d’être pleinement en vie. Tu peux compter sur moi. »

			Quand vous prenez conscience que la Terre n’est pas seulement un environnement, mais que c’est nous, vous touchez la nature de l’inter-être, ce qui vous permet d’établir une réelle communication avec elle. C’est la forme de prière la plus élevée qui soit, et c’est dans ce genre de relation que vous trouverez l’amour, la force et l’éveil dont vous avez besoin pour changer votre façon de vivre.

			Nous sommes très nombreux à avoir perdu le lien avec la Terre. Nous oublions que nous sommes vivants, là, sur une belle planète, et que notre corps est une merveille que la Terre nous a offerte, de même que tout le cosmos. Si la Terre a pu offrir la vie, c’est parce qu’elle est aussi composée d’éléments « non-Terre », comme le Soleil et les étoiles. L’humanité est faite d’étoiles. La Terre n’est pas seulement la Terre, elle est tout le cosmos.

			Quand vous aurez cette vision juste, cette vision profonde, il n’y aura plus de discrimination, mais une profonde communion entre vous et la Terre, ce qui sera forcément bénéfique. Vous transcendez la façon dualiste de voir les choses : l’idée selon laquelle la Terre ne serait que l’environnement dont vous seriez le centre, ou l’idée selon laquelle vous seriez le seul à vouloir faire quelque chose pour la Terre afin d’assurer votre survie.

			Quand vous inspirez en étant conscient de votre corps et en regardant profondément dans votre corps, vous réalisez que vous êtes la Terre et que votre conscience est aussi la conscience de la Terre. Cette vision profonde vous libère de toute discrimination et des vues erronées. Vous faites alors ce que la Terre-Mère attend de vous : vous éveiller, devenir un bouddha afin de pouvoir aider tous les êtres vivants, non seulement sur Terre, mais aussi au-delà, sur d’autres planètes.

			Ma génération a commis de nombreuses erreurs. Nous vous avons emprunté cette planète et lui avons causé de graves dommages. Nous avons honte de vous la rendre dans cet état maintenant. Ce n’était pourtant pas ce que nous voulions. Vous recevez une belle planète qui a été abîmée. Nous en sommes désolés. J’espère, moi qui suis de l’ancienne génération, que la jeune génération redoublera d’efforts aussi vite que possible pour inverser le cours des choses. Cette planète vous appartient, de même qu’elle appartient aux générations futures. Votre destinée et la destinée de la planète sont entre vos mains.

			Notre civilisation vit à crédit. Chaque fois que nous voulons quelque chose que nous n’avons pas les moyens de nous offrir, par exemple une maison ou une voiture, nous comptons sur notre corps et notre force de travail pendant les années à venir pour rembourser la dette que nous contractons à cet effet. Nous empruntons à tour de bras sans même savoir si nous serons capables de rembourser notre dette un jour. En agissant de la sorte, c’est nous que nous empruntons, de même que notre santé et la planète. Mais cette dernière n’en peut plus, et nous avons accumulé des dettes aux dépens de nos enfants et de nos petits-enfants. La planète et les générations futures, c’est aussi « nous » ; nous ne sommes pas séparés. La planète, c’est « nous », et vous êtes aussi ce « nous ». Au fond, il ne reste pas grand-chose de ce « nous ».

			Il est important de s’éveiller et de voir qu’il n’est pas nécessaire de continuer à vivre à crédit. Ce qui est là maintenant suffit pour nous nourrir et nous rendre heureux. C’est le miracle de la pleine conscience, de la concentration et de la vision profonde : se rendre compte que nous pouvons être heureux avec ce que nous avons, sans avoir besoin de nous démener pour posséder toujours plus et exploiter la planète comme nous le faisons actuellement. Il n’y a rien que nous ayons besoin d’« emprunter ». Ce genre de prise de conscience est indispensable si nous voulons mettre fin à la destruction.

			Cette prise de conscience doit être collective, car, si nous en sommes là, c’est à cause de notre mode de vie et de la façon dont nous avons planifié l’avenir. Nous devons maintenant pratiquer le regard profond pour trouver une issue à la crise, non seulement en tant qu’individus, mais aussi en tant que collectif, en tant qu’espèce. Vous ne pouvez plus compter uniquement sur l’ancienne génération. J’ai souvent dit qu’un seul bouddha ne suffirait pas ; nous avons besoin d’un éveil collectif. Nous avons tous besoin de devenir des bouddhas si nous voulons que notre planète ait une chance de s’en sortir.
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			UNE VISION RADICALE : 
UNE NOUVELLE FAÇON DE VOIR
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Êtes-vous assis confortablement ?

Sœur True Dedication (— T. D.)

Thay est parfaitement clair : s’il y a bien une chose que nous avons le pouvoir de changer et qui peut faire toute la différence, c’est notre esprit. Notre esprit est l’instrument avec lequel nous entrons en contact et interagissons avec le monde ; il contient notre désespoir et nos peurs, nos espoirs et nos rêves. La façon dont notre esprit perçoit les choses détermine les décisions que nous prenons, ou non, de même que les actions que nous menons, ou non. Notre esprit détermine également la façon dont nous interagissons avec ceux que nous aimons et ceux à qui nous nous opposons, ainsi que notre façon de répondre à une crise. Dans le bouddhisme, on dit souvent qu’avec notre esprit nous créons le monde. Nos perceptions sont conditionnées par la langue et la culture, ainsi que par la tendance de nos sociétés à enfermer la réalité dans des cases et des catégories qui ne correspondent tout simplement pas à ce qu’elle est. Ces étiquettes limitent notre clarté et les actions que nous pourrions mener pour protéger la planète et nous empêchent de vivre en harmonie les uns avec les autres et avec le monde.

Nous souhaiterions que le monde s’éveille et passe à l’action. Mais quel genre d’éveil serait vraiment utile ? De quoi avons-nous besoin pour nous éveiller ?

Dans le bouddhisme, on parle de deux niveaux de vérité : le niveau des étiquettes et des apparences, qu’on appelle « la vérité conventionnelle », et le niveau plus profond de la réalité, qu’on appelle « la vérité ultime ». Thay nous enseigne qu’il est essentiel, si nous voulons aider l’humanité et la planète, de nous éveiller à ce qui se passe à ces deux niveaux de vérité.

Lors des nombreuses conférences qu’il a données au Village des Pruniers, le monastère et centre de pratique international qu’il a fondé dans le sud-ouest de la France, Thay a offert des enseignements sur l’un des textes les plus anciens et les plus percutants du bouddhisme zen, le Sutra du diamant. Ce texte est le premier traité mondial sur l’écologie profonde ; c’est un trésor de la sagesse collective de l’humanité. Ce sutra est apparu dans le nord-est du sous-continent indien entre les iie et ve siècles apr. J.-C. Imprimé sur du papier de chanvre et de soie de mûrier, un rouleau du Sutra du diamant datant du ixe siècle a été retrouvé dans les grottes de Dunhuang qui était alors une étape importante de la route de la Soie pour entrer dans l’ouest de la Chine. C’est l’ouvrage imprimé le plus ancien au monde. Il y a quelques années, alors que nous étions à Londres lors d’une tournée de conférences au Royaume-Uni, Thay a proposé à une dizaine de moines et de moniales de l’accompagner au British Museum pour voir ce rouleau. La sagesse a pu ainsi transcender la géographie et les générations.

Comme vous le découvrirez dans les pages qui suivent, le Sutra du diamant nous invite à contempler le monde avec un regard neuf. Il nous offre une méditation en quatre parties pour mettre fin aux histoires que nous nous racontons au sujet de ce qu’est la vie et de ce qu’elle n’est pas, et pour nous aider à nous rapprocher du niveau plus profond de la réalité telle qu’elle est. Le nom de ce sutra en sanskrit, Vajracchedikā prajñāpāramitāsūtra, évoque la « foudre » ou le « diamant » qui tranche les illusions. Si nous mettons en pratique les enseignements contenus dans ce sutra, nous pourrons y trouver une immense source d’énergie et de clarté de façon à agir de manière juste.

Il est extrêmement difficile de s’arrêter et de faire marche arrière. Cela peut même sembler effrayant. Les occasions de remettre en cause des croyances profondément ancrées en nous qui nous ont été transmises par la société sont en fait très rares. C’est la raison pour laquelle nous vous invitons à lire les pages qui suivent lentement, en prenant le temps de réfléchir à la façon dont vous pourriez appliquer ces visions profondes. Peut-être ressentirez-vous le besoin d’aller faire quelques pas dehors afin de créer de l’espace pour contempler ces idées, à moins que vous n’ayez envie de prendre des notes dans un carnet ? Comme Thay le dit toujours, à l’instar du Bouddha : « Quoi que vous fassiez, ne prenez pas ce que je vous dis pour argent comptant. Mettez-le en pratique et vérifiez par vous-même. » Alors, êtes-vous prêts à connaître la vérité ?
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Un coup de tonnerre au printemps

Nous sommes nombreux à ne pas être vraiment éveillés. Nous vivons dans le monde, mais sans le voir vraiment, un peu comme si nous étions des somnambules. S’éveiller, c’est avant tout s’éveiller à la beauté de la Terre. Vous vous éveillez au fait que vous avez un corps et que votre corps est fait de la Terre, du Soleil et des étoiles. Vous vous éveillez à la beauté du ciel et à celle de la planète, qui est un joyau du cosmos. Vous avez la chance d’être un enfant de la Terre et de marcher sur cette extraordinaire planète.

Ensuite, s’éveiller signifie s’éveiller à la souffrance du monde. Vous vous éveillez au fait que la Terre est en danger, tout comme l’ensemble du vivant. Vous voulez savoir comment agir pour apporter un soulagement, de la guérison et de la transformation. Cela nécessite une source d’énergie considérable. Si ce désir est fort en vous, si vous êtes animé par l’esprit d’amour, ce genre d’énergie vous aidera à vous éveiller aux beautés de la planète pour vous guérir, ainsi qu’à la souffrance du monde pour essayer d’apporter votre aide. Si vous avez cet esprit d’amour en vous, vous êtes ce qu’on peut appeler un bouddha en action.

Si vous voyez la souffrance dans le monde sans avoir encore changé votre mode de vie, cela signifie que l’éveil n’est pas encore assez fort en vous. Vous ne vous êtes pas encore réellement éveillé. Dans la tradition bouddhiste zen, un maître peut pousser un cri ou frapper ses disciples avec un bâton afin de leur permettre d’accéder à l’éveil. Ils sont prêts à tout pour leurs disciples. Le cri du maître zen est semblable à un coup de tonnerre au printemps ; il vous réveille. De même, quand la pluie se met à tomber après l’orage, cela fait pousser les herbes et les fleurs.

Nous avons besoin d’un véritable éveil, car il ne suffira pas d’adopter de nouvelles lois et de mettre en place de nouvelles politiques. Nous avons besoin de changer notre façon de penser et de voir les choses. C’est possible. Il se trouve simplement que nous n’avons pas encore vraiment essayé. C’est quelque chose que chacun d’entre nous doit faire pour soi-même. Personne ne peut le faire à votre place. Si vous voulez vraiment agir pour changer le monde, commencez par agir sur vous-même et sur votre propre esprit.

Je suis convaincu qu’on ne peut pas changer le monde tant qu’on n’est pas capable de changer sa façon de penser, sa conscience. Un changement collectif de notre façon de penser et de voir les choses est par conséquent indispensable si nous voulons que le monde change.

L’éveil collectif est fait d’éveils individuels. Si vous commencez par vous éveiller vous-même, vos proches auront aussi une chance de s’éveiller. Lorsque nous souffrons moins, nous pouvons être plus utiles et aider les autres à changer eux aussi. La paix et l’éveil commencent toujours en soi-même. Vous ne pouvez compter que sur vous-même.

D’un côté, nous devons apprendre l’art du bonheur : comment être véritablement présents pour la vie afin qu’elle soit pour nous une source de nourriture et de guérison. De l’autre, nous devons apprendre l’art de la souffrance. Il faut du courage pour revenir en soi-même et prendre soin de la souffrance, de la peur et du désespoir qui nous habitent.

Il est essentiel de méditer si nous voulons sortir du désespoir, accéder à la non-peur et garder notre compassion vivante afin d’être de véritables instruments de la Terre au service de tous les êtres. Méditer ne veut pas dire fuir la vie, mais prendre le temps de regarder profondément les choses.

Vous prenez le temps de vous asseoir, de marcher, de ne rien faire d’autre qu’examiner attentivement la situation et ce qui se passe dans votre esprit.

L’éternité dans le moment présent

L’extinction des espèces a lieu tous les jours. Les chercheurs estiment que vingt mille espèces s’éteignent chaque année et que ce phénomène s’accélère. C’est quelque chose qui se passe maintenant, et non dans un futur lointain. Nous savons que, il y a 251 millions d’années, de gigantesques explosions volcaniques ont provoqué un réchauffement de la planète qui a entraîné la plus grande extinction de masse de l’histoire de la planète. Une hausse de six degrés Celsius de la température du globe a fait disparaître quatre-vingt-quinze pour cent des espèces qui étaient alors en vie. Nous assistons actuellement à un deuxième réchauffement massif, auquel s’ajoutent cette fois la déforestation et la pollution industrielle d’origine humaine. Il se peut que, d’ici à une centaine d’années, il n’y ait plus d’humains sur la planète. Après la dernière extinction de masse, il a fallu cent millions d’années à la Terre pour restaurer la vie. Si notre civilisation disparaît, il faudra autant de temps pour qu’une nouvelle civilisation réapparaisse.

Face à cette situation, il est tout à fait naturel de ressentir de la peur, du désespoir ou de la tristesse. C’est la raison pour laquelle nous devons nous entraîner à toucher l’éternité avec la pratique de la respiration consciente, avec notre inspiration et notre expiration. Il y a déjà eu cinq extinctions de masse, et celle qui est en cours est la sixième. Selon les enseignements profonds du bouddhisme, il n’y a ni mort ni peur. Après une extinction, la vie réapparaît sous d’autres formes.

Vous devez respirer très profondément pour admettre le fait qu’il se peut qu’un jour l’humanité disparaisse.

Comment accepter cette possibilité sans sombrer dans le désespoir ? Notre désespoir est nourri par les idées que nous nous faisons de nous-mêmes et du monde. Dès lors que nous commençons à examiner nos vues et à changer notre façon de penser et de voir les choses, il devient possible de transformer l’esprit de discrimination qui est la cause même de notre souffrance.

Nous pouvons nous entraîner à voir et à vivre le moment présent plus intensément. Dès l’instant où nous touchons profondément la réalité dans le moment présent, nous touchons le passé, l’avenir et l’éternité. Nous sommes l’environnement, nous sommes la Terre, et la Terre a la capacité de rétablir l’équilibre, même si de nombreuses espèces doivent disparaître avant.

Il n’est pas nécessaire d’avoir des années de pratique pour toucher l’éternité dans le moment présent. Une demi-seconde suffit. Le simple fait de respirer ou de faire quelques pas sur la Terre en y mettant toute votre attention et votre concentration peut vous aider à transcender le temps. Quand vous touchez le moment présent profondément, vous avez l’éternité à vivre.

Des racines zen

Dhyāna est le terme sanskrit pour désigner la méditation. En chinois, on parle du chan, en vietnamien, du thiền et, en japonais, du zen. Le caractère chinois 禪 signifie littéralement la « pratique qui consiste à refléter ce qui est ». Dans ma tradition, on parle de « pratiquer le regard profond ».

Pour regarder les choses en profondeur, vous devez commencer par vous rendre disponible de façon à être vraiment là, avec toute votre attention et votre concentration. C’est ainsi que vous pourrez ensuite diriger votre attention sur ce qui se passe et pratiquer le regard profond. Avec l’énergie de la pleine conscience et de la concentration, vous pouvez avoir une vision profonde et commencer à voir la véritable nature des choses, qu’il s’agisse d’un nuage, d’un caillou, d’un être humain, de votre colère ou de votre corps. La pratique du zen – dhyāna, la méditation – consiste ainsi à être pleinement présent et à regarder les choses en profondeur.

Le bouddhisme au Vietnam a commencé avec la tradition de la méditation. Au début du iiie siècle, un marchand originaire de Sogdiane, en Asie centrale, s’est rendu dans ce qui est aujourd’hui le nord du Vietnam, probablement en empruntant la route de la Soie maritime, pour y commercer. Alors qu’il attendait des vents favorables pour reprendre la route de l’Inde, il finit par se plaire au Vietnam, s’y installa et épousa une jeune femme vietnamienne. Ils eurent un petit garçon, moitié indien et moitié vietnamien, qui deviendra le premier maître de méditation bouddhiste au Vietnam et en Chine, maître Tang Hoi.

Tang Hoi avait dix ans quand il perdit son père et sa mère et il fut placé dans un temple bouddhiste, situé dans ce qui est aujourd’hui le nord du Vietnam, afin d’y suivre une formation monastique. Des temples bouddhistes avaient été fondés par des moines indiens dans les ports et les centres de commerce de la région pour les marchands indiens ayant décidé de prolonger leur séjour. C’est ainsi que le bouddhisme est introduit de l’Inde au Vietnam. Au iiie siècle, le jeune moine Tang Hoi étudia le sanskrit et le chinois. Il créa une communauté et enseigna au Vietnam avant de se rendre dans le royaume de Wu (dans l’actuel sud de la Chine) pour y diffuser la pratique de la méditation bouddhiste.

Selon les archives, Tang Hoi aurait été le premier moine bouddhiste à arriver dans le royaume de Wu. Il bâtit une petite hutte, il pratiquait la marche méditative, et, peu à peu, on commença à parler de lui. Il fut convoqué par le roi, lequel fut si impressionné que, au milieu du iiie siècle, il l’autorisa à ériger le premier temple bouddhiste dans le royaume de Wu, connu sous le nom de « Premier Temple établi ». Si vous allez à Nanjing aujourd’hui, vous pourrez en voir les vestiges. C’est dans ce temple que Tang Hoi a commencé à enseigner la méditation et à organiser des cérémonies pour ordonner les premiers moines bouddhistes en Chine, environ trois cents ans avant Bodhidharma.

Bon nombre de personnes pensent à tort que Bodhidharma a été le premier maître du bouddhisme zen en Chine. Il se trouve que Tang Hoi avait déjà enseigné en Chine et qu’il est en réalité le premier maître zen du Vietnam et de la Chine. Si Bodhidharma n’a laissé derrière lui aucun écrit, Tang Hoi nous a laissé de nombreux ouvrages qui ont été préservés, notamment des traductions et de précieux commentaires.

Tranchant comme un diamant

Dans le Sutra du diamant, le méditant est invité à renoncer à quatre notions afin de comprendre sa véritable nature ainsi que celle de la réalité : la notion d’un « soi », la notion d’« êtres humains », la notion d’« êtres vivants » et la notion de « durée de vie ». Il est expliqué dans ce sutra que, tant que vous resterez prisonnier de ces notions, vous ne pourrez pas être libre ni être un véritable bodhisattva – un être éveillé qui contribue à soulager la souffrance dans le monde –, mais que, si vous les dépassez, vous aurez la vision profonde, la compréhension et la liberté nécessaires pour apporter votre pierre à l’édifice et contribuer à sauver la planète.

Il faut du discernement et du courage pour se défaire d’une idée. Si nous avons beaucoup souffert dans notre vie, c’est peut-être à cause d’une idée à laquelle nous n’avons jamais pu renoncer. Se défaire d’une idée, y renoncer, va plus loin que simplement « lâcher prise ». « Renoncer » est d’ailleurs le sens du terme chinois que maître Tang Hoi a utilisé il y a des siècles pour traduire le terme pāli paṭinissagga.

Si nous pratiquons le regard profond et la méditation, c’est pour comprendre les choses en profondeur en nous fondant sur notre expérience. Nous ne devrions pas perdre de temps à accumuler de nouvelles idées et des connaissances, mais plutôt apprendre à surmonter les difficultés et les obstacles que nous rencontrons dans la vie. L’objectif d’un maître zen est d’aider ses disciples à se transformer, et non de leur transmettre des connaissances ou des idées. Un maître zen n’est pas un professeur.

Ma tradition appartient à la lignée de maître Linji, un maître zen qui vécut au ixe siècle. Ce maître a dit : « Mon objectif n’est pas de vous transmettre des connaissances, mais de vous libérer de vos vues. » La compréhension ne se résume pas à des connaissances vides, mais à une vision profonde. Cette dernière n’est pas le fruit d’une réflexion, mais plutôt une sorte de vision qui émane d’une profonde concentration. Ce n’est pas le produit de la pensée, mais une vision profonde qui a le pouvoir de vous affranchir de votre colère, de votre peur et de votre souffrance.

La faculté de voir, ne serait-ce qu’une fois dans une vie, est déjà formidable. Il suffit d’avoir vu une fois pour voir encore. La question est de savoir si vous avez la détermination et la diligence nécessaires.

Vous êtes plus que vous ne le pensez

La première notion à laquelle il est important de renoncer est celle d’un « soi ». Il y a dans chaque être humain une croyance profondément ancrée selon laquelle il existerait un « soi » séparé du reste du monde. Il y aurait ce « nous », et tous les autres et tout le reste, y compris la Terre, ne seraient pas ce « nous ». Nous naissons avec cette croyance profonde d’être séparés : « Je ne suis pas toi. C’est ton problème ; ce n’est pas mon problème. » Nous avons beau savoir, intellectuellement, que rien ne peut exister par soi-même, nous continuons à nous voir comme une entité séparée et à agir comme si tel était le cas. Cette notion de « soi » est à la base de notre mode de pensée et de nos comportements, d’où la nécessité d’une formation intensive pour nous en défaire.

En réalité, il n’y a pas de « soi ». Il y a de la réflexion, il y a des pensées, mais il n’y a personne derrière. Quand Descartes a affirmé « Je pense, donc je suis », il voulait dire que, pendant le temps qu’il pense, il pense. Le Bouddha a dit qu’il y a des pensées, mais qu’il n’était pas certain qu’il y eut « quelqu’un » derrière ces pensées. Des pensées se succèdent bel et bien, c’est quelque chose que l’on peut reconnaître. Mais peut-on dire qu’il y a un penseur ? S’il y a un sentiment douloureux, on peut très bien affirmer qu’il y a là un sentiment douloureux. Mais on ne peut pas être aussi affirmatif quant à la personne qui éprouve ce sentiment. C’est un peu comme lorsqu’on dit : « Il pleut. » La pluie ne fait aucun doute, il pleut, mais il n’y a personne derrière cette pluie. Vous n’avez pas besoin que quelqu’un fasse la pluie pour que la pluie soit possible. De même, vous n’avez pas besoin d’un penseur pour que des pensées soient possibles. Vous n’avez pas besoin que quelqu’un éprouve des sentiments pour que des sentiments soient possibles. Tel est l’enseignement du « non-soi ».

Dans l’idée d’un « soi », il y a l’idée selon laquelle « je suis ce corps ; ce corps est moi », ou encore l’idée selon laquelle « ce corps est à moi ; il m’appartient ». Or, ces notions ne correspondent pas à la réalité. Si vous regardez profondément dans votre corps, vous verrez qu’il est un courant dans lequel vous pouvez voir vos parents et vos ancêtres. Alors, certes, le courant est là, mais je ne suis pas certain qu’il existe quelqu’un qui serait ce « moi ». Dans ce courant, nous voyons nos ancêtres et tout ce qui existe : non seulement nos ancêtres humains, mais aussi nos ancêtres animaux, végétaux et minéraux. Il y a un continuum, mais on ne peut pas affirmer qu’il y a quelqu’un, un acteur derrière ce continuum.

Il serait plus juste de dire « j’inter-suis », ce terme étant plus proche de la vérité, à la lumière de l’interdépendance, de l’inter-être. Si un père et son fils ou une mère et sa fille ont la vision profonde du « non-soi », ils pourront se regarder à la lumière de l’inter-être et il n’y aura plus de problèmes. Nous inter-sommes. Je suis ainsi parce que tu es ainsi.

Il est très important de renoncer à la notion « je suis », car elle n’est pas conforme à la véritable nature de la réalité.

Il est fondamental de se libérer de cette notion d’un « soi séparé » qui vous enferme comme si vous étiez dans un tunnel. Quand vous pratiquez la méditation, vous voyez qu’il y a une respiration, mais qu’il n’y a personne qui respire ; il y a l’assise, mais il n’y a personne d’assis. Dès lors que vous en prenez conscience, le tunnel disparaît et il y a beaucoup d’espace, beaucoup de liberté.

Qui suis-je ?

Je suis la continuation de mes parents. Je suis la continuation de mes ancêtres. C’est très clair. Je n’ai pas de « soi » séparé. Quand je regarde en moi, je vois mon père et ma mère dans chaque cellule de mon corps. J’y vois aussi mes ancêtres, mon pays et mon peuple. Je vois que je suis fait d’éléments qui peuvent être décrits comme des éléments « non-moi ». Je suis constitué d’éléments « non-moi » qui, une fois assemblés, forment ce que je suis. Je suis donc cela. Je n’ai pas d’existence séparée. Je n’ai pas de « soi » séparé.

C’est ainsi qu’il faut voir les choses. À partir du moment où vous voyez la réalité ainsi, vous n’êtes plus seul, parce que vous êtes le cosmos. Vous avez ce corps, mais vous avez aussi un corps cosmique. Tout le cosmos se trouve en vous. Vous avez un corps cosmique ici même, en cet instant même, et vous pouvez parler au cosmos qui est en vous. Vous pouvez parler à votre père en vous, à votre mère en vous, à vos ancêtres en vous. Vous êtes fait d’éléments « non-vous ». Vous êtes la continuation de vos parents, de vos ancêtres, des étoiles, de la Lune, du Soleil, des rivières et des montagnes. Tout est en vous. Vous pouvez donc leur parler, en sachant que vous êtes le monde. Vous êtes le cosmos. C’est quelque chose que l’on observe lorsqu’on médite. Quand vous êtes concentré, vous commencez à voir vraiment.

Imaginez une vague qui apparaît à la surface de l’océan et se demande : « Qui suis-je ? » Si la vague peut prendre le temps de revenir en elle-même, elle découvrira qu’elle est l’océan. Elle est une vague, mais elle est en même temps l’océan. De plus, elle n’est pas seulement cette vague ; elle est aussi toutes les autres vagues. Elle voit qu’elle y est reliée ; elle voit la nature d’inter-être entre elle et les autres vagues et n’établit plus de distinction entre « soi » et « non-soi ». Il est très important pour la vague de prendre conscience qu’elle a un corps de vague, mais aussi un corps d’océan ; cela éteindra en elle toutes formes de peur et de discrimination.

C’est l’un des bienfaits de la méditation : elle vous aide à toucher vos propres racines et à vous libérer de la discrimination et de la peur. Si vous pensez avoir un « soi » – séparé de vos ancêtres et du cosmos –, vous faites erreur. Il y a bien un « vous », mais ce « vous » est uniquement constitué d’éléments « non-vous ».

Si vous vivez votre vie en faisant preuve de pleine conscience et de concentration, vous accéderez de plus en plus profondément à la vérité qui est en vous, pour découvrir un jour que vous demeurez sur le sol du cosmos. Dans le christianisme, on parle de « demeurer en Dieu ». Lorsque la vague demeure dans l’océan, elle est en paix. De même, quand vous demeurez dans votre corps cosmique, vous êtes en paix. Si vous pratiquez la marche méditative, chaque pas que vous ferez pourra vous aider à toucher ce corps cosmique, ce corps d’océan, qui vous rend immortel. Vous n’aurez plus peur de mourir. Malheureusement, nous sommes généralement trop occupés pour prendre le temps de pratiquer la respiration et la marche en pleine conscience et pour entrer en contact avec notre corps cosmique, notre véritable nature de « non-naissance » et de « non-mort ».

La méditation a beaucoup à vous apporter. Vous êtes en quête de vous-même. Vous êtes en quête de sens. Méditer, c’est avoir le temps de regarder les choses et d’écouter en profondeur. En méditant, vous pourrez accéder à votre véritable nature et vous affranchir de toutes les peurs et de la discrimination.

L’écologie profonde

La deuxième notion à laquelle le Sutra du diamant nous invite à renoncer est celle d’« être vivant ». Nous savons que l’Homo sapiens est une espèce qui n’est apparue que très récemment sur Terre, mais cela ne nous empêche pas de nous comporter comme si nous étions aux commandes. Nous pensons être exceptionnels. Nous pensons avoir des droits sur tout le reste et sur toutes les espèces, comme si elles avaient été créées pour nous. Cette vision des choses nous a conduits à causer de nombreux dommages à la Terre. Nous voulons la sécurité, la prospérité et le bonheur uniquement pour les êtres humains, au détriment de tout le reste. Cependant, avec le regard profond, nous voyons que les humains sont faits uniquement d’éléments non humains, notamment les végétaux, les animaux et les minéraux. C’est vrai non seulement sur le plan historique, mais aussi à chaque instant : nous continuons d’inter-être avec tous les éléments non humains qui sont en nous et autour de nous. Sans les minéraux, les végétaux et les animaux, comment pourrait-il y avoir des êtres humains ? Si vous retirez tous ces éléments, il n’y a plus d’êtres humains. Il n’empêche, nous voulons nous protéger et nous défendre en détruisant les éléments « non-nous », notamment les autres espèces.

Dans la vie de tous les jours, nous avons besoin de mots pour désigner les choses et les définir, mais il est important de voir au-delà des mots. En logique et en mathématiques contemporaines, on utilise toujours le « principe d’identité », à savoir que A ne peut être que A. A ne peut pas être B. Or, le Bouddha nous a enseigné qu’en regardant les choses en profondeur nous voyons que A n’est pas seulement A. « A » est fait uniquement d’éléments « non-A ». Les êtres humains sont faits uniquement d’éléments « non-humains ». Ils sont faits de tous nos ancêtres. Les montagnes, la rivière, la rose et la planète sont toutes faites d’éléments « non-montagne », « non-rivière », « non-rose » et « non-planète ». À partir du moment où vous voyez les choses ainsi, vous êtes libéré. « Être humain » et « montagne » ne sont que des étiquettes, des dénominations dépourvues de toute substance et sans existence séparée. Telle est la dialectique tranchante du Sutra du diamant : « A n’est pas A, c’est pourquoi il peut être vraiment A. »

L’homme est présent en toutes choses, et tout ce qui existe est présent dans l’homme. Il y a une montagne en nous. La voyez-vous ? Il y a des nuages en nous. Les voyez-vous ? En fait, non seulement vous avez été un nuage ou une pierre dans le passé, mais vous êtes toujours un nuage ou une pierre aujourd’hui. Il y a très longtemps, nous avons aussi été un poisson, un oiseau et un reptile. Certes, nous sommes des êtres humains, mais nous sommes en même temps tout ce qui est. Dès lors que nous en sommes conscients, nous savons qu’en protégeant les autres espèces nous nous protégeons nous-mêmes. C’est l’inter-être, l’enseignement fondamental de l’écologie profonde.

Connaissez-vous cet adage zen ? « Avant de pratiquer la méditation, je voyais les montagnes comme des montagnes et les rivières comme des rivières. En pratiquant, j’ai vu que les montagnes n’étaient plus des montagnes ni les rivières, des rivières. Et après avoir pratiqué, j’ai vu que les montagnes étaient vraiment des montagnes et les rivières vraiment des rivières. » Il y a de la liberté dans cette façon d’appréhender les choses.

Je connais des militants écologistes qui ne sont pas heureux dans leur couple. Ils sont très engagés dans des luttes pour protéger l’environnement, mais c’est devenu pour eux une façon de fuir leur partenaire. Or, si une personne n’est pas heureuse avec elle-même, comment pourrait-elle contribuer à préserver l’environnement ? C’est la raison pour laquelle, lorsqu’on protège les éléments « non-humains », on protège les êtres humains, et que, en protégeant les êtres humains, on protège les éléments « non-humains ». La vision profonde de l’inter-être a le pouvoir de nous éveiller.

La vie n’a pas de limites

La troisième notion à laquelle nous sommes invités à renoncer est celle d’« êtres vivants ». Nous avons tendance à établir une distinction entre les êtres sensibles ou « animés », d’une part, et la matière non sensible ou « inanimée », d’autre part. Or, la science de l’évolution a démontré que nous avons non seulement des ancêtres humains et animaux, mais aussi des ancêtres minéraux. Il n’est donc pas juste de séparer les êtres vivants du monde inanimé et d’établir une distinction entre les deux.

Nous sommes faits d’éléments « non sensibles ». Les grains de poussière, les particules élémentaires, les quarks sont en nous, de même que nous sommes en eux. Nous devons transcender les notions de « corps et esprit », « matière et esprit », « conscience et monde matériel », car elles sont de terribles obstacles. Des scientifiques de notre époque ont découvert que même les photons et les électrons ont leur propre intelligence, qui n’est rien de moins que la conscience. Ils ne sont pas inertes et sans vie. Un grain de maïs sait des choses à sa manière : il suffit de le planter en terre et, dix jours plus tard, il sait comment germer et pousser pour devenir un plant de maïs imposant pourvu de feuilles, de fleurs et d’épis. Les choses prétendument « inanimées » ne sont en fait pas si « inanimées » ; elles sont même très vivantes.

Vous pouvez aussi traduire le terme « êtres vivants » par « mortels ». Nous établissons une distinction non seulement entre « vivants » et « inanimés », mais aussi entre ce qui est « vivant », ou « mortel », et ce qui est « saint », « sacré » ou « immortel ». Nous avons tendance à distinguer les « êtres vivants » des « êtres saints ». Je vous invite à regarder profondément en vous-même et vous verrez que vous êtes constitué d’éléments « non-vous », notamment de l’élément de sainteté. Il est important de renoncer à la notion d’« êtres vivants » qui s’opposerait à celle d’« êtres non vivants » ainsi qu’à la notion d’être « saint », « éveillé », car elles créent beaucoup de division, de discrimination et de souffrance. Tel est l’enseignement – la révolution – que nous propose le Sutra du diamant.

En regardant la planète ainsi, nous ne la voyons pas comme une matière inerte, mais comme une réalité sacrée dont nous faisons partie. Cette pratique nous conduit à changer notre attitude envers elle. Nous pourrons alors marcher sur la Terre en lui témoignant notre amour et notre respect et prendre conscience de nos capacités à lui venir en aide.

Ne vous laissez pas prendre au piège !

Il existe dans le zen ce qu’on appelle en japonais des kōan – des questions destinées à la contemplation – tels que : « Est-ce qu’un chien a la nature de bouddha ? » La réponse est oui, non seulement un chien a la nature de bouddha, mais c’est aussi le cas d’un caillou et de la planète. La Terre manifeste la vision profonde, l’éveil, le bonheur et de nombreuses autres vertus. La Terre est un bouddha féminin, une mère. « La mère de qui », vous demandez-vous peut-être ? La mère de bouddha aux formes humaines et de bouddha aux formes non humaines. Lorsque nous ne sommes pas prisonniers des signes, il est facile de reconnaître la présence d’un bouddha.
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