
Le titre de cette lettre mensuelle Living the Lotus�Buddhism in Everyday Life (« Vivre le Lotus�Le Bouddhisme au quotidien ») reflète notre v�u d�enrichir 
notre vie et de lui donner davantage de sens en vivant les enseignements du Sûtra du Lotus dans nos actes quotidiens, à l�image de la belle fleur de Lotus qui 
s�épanouit, bien que poussant dans l�eau boueuse. Le but de cette lettre publiée sur internet est d�aider les gens dans le monde entier à intégrer dans leur vie 
de tous les jours les enseignements du bouddhisme.

La Risshô Kôsei-kai est une organisation bouddhique 
laïque dont le texte sacré est le Sûtra du Lotus. Elle fut 
établie en 1938 par Nikkyô NIWANO (fondateur) et 
Myôkô NAGANUMA (cofondatrice. Elle est composée 
d’hommes et de femmes ordinaires qui souhaitent 
intégrer les enseignements du Bouddha Śākyamuni dans 
leur vie quotidienne et contribuer à l’établissement de la 
paix dans le monde. Nous, les membres, avec l’actuel 
Président Nichikô NIWANO, œuvrons en tant que 
Bouddhistes à la transmission des enseignements du 
Bouddha tout en nous impliquant dans de nombreuses 
actions locales et internationales en faveur de la Paix, en 
coopération avec d’autres organisations. 
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Dans le Dhammapada – considéré comme l’un des sûtras les plus anciens qui 
nous sont parvenus –, on peut lire cette phrase : « Celui qui peut retenir, comme un 
char en marche, ses colères lorsqu’elles se produisent, celui-là, je l’appelle 
‘Cocher’. » (Traduction d’une version en japonais moderne de Nakamura Hajime, 
éd. Iwanami bunko.)

Śākyamuṇi nous enseigne là l’importance du contrôle de la colère. Cependant, 
même si on nous l’explique, il est difficile de freiner ses sentiments et cela ne se 
limite nullement à la seule pulsion de la colère. Parfois, on dit des choses qu’il 
vaudrait mieux s’abstenir de dire ou on se laisse tenter à acheter des choses qu’on 
ferait mieux de ne pas acheter, on s’écarte du droit chemin, et s’en suivent des 
disputes avec autrui.

Alors, comment s’arrêter lorsqu’on est sur le point de se laisser emporter par des 
pensées de colère et de désir ou des pensées égocentriques ?

Personnellement, je recommande de prendre d’abord une bonne respiration. 
Rien qu’en prenant une seule respiration profonde, notre esprit s’apaise. Et, lorsque 
c’est possible, il est important aussi de réfléchir sereinement, après une bonne nuit 
de repos.

Par ailleurs, si vous êtes croyant, lorsque gonflent sur vous les nuages noirs de 
de l’avidité, de la colère et de l’égocentrisme, si vous observez vos pensées en vous 
demandant « Qu’en penserait le Bouddha ? » ou « Que ferait-il ? », vous devriez 
pouvoir retrouver votre calme. Il y en a aussi parmi vous qui, plutôt que des dieux 
ou bouddhas invisibles, préfèrent prendre pour exemple des gens proches d’eux « 
Que ferait mon père dans ce cas-là ? » ou « Que ferait ma mère ? » et parviennent 
ainsi à calmer ces sentiments de colère, de désirs ou d’égocentrisme.

Parmi les « Huit voies correctes » (ou « Noble chemin octuple ») la deuxième 
mentionnée est « la pensée juste » (skt. samyak-saṃkalpa) qui signifie s’écarter de 
l’avidité, de la colère et de l’égocentrisme, penser avec un esprit supérieur tel que 
celui du Bouddha. Si on applique cela à la vie quotidienne, ne pourrait-on pas 
considérer qu’il y a une voie d’accès à la pratique dans le fait de s’arrêter en prenant 
une bonne respiration lorsqu’on est sur le point de se laisser emporter par ses 
sentiments et pulsions ?

Commencer par prendre une bonne respiration

by Rev. Nichiko Niwano
President de la Rissho Kosei-kai

Le mot du Président

Savoir « s’arrêter »
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Le mot du Président

Je pense que tout le monde saisit l’importance de supprimer les « trois maux de 
l’esprit » que sont l’avidité, la colère et l’égocentrisme et de penser avec un esprit 
supérieur. Cependant, à force de s’entendre dire « Il faut devenir ainsi. », « Il faut 
s’écarter des désirs. », il arrive que certains, presque résignés, se plaignent en me 
disant : « J’en finis par penser que je suis mauvais car je n’arrive toujours pas à me 
défaire de ces sentiments de désir, de colère et d’égocentrisme. » Alors, ne 
faudrait-il pas changer un peu notre vision et, en réfléchissant une nouvelle fois à la 
signification de la « pensée juste », essayer d’en avoir une compréhension plus 
profonde ?

Avoir un esprit sans avidité, colère ou égocentrisme, c’est la « pensée juste », mais 
on pourrait aussi reformuler cela en disant que c’est avoir « un esprit partageur », « 
un esprit bienveillant », « un esprit compatissant ». En un mot, ce n’est autre que 
l’altruisme. En somme donc, ici le terme de « juste » signifie « altruiste ».

Personne n’est parfait. C’est pourquoi, même lorsque nous sommes sujets au 
désir ou à la colère, il est important de prendre pour habitude de « penser de façon 
altruiste ».

En faisant ainsi tout le monde est capable de penser et d’agir avec un esprit 
supérieur tel que celui du Bouddha. Cependant, que ce soit le « savoir s’arrêter » 
évoqué ci-avant ou « l’altruisme », il arrive parfois dans la vie que cela soit vrai-
ment difficile à mettre en œuvre.

Par le passé, j’avais déjà évoqué les paroles suivantes : « Tel le soleil silencieux, 
tel le vent pur, tel un pilier, tel un rocher. » Tout particulièrement, lorsque l’on est 
sur le point de se laisser emporter par ses sentiments, lors d’une altercation avec 
autrui par exemple, il faut, comme dans ces paroles, penser à la Nature et ouvrir son 
esprit. Le ciel, la Terre, la Nature et nous-mêmes ne faisons qu’un, tout comme la 
personne en face de nous. Grâce à cette prise de conscience, nous pouvons devenir 
le « Cocher » de notre esprit et, avec un esprit supérieur tel que celui du Bouddha, 
nous pouvons avancer dans notre précieuse vie.

Extrait de « Kôsei », numéro de juin.

Avec un esprit altruiste
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L’équipe de Living the Lotus attend vos opinions et impressions. Merci de bien vouloir nous contacter à l’adresse 
mail ci-dessous. Email: living.the.lotus.rk-international@kosei-kai.or.jp
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Rissho Kosei-kai of Habarana
151, Damulla Road, Habarana, Sri Lanka

Rissho Kosei-kai of Polonnaruwa

Other Groups
Rissho Kosei-kai Friends in Shanghai


