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Précision sur les citations attribuées à Bouddha :
Les citations de Bouddha ont été traduites au plus près de la formulation de Ryushun Kusanagi, qui a privilégié un langage clair, sans reprendre d’éventuelles traductions antérieures du sanscrit ou du pali.


Introduction
Ne vous laissez plus perturber par les petites contrariétés
La vie nous joue parfois de mauvais tours. Vous vous êtes même sûrement déjà dit qu’elle n’était pas juste. Et si je vous disais qu’il existe un moyen de balayer toutes vos petites contrariétés ? Au fond, nos soucis se réduisent à une seule cause fondamentale. Une fois que vous l’aurez compris, vous réaliserez que la solution consiste tout simplement à changer d’état d’esprit. C’est la leçon essentielle que je souhaite partager avec vous dans ce livre.
À quels types de désagréments êtes-vous confronté dans votre vie quotidienne ?
	Vous êtes constamment pressé et vous ne prenez pas le temps de respirer ou de vous vider l’esprit.

	Vous n’êtes pas satisfait de votre travail et vous ne savez pas ce que l’avenir vous réserve.

	Vous êtes déprimé après avoir essuyé des déboires ou vécu des événements malheureux ou des échecs.

	Vous avez du mal à composer avec des personnes dont la personnalité est incompatible avec la vôtre.


À première vue, ces tracas peuvent sembler insurmontables et épuisants à la longue. Vous vous dites que vous ne parviendrez jamais à les résoudre par vous-même. Pourtant, en vérité, ce n’est pas aussi compliqué que cela en a l’air. Pourquoi ? Parce qu’en fin de compte, toutes ces difficultés ne sont que des réactions de votre esprit qui influent sur votre vie quotidienne.
En vous rendant au travail, vous vous plaignez intérieurement : « Il y a encore des embouteillages » ou « Le métro est encore bondé. » Ces contrariétés vous font démarrer la journée du mauvais pied. Quelqu’un vous coupe la route ou vous bouscule, et une vague d’irritation, voire de colère, vous envahit. Avant une présentation importante, votre esprit imagine un scénario catastrophe. Et soudain, votre poitrine se serre, votre estomac se noue. Ce ne sont pas seulement des pensées passagères. Ce sont des réactions émotionnelles qui se répercutent dans votre corps et alimentent votre stress et votre anxiété. Quoi que nous fassions, que nous soyons en train de discuter, de travailler ou de nous promener, notre esprit est constamment en alerte.
Les petites contrariétés, les déceptions, les pressions, les regrets, les angoisses à propos de l’avenir… tout cela finit par se transformer en une frustration qui nous ronge.
Derrière chaque problème se cache une réaction de l’esprit. Et c’est justement cette réaction de l’esprit qui en est la cause profonde.
Cela peut sembler simpliste. Pourtant, il existe une solution fondamentale à tous ces maux : cesser d’avoir des réactions inutiles. Imaginez à quel point votre vie serait plus légère si vous pouviez vous débarrasser de ces réactions. Plus besoin de vous énerver, de vous sentir déprimé, de vous mettre en colère, de céder sous la pression, d’être tendu, de regretter le passé ou de vous inquiéter pour l’avenir. Imaginez que vous éprouviez un véritable soulagement. Vous vous sentiriez libre, et le bonheur suivrait naturellement.
Ne vous méprenez pas : décider de ne pas réagir ne signifie pas réprimer ses émotions, les ignorer ou faire semblant de s’en moquer. Décider de ne pas réagir, c’est ne pas laisser ces réactions automatiques et instinctives prendre le dessus. C’est appuyer sur le bouton de réinitialisation pour retrouver sa tranquillité d’esprit lorsque des émotions telles que la colère, l’anxiété ou cette pensée lancinante – « Je ne suis pas assez bon » – s’insinuent dans votre esprit.
Combien de migraines nous infligeons-nous ? Dans combien de sacs de nœuds nous retrouvons-nous empêtrés à cause de réactions que nous n’aurions pas dû avoir ? N’est-il pas temps d’adopter un mode de vie où ces réactions inutiles n’ont pas cours afin de nous concentrer sur ce qui compte vraiment ?
Le sage hindou couramment appelé Bouddha (l’Éveillé) nous initie à l’art de ne pas réagir. Ses enseignements nous apprennent à nous extraire de la spirale infernale de la souffrance et de la lutte en mettant fin aux réactions inutiles de notre esprit. Sa sagesse repose sur deux pratiques essentielles :
	observez les réactions de votre esprit ;

	pensez de manière rationnelle.


L’observation des réactions de l’esprit implique des pratiques telles que la méditation assise (samatha ou zazen) ou la méditation de pleine conscience et d’introspection (vipassana) qui sont de plus en plus populaires. Vous constaterez que lorsque vous observez attentivement vos réactions et les mécanismes internes de votre esprit, votre tumulte intérieur s’apaise naturellement. C’est un moyen simple, mais efficace, d’atténuer le stress et de réinitialiser votre état d’esprit. Nous étudierons cette technique en détail dans le prochain chapitre.
La pensée rationnelle consiste à aborder les difficultés avec logique, dans un objectif clair. Le but de ce livre est simple : vous aider à mettre fin aux réactions inutiles et éviter d’ajouter encore plus de contrariétés à votre vie. Pour y parvenir, nous nous concentrerons sur cinq étapes essentielles.
	Cessez de porter des jugements inutiles. Quoi qu’il arrive, ne vous dévalorisez pas (chapitre 2).

	Libérez-vous de la douleur des émotions négatives telles que le stress et l’inquiétude (chapitre 3).

	Vivez de manière authentique, libéré de la pression écrasante de l’opinion des autres (chapitre 4).

	Cessez d’être obnubilé par la victoire ou la défaite et de vous comparer aux autres (chapitre 5).

	Efforcez-vous de mener une vie qui vous satisfait pleinement (chapitre 6).


Chacune de ces idées universelles sera explorée à travers le prisme des enseignements de Bouddha.
Toute l’originalité de ce livre réside dans le fait que les difficultés de la vie y sont abordées à travers la sagesse du bouddhisme primitif, les enseignements originaux que Bouddha a partagés dans l’Inde antique, il y a plus de 2 500 ans. Ces enseignements sont riches de réflexions intemporelles. Dans tous les chapitres de ce livre, vous trouverez des citations des enseignements de Bouddha, écrites dans un langage simple et illustrées par des situations auxquelles nous sommes tous confrontés dans notre vie quotidienne.
Le bouddhisme primitif regorge d’outils pratiques encourageant la pensée rationnelle. Plus que jamais d’actualité dans le monde moderne, cette pensée est très différente des principes religieux souvent associés au bouddhisme. Nous verrons comment ces conseils pratiques vous aideront à transformer votre vie quotidienne.
Arrêtez de ramer à contre-courant. En marchant dans les pas de Bouddha, nous pouvons œuvrer à une vie où nous ne sommes plus freinés par les réactions inutiles. Peu importe ce que chaque jour nous réserve, nous pouvons apprendre à affronter les difficultés et à apaiser notre stress grâce à une pensée rationnelle.
Cet état d’esprit est le terreau sur lequel nous cultiverons la paix, la satisfaction et le bonheur véritable. C’est l’habitude la plus importante que nous puissions acquérir pour mener une vie épanouissante.
Ryushun Kusanagi



Chapitre 1
Réfléchissez avant de réagir
N’essayez pas de vous débarrasser de vos contrariétés,
essayez de les comprendre
Nous nous plaignons souvent que la vie est semée d’embûches. Vous êtes-vous déjà demandé : « Pourquoi suis-je constamment préoccupé ? » Étonnamment, peu de gens sont capables de définir clairement les causes de leur mécontentement.
Ce vague sentiment d’insatisfaction, cette pensée lancinante – « Suis-je vraiment satisfait de ma vie actuelle ? » – persistent parce que nous n’arrivons pas à mettre le doigt sur la cause. Que ce soit en raison de difficultés au bureau, de conflits avec des proches ou de sentiments de déception, de colère ou d’anxiété, nous souffrons parce que notre état d’esprit ne nous permet pas de faire face à nos préoccupations. Cette frustration alimente la spirale infernale de l’insatisfaction.
Les enseignements de Bouddha nous aident à surmonter les difficultés auxquelles nous sommes confrontés dans notre vie quotidienne. Sa philosophie suit un processus simple et logique :
	les difficultés existent ;

	chaque souci a une cause ;

	les problèmes peuvent être résolus.


En décomposant le fil de la pensée, Bouddha nous offre un moyen efficace et rationnel de surmonter n’importe quelle difficulté.
Reconnaître vos soucis est la première étape pour aller de l’avant
Arrêtons-nous quelques instants pour observer les pensées qui nous traversent l’esprit au quotidien.
	J’ai l’impression que mon travail ne sert à rien. Je n’imaginais pas que ma vie prendrait cette tournure.

	J’en ai marre d’avoir des relations compliquées. Tout me semble trop difficile à gérer.

	Je n’arrête pas de ressasser le passé. Quoi que je fasse, je n’arrive pas à lâcher prise.

	Je n’arrive pas à exprimer ce que je ressens vraiment. Cela ne fait que s’amplifier et me ronge de l’intérieur.

	Je suis angoissé. J’ai l’impression que mon avenir est bouché et je ne sais pas où je vais.


Cela vous paraît familier ? Par ailleurs, la vie sème toutes sortes d’embûches sur notre route : accidents, maladies, problèmes familiaux. Nous sommes tous confrontés à des difficultés. Bouddha classe ces difficultés en Huit Souffrances :
« La souffrance de la vie elle-même.
La souffrance du vieillissement.
La souffrance de la maladie.
La souffrance de la mort.
La souffrance d’être confronté à des personnes que l’on n’aime pas.
La souffrance d’être séparé de ceux que l’on aime.
La souffrance de ne pas obtenir ce que l’on désire.
La souffrance des tourments constants de l’esprit. »
« Le premier sermon de Bouddha à Sarnath », Les Discours groupés

Bouddha désignait la souffrance par le terme sanskrit dukkha, composé de du, qui signifie « difficulté » ou « obstruction », et kha, qui signifie « vide qui ne peut être comblé ». En substance, dukkha est un profond sentiment de malaise, de douleur et d’insatisfaction qui nous accompagne toute notre vie. C’est le sentiment que, quoi que nous fassions, il manque toujours quelque chose ou que cette chose est hors de portée.
L’une des caractéristiques déterminantes des enseignements de Bouddha est sa volonté d’affronter la réalité sans fard. Il commence par reconnaître une simple vérité : la vie est faite de difficultés. Vous vous sentez insatisfait, accablé ou perdu ? Cela fait partie de la condition humaine. Au lieu de nier ces sentiments ou de les réprimer, Bouddha nous encourage à les reconnaître pour ce qu’ils sont, avec clarté et honnêteté.
Peut-être vous dites-vous : « N’est-il pas déprimant d’accepter la réalité ? » Pas du tout. Il ne s’agit pas de se résigner à la tristesse, mais de voir les choses telles qu’elles sont. Il y a une grande différence entre comprendre et renoncer. Le premier état d’esprit vous fait avancer, le second vous maintient dans l’impasse. Lorsque vous dites : « J’ai des difficultés. J’ai des problèmes non résolus », ce n’est pas un aveu d’échec, mais une prise de conscience. Et la prise de conscience est la première étape vers le changement.
La plupart d’entre nous traversons la vie avec un vague sentiment d’insatisfaction, accablés par un malaise que nous ne parvenons pas à nommer. Si ce sentiment persiste, c’est parce que nous ne l’avons pas tout à fait identifié. Dès que nous y parvenons, dès que nous disons « Oui, il me manque quelque chose » ou « Oui, j’ai des difficultés », nous passons d’une souffrance passive à la résolution active d’un problème.
La véritable transformation commence par comprendre ce qui est. Le fait d’admettre que vous nourrissez un sentiment d’insatisfaction et des tensions non résolues n’est pas un échec, c’est le premier pas vers leur résolution.
Heureusement, Bouddha nous a laissé une feuille de route pour y parvenir. Jetons-y un coup d’œil.

Une feuille de route claire et logique pour résoudre les problèmes
Une fois que vous avez admis que vous avez un problème, l’étape suivante consiste à vous demander : « Quelle en est précisément la cause ? »
Bouddha a défini une approche simple en quatre étapes pour faire face à la souffrance :
« La vie s’accompagne inévitablement de souffrance.
Chaque type de souffrance a une cause.
Cette souffrance peut être éliminée.
Il existe une méthode pour l’éliminer. »
« Le premier sermon de Bouddha », Le Grand Chapitre

Dans le bouddhisme, cela correspond aux Quatre Nobles Vérités. Peut-être vous paraîtront-elles évidentes, mais c’est justement le but. Le bouddhisme ne prône pas la foi ou une croyance aveugle. On ne vous dira jamais : « Crois en moi et tu seras sauvé. » Le bouddhisme vous encourage plutôt à amorcer un changement d’état d’esprit dans votre rapport à la vie afin de vous libérer de la souffrance et de parvenir à une paix authentique.
Les enseignements de Bouddha ressemblent beaucoup à l’approche d’un médecin. Tout d’abord, vous devez identifier le problème. Puis vous en cherchez la cause profonde. Et enfin, vous suivez un traitement pour soulager les symptômes et rétablir l’équilibre. Il n’y a rien d’abstrait ou de mystique dans cette approche. C’est un processus clair, étape par étape, qui permet de comprendre la nature de la souffrance et de trouver un moyen d’en sortir. Comme un bon traitement, il repose sur une observation attentive et sur l’expérience, non sur la foi ou le dogme.

Que cachent réellement vos problèmes professionnels et relationnels ?
Quelle est précisément la cause profonde de la souffrance ? Le bouddhisme accuse souvent l’attachement, notre propension à nous accrocher aux choses, à rester prisonniers de nos désirs, de nos regrets, de la colère ou de nos peurs. Cette incapacité à lâcher prise est si profondément ancrée qu’elle finit par nous rendre malheureux.
Si vous examinez de plus près les pratiques bouddhistes qui aident à lâcher prise, comme la méditation assise ou la méditation de pleine conscience, vous constaterez qu’il y a quelque chose de plus profond en jeu.
Pourquoi est-il si difficile de lâcher prise sur nos inquiétudes et nos attachements ? Pourquoi sommes-nous constamment absorbés par tant de problèmes, petits et grands ? Les réactions automatiques de notre esprit en sont la seule cause.
Dans notre vie quotidienne, nous réagissons en permanence, nous ne cessons jamais de penser. Nous sommes agacés lorsque tout ne se passe pas comme nous le désirons. Nous sommes anxieux à l’idée de ce que les autres pourraient penser de nous. Nous ruminons nos erreurs passées, nous nous demandons ce que nous avons pu mal faire. Toutes ces réactions proviennent de l’esprit.
Où ces réactions nous mènent-elles ? Nous nous mettons en colère, ce qui nuit à nos relations. Nous croulons sous la pression et ne parvenons pas à donner le meilleur de nous-mêmes. Nous ruminons des souvenirs douloureux et sombrons dans le regret. Nous réfléchissons trop et nous nous convainquons que nous ne sommes pas assez bons.
En fin de compte, ce sont ces réactions de notre esprit qui sont à l’origine de notre souffrance. La racine de la souffrance n’est pas l’attachement en soi, mais les réactions de l’esprit.
Peut-être acquiescez-vous en ce moment même, en pensant : « C’est exactement ça. Je réagis constamment à tout ce qui m’entoure. Et lorsque tout ne se déroule pas comme je le souhaite, je finis par être contrarié. » En effet, vos réactions sont les véritables responsables de votre souffrance. Ce sont les réactions automatiques de votre esprit qui déclenchent le stress, l’anxiété et tous les problèmes auxquels vous êtes confronté dans votre quotidien.
Donc, s’il y a une chose que nous devons commencer à pratiquer chaque jour, c’est bien celle-ci : nous devons cesser de gaspiller notre énergie dans ces réactions inutiles.

Sagesse ancienne pour problèmes actuels
Lorsque nous sommes confrontés à des difficultés, notre instinct nous dicte de riposter. Nous nous heurtons aux autres, aux situations frustrantes et aux réalités injustes. Nous réagissons, nous luttons et nous nous efforçons de changer la situation pour la surmonter.
Pourtant, en vérité, la plupart des problèmes de la vie ne peuvent être surmontés par la lutte. Peu importe le pouvoir, l’argent ou l’influence que vous acquérez, la réalité suivra toujours son cours. Les difficultés et les échecs font partie de la vie, et personne n’y échappe.
C’est la vérité immuable que Bouddha a énoncée il y a plus de 2 500 ans : la souffrance est indissociable de la vie. Peu importe l’énergie et la volonté déployées pour résister, certaines choses ne plieront tout simplement pas.
Alors, quelle est l’alternative ? Que diriez-vous d’adopter un mode de vie plus intelligent et plus rationnel ?
Pour y parvenir, vous devez apprendre à ne plus réagir inutilement. Peut-être vous dites-vous : « D’accord, ça a l’air génial, mais comment faire concrètement ? » Ne vous inquiétez pas, Bouddha ne s’est pas contenté de mettre le doigt sur le problème. Il nous a également transmis des conseils pratiques pour trouver la clarté, le calme et un remède à la souffrance.


Découvrez la véritable raison qui se cache derrière vos difficultés
Nous avons déjà découvert une vérité fondamentale : toute souffrance commence par une réaction de votre esprit. Vous devez maintenant vous demander : « Pourquoi mon esprit réagit-il ainsi ? »
Si vous vous mettez en colère lorsqu’un événement malheureux se produit, la raison de cette réaction semble évidente : c’est l’événement lui-même.
Soyons honnêtes : la vie n’est pas toujours aussi simple. Parfois, nous réagissons de façon peu rationnelle, même envers nous-mêmes. Vous êtes-vous déjà senti irrité, stressé ou anxieux sans en comprendre la raison ? Certaines personnes essaient de trouver des réponses par le biais de la voyance, de la thérapie ou de l’aide psychologique. Même si ces méthodes peuvent vous aider, la sagesse de Bouddha offre un raccourci instantané vers la clarté.
Imaginons que ces derniers temps, votre entourage vous contrarie de plus en plus. Peut-être que vos parents vous ont toujours agacé. Désormais, vos collègues, vos amis vous irritent également. Leurs moindres faits et gestes vous énervent, et franchement, c’est épuisant.
Vous demandez conseil. Et voici ce qu’on vous répond : « Je comprends ce que tu ressens, mais ne penses-tu pas que tu devrais essayer de prendre les choses plus à la légère ? » ou « Tu attends trop des autres, concentre-toi sur les côtés positifs. »
Bien sûr, ces conseils sont judicieux, mais ces paroles ne vous aident pas vraiment. Votre vie quotidienne reprend son cours et, très vite, cette irritation familière refait surface. Que se passe-t-il réellement ? Pourquoi cette frustration revient-elle sans cesse ?
La vie est un courant impétueux :
le point de vue de Bouddha sur la réalité
Même lorsque nous sommes confrontés à de vagues contrariétés, qui sont difficiles à cerner, il y a toujours une solution claire. Pour la trouver, il faut remonter à la cause véritable de nos réactions.
Bouddha avait une profonde compréhension de nos causes d’insatisfaction ou de frustration. Il l’a exprimée ainsi :
« Comprenez pourquoi la souffrance survient.
La cause de la souffrance est l’envie irrésistible et incessante de plaisir. »
« Le premier tour de la roue », Les Discours groupés

Bouddha a découvert que l’envie irrésistible (tanha) est l’énergie qui alimente en permanence les réactions de notre esprit. C’est une force sous-jacente qui coule en nous tout au long de notre vie.
Cette envie irrésistible se divise en sept désirs fondamentaux :
	l’instinct de survie (le désir de rester en vie) ;

	le sommeil (le désir de se reposer) ;

	la faim (le désir de manger) ;

	la libido (le désir d’intimité) ;

	la paresse (le désir d’éviter l’effort) ;

	le plaisir sensoriel (le désir de voir, d’entendre, etc. des choses agréables) ;

	le besoin de reconnaissance (le désir d’être reconnu).


Ces sept désirs existent en chacun de nous, ce qui signifie que nous pouvons décomposer la vie humaine en un cycle, décrit ci-dessous.
	Il y a une envie irrésistible.

	Cette envie irrésistible engendre les sept désirs.

	Nous réagissons en fonction de ces désirs.

	Parfois, nous ressentons

	
	



Comment faire la paix avec un cœur insatisfait ?

« À quoi bon ? »

Exemple vécu : le jour où la souffrance s’est transformée en espoir




Il suffit d’observer votre esprit
	
	
	

1. Nommez vos émotions

2. Soyez à l’écoute de vos sensations physiques

3. Faites le tri dans vos pensées

	
	
	
	



Réinitialisez votre esprit
	
	
	


La pratique de la marche pour se vider l’esprit

Les Trois Poisons mentaux seraient-ils des outils secrets ?
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