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« Tout ce que tu pourrais perdre lors d’un naufrage tu ne le possèdes pas. »
Proverbe indien
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Géographie du bonheur
Ce livre, qui tire sa source d’une sagesse aussi ancienne que la culture humaine, présente des clés pour façonner à la fois le présent et l’avenir dont nous rêvons.
Lorsque nous nous sommes lancés dans ce projet, nos précédents ouvrages avaient déjà été traduits dans plus de soixante langues et faisaient partie des meilleures ventes dans de nombreux pays. Le phénomène Ikigai avait pris une ampleur particulière en Inde, où notre livre La Méthode Ikigai a été numéro un des ventes pendant deux années consécutives. C’est ainsi que nous nous sommes rendus sur ce sous-continent, berceau de la spiritualité, pour donner des conférences, participer à des festivals et à des rencontres.
Nos chaleureux lecteurs indiens, qui venaient nous faire part de l’importance de notre livre dans leur vie, nous ont souvent demandé pourquoi nous n’écrivions pas un ouvrage inspiré de la sagesse indienne.
Cette idée nous est apparue à tous deux comme un défi aussi ambitieux que passionnant. L’Inde n’est pas seulement un pays jeune, dynamique et plein d’avenir, mais aussi une des plus importantes puissances de la planète. C’est là que sont nés les courants spirituels qui ont façonné l’humanité, et ce retour aux sources permet surtout d’imaginer, sous l’angle du bonheur, un autre monde possible.
 
Qui voyage en Inde croise sur son chemin une surprenante mosaïque de cultures : des mandirs, ces temples hindous colorés, des églises dans les États de Goa et du Kerala, de sublimes mosquées, comme celle de New Delhi ou le mausolée islamique du Taj Mahal. Dans les rues animées, on rencontre aussi bien des mystiques jaïns, que des religieuses chrétiennes, d’élégants sikhs arborant leurs turbans, ou des pèlerins sadhus qui se préparent à la mort en sillonnant le pays.
On a l’impression que le monde tout entier, du moins en termes de spiritualité, s’est donné rendez-vous ici.
En regardant en arrière, on découvre que c’est dans le nord de l’Inde que Siddhartha Gautama, qui allait devenir le Bouddha, a fait ses premières découvertes. Un millénaire plus tôt étaient écrits les Veda, les quatre textes les plus anciens de la littérature indienne, qui donneront naissance à l’hindouisme.
De nombreuses pratiques très en vogue à l’heure actuelle en Occident, comme le yoga ou la méditation – le terme à la mode est mindfulness ou pleine conscience – viennent d’Inde, de même que des concepts comme le karma ou des médecines ancestrales comme l’ayurvéda.
En même temps, l’Inde est aussi à la pointe du monde de demain. Les dirigeants de Microsoft ou d’Alphabet (Google), entre autres grandes multinationales, sont en effet d’origine indienne. Quel est donc le secret de ce pays qui donne naissance à de brillants mathématiciens, programmateurs ou ingénieurs ?
C’est ce que nous découvrirons au fil de ces pages.
Le creuset de richesses infinies que constitue l’Inde ne peut qu’impressionner. Écrire un livre court, original et éclairant, qui réponde aux défis du monde d’aujourd’hui, toujours dans le sillage de la pandémie, est la mission que nous nous sommes fixée.
L’aventure de Namaste, qui est entre autres une salutation à votre divinité intérieure, commence par la recherche dans le monde actuel de réponses aux questions posées au cours des cinq derniers millénaires par les mystiques indiens d’hier et d’aujourd’hui :
 
	Comment dépasser la souffrance pour vivre une existence épanouie ?

	Comment éveiller le potentiel créatif qui sommeille en chacun de nous ?

	Pouvons-nous faire en sorte que la loi du karma nous soit favorable au quotidien ?

	Quelles sont les meilleures techniques pour se libérer du stress, de l’anxiété et de la peur ?

	Comment prendre soin de son corps, de son esprit et de son âme afin de bénéficier d’énergie jusqu’à la fin de ses jours ?


 
Afin d’apporter des réponses efficaces et pratiques à ces questions et à bien d’autres encore, nous nous sommes entourés des plus grands maîtres de l’art du bonheur et de l’épanouissement personnel.
Grâce à des sages millénaires et à de grandes figures modernes comme Ramana Maharshi ou Jiddu Krishnamurti, nous mettrons à profit cet héritage inestimable pour lever nos blocages, déployer nos capacités et nous accomplir.
La méthode indienne du bonheur, qui comprend des chemins infinis, va nous entraîner au fil des pages dans un voyage qui pourrait changer notre vie, et aussi l’avenir.
Comme nous le verrons tout au long de ce livre, demain est le fruit de nos rituels, nos attitudes et nos actions d’aujourd’hui.
Notre objectif est de construire, dès maintenant, le meilleur futur possible, pour nous et pour le monde que nous sommes en train de créer.
Namaste !
Francesc Miralles & Héctor García
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La culture du bonheur
L’Inde, une réserve spirituelle de l’humanité
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Namaste : mon âme salue la tienne
Notre livre tire son titre du salut traditionnel hindou, que l’on trouve parfois aussi sous la forme de namaskar ou namaskaram. Namaste s’emploie dans tout le sous-continent indien, ainsi que dans d’autres régions du Sud-Est asiatique, pour accueillir son prochain, le saluer, le remercier ou célébrer le temps passé ensemble.
Il n’est pas anecdotique que l’une des traductions les plus fréquentes de ce terme soit : « Mon âme salue la tienne. »
Namaste est la combinaison de namas, qui en sanskrit signifie « adorer, apprécier, rendre hommage, révérer », et du pronom personnel de la deuxième personne au datif te, « à toi, à vous ».
Ainsi, lorsque nous saluons quelqu’un en employant le terme namaste nous l’honorons. Existe-t-il parole plus belle et accueillante ?
Pour mieux comprendre ce que représente ce concept, nous devons partir de celui d’atman, l’âme ou le principe de vie. D’après l’hindouisme, l’atman est l’essence la plus pure des êtres humains et de tout être vivant. C’est-à-dire que lorsque nous saluons et honorons notre prochain par ce namaste, nous lui reconnaissons implicitement un atman équivalent au nôtre, et envisageons donc un principe d’égalité entre les êtres.
Mon âme salue la tienne ou, comme le traduit une sociologue américaine, Holly Oxhandler, « la part sacrée en moi reconnaît la part sacrée en toi ».
Une salutation ancestrale
On a retrouvé des traces de cette forme de salutation en namaste sous la forme de figurines en terre cuite aux mains jointes devant la poitrine, vieilles de plus de cinq mille ans. On appelle ce geste anjali mudra ou, en japonais, gassho, 合掌. Il existe des équivalents dans d’autres pays d’Orient.
Qu’il s’agisse du simple mot namaste, prononcé en guise de salutation, ou qu’il soit accompagné du geste des mains jointes (anjali mudra), il n’est plus aujourd’hui réservé au seul continent asiatique, mais s’emploie partout dans le monde. Il marque le début et la fin des pratiques de divers types de yogas.
Namaste permet d’abattre les barrières et les différences entre les personnes et les cultures. C’est l’union des êtres humains au travers de l’atman, qui est commun à toutes et à tous.
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COMMENT SALUER
AVEC NAMASTE ? 
Il est possible de saluer simplement en disant « namaste », mais on peut aussi accompagner le mot du geste suivant :
 
1. Joindre les paumes des mains :
	Les placer au centre de la poitrine.

	Les pointes des doigts sont dirigées vers le ciel.

	Les pouces effleurent le torse.


2. Prononcer « namaste ».
3. Incliner le torse vers l’avant afin d’effectuer une révérence.
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La leçon zéro
Si nous mettons en relation cette expression emblématique de l’Inde avec l’intelligence émotionnelle, un concept popularisé dans les années 1990 par Daniel Goleman, nous pouvons établir une règle importante qui nous servira de leçon zéro dans ce cours de bonheur quotidien.
De la même façon qu’il faut d’abord reconnaître ses propres émotions pour pouvoir reconnaître celles des autres, il ne nous sera possible de voir le sacré chez l’autre qu’une fois que nous l’aurons perçu en nous.
Cela signifie qu’il faut commencer par soi-même, un principe que les gourous indiens ont toujours enseigné à leurs disciples.
Pour mieux le comprendre, voici un exercice très simple :
 
	Pensez à une personne particulièrement agressive que vous connaissez, quelqu’un qui est en désaccord permanent avec les autres. Est-ce que cette personne est en paix avec elle-même ou bien a-t-elle des conflits internes complexes à régler ? Il lui est sans doute plus facile de mener des luttes extérieures que d’affronter ses propres thématiques personnelles probablement douloureuses ou difficiles à régler.

	Maintenant transposez cela à votre propre cas. Dans les périodes de votre vie où vous aviez le plus de conflits avec le monde extérieur, comment vous sentiez-vous intérieurement ? Pouviez-vous percevoir une lumière à l’intérieur de vous-même ou étiez-vous plongé dans l’obscurité ? Vous acceptiez-vous, vous aimiez-vous tel que vous étiez ou vous sentiez-vous en échec ou en colère ?


 
Le soin de soi est le premier pas de tout chemin spirituel qui nous mène, selon Bertrand Russell, à conquérir le bonheur. Mener une vie riche et épanouie implique de cultiver de bonnes relations humaines et d’établir des liens reposant sur l’amitié et l’amour. Mais pour obtenir cela, il faut d’abord être en bons termes avec soi-même, car ce n’est qu’ainsi qu’on pourra l’être de façon sincère avec les autres.
Ce lien avec soi-même et les autres est la voie royale vers le bonheur.
Voilà pourquoi lorsque vous saluerez une personne et reconnaîtrez le sacré qui est en elle, n’oubliez pas que cette même divinité, cette même lumière, est aussi en vous-même.
Namaste !



Les portes de la sagesse
Le sous-continent indien est la région géographique qui a abrité presque toutes les civilisations de l’Inde historique.
Selon les dernières estimations des Nations unies, depuis avril 2023 l’Inde est le pays le plus peuplé au monde, avec près d’un quart de la population mondiale, et selon diverses études cela devrait rester le cas tout au long du XXIe siècle.
Pendant plusieurs centaines d’années, cette vaste région du monde était connue comme l’Hindoustan, jusqu’à ce qu’elle passe sous gouvernance britannique au milieu du XIXe siècle, donnant naissance au Raj britannique. Aujourd’hui, le terme d’Hindoustan est tombé en désuétude.
À la suite de la partition des Indes en 1947, cette région géographique a été divisée en différents États : le Bhoutan, le Bangladesh, l’Inde, les Maldives, le Népal, le Pakistan et le Sri Lanka. Dans ce livre, nous emploierons les termes civilisation indienne, Hindoustan ou sous-continent indien comme des synonymes faisant référence aux différents aspects du passé collectif des populations de ces territoires, populations qui ont influencé par leur culture et leurs idées non seulement une grande partie de l’Asie, mais aussi le reste du monde.
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Carte de l’Empire indien britannique publiée dans l’édition de 1909 de The Imperial Gazetteer of India, où l’ensemble des territoires correspond approximativement à ce que l’on considère aujourd’hui comme le sous-continent indien, historiquement appelé l’Hindoustan1.
En matière de puissance économique, il est crucial de garder en tête que les peuples regroupés au sein de l’Hindoustan ont joué un rôle prépondérant pour le monde entier du Ier au XVIIe siècle. Durant ces dix-sept siècles, ce territoire était la principale économie mondiale en termes de produit intérieur brut. À certaines époques, plus d’un quart de l’économie mondiale y était accumulé.
Tandis que d’autres régions du globe étaient endormies dans une période médiévale, l’Inde prospérait.
À compter du XVIIe siècle, et jusque tard dans le XXe siècle, l’Inde a connu un déclin économique. Heureusement, les dernières décennies ont vu le produit intérieur brut, tout comme le niveau de vie moyen de ses habitants, progresser. L’Inde est à l’heure actuelle la cinquième puissance mondiale et, si son développement se poursuit à ce rythme, il ne fait aucun doute qu’elle devrait faire partie des trois premières économies mondiales dans les prochaines décennies.
Comment est-il possible que la prospérité, la richesse culturelle et l’histoire de l’Hindoustan soient si souvent oubliées ?
Nous sommes convaincus que l’Inde retrouvera son aura mondiale et ce livre est une petite contribution à la connaissance des secrets de sa culture.
Déjà au XIXe siècle, Victor Hugo écrivait dans Histoire d’un crime : « On résiste à l’invasion des armes, on ne résiste pas à l’invasion des idées. » Que monde l’entende haut et fort : aujourd’hui l’Inde est tout à fait réveillée.
S’il semble évident que l’Inde est en passe de devenir une puissance technologique et entrepreneuriale à l’échelle de la planète, comme nous le verrons dans le chapitre dédié aux nouveaux leaders, avec une industrie cinématographique – Bollywood – plus productive même que celle des États-Unis, nous remarquerons aussi que l’Inde occupe un rôle de premier plan dans l’histoire des idées.
Depuis plusieurs millénaires, ses sages et mystiques ont cherché à répondre à des questions qui sont au cœur des recherches de la psychologie moderne. Alors que pour une grande partie du monde la vie n’était guère plus qu’une forme de survie, les consciences s’étaient déjà éveillées sur le sous-continent indien.
En 327 apr. J.-C., Alexandre le Grand arrive en Inde par le Punjab, mais le lien entre l’Inde et l’Occident est bien plus ancien que ce que nous imaginons généralement. Cela nous permet d’affirmer que cette région du monde éclaire le monde de sa lumière depuis des millénaires.
Cinq maîtres et cinq idées pour le monde d’aujourd’hui
Avant de nous plonger dans les aspects concrets de la spiritualité indienne en lien avec l’art du bonheur, ce chapitre sera l’occasion d’un détour pour rendre visite à quelques maîtres dont les idées restent très actuelles.
[image: ]
JÉSUS EST-IL MORT
AU CACHEMIRE ?
Parmi les théories les plus singulières sur le lien spirituel entre l’Orient et l’Occident, il existe une légende qui veut que Jésus de Nazareth ne soit pas mort sur une croix. Une fois guéri de ses blessures, il aurait été libéré et aurait entrepris un pèlerinage vers l’est, suivant la trace des tribus perdues d’Israël, ce qui l’aurait amené à vivre en Inde jusqu’à un âge très avancé.
C’est la thèse avancée par Andreas Faber Kaiser dans son livre Jésus a vécu au Cachemire. En parallèle à cette vision particulière de l’histoire, il est possible de visiter à Srinagar, la capitale de Jammu et du Cachemire, la tombe d’un pèlerin enterré vers l’an 100, qui, d’après les récits de l’époque, portait une tunique blanche et présentait des plaies aux mains et aux pieds, et aurait été accompagné d’une femme appelée Marjan, qui aurait pu être la Marie Madeleine des Écritures.
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	1. « Tout ce qui vit a une âme » (Parsua). Ce prophète peu connu en Occident fonda le jaïnisme au VIIIe siècle av. J.-C. Première religion indienne à côté des dieux védiques, le jaïnisme compte aujourd’hui six millions de fidèles. Fils de roi, comme Bouddha, Parsua a développé l’idée qu’il n’existait pas d’autre divinité que la vie elle-même, qui se trouve en toutes choses. C’est la raison pour laquelle on peut voir des jaïnistes balayer le sol devant eux ou porter un masque pour éviter d’avaler ou de marcher sur un insecte. Pour ces mêmes raisons, ils filtrent aussi l’eau. Le concept même d’ahimsa, la non-violence, qui permit à Gandhi de libérer l’Inde, provient de cette religion.

	2. « La douleur est inévitable, mais la souffrance est facultative » (Bouddha). Cette maxime qui date d’il y a 2 500 ans est peut-être la plus connue de Siddhartha Gautama, le prince qui, aux VIe et Ve siècles av. J.-C., partit par les chemins en quête d’une réponse aux souffrances humaines. On retrouve cette idée dans les thèses de Viktor Frankl, le fondateur de la logothérapie à qui nous consacrons un chapitre dans notre ouvrage La Méthode Ikigai. Ce qui nous arrive est une chose, qu’il s’agisse de plaisir ou de douleur, mais l’interprétation que nous en faisons, notre réaction face aux faits, en est une autre. C’est là que réside la liberté de tout être humain.

	3. « Si tu connais le chemin, tu connais le but, car le but ne se trouve pas au bout du chemin, mais à chaque moment et dans chaque pas. Le but est dans la conscience du moment présent » (Mahavira). Ce précepte de vie de l’héritier de Parsua qui date du Ve siècle av. J.-C. nous paraît très actuel. Devenu vagabond alors qu’il était né dans un palais, comme son maître, son discours fait écho au best-seller d’Eckhart Tolle, Le Pouvoir du moment présent, si ce n’est que deux millénaires et demi les séparent. Mahavira souligne que le chemin spirituel est invisible, qu’il n’est pas tracé à l’avance et que personne ne pourra le parcourir à notre place.

	4. « Lorsque vous êtes inspiré par un grand but, un projet extraordinaire, toutes vos pensées brisent leurs liens : votre esprit transcende ses limites, votre conscience s’étend dans toutes les directions, et vous vous trouvez dans un nouveau monde merveilleux et grandiose. Les forces, les facultés et les talents qui dormaient en vous s’éveillent, et vous découvrez que vous êtes un être infiniment supérieur à celui que vous avez rêvé d’être un jour » (Patanjali). Nous faisons un bond jusqu’aux IIe ou IIIe siècles de notre ère, où semble avoir vécu l’auteur des Yoga sutra, un texte écrit en sanskrit, socle philosophique du yoga. Il parle en substance de l’ikigai et décrit même avec précision la théorie du flow, popularisée par notre ami Mihály Csíkszentmihályi dans son essai Vivre. La psychologie du bonheur. Il avait été un lecteur enthousiaste de nos travaux et est décédé alors que nous terminions l’écriture de Namaste.

	5. « Le légendaire cerf musqué parcourt le monde en quête de l’odeur qui vient de lui » (Ramakrishna). Nous terminerons avec une icône d’une époque bien plus récente. Né en 1836 et mort cinquante ans plus tard, Sri Ramakrishna, comme on le transcrit généralement, est sans doute le premier des maîtres modernes. Il est devenu célèbre à Calcutta à la suite d’un article de presse. Là-bas, il a connu le jeune Tagore, futur prix Nobel de littérature. Pour lui, toutes les croyances mènent à Dieu si l’on est prêt à accomplir la Vérité Ultime.


 
Chacun de ces maîtres est une porte vers le futur, en ce qu’il a anticipé des questions sur la conscience qui sont aujourd’hui devenues la base du développement personnel. Nous pourrions citer bien d’autres noms, et notamment ceux de personnalités contemporaines. Nous évoquerons certaines d’entre elles un peu plus loin dans ce livre.

Les aveugles et l’éléphant
Il s’agit de l’une des paraboles philosophiques les plus anciennes de la culture indienne. On a écrit de nombreuses versions de cette histoire, les plus célèbres étant celles de Ramakrishna et du poète John Godfrey Saxe. Voici la nôtre :
 
Un éléphant arrive dans un petit village où quatre personnes aveugles décident d’examiner l’animal. La première d’entre elles touche sa trompe et s’exclame, effrayée : « C’est un serpent énorme ! » Cela ne dissuade pas les autres de venir palper l’animal. « Ce n’est pas un animal que je sens là, mais le tronc d’un arbre, » dit le deuxième homme en touchant une de ses pattes solides. Le troisième aveugle lève les mains et caresse l’une des oreilles. « Vous faites fausse route, car il s’agit d’un éventail. » Finalement, le quatrième homme sent la texture lisse d’une défense et déclare : « Ce que je touche est dur et lisse comme une lance. »
Pour résoudre la dispute qui s’annonçait, un habitant du village intervint : « Vous avez tous raison, mais vous n’avez décrit chacun qu’une partie de la vérité, sans parvenir à saisir l’essence de l’ensemble. L’éléphant n’est ni un serpent, ni un arbre, ni un éventail, ni une lance. C’est un animal qui possède une trompe, des défenses et d’énormes pattes et oreilles. Nous sommes tous aveugles d’une certaine façon et nous devrions trouver ici une leçon de vie : si nous voulons parvenir à la vérité, il faut échanger en gardant un esprit ouvert au lieu de simplement recracher nos propres opinions. »
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Dans ce conte traditionnel, aucun des aveugles n’a vu l’éléphant, pourtant tous se sont permis de donner leur vision en étant convaincus que c’était la bonne. Le message à retenir est que nous avons beau être convaincu de quelque chose, cela n’empêche en rien d’autres personnes de soutenir des points de vue opposés aux nôtres de façon tout aussi convaincue que nous.
La vérité n’appartient à personne.

Science, vérité et vie
Dans le monde scientifique, on utilise le même genre d’analogies pour questionner des vérités supposées qui procèdent d’un seul regard ou d’une seule méthode mise en œuvre par les experts d’un même camp.
Heisenberg, prix Nobel de physique en 1932 et considéré comme un des pionniers de la mécanique quantique, a ainsi déclaré : « L’outil employé pour mesurer a été construit par l’observateur et nous devons nous rappeler que ce que nous observons, ce n’est pas la nature en soi, mais la nature exposée à notre méthode d’investigation. »
Lorsqu’un domaine de recherche se heurte à des obstacles, il arrive généralement que différents groupes de scientifiques soutiennent différentes hypothèses, sans qu’aucun ne puisse démontrer qu’il a raison. Ceux qui parviennent à apporter de grandes contributions à l’histoire des sciences intègrent plusieurs hypothèses en une seule théorie, éliminant ainsi les contradictions entre elles.
De façon plus personnelle, nous pouvons appliquer la parabole de l’éléphant à notre vie en suivant trois principes :
 
	Cheminer vers la vérité :
	Pour nous approcher de la vérité, nous ne pouvons nous fier à une seule opinion, et certainement pas la nôtre. Il faut déployer l’éventail et conjuguer des points de vue apparemment contradictoires.

	En gardant un esprit ouvert aux opinions et aux connaissances différentes des nôtres, nous serons en mesure d’acquérir une vision plus ample de la vérité.



	Communication et collaboration :
	Ne partons pas du principe que les autres se trompent, mais considérons que, de leur point de vue, ils pensent que c’est nous qui avons tort.

	Comme le dirait Miguel Ruiz, l’auteur des Quatre Accords toltèques (Jouvence, 2016), ne présupposons pas de l’intention d’autrui.
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