PETITE PHILOSOPHIE
BOUDDHISTE DU QUOTIDIEN

1. Le monde est imparfait

Le monde est imparfait, et nous ne pouvons pas le
rendre parfait. Nos moyens d’agir sur lui sont fragmen-
taires et limités. Les causes qui déterminent nos réussites

et nos échecs sont multiples et complexes.

Selon la philosophie bouddhiste, les trois aspects
constitutifs du monde sont I'imperfection : «le monde
est imparfait », 'impermanence : «rien ne dure éternelle-
ment», et enfin la complexité : «il n’y a jamais de cause

unique »'.

Nous pouvons, a notre niveau, accepter ces trois compo-
santes des choses, et faire de notre mieux jour apres jour.

Tout ce que nous pouvons changer, c’est nous-mémes.

1. Voir en annexe 5.
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Nous pouvons parfois avoir I'impression, sur certains
points, que le monde, tel que nous le voyons évoluer sous
nos yeux, suit une mauvaise pente. Mais rien ne nous
permet vraiment de juger que ce nouveau monde, dont
nous accompagnons I’évolution, soit moins bon ou moins
beau que I’ancien.

Il ne se dégrade pas, il change. Nous pouvons désap-
prouver certaines de ces mutations, mais il est inutile,
voire délétere, pour nous et nos proches, de ressasser notre
indignation.

2. Accepter I'imperfection

Le monde est imparfait, tout au plus pouvons-nous en
arrondir quelques angles. Accepter cette imperfection
ne signifie pas que notre existence est nécessairement
misérable. Au contraire, ne pas I’accepter peut nous faire
souffrir. Dire que la vie est faite d’épreuves n’est pas plus
pessimiste que la hauteur de la montagne est haute, si elle
I’est : il suffit d’accepter les difficultés qu’elle représente.
Cela n’exclut pas d’avoir du plaisir a les franchir.

Un monde impermanent signifie que toute chose appa-
rait puis disparait. Ainsi, nous naissons, vivons, et mourons
ainsi que tout ce a quoi nous sommes attachés.

Dans nos relations avec les autres, il n’y a guére de
place pour la perfection. Nous sommes tous sujets a la
peur, a la tristesse, a la colere, au dégoit, a la honte, a
la jalousie et a d’autres sentiments : chacun d’entre nous
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est, a des degrés divers, le jouet de ses émotions. Cela ne
veut pas dire que nous ne pouvons rien y faire, mais si
nous voulons atteindre la perfection, nous commengons
a souffrir : nous ressentons du découragement ou de la
culpabilité, et pour les autres, du mépris ou de la colere.
Ainsi, la volonté d’améliorer son sort peut apporter de la
satisfaction, mais la volonté de perfection devient vite une
tyrannie.

=. Limpermanence

«Je regrette tellement la maison de mon enfance...

On y faisait du feu dans la cheminée. Dans le bois

derriére le jardin, ma sceur et moi jouions & Thierry

la Fronde. Mais & la mort de mes grands-parents,
il a fallu la vendre. »

Toutes les choses que nous réalisons sont comme des
chateaux de sable. Pourtant, cela ne nous empéche pas
d’en construire avec plaisir, bien que nous sachions qu’ils
vont étre balayés par la mer. Nous les aimons, précisément,
parce qu’ils provoquent en nous cette vague nostalgie, de
I'impermanence des choses qui naissent et disparaissent.

Tout ce qui existe pour nous semble éternel : les lieux
que nous aimons, nos proches, I’état de la société...
Nous percevons les changements comme une forme de
déclin du monde. Tout ce que nous avons possédé ou
entretenu, qui disparait, est per¢gu comme une perte,
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car nous avons tendance a penser que toutes ces choses
constituent 1’état normal du monde.

Nous tendons a croire que nos enfants vivront la ou
nous avons vécu, que notre mort est un phénomene inac-
ceptable, qu'un régime social, politique ou économique
particulier peut se poursuivre éternellement, moyennant
des ajustements mineurs. Quand les choses changent ou
disparaissent, nous souffrons et invoquons la décadence.
Mais, c’est la volonté de les garder «telles qu’elles sont»
qui est source de souffrance.

Les choses n’existent que parce que nous les
nommons (par exemple : « Honfleur», «Nathalie», «le
passé simple», «le parti Socialiste»), mais leurs dénomi-
nations ne décident en rien du monde. Tout peut survenir,
tout peut disparaitre — en tout cas sous I’aspect ou sous le
nom que nous connaissons.

4. La stabilitée est I'exception

«Ma grand-mére a vécu dans six pays différents.
Elle est née en Créte en 1900. Elle a fui I'ile
en 1913, pour la Yougoslavie, la France et
I’Allemagne. Puis, elle a connu la guerre de 1914
et la grippe espagnole et a émigré en Algérie
francaise, qu'elle a di quitter en 1962, & la suite
de la guerre d’indépendance, pour sinstaller
a nouveau, en France. »
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Nous pouvons mener une existence stable et en étre satis-
faits : un revenu convenable, des conditions de vie régulieres
et organisées selon un cycle hebdomadaire. Nous pensons
que ces habitudes n’ont aucune raison de changer et que nous
n’allons pas nous en lasser : nous travaillons et pouvons nous
distraire, rencontrer nos proches et nos connaissances, mettre
de ’argent de coté pour nos vieux jours.

Mais pour la plupart d’entre nous, cette vie n’est pas
possible : I’évolution s’engouffre continuellement dans
nos existences sous les formes les plus diverses et les plus
inattendues.

Ce changement peut étre négatif (chdmage, conflit fami-
lial, état de violence sociale qui nous oblige a remettre notre
vie en cause...), mais il peut aussi étre positif (promotion;
naissance d’un enfant; nouveau logement...)

Dans tous les cas, le monde est impermanent et
change trop rapidement pour nous permettre de mainte-
nir cette stabilité indéfiniment, méme si nous la désirons.
Contrairement a ce que nous pensons, c’est le changement
qui est la norme et la stabilité ’exception.

5. Se préeparer
aux traumatismes de l'existence

Au cours de notre vie, nous sommes continuellement
séparés des choses que nous aimons et nous devons aban-
donner des habitudes qui nous sont chéres. Cela commence
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des la naissance, quand nous quittons le corps de notre
mere, puis lors du sevrage. Cela continue pendant I’en-
fance, quand nous perdons des objets que nous aimons,
que nous déménageons ou que nos amis partent, quand
nous devons passer du temps loin de nos parents. Puis,
cela se poursuit a I’dge adulte : les choses se dégradent
ou se cassent, nous devons partir pour aller vivre ailleurs,
nous perdons nos parents.

C’est le refus de 'impermanence des choses qui consti-
tue une souffrance, dont nous pouvons nous libérer ou tout
du moins limiter, en prenant pleine conscience des notions
complémentaires d’'impermanence et de continuité.

Nous pouvons, par exemple, comprendre que tout ce
que nous sommes a préexisté, et perdurera apres nous, et
ainsi considérer la mort, non pas comme une disparition,
mais comme le passage d’un état dans un autre. Ce qui
nous permet de moins souffrir a I'idée de perdre ou d’avoir
perdu nos proches.

D’une facon générale, visualiser les situations de trau-
matismes de I’existence' revient a une forme de préparation.
Ainsi, c’est en restant calme qu’on peut le mieux se préparer
a ¢éviter la colére, et non quand elle est déja 1a et quelle
submerge tous les raisonnements. C’est lorsqu’on est en
bonne santé qu’on peut se préparer a traverser la maladie, a
supporter la douleur et les sentiments d’injustice, de honte,
de tristesse qu’elle va provoquer, et non lorsqu’elle brouille
la conscience dans un flot d’émotions contradictoires. C’est
aussi lorsqu’on est en bonne santé qu’on peut le mieux se

1. Voir en annexe 2.
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préparer a la difficile période qui précede la mort. Il en va
de méme avec les autres situations traumatiques, y compris
la plus inconcevable de toutes, la guerre.

¢. Rien n'est éternel

Les objets se cassent, les biens se perdent, les lieux
deviennent inaccessibles. Tout ce que nous vivons est
englouti dans le gouffre sans fond du passé.

Aristote pensait que le mouvement naturel des choses
¢tait 'immobilité, et qu’elles ne bougeaient que si on leur
appliquait une force. Notre vision du monde reste aristoté-
licienne, car nous pensons que 1’état naturel des choses est
I'immobilité, 'immuabilité, la permanence, et qu’elles ne
disparaissent ou ne se dégradent que parce que des forces
extérieures interviennent sur elles. Mais rien n’est éter-
nel. La matiére, apparemment la plus inerte, se compose
de particules en mouvement constant : méme au sein
d’un objet quelconque au repos le plus complet, atomes
et ¢électrons interagissent a des vitesses inimaginables.
Cette «matiere» n’a rien de «matériel» : ces particules
sont composées d’éléments non matériels qui jaillissent et
retournent continuellement au vide.

De méme, ce qui constitue notre monde matériel,
intellectuel, relationnel et social est en constante évolu-
tion. Mes opinions présentes sur le monde ont préexisté a
travers celles d’autres personnes, sous la forme d’écrits, de
paroles ou d’attitudes.

21



	_Hlk28959144
	_Hlk29123712
	_Hlk28959237
	_Hlk25164496
	_Hlk28959831
	_Hlk28959769
	_Hlk28960204
	_Hlk28960303
	_Hlk28960753
	LUNDI_15_(1.1)_«_Le_monde_est_souffrance
	_bookmark137
	Avant-propos
	Quelques questions auxquelles ce livre tente de répondre
	Petite philosophie bouddhiste du quotidien
	1. Le monde est imparfait
	2. Accepter l’imperfection 
	3. L’impermanence
	4. La stabilité est l’exception
	5. Se préparer aux traumatismes de l’existence
	6. Rien n’est éternel
	7. Être bouddhiste
	8. Notre grande chance
	9. Le mal
	10. La vérité
	11. La réalité est subjective
	12. La bonne vision du monde
	13. Appliquer les quatre nobles vérités
	14. Apaiser la douleur de l’autre
	15. L’argent
	16. Ce que je suis, ce que je sais faire
	17. Nous sommes des êtres composites
	18. L’histoire de nos vies
	19. Entre le passé et l’avenir
	20. Être une personne de transition
	21. Vaincre nos défaillances
	22. La continuité humaine
	23. Le don
	24. La transmission
	25. Après la vie
	26. Les cinq agrégats
	27. L’acceptation de la mort
	28. La notion de mission
	29. Les missions du quotidien
	30. Les habitudes
	31. Chasser le naturel
	32. Rien n’arrive en une fois
	33. Les dépendances 
	34. Se sauver pour préserver ses proches
	35. Le monde naturel
	36. L’automobile
	37. Un mal moderne
	38. Le bon usage des mots
	39. Tenir ses engagements
	40. Respecter ses promesses
	41. Les informations nuisibles
	42. Pourquoi mentons-nous ?
	43. La dynamique du mensonge
	44. La privation de liberté
	45. Nos choix sont innombrables
	46. Agir et subir
	47. Vivre avec les circonstances
	48. Accepter et améliorer
	49. L’avenir est indéfinissable
	50. La confiance en soi
	51. L’inquiétude
	52 Le timing des solutions
	53. Le désir
	54. L’amour a-t-il un sens ?
	55. Être deux
	56. La crise de la parenté
	57. Les enfants
	58. Privé et public
	59. Parent de soi-même
	60. L’amour inconditionnel 
	61. Les émotions
	62. La jalousie 
	63. Le mépris
	64. La déception
	65. La frustration
	66. Tout peut arriver
	67. Les chocs
	 68. Les pensées toxiques
	69. La peur et la colère
	70. Exprimer ses émotions 
	71. La violence
	72. Les menaces qui pèsent sur nous
	73. L’état de guerre
	74. Partir
	75. Résister
	76. Partir en guerre
	77. Les armes
	78. Avoir un effet sur le monde 
	79. Servir à quelque chose
	80. Renoncer à désigner le mal
	81. Les conspirations
	82. Progrès et décadence
	83. La dégradation physique
	84. L’ordre naturel
	85. Il n’y a pas de « sens de l’histoire »
	86. Le paradis perdu
	87. Le stress
	88. Être désorganisé
	89. L’enfer du manque de temps
	90. L’immédiat et l’urgent
	91. L’appel de l’immédiat
	92. Une liste
	93. L’ordre des priorités
	94. Temps de repos et temps perdu
	95. Les moments intermédiaires
	96. Travailler
	97. L’activité professionnelle
	98. La souffrance et les préoccupations matérielles
	99. La perte
	100. L’inconfort, le manque et la douleur
	101. Le plaisir physique
	102. Le déshonneur et la colère
	103. Le sentiment d’humiliation
	104. Le pouvoir et l’impuissance
	105. La quête du gain 
	106. Les ambitions perdues
	107. Le seul fait d’avoir un corps implique de la douleur
	108. Douleur et souffrance 
	109. Les traumatismes de l’existence
	110. L’enchaînement à une situation non désirée
	111. La séparation d’avec une chose aimée
	112. La mort des siens
	113. Enfance et vieillesse
	114. Les âges de la vie
	115. La vieillesse comme état de l’existence
	116. Il n’est jamais trop tard
	117. Les relations aux autres
	118. Présences physiques 
	119. Les groupes
	120. Ce qu’on a envie de faire
	121. Ce qu’on ne peut pas changer
	122. Ce qu’on fait : l’acte juste et l’acte qui ne l’est pas
	123. La prise de décision
	124. S’accorder
	125. Avoir raison, avoir tort
	126. Donner l’occasion
	127. Des qualités sociales
	128. Contrôler les autres ? 
	129. Donner son avis
	130. Faire des propositions
	131. La pornographie
	132. Nos différents mondes
	133. Intérieurs (privés) et extérieurs (publics)
	134. La franchise
	135. Les reproches
	136. La critique
	137. Écouter
	138. Se comprendre 
	139. La sincérité
	140. Les amis
	141. Le bénéfice du doute

	Postface
	Index
	Les quatre nobles vérités
	Les traumatismes de l’existence
	Les huit préoccupations matérielles
	L’octuple sentier
	Les trois composantes des choses
	Le « moi »
	Les âges de la vie
	Les émotions
	Siddharta Gautama et l’origine du bouddhisme
	Quelques références
	Remerciements

