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Introduction

Vous sentez-vous rarement à la hauteur? Êtes-vous critique envers vous-même? Portez-vous des jugements peu flatteurs sur votre personne? Vous dites-vous, en votre for intérieur, que vous aimeriez avoir plus d’intelligence, être plus svelte, connaître plus de succès, avoir plus d’argent, être beau ou belle? Prenez-vous tout ce qui arrive, y compris ce que les autres disent et font, comme se rapportant personnellement à vous? Avez-vous le sentiment que votre valeur dépend de votre échec ou de votre réussite, de votre force ou de votre faiblesse? Avez-vous tendance à vous attarder à vos travers plus qu’à vos qualités? Avez-vous l’habitude d’éprouver de l’insatisfaction et du découragement parce que vous n’êtes qui vous souhaiteriez être? Ressentez-vous de la solitude face à ce sentiment de ne pas être à la hauteur?

Voilà le doute qui loge dans l’estime de soi que nous ressentons tous par moments. Il est facile de s’accrocher à des attentes irréalistes (impossibles à satisfaire) puis de chercher à l’extérieur de soi pour «arranger ça» et se sentir mieux, convaincu que c’est là qu’on trouvera ce dont on a besoin pour prouver aux autres notre valeur. Nous avons tendance à comparer notre vie à celle des autres et à forger notre identité autour des histoires que nous racontons sur nous-mêmes. Trop souvent, ces efforts mal dirigés conduisent à la dévalorisation de soi. Et c’est probablement ce sentiment même d’infériorité et d’insécurité qui vous a poussé vers ce livre (et qui m’a incitée à l’écrire, en grande partie).

L’estime de soi par la pleine conscience se veut un outil qui transformera votre pensée et ouvrira votre cœur afin que vous puissiez envisager la possibilité que l’objet de votre quête soit en vous depuis toujours!

L’estime de soi par la lorgnette de la pleine conscience

Nous luttons tous pour accepter ce que Bouddha a appelé les trois vérités fondamentales de notre existence:


1.  La vie est difficile (dukkha).

2.  Tout change (anicca).

3.  Le flot de l’expérience coule sans jamais être le même.



Cela veut dire qu’on est insatisfait quand notre vie n’est pas telle qu’on veut qu’elle soit, on résiste au changement et on lutte pour s’accrocher à une image de soi qui a de la permanence. Fondamentalement, le contrôle de la vie échappe à l’être humain, on a du mal à accepter ce fait, et on le prend personnellement. On ne veut pas se sentir insécure ou inférieur, alors on décide d’essayer de se recréer soi-même. On tente de s’accrocher aux parties de soi qu’on aime et de se débarrasser de celles qu’on n’aime pas. On cherche un sceau d’approbation définitif et permanent.

Or, quand on renie certaines parties de soi, cela signifie qu’on n’est plus disponible à 100% pour soi-même ou pour nos proches. Se défendre constamment contre l’échec et la désapprobation, c’est comme porter une lourde armure protectrice sur soi qui nous empêche de bouger librement et de faire les nombreuses choses qui sont importantes pour nous dans la vie.

Quand on apprend à accueillir toutes les parties de soi – à s’accepter inconditionnellement – notre valeur inhérente fait surface. On s’ouvre et, délesté de notre lourde armure défensive, on devient véritablement capable d’être présent à soi et aux autres. En apprenant à accepter la nature changeante de toute chose, on accepte aussi que la réussite et l’échec vont et viennent. Quand on comprend que notre vie est un processus qui se déploie moment par moment, on développe une manière d’être en relation avec soi qui dépasse la définition qu’on a de soi-même. D’un point de vue bouddhiste, l’estime de soi pourrait être définie comme un soi sans définition.

À mesure qu’on connecte profondément avec soi, on se rend compte qu’on est déjà entier et déjà complet tel qu’on est. En «se liant d’amitié avec soi» et en cultivant des qualités propices à la complétude, on s’ouvre à tout ce qui se présente avec une attitude d’acceptation inconditionnelle. Dans ce processus qui sans cesse se dévoile, vous sentez que votre nature fondamentale (votre nature Bouddha) est bonne et pure et que vous faites partie de quelque chose de plus grand que vous. En un sens, vous et le monde ne faites qu’un.

Grâce à l’éveil de la conscience, à la chaleur humaine de la compassion et à la sagesse de cette voie, on devient capable de connecter avec les autres, d’avoir à cœur un tout plus grand que soi et d’adhérer à nos valeurs fondamentales en tout temps, peu importe ce qui se présente à nous. L’estime de soi par la pleine conscience est un processus en constant déploiement qui cultive l’acceptation de soi et de la compassion pour soi, deux attitudes qui offrent la force, la clarté, l’amour et l’engagement d’être humain dans ce voyage qu’on appelle la vie.

Les fruits de la pleine conscience

La pleine conscience consiste à s’ouvrir au moment présent tel qu’il est, sans essayer de s’accrocher à ce qu’on aime de ce moment ou de se débarrasser de ce qu’on n’aime pas. Une partie de la pleine conscience consiste à «être avec» vous-même tel que vous êtes, malgré votre désir d’être autrement. Votre perception de vous-même n’est pas issue d’un récit de votre vie qui serait figé dans le temps, mais plutôt de votre expérience immédiate, laquelle change à chaque instant. Être dans la pleine conscience, c’est comme être un cerf-volant qu’on laisse libre de voler selon les courants du vent. Parfois, vous volez haut et vite; d’autres fois, vous tournez en rond et vous écrasez au sol. Le résultat n’est pas ce qui importe. L’important est de vous relever et de recommencer en lâchant prise sur la déception d’avoir crashé. Ce n’est pas ce qui arrive, mais comment vous y réagissez qui fait toute la différence. La pleine conscience vous invite à dire oui à la vie, une attitude particulièrement précieuse quand vous vous découragez facilement et que vous vous accrochez à des notions de ce qui devrait ou ne devrait pas être.

La pleine conscience voit le temps gris de l’insatisfaction comme une occasion d’apprentissage et de croissance, et cette perspective permet d’entretenir une attitude de curiosité: on devient attentif d’une manière ouverte et chaleureuse. Elle vous permet de renverser toute tendance à fuir ou à vous cacher, et vous incite à faire face à ce qui est difficile et à accueillir la difficulté. Au lieu de penser Je ne suis pas à la hauteur, vous vous dites Ah, voilà donc à quoi ça ressemble, de ne pas se sentir à la hauteur. La pleine conscience enseigne que la vie doit être vécue à travers les sens et non à travers les commentaires incessants de notre esprit.

La pleine conscience vous apprend à vivre avec ce qui arrive maintenant, de sorte que vous ne restez pas pris dans la culpabilité à propos du passé ou dans la peur à propos de l’avenir. Votre vie ne se limite pas à votre liste de choses à faire ou à celles que vous avez accomplies jusqu’à maintenant. Votre vie réside dans ce qui se passe réellement. En restant dans le présent, l’objet de votre attention n’est plus sur ce qui ne va pas, mais sur ce qui va. Imaginez le sentiment de liberté qui en découle!

Pratiquer la pleine conscience, aussi appelée attention juste ou présence attentive, vous permet de mener votre vie de manière intentionnelle. Quand vous vous engagez à accueillir ce qui se présente et à vous éveiller à la sagesse dans un climat de compassion, vous cultivez la bonté. Avec l’intention vient l’attention, c’est-à-dire l’examen approfondi de qui vous êtes réellement et du sens de la vie. Cette attention est infiniment utile, parce qu’elle vous empêche de vous empêtrer dans des pensées stériles ou de vous perdre dans des détails insignifiants.

La pleine conscience vous extirpe de vos patterns automatiques de comportements. Au lieu de réagir sans réfléchir, vous réagissez de manière consciente et beaucoup plus constructive. La pleine conscience utilise la présence attentive pour passer au travers des situations difficiles plutôt que la seule pensée pour tenter de les éviter. Comme l’écrit Robert Kaplan: «Regardez un zéro et vous ne verrez rien; regardez au travers de celui-ci et vous verrez le monde2.»

L’estime de soi par la pratique de la pleine conscience

L’acceptation est une pierre angulaire de la pleine conscience. L’acceptation ne consiste pas à se dire que tout est correct, mais plutôt à reconnaître les choses telles qu’elles sont et à diminuer votre résistance que vous leur opposez. L’acceptation, c’est exercer votre curiosité, découvrir ce qui fait que vous n’êtes pas bien. C’est le paradoxe essentiel où l’on se tourne vers ce à quoi on résiste. Pour y arriver, on doit cultiver les qualités du non-jugement, du non-effort, de l’esprit du débutant, du lâcher-prise et de la patience. Ces qualités sont interreliées et font l’objet de la deuxième partie de cet ouvrage. Elles s’imbriquent les unes dans les autres et culminent sur une plus grande capacité de pouvoir compter sur la confiance qu’on se porte, c’est-à-dire la capacité de se fier à son esprit et à son corps grâce à une connexion profonde. Ces qualités sont les sept «piliers de la pleine conscience», identifiés par Jon Kabat-Zinn3.

Une autre pierre angulaire est la compassion. La compassion envers soi enveloppe votre conscience de chaleur. La psychologie bouddhiste reconnaît que la compassion est une qualité intrinsèque de l’esprit, une partie intégrante de la nature humaine. À mesure qu’on guérit des cicatrices émotionnelles de la dévalorisation, on est enveloppé par la chaleur du cœur et on devient capable d’éprouver de la compassion pour les autres. Cette conscience empreinte de compassion mène à une plus grande ouverture, à la sérénité, à la bienveillance, à la gratitude, à la joie compatissante et à la générosité.

Une autre pierre angulaire est de vivre sa vie avec de la vertu, un but et de l’intention pour le plus grand bien de tous. Cela veut dire honorer le caractère sacré de toutes les choses vivantes avec la conscience qu’elles ne font qu’un. Cela veut dire reconnaître qu’on n’est pas seul avec ses imperfections. Cela veut dire être prêt à accepter le défi d’être humain. Cela veut dire s’engager à agir de manière à ne pas causer de tort à soi-même et aux autres. Quand on cultive l’estime de soi par la pleine conscience, alors les qualités que sont l’acceptation, la compassion et la vertu vivent en soi comme des triplets inséparables.

 

2.  Kaplan, R. 1999, p. 1.

3.  Kabat-Zinn, J. 1990, p. 31-41.


Les fondements

Comment s’y prend-on pour diriger notre attention à cultiver l’acceptation et la compassion inconditionnelles plutôt qu’à rechercher l’acceptation conditionnelle? Comment mettre fin au besoin d’obtenir l’approbation des autres et commencer plutôt à cultiver ses qualités intérieures et honorer sa valeur intrinsèque? Comment lâcher prise afin de se sentir entier et sans peur, pour ainsi faire l’expérience du «déploiement» de soi?

La réponse est de commencer là où vous êtes. Vous êtes la seule personne à pouvoir faire les semailles de l’estime de soi par la pleine conscience.

En commençant là où vous êtes, vous pouvez simplement observer le processus qui éclot en vous. Vous pouvez déloger vos pensées remplies de jugements, vous situer dans le moment présent et vous rendre compte que la personne que vous cherchez a toujours été là en vous. Vous aimer vous-même et aimer les autres chaque jour de manière intentionnelle, c’est faire germer l’estime de soi par la pleine conscience!

À propos de cet ouvrage

Le présent livre, L’estime de soi par la pleine conscience, est d’abord un recueil d’exercices simples et brefs pour pratiquer la pleine conscience. Vous pouvez vous y adonner chaque matin, peut-être avant votre tasse de café ou de thé habituelle, ou alors les parsemer tout au long de votre journée (au travail, à la maison, où que ce soit). Parmi ces exercices figurent des méditations destinées à favoriser et à approfondir la conscience et la compassion; des activités d’écriture de journal qui vous permettront de noter quelles actions vous ont apporté des sensations positives et lesquelles vous ont causé des sentiments négatifs; et des activités pour vous amuser. En commençant là où vous en êtes et en gardant un esprit curieux, vous constaterez que vos moments de pleine conscience s’allongeront et qu’au fil du temps, ils deviendront «une façon d’être». Au fur et à mesure que vous avancerez dans ce livre et cultiverez les qualités de l’estime de soi par la pleine conscience, vous vous familiariserez avec des exercices de méditation structurés (tant dans l’immobilité que dans le mouvement) et avec des exercices non structurés qui consistent à appliquer la pleine conscience dans votre quotidien en portant votre attention, volontairement, sur le moment présent. Ces exercices entraineront votre esprit à demeurer au cœur de l’expérience au lieu d’éprouver le besoin de faire quelque chose pour modifier la façon dont vous vous sentez. Vous arriverez à mieux vous connaître en examinant en profondeur vos réactions habituelles sans vous perdre dans des critiques envers vous-mêmes, des comparaisons et des pensées dévalorisantes; vous arriverez à voir comment les choses sont réellement au lieu de les voir telles que vous les interprétez. Votre être entier et votre sagesse se révéleront à vous.

Dans les méditations, vous utiliserez votre respiration, votre corps et d’autres éléments pour centrer votre attention. En concentrant votre esprit sur le moment dans lequel vous êtes, vous apprendrez à «composer» avec ce qui se trouve dans le moment présent: appliquer une attention neutre afin d’être capable de vous tourner vers ce à quoi vous résistez. Vous entretiendrez également l’intention de rester pleinement présent à votre méditation afin d’arriver à savoir à quoi votre esprit s’occupe et ce qu’il advient naturellement de l’objet de son attention. Cela vous permettra de lâcher prise sur l’idée qu’il vous faut regarder à l’extérieur de vous pour avoir une définition identitaire permanente de vous-même afin de légitimer qui vous êtes une fois pour toutes.

Si vous trouvez qu’un des exercices proposés vous est particulièrement utile, surtout les exercices de méditation structurés dans l’immobilité ou dans le mouvement, vous pouvez vous en servir comme moyen d’établir une pratique structurée de pleine conscience. Vous pouvez faire et refaire ces exercices dans le cadre de votre pratique quotidienne. En décidant de consulter régulièrement ce livre et de vous adonner à ses activités, il vous sera plus facile de commencer et de maintenir ce processus évolutif et libérateur. Il pourra vous être utile aussi d’écouter des versions audio des activités de ce livre dans le cadre de votre pratique dirigée4.

La fréquence des exercices, c’est-à-dire votre engagement à les faire de manière régulière, ne serait-ce que cinq minutes, est plus importante que leur durée. Avant le petit-déjeuner, en retournant à la maison après le travail ou l’école, et lorsque vous allez au lit sont là des moments opportuns pour méditer. Ces périodes de transition de la journée sont propices à faire une pause avant de vous plonger dans votre liste des choses à faire et votre emploi du temps chargé. Une fois que vous aurez choisi l’endroit où faire vos exercices, vous sentirez que votre cœur vous y attirera parfois.

Plusieurs des exercices de ce livre proposent de tenir un journal, c’est-à-dire de noter par écrit vos pensées. La tenue d’un journal vous permet de ralentir votre pensée et de prendre du recul; en retour, vous aurez une meilleure perspective, les choses deviendront plus claires, vous vous connaîtrez davantage et la guérison émotionnelle sera en marche. Vous pourriez donc vouloir vous acheter un carnet de notes et le garder à portée de main.

Les pratiques que je vous propose prennent quelques minutes de votre temps seulement, ou alors aussi longtemps que vous voudrez leur accorder. Comme les enseignements et les exercices sont présentés dans un ordre (ceux proposés plus loin dans le livre se basent sur ceux proposés précédemment), il y a lieu d’apprendre d’abord les exercices fondamentaux de respiration et de conscience du corps. À ces exercices viendront ensuite se greffer ceux qui enseignent à «composer» avec les pensées, les émotions, puis les relations. Toute autre séquence de votre choix aurait tout autant de valeur. Tout exercice que vous pouvez faire en pleine conscience, aussi modeste soit-il, est le plus important. Après tout, même les petits pas permettent d’atteindre des sommets!

 

4.  Vous pouvez télécharger les versions audio de plusieurs des méditations de ce livre en visitant le site www.new harbinger.com/27954.


Le cheminement

Avant la naissance de ma fille (née d’une mère porteuse), j’ai passé six années dans les montagnes russes de l’infertilité. Durant cette période, j’ai vécu cinq fausse-couches, une tentative infructueuse de fécondation in vitro (FIV), plusieurs cycles de FIV avec des ovules de donneuses et une annulation d’adoption.

Durant ces années, mon image de moi-même a rétréci jusqu’à me donner le sentiment de n’être qu’une bonne à rien et une nullité. Je participais à toutes les activités de guérison qui se présentaient: counseling, acupuncture (y compris de l’acupuncture pour «exorciser»), quête de visions dans la nature sauvage, pratiques chrétienne et bouddhiste (Zendo) et, finalement, une voie est-ouest unifiée qui est devenue mon «chez-moi spirituel». Grâce à la méditation, à la communauté spirituelle, à un pèlerinage en Inde et aux enseignements de cette voie spirituelle, j’ai pu faire le deuil plus pleinement des bébés que j’avais perdus et soulager ma culpabilité, ma peur et mon anxiété. J’ai pu prendre conscience que mon ancienne stratégie d’adaptation, qui consistait à essayer toujours plus fort de réussir, n’était pas en accord avec la façon dont le monde fonctionne et ne faisait qu’exacerber mon sentiment d’échec. J’avais besoin de lâcher prise sur les jugements que je posais sur moi-même et sur les idées préconçues que j’entretenais au sujet de ce qui devait être; j’avais besoin de m’ouvrir à ce qui se présentait à moi. En étant plus consciente de mes pensées et de mes sentiments et en ne les laissant pas me définir, je suis parvenue à travailler en moi-même, à m’ouvrir à toutes les options pour avoir un enfant et à développer les qualités intérieures nécessaires pour le long terme, soit la patience, la confiance et l’acceptation.

Le chemin où je me trouvais a un jour débouché sur la pleine conscience. La pleine conscience m’a ouverte de manière plus profonde encore, m’encourageant continuellement à accueillir ce qui se présentait, sans jugement. À chaque tournant, je suis inévitablement invitée à lâcher prise alors que mon instinct veut que je m’accroche aux choses que j’aime de moi et que je rejette celles que je n’aime pas. Je prends conscience de ma résistance et je me dis: Ah, te voilà encore, maline camarade, je te connais trop bien! Et alors la pleine conscience descend sur moi et me montre le chemin.

Dans l’esprit de vous tourner vers votre intérieur et ce qui est difficile, qu’est-ce qui vous amène ici et quelle est votre intention profonde?

Commencez votre cheminement

Prenez les quelques moments qui viennent pour vous installer et calmer votre esprit. Vous devez vous sentir bien soutenu par le sol ou le meuble sur lequel vous reposez. Prenez conscience de votre respiration, des sensations qu’elle crée dans votre corps. Détendez vos yeux pour les inviter à se fermer, en imaginant que vous voyez avec le cœur plutôt qu’avec les yeux. Sentez les battements de votre cœur et le flux de votre respiration. Imaginez chaque respiration qui ouvre, dilate et même soulève votre cœur. Il n’y a aucune limite aux dimensions de votre cœur.

Pendant que les sensations vont et viennent, voyez-les simplement comme des images sur un écran. Ne les jugez pas bonnes ou mauvaises, nul besoin. Considérez-les plutôt comme des visions qui apparaissent et disparaissent. Lorsqu’une de ces images capte votre attention au point que vous voulez vous y attarder, recommencez à vous concentrer sur les battements de votre cœur et sur le rythme de votre respiration. Dans cet espace tranquille, demandez-vous: Qu’est-ce qui m’amène ici, en ce moment?

Explorez votre motivation profonde, l’intention derrière votre intérêt pour ce livre. Permettez à l’intention de vous trouver. Avant de mettre fin à cette exploration intérieure, prenez conscience de la force en vous qui peut vous mener plus loin dans votre cheminement. Ensuite, quand vous sentez que c’est le moment, ouvrez lentement et doucement les yeux.


Première partie

LA RESPIRATION ET LE CORPS

Dans cette première partie du livre, vous apprendrez à cultiver les deux qualités de l’acceptation de soi et de la compassion pour soi en faisant des exercices qui montrent comment être attentif à sa respiration et à son corps: la pleine conscience de la respiration et la pleine conscience du corps. La pleine conscience enseigne que la détente du corps appelle la détente de l’esprit.

À mesure que vous apprendrez à calmer votre esprit par des exercices de conscientisation du corps et de la respiration, vous deviendrez capable de rester dans le moment présent plutôt que de rester pris dans l’enchevêtrement de vos pensées et de vos émotions. Les hauts et les bas constants des pensées et des émotions déclenchent une réaction automatique: se protéger et se défendre. Or, quand votre concentration se perd à chercher des pansements adhésifs pour vos blessures, votre image de vous-même devient vulnérable. En essayant de réparer votre image brisée de vous-même, vous perdez de vue qui vous êtes véritablement.

Quand vous portez votre attention sur la respiration et le corps, le moment présent est à votre portée. Vous êtes capable de connecter à ce qui se passe réellement et non à vos pensées réactionnelles sur ce qui se produit. Le moment présent est le seul endroit où trouver votre force, apprendre à grandir et choisir comment vous voulez réagir à l’expérience d’être vous.


1. Une longue et profonde respiration

La respiration est en lien étroit avec la survie et le bien-être émotionnel. Lorsque vous vous sentez menacé, votre système nerveux autonome déclenche une respiration thoracique rapide et superficielle. Ce type de respiration est une partie de la réaction au stress, aussi appelée réaction de «lutte, fuite ou immobilité», dans laquelle tous vos processus physiologiques s’accélèrent pour préparer votre corps à réagir sur-le-champ à la menace. Lorsque le corps est dans cet état, il est difficile de penser rationnellement, aussi les émotions prennent-elles le dessus. La respiration thoracique rapide est alors un des moyens que le corps utilise pour peser sur l’accélérateur et «emballer» le moteur. Ce mécanisme ancestral a permis aux premiers humains de fuir les dangers tels que les tigres aux dents acérées; on dit de ce mécanisme qu’il nous a sauvés de l’extinction.

Cela dit, le cerveau ne fait pas la distinction entre une menace pour la vie et une menace purement émotionnelle. Les menaces émotionnelles sont des tigres démons: des voix intérieures qui évaluent et comparent ce que nous faisons et si nous le faisons assez bien. Pour chaque vrai tigre tapi dans les buissons, il y a beaucoup plus de tigres démons en liberté!

Quand vous déterminez constamment si vous êtes à la hauteur, la réaction au stress est constamment en mode «activé» parce que vous oubliez de respirer ou vous respirez à peine. Votre sentiment d’insécurité augmente. Dans cet état vulnérable, vous avez tendance à réagir sans réfléchir et, ce faisant, vous perdez prise avec vous-même.

Le système nerveux autonome contrôle également la réaction à la relaxation, appelée «réaction de repos et de digestion». À l’instar de la réaction au stress, elle aussi est modulée par la respiration. Une respiration abdominale profonde indique au corps de ralentir et de se détendre. Cela vous permet d’être dans le moment présent et de fonctionner calmement et délibérément. Imaginez que vous êtes en voiture et que la circulation se met soudainement à ralentir. Si la respiration thoracique sert à peser sur l’accélérateur pour vous forcer à changer de voie et éviter un accident, la respiration abdominale peut être comparée à freiner tout en douceur et rester tranquillement dans votre voie.

Lorsque vous portez votre conscience entière sur votre respiration, celle-ci devient naturellement plus lente, plus régulière et plus profonde, ce qui met votre cerveau dans un état paisible. Vous êtes alors en mesure de vous donner, ainsi qu’aux autres, une pause parce qu’il n’y a pas d’urgence.

Bien que la relaxation ne soit pas le but de la pleine conscience, la respiration abdominale installe les conditions propices à rester dans le moment présent parce qu’elle calme et apaise l’esprit. Vous pouvez alors créer un espace pour décrocher des choses à faire et vous laisser relaxer dans la seule occupation «d’être», ce qui vous permet d’être un «cueilleur» d’acceptation intérieure plutôt qu’un «chasseur» d’approbation extérieure.

_____________________

Essayez ceci

Une partie de l’exercice suivant est une adaptation d’un exercice de visualisation enseigné par Mark Abramson dans le cadre du programme MBSR. Allongez-vous confortablement sur le dos et fermez lentement les yeux. Notez comme votre respiration se produit naturellement, sans aucune pensée pour la faire se produire. Laissez-vous couler dans le sol ou le meuble où vous vous trouvez.


1.  Placez une main sur votre poitrine et l’autre sur votre ventre. Avec les yeux de votre esprit, imaginez qu’un ballon sous votre nombril se gonfle doucement avec l’air que vous inspirez puis se dégonfle quand vous expirez. Invitez votre ventre à se détendre.

2.  N’essayez pas de contrôler ou de forcer votre respiration, laissez-la vous guider, et peut-être remarquerez-vous qu’elle ralentira et s’approfondira. Lorsque votre respiration s’approfondit, se prolonge et ralentit, votre ventre se soulève et s’abaisse doucement, se gonfle et se dégonfle. Durant cette respiration lente et rythmique, remarquez, par exemple, si la main sur votre ventre bouge davantage que la main sur votre poitrine. Cela vous dira si votre respiration va plus loin que votre poitrine et abaisse votre diaphragme, faisant monter et descendre votre ventre. S’il n’y a pas de différence entre le mouvement des deux mains, ne vous inquiétez pas. Avec le temps, à mesure que vous observerez votre respiration avec une attention détendue, votre respiration ralentira et s’approfondira d’elle-même jusqu’à son état naturel.

3.  Posez vos bras et vos mains doucement de chaque côté de votre corps. Maintenant, imaginez-vous sur un matelas pneumatique qui flotte sur l’océan par une journée chaude et ensoleillée. Visualisez le matelas ondulant sur de toutes petites vagues: quand vous inspirez, votre ventre se soulève doucement en même temps que vous arrivez au sommet de la vague, et quand vous expirez, votre ventre s’abaisse pendant que vous allez vers le creux de la vague.

4.  Pendant que vous respirez avec votre ventre, représentez-vous une vague pour chaque respiration. Prenez un instant pour noter comment vous vous sentez.

5.  Maintenant, imaginez que l’océan devient plus turbulent. Pendant un court moment, laissez votre respiration rester uniquement dans votre poitrine, de sorte qu’elle devient courte, superficielle et rapide, épousant le mouvement des vagues plus rapides et plus courtes.

6.  Pendant votre respiration thoracique, prenez un moment pour noter mentalement comment vous vous ressentez.

7.  Imaginez les vagues redevenir douces et lentes en invitant votre respiration à ralentir et à s’approfondir. Pendant que vous prenez des respirations abdominales pleines et libres, votre ventre se soulève lors de la montée de l’inspiration et s’abaisse lors de la descente de l’expiration.

8.  Pendant que vous respirez de cette façon, prenez un moment pour observer vos sensations. Lorsque vous vous sentez prêt à quitter l’océan, ouvrez les yeux lentement.



Avez-vous été capable de sentir une différence entre vos deux états? Si ce n’est pas le cas, ne vous inquiétez pas. Accordez un peu plus de temps à cet exercice ou revenez-y un peu plus tard.


2. La contraction et la respiration

Les exercices de respiration ont la cote depuis des siècles parce qu’ils constituent un remède puissant pour apaiser l’esprit et le corps. Lorsque vous respirez régulièrement avec le ventre, vous modifiez les tendances dans votre système nerveux et dans votre esprit. La respiration abdominale entraîne une cascade d’effets calmants influant sur des fonctions vitales comme la pression artérielle, la fréquence cardiaque et les voies pulmonaires.

La respiration abdominale crée un courant profond et abondant de dioxyde de carbone lors de l’expiration et un courant profond et abondant d’oxygène lors de l’inspiration. Vous expirez des déchets gazeux sous la forme de dioxyde de carbone, puis vous inspirez de l’air nouveau, de l’oxygène. Le sang riche et oxygéné circule ensuite dans toutes les parties de votre corps. Vous pouvez déclencher votre réaction à la relaxation à tout moment, notamment durant les journées très chargées ou au coucher quand vous êtes préoccupé. Grâce aux exercices de respiration, à la relaxation musculaire progressive, à l’imagerie mentale dirigée, au yoga ou à la méditation, pour n’en nommer que quelques-uns, la respiration abdominale peut devenir votre manière habituelle de respirer. Chaque fois que vous vous sentez vulnérable aux influences extérieures, vous pouvez porter votre attention sur le pouvoir de guérison naturel de la respiration et retourner sur votre moi centré et fort.

_____________________

Essayez ceci

L’exercice suivant montre le pouvoir de la respiration. Allongez-vous confortablement sur le dos et fermez lentement les yeux.


1.  Pendant trente secondes, contractez tout votre corps: votre visage et votre cou, votre thorax et votre bassin, vos bras et vos mains, vos jambes et vos pieds. Contractez toutes ces parties le plus possible (sans forcer excessivement) pendant que votre respiration est thoracique, rapide et superficielle.

2.  Relâchez toute la pression dans votre corps et détendez-vous. Notez mentalement ce que vous avez ressenti à l’étape 1.

3.  Pendant trente secondes, contractez tout votre corps de nouveau, avec la même intensité, mais cette fois avec une respiration abdominale, lente et profonde.

4.  Relâchez toute la pression de votre corps et détendez-vous. Notez mentalement ce que vous avez remarqué à l’étape 3.



Quelle était la différence entre la contraction de votre corps avec une respiration thoracique et la contraction de votre corps avec une respiration abdominale? Avez-vous remarqué une différence dans ce que vous pensiez et ressentiez, tant physiquement qu’émotionnellement? Le temps semblait-il passer plus rapidement ou plus lentement? Sentiez-vous comment vous pouviez relâcher la tension et vous sentir calme en portant votre attention sur votre respiration? Avez-vous senti, ne serait-ce que légèrement, le pouvoir calmant de la respiration?


3. L’importance du «toucher»

La vie commence à la première respiration et se termine à la dernière. Quand vous «touchez» votre respiration, vous «touchez» la vie. Quand vous vous sentez perdu, vous pouvez compter sur votre respiration pour retrouver le chemin vers vous-même.

Une des façons de vous rappeler de «toucher» votre respiration est d’utiliser votre sens du toucher. Le toucher peut être un moyen de renforcer le lien corps-esprit. Le sens du toucher est couramment utilisé pour la prière (pensons au chapelet chrétien, par exemple), pour la méditation (pensons à la guirlande mala bouddhiste) et pour apaiser (pensons au komboloïen en Grèce). Le toucher est un moyen instinctif de s’apaiser soi-même. D’ailleurs, quand vous êtes blessé, votre main se pose automatiquement sur l’endroit où vous avez mal.

_____________________

Essayez ceci

Les exercices pour se rappeler la respiration sont fréquemment utilisés pour ramener l’attention sur la respiration abdominale durant la journée. Par exemple, dans les ateliers de MBSR qu’elle donne, Renée Burgard enseigne à ses élèves à utiliser des petits boutons de velcro pour se rappeler de se concentrer sur leur respiration. L’exercice suivant est non structuré et je l’appelle FELT [Feel Every Loving Touch]. Cet exercice peut vous aider à maintenir le calme en vous et à empêcher l’anxiété de prendre le dessus.

Procurez-vous quelques pièces de feutre (environ cinq à dix), peu importe la dimension, et découpez-les en des formes qui vous plaisent. Vous pourriez par exemple découper un cercle, un carré, un cœur ou une étoile. Vous pourriez également dessiner un bonhomme sourire sur un des morceaux, ou bien y écrire le mot «respire» sur un autre. Placez vos morceaux de feutre dans des endroits où vous passez beaucoup de temps, par exemple à côté de votre ordinateur ou dans la cuisine. Placez-en un dans votre sac à main ou votre poche de manteau afin d’en avoir avec vous en tout temps. Placez-en aussi à des endroits où vous vous sentez souvent anxieux, par exemple dans la voiture ou près du téléphone. Vous pouvez en coller certains afin qu’ils restent en place. Tant de façon régulière que dans les moments de stress, tenez ou frottez un de ces morceaux de feutre entre vos doigts. Sollicitez votre sens du toucher apaisant pendant que vous prenez deux ou trois respirations abdominales lentes et profondes. Apprivoisez votre respiration et faites-en une amie bienveillante.


4. Se tourner vers le courant

Comme notre esprit est souvent à des kilomètres de notre corps, le moine bouddhiste vietnamien et maître zen Thich Nhat Hanh5 explique que «la respiration est le pont» qui relie le corps et l’esprit. Lorsque vous portez votre attention sur votre respiration, vous interrompez le monologue incessant de vos pensées ainsi que votre inquiétude concernant l’estime de soi. Quand votre esprit dérive quelque part dans le passé ou l’avenir (perdu dans les regrets ou la peur), vous pouvez utiliser votre respiration pour ancrer votre corps et votre esprit dans le moment présent.

Plus votre esprit est distrait, plus vous avez d’occasions de vous pratiquer à retourner sur votre respiration, parce que c’est ce «retour vers soi» qui importe. En utilisant votre respiration comme une constante, vous apprenez comment ne pas vous laisser emporter par des pensées qui désapprouvent et comment niveler les hauts et les bas où vous vous dites que vous «devriez» être comme ceci et «ne devriez pas» être comme cela. À mesure que vous apprendrez à vous détendre dans votre respiration et aurez confiance que votre esprit peut demeurer immobile, vous commencerez à pouvoir décrocher de votre état de contrôle conditionné et de doute, et à pouvoir vous reposer dans la conscience elle-même: la conscience comme un espace dépourvu de préférences et pleine de vie.

La pleine conscience est au cœur de la méditation intuitive, ou Vipassana, et la méditation intuitive est au cœur même du bouddhisme. Il existe différentes façons d’enseigner la pleine conscience, mais traditionnellement, elle commence par la pleine conscience de la respiration. En méditation, la respiration devient «l’objet de la conscience». Daniel Siegel6, médecin et pionnier de la neurobiologie interpersonnelle, décrit ainsi la capacité de diriger son attention sur la respiration et son intention sur la présence attentive durant la méditation: c’est être capable de cibler et de maintenir son attention de manière «consciencieuse», «objective» et «ouverte». Cette capacité vous permet de ne pas vous identifier à votre «critique intérieur» et ouvre la voie au changement. Grâce à ce processus, votre esprit devient réceptif et résilient, apte à transformer son approche et à se tourner vers ce qui est difficile. Et vous vous rendez compte que votre identité telle que vous la perceviez n’est en réalité qu’une partie de votre expérience.

_____________________

Essayez ceci

Assoyez-vous dans une position détendue, le dos droit, soit dans un fauteuil ou en indien sur un coussin, puis fermez doucement les yeux. Laissez votre corps se relâcher de tout son poids et sentez les points de contact de votre corps avec le fauteuil ou le coussin.

Observez votre respiration qui a lieu naturellement. Portez votre attention sur votre respiration et laissez ensuite monter votre intention d’être pleinement présent à cet exercice. Vous noterez peut-être des sensations liées à la respiration: votre ventre qui se gonfle et se dégonfle; votre poitrine qui se soulève et s’abaisse; ou tout votre corps qui se dilate et se contracte légèrement. Peut-être noterez-vous une sensation de froid dans les narines et sur la lèvre supérieure quand vous inspirez, et de la chaleur quand vous expirez. Au lieu de déplacer votre attention d’une partie du corps à une autre, maintenez votre attention là où votre respiration vous semble la plus organique, la plus vivante. Établissez un contact intime avec chacune de vos respirations en observant à quel point chacune est unique à sa façon. Observez sa profondeur et sa durée; l’espace ou la pause entre l’inspiration et l’expiration; et la durée légèrement plus longue de l’expiration par rapport à l’inspiration. Concentrez-vous sur les qualités de votre respiration, sa sensation, son rythme. Pendant que vous sentez ainsi votre respiration, tournez-vous tout entier vers elle afin de vous ouvrir à la pleine expérience. Cela peut vous donner l’impression de vous mouler aux vagues de votre respiration, de flotter sur son courant, de vous faire masser par elle ou de danser avec elle.

Durant cet exercice, rappelez-vous que la tendance naturelle de l’esprit est d’errer. Il est facile de se laisser distraire et de perdre contact avec ce que vous êtes en train de faire. Lorsque c’est le cas, prenez-en note mentalement: Je suis en train de penser. Puis, ramenez doucement mais fermement votre attention sur votre respiration, sur sa sensation unique et incessante. Prenez conscience que l’intimité que vous établissez avec l’objet de votre attention (votre respiration) est une sorte de lien étroit que vous nouez avec vous-même. En honorant votre intention de continuer à porter votre attention sur votre respiration, vous cultivez des qualités de la pleine conscience, dont le non-jugement, le non-effort et la patience. Lorsque vous êtes prêt, rouvrez les yeux et mettez fin à cette méditation, mais continuez de rester conscient de votre respiration pendant la journée.

 

5.  Nhat Hanh, T. 1976, p. 15.

6.  Siegel, D. 2010, p. 32.


5. Dedans et dehors

L’interdépendance entre la respiration et la vie nous lie intimement à la planète Terre. Tous les êtres vivants sont connectés par l’air que nous respirons.

Quand vous trouvez de la gratitude dans votre respiration, vous connectez avec cette force vitale et la chance d’être vivant. La vie vous apparaît comme un miracle et vous accueillez ce qui est «nous». Même si chacun de nous est unique, nous sommes connectés les uns aux autres. En baissant les barrières entre vous et les autres, vous vous libérez du besoin d’être en compétition. La respiration fait partie de notre humanité que nous partageons: elle est notre lien inhérent les uns avec les autres.

Dans les exercices d’affirmation, les gens se disent des affirmations positives pour s’aider à ressentir ou à croire ces affirmations avec plus de force. Dans les exercices d’affirmation basés sur la conscience de la respiration et destinés à réduire le stress et à apaiser, les gens se concentrent sur certains mots, certaines phrases ou certaines images tout en inspirant et expirant consciemment. Les exercices d’aspiration de la tradition bouddhiste sont semblables aux exercices d’affirmation, sauf qu’au lieu de se dire des choses qu’ils ne croient ou ne sentent pas nécessairement, les gens expriment leur aspiration au bien-être et leur désir de se rapprocher de ce dont ils ont peur.

D’un point de vue bouddhiste, tout ce qu’on fait commence par une intention ou une aspiration. En intégrant le pouvoir, la douceur et le rythme des mots et des vers à la méditation par la respiration, vous pouvez passer de l’endroit où vous êtes à l’endroit où vous aspirez à être. Vous pouvez utiliser n’importe quel mot, phrase ou mantra pour exprimer les intentions que vous souhaitez cultiver pour votre propre exercice d’aspiration personnel. Voici un exemple d’exercice d’aspiration.

_____________________

Essayez ceci

Pour faire cette méditation de cinq minutes, installez-vous dans une position confortable et fermez doucement les yeux.


1.  Ressentez la respiration dans votre corps. Observez comme chaque respiration est unique et en même temps comme chacune est reliée à la suivante, tel un courant. Sentez la force vitale de votre respiration et sa connexion avec la vie.

2.  Inspirez et dites-vous: Connexion. Expirez et dites-vous: Gratitude. Pendant plusieurs respirations lentes et prolongées, ouvrez-vous à la sensation de connexion avec la planète et ouvrez-vous au sentiment de gratitude d’être en vie.

3.  Inspirez et dites-vous: Protection. Expirez et dites-vous: Sécurité. À chaque respiration, laissez le sentiment de protection monter et laissez le sentiment de sécurité grandir et s’étendre.

4.  Inspirez en vous disant: Entier. Expirez en vous disant: Complet. À chaque respiration, ressentez ce sentiment d’être un moi entier et complet et faites corps avec le lien qui vous unit à tout ce qui est vivant.



Laissez ces aspirations vous faire du bien et gardez-les avec vous durant votre journée.


6. Une pratique incarnée

Une estime de soi tributaire de l’approbation extérieure influe non seulement sur l’esprit mais aussi sur le rapport qu’on a avec son corps. À l’une des extrémités de cette influence, l’attention est tout entière sur l’image corporelle, l’apparence et l’attirance sexuelle; le corps est perçu comme un produit à manucurer, à arranger, à habiller. À l’autre extrémité de cette influence, le corps manque d’attention; l’apparence, l’alimentation, l’exercice et le sommeil sont négligés, avec pour résultat que la santé globale et le bien-être du corps sont en déclin.

Le corps est au centre de la pleine conscience. Bouddha dit: «Si le corps n’est pas cultivé, l’esprit ne peut pas être cultivé. Si le corps est cultivé, alors l’esprit peut l’être aussi7.» La pleine conscience est sous l’ombrelle de la médecine de l’esprit et du corps et considérée comme une «pratique incarnée», c’est-à-dire une pratique qui se concentre sur la façon dont le corps réagit aux pensées, aux émotions et aux expériences.

En demeurant connecté avec votre corps, vous ancrez votre attention et vous empêchez votre esprit de s’emballer et d’entrer en collision avec lui-même. Plutôt que de faire l’expérience de la vie dans votre tête, par des pensées et des émotions réactives, vous laissez entrer la vie dans votre corps, ce qui vous permet de créer une distance d’avec vos pensées et vos émotions et de réagir de manière plus consciente et plus détendue.

Lorsque vos pensées vous bombardent et que vos émotions vous submergent (ou, au contraire, lorsque vous rejetez vos pensées et supprimez vos émotions), vous vous déconnectez de ce qui arrive dans la réalité et vous vous perdez dans des directions qui ne sont souvent pas dans votre meilleur intérêt. Avez-vous déjà remarqué cette forte envie de manger quand on se sent «down», particulièrement quand on est en plein régime amaigrissant; ou cette forte envie d’un verre de vin quand on se sent stressé, même si on connaît les effets négatifs? Ce type de connexions malsaines est dû à des déconnexions entre le corps et l’esprit.

Lorsque vous cultivez la conscience du corps, votre attention réside dans l’ici et maintenant, là même où vous pouvez participer à l’expérience de la vie. La conscience du corps apporte la conscience de l’esprit. Une fois que vous commencez à établir la connexion entre votre corps et votre esprit, les sentiments désagréables ne vous porteront peut-être plus automatiquement vers le sac de biscuits ou la bouteille de vin. Vous pourriez choisir plutôt d’aller marcher dans les bois ou de méditer!

_____________________

Essayez ceci

Explorez votre rapport à la nourriture.


1.  Pour commencer, encouragez-vous à faire des choix alimentaires sains. Planifiez vos repas, puis rendez-vous au supermarché muni d’une liste. N’y allez surtout pas le ventre vide afin de ne pas succomber aux achats impulsifs.

2.  Lorsque vous êtes à la maison, essayez de manger un repas sans vous engager dans une autre activité, y compris parler. Mangez lentement en portant votre entière attention à ce que vous mangez et buvez. Prenez conscience de chaque bouchée et faites des pauses pour voir si vous remarquez des indices de satiété.

3.  Avec le temps, faites des liens avec les conséquences de vos choix alimentaires. Comment vous sentez-vous après un repas qui est sucré, salé, épicé, riche en féculents, en gras, en glucides ou en protéines? Vous sentez-vous gonflé ou léger, apathique ou énergique, léthargique ou excité? Éprouvez-vous de la nervosité après un excès de caféine? Ou une chute d’énergie après un excès de sucre? Avez-vous du mal à vous endormir ou à rester éveillé en raison de ce que vous avez mangé ou bu? Voyez si le fait d’être pleinement attentif à votre alimentation diminue vos fringales et accroît votre contentement et votre impression de bien-être.



 

7.  Fronsdal. 2001, p. 48.


7. Écouter son corps

La pleine conscience du corps est considérée comme l’une des façons les plus simples de résider dans le moment présent et de ne pas céder à l’incessante habitude qui nous fait évaluer et récriminer. Les émotions et les pensées peuvent être subtiles, furtives, turbulentes ou inconstantes, mais le corps, lui, procure une expérience qui est directe et digne de confiance dans le moment présent.

Votre corps est un guide d’enseignement de ce que vous portez dans votre cœur et votre esprit. Les pages remplies de «je devrais» et de «je ne devrais pas» sont inscrites dans vos muscles, vos articulations et vos organes. Fait pour être lu, votre corps s’exprime dans la langue des malaises et des douleurs, des tensions et des contractions, des engourdissements et des fourmillements. Vous n’avez qu’à apprendre de votre corps, qu’à lire ce qu’il exprime.

Le corps révèle les malaises psychologiques. Par exemple, une incapacité de rester assis tranquillement peut traduire un esprit agité. Un cœur lourd peut indiquer de la tristesse. Les maux de tête peuvent refléter de l’anxiété. Mais le corps offre également des moyens de calmer l’esprit. Si vous portez votre attention aux endroits de votre corps où figurent des messages d’un manque de mérite ou de «mal-aise», le simple fait d’en prendre conscience crée l’espace qu’il faut pour que les sensations de tension et de désagrément s’atténuent et se dissipent.

_____________________

Essayez ceci

Pour faire l’exercice ci-dessous, qui dure cinq minutes, allongez-vous sur le dos et détendez-vous. Laissez-vous plonger dans la sensation de votre corps et dans le rythme léger de votre respiration. Invitez votre respiration à ralentir, à s’approfondir et à devenir abdominale.


1.  Portez votre attention aux sensations éprouvées dans votre visage, votre tête, votre cou; notez les points de tension ou de contraction, de lourdeur ou de pression. À l’expiration, au moment où la respiration «lâche prise», invitez les sensations de cette partie de votre corps à se relâcher, à se détendre, ou simplement à être.

2.  Dirigez votre attention sur les sensations dans votre poitrine, vos bras et vos mains; notez vos sensations de fourmillement ou d’engourdissement, de froid ou de chaleur, de tension ou de nœuds. À l’expiration, incitez les sensations dans cette partie de votre corps à s’atténuer, à se libérer, ou à être telles qu’elles sont.

3.  Notez vos sensations dans vos cuisses, vos mollets, vos pieds et vos orteils, la tension ou la rigidité, la douleur ou l’engourdissement. À l’expiration du lâcher-prise, permettez aux sensations de cette partie de votre corps de se relâcher, de se détendre, ou de simplement être.

4.  Terminez l’exercice par une longue respiration de purification. Inspirez profondément pendant que vous libérez votre corps de toute tension résiduelle, depuis les pieds jusqu’à la tête, en remontant la colonne vertébrale. Puis, en expirant longuement et pleinement, balayez tous les «débris et la poussière» par un évent imaginaire au sommet de votre tête.




8. Explorer les sensations intérieures

Lorsque vous portez votre attention sur votre corps et votre expérience sensorielle, vous apprenez comment «composer» avec les «mal-aises», tant physiques qu’émotionnels. Vous établissez une profonde intimité avec votre corps en l’accueillant tel qu’il est et en apprenant comment il réagit à la douleur et aux malaises.

En méditation, la pleine conscience du corps utilise les sensations corporelles comme «objet d’attention». Une fois que vous êtes ancré dans les sensations physiques de la respiration, vous explorez en détail les sensations corporelles dont vous faites l’expérience: Qu’est-ce que chaque sensation produit en moi? Est-elle dense ou fluide, chaude ou froide, tendue ou relâchée, mordante ou apaisante, comme un chatouillement ou comme un martèlement? Sans analyser ou déterminer si elle fait du bien ou pas, si vous l’aimez ou non, vous apprenez à connaître chaque sensation en y plongeant. En ne tentant pas de changer ce que vous ressentez ou d’y résister, vous êtes davantage à même «d’accompagner» vos sensations telles qu’elles sont.

Le balayage corporel [body scan] est une pratique utilisée dans le programme MBSR de Jon Kabat-Zinn8. Dans cette méditation, vous identifiez vos sensations en portant systématiquement votre attention sur toutes les parties de votre corps, les unes après les autres, en commençant par les orteils, jusqu’à votre tête et votre cuir chevelu. Vous examinez votre corps comme un scientifique le ferait pour trouver de minuscules microbes avec une loupe. Comme dans la méditation par la pleine conscience du corps, votre attention accroît votre concentration et cultive des qualités telles que la patience, le non-effort, le non-jugement et le lâcher-prise.

Un balayage corporel entier prend ordinairement de vingt à quarante minutes. Cependant, il n’est pas nécessaire de procéder selon une méthode et une durée précises. En deux ou trois étapes, vous pouvez examiner les tensions de votre corps, de la tête aux pieds, en divisant le balayage par segments, comme les extrémités inférieures, le tronc et la tête. Il est plus courant de faire le balayage depuis le bas du corps vers le haut, mais il peut parfois être utile de faire l’inverse.

La méditation par la pleine conscience du corps de même que le balayage corporel vous apprennent à vous tourner vers l’inconfort simplement en reconnaissant ce que votre corps ressent. Vous constatez que la résistance à vos sensations ne fait qu’accroître les douleurs et les malaises que vous préféreriez ne pas avoir. Les deux pratiques vous préparent aux méditations ultérieures de la pleine conscience des pensées et la pleine conscience des émotions (deuxième et troisième parties de cet ouvrage). En «composant» avec votre corps, vous vous préparez au travail contre-intuitif qui consiste à vous tourner vers les pensées perturbantes et les émotions souffrantes.

_____________________

Essayez ceci

Réservez-vous dix minutes (ou davantage si vous voulez approfondir cette méditation axée sur le corps). Allongez-vous sur le dos, les jambes en extension et légèrement écartées, les bras en extension mais détendus et à distance de votre corps, et les paumes tournées vers le ciel, ouvertes et relâchées. Fermez doucement les yeux. Laissez votre mâchoire se détendre de même que votre langue, et laissez vos yeux reposer dans leurs orbites. Sentez comme le poids de votre corps est soutenu par le sol. Notez le courant de votre respiration dans votre corps à mesure que vous vous immergez et fondez dans le moment présent.

Une fois que votre esprit est posé et que vous remarquez clairement une sensation corporelle, portez doucement votre attention sur cette sensation avec la bienveillante intention d’être pleinement présent. Tournez-vous vers la sensation. Qu’est-ce qu’elle produit en vous? Sentez-vous une contraction ou de la tension? Un fourmillement ou un tremblement? De la chaleur ou du froid? Un engourdissement, une démangeaison, des vibrations légères ou marquées? Notez les sensations tant cutanées que celles, profondes, à l’intérieur de votre corps, dans vos muscles, vos os, vos organes, vos tendons, vos vaisseaux sanguins, vos pulsations.

Ne résistez pas aux sensations, contentez-vous de reconnaître ce que vous sentez physiquement. Vous savez que vous faites l’expérience de la résistance quand vous jugez, retenez, évitez ou reniez la sensation. Plutôt que d’analyser ou d’évaluer votre expérience, explorez-la et découvrez intimement ce que votre corps ressent. Imaginez que vous inspirez en entrant dans la sensation et que vous expirez en sortant d’elle, créant ainsi un espace où vos sensations peuvent avoir cours ou simplement être. Ou vous pouvez aussi continuer à respirer et à accueillir ce que vous ressentez, car le simple fait d’accueillir vos sensations suffit parfois à apaiser et atténuer.

Alors que vous créez un espace pour vos sensations, notez si elles s’atténuent, se dissolvent ou se dissipent. Si elles demeurent inchangées, voyez si en les accueillant telles qu’elles sont, cela vous permet de rester avec elles, c’est-à-dire de les ressentir sans éprouver le besoin de faire quoi que ce soit pour les changer.

Quand votre esprit se perd dans un torrent de pensées, retournez à «l’objet de votre attention», soit vos sensations corporelles. Quand votre esprit se met à évaluer, à juger ou à interpréter une sensation physique, revenez à l’expérience directe de votre corps. Quand la sensation physique n’est plus centrale ou si elle est trop douloureuse ou trop difficile pour rester avec elle, revenez à la sensation de la respiration.

Terminez cette méditation en retournant à votre respiration et en vous laissant flotter sur elle le temps de quelques inspirations et expirations. Sentez-vous une plus grande intimité avec votre corps?

 

8.  Kabat-Zinn. 1990, p. 76-79.


9. Habiter son corps

Quand vous vous installez pour méditer, vous vous ancrez dans le moment présent et établissez votre présence. Vous ordonnez à votre corps de vous amener dans la conscience de l’instant présent et d’être ouvert et réceptif à ce qui s’y trouve. Vous exigez de votre corps qu’il reste assis droit, en équilibre et détendu, mais également vigilant afin qu’il amène votre esprit à être stable, placide, éveillé et calme.

Votre posture exprime votre attitude. Quand vous êtes en position assise et stable sur votre coussin ou dans votre fauteuil de méditation, vous amenez une impression de noblesse ou de grâce. Vous vous tenez droit et solide comme le séquoia géant, ou vous êtes étendu, équilibré et serein comme la fleur de lotus. Vous êtes alors prêt et outillé pour «aller à votre rencontre et vous accueillir» dans le moment présent.

L’établissement d’une présence propice à la méditation peut s’appliquer tout au long de la journée. Vous apprenez à rester debout par grands vents, comme le séquoia géant, ou à continuer de flotter quand les eaux se déchaînent, comme le lotus sacré. Vous être prêt à accueillir tout ce qui se présente, agréable ou non.

Dans le très classique album illustré de Maurice Sendak9, Where the Wild Things Are [Max et les maximonstres], le héros Max démontre comment la bonne façon est souvent vue comme la mauvaise façon. Dans une décision qui peut sembler folle et impulsive, Max part en mer par un temps menaçant et turbulent dans le but de se rendre là où les créatures sauvages vivent. Il va à la rencontre de ce qui est menaçant et effrayant. Dans cette aventure qui le confronte à ses peurs, il trouve de la force, du courage et de la persévérance, et il se découvre en chemin. Avec sa tunique, sa couronne, sa lance et sa façon d’attirer l’attention, Max dégage une présence rayonnante. Il n’est pas qu’un grand parleur, il est aussi un grand faiseur. Quelque chose de royal émane de Max de par les qualités nobles qu’il cultive. Quand il rencontre les créatures sauvages, appellées les maximonstres, il les regarde alors qu’elles «rugissent leurs rugissements sauvages». Il reste là, bien droit, une main tenant fermement la lance qu’il a plantée dans le sol, l’autre main ouverte devant lui, les doigts vers le haut, pour signifier «Stop!». Max crie: «Du calme!» et les créatures sauvages s’immobilisent dans leur course. Max a apprivoisé ses démons!

Quand vous vous ancrez dans votre corps pour méditer et que vous adoptez une posture noble, vous vous installez dans une attitude de confiance pour faire la paix avec vos peurs. Vous pouvez lâcher prise sur les règles et règlements qui vous amènent à vous cacher sous les couvertures et choisir plutôt de regarder droit dans les yeux ce qui est devant vous ou tapi dans l’ombre. Quand vous prenez place sur votre coussin ou sur votre tapis de méditation, sur ce rocher ou sur cette plage de sable, vous revêtez une tunique tissée de fils de force, d’humilité et de compassion: des qualités pour entrer au pays de l’estime de soi «incarnée». Que vous preniez une pause pour méditer ou que vous vous apprêtiez à commencer votre journée, vous pouvez «habiter» votre corps lorsque votre attention se met à errer, que votre esprit s’agite ou que vos émotions s’affolent.

_____________________

Essayez ceci

Installez-vous pour méditer, soit dans un fauteuil ou sur un coussin. Si vous êtes dans un fauteuil, déposez vos pieds à plat sur le sol. Si vous êtes assis sur un coussin de méditation, ou zafu, croisez vos jambes de manière égale et placez vos fesses sur le bord du coussin. Cela vous permet de ne pas affaisser le dos, d’allonger la colonne vertébrale et de faire reposer vos genoux sur le sol. Si vous n’avez pas de coussin de méditation, utilisez un oreiller de plusieurs centimètres d’épaisseur ou une couverture pliée suffisamment de manière à donner une hauteur qui vous soit confortable. Fermez doucement les yeux. Sentez la position assise de votre corps et son contact avec le sol et le fauteuil, ou le coussin.

Portez une attention consciente à votre corps quand vous vous installez dans la bonne posture. Relâchez vos épaules. Alignez votre tête, le menton légèrement fléchi vers votre poitrine. Déposez les mains sur vos cuisses, paumes vers le haut ou le bas. Votre position assise est droite et en équilibre; elle ne penche ni vers l’avant ni vers l’arrière ou le côté. La colonne bien droite, sentez combien la partie inférieure de votre corps est enracinée dans le sol alors que la partie supérieure tend vers le ciel. Sentez-vous l’ampleur et la profondeur de cette position? Si vos paumes font face au ciel, avez-vous la subtile impression d’avoir la poitrine haussée et le cœur ouvert, créant ainsi une attitude réceptive? Si vos paumes sont vers le bas, sentez-vous un effet de lourdeur et de solidité, créant ainsi le sentiment d’être ancré? Soulevez légèrement les commissures des lèvres pour faire un demi-sourire, ou «sourire de Bouddha»: le sourire tranquille, calme et confiant qu’on voit sur beaucoup de représentations du visage de Bouddha. Cela nous rappelle d’habiter le moment présent avec conscience et compassion, et de renoncer à notre besoin de forcer, de comparer, de juger et d’intellectualiser. Voyez comme ce très léger sourire contribue à alléger votre cœur et votre esprit. Sentez la charpente de votre corps: il est assis droit, solide et stable, éveillé mais détendu. Notez comment vous vous sentez émotionnellement et physiquement.

 

9.  Sendak, M. 1963.


10. Intégrer et harmoniser

Parfois, vous vous sentez si agité que vous n’arrivez pas à calmer votre esprit pour méditer. Les exercices de pleine conscience en mouvement sont une bénédiction pour apaiser l’esprit et calmer l’agitation mentale et émotionnelle. Que vous marchiez dans la rue ou buviez une tasse de thé, votre corps est presque constamment en mouvement. Plus vous êtes conscient de votre corps dans toutes vos activités de la journée, plus votre lien avec le moment présent sera profond et plus vous serez capable d’être vraiment vous-même. Nous allons d’abord nous concentrer sur le yoga, puis sur le qi gong (exercice 11), ensuite sur la marche méditative (exercice 12), mais vous pouvez recourir à tout exercice axé sur la respiration, le mouvement et la conscience. Vous pouvez également intégrer la pleine conscience à n’importe quelle activité quotidienne – comme laver la vaisselle – pour trouver le calme et vous centrer.

Le mot yoga signifie «unification» en sanscrit. Il vise à rétablir l’union et l’équilibre entre l’esprit et le corps. Grâce à des postures, le yoga corrige des acquis emmagasinés dans la «mémoire du corps» et les «muscles de l’esprit». Il y a des postures d’inversion, de torsion, de contorsion, d’étirement et d’équilibre. En apprenant à entrer dans ces positions exigeantes et à en sortir, vous apprenez à mieux savoir comment pénétrer dans l’enchevêtrement de l’esprit et à en sortir également.

Le yoga demande un esprit curieux et flexible ainsi qu’un corps volontaire et élastique pour rechercher l’harmonie et l’équilibre, tout en restant constamment détendu et alerte. Le yoga exige aussi le sens de l’aplomb dans des situations difficiles, comme lorsqu’on se sent moins compétent que les autres (dans le yoga ou ailleurs!).

Le yoga enseigne des leçons précieuses, par exemple comment «composer» avec l’effort. Vous remarquerez combien les efforts trop intenses font se contracter vos muscles, alors que leur relâchement les délie afin de permettre l’étirement et la torsion sans effort. Cette attitude aide à cesser de poursuivre des objectifs motivés par des «je dois» ou des «je devrais» et à affranchir l’esprit des préoccupations et des fluctuations émotionnelles. En découvrant des façons de composer avec votre inconfort physique, vous apprenez aussi à composer avec vos faiblesses, vos limites et vos vulnérabilités émotionnelles. La force, la mobilité et l’équilibre que le yoga enseigne montrent avec éloquence l’influence puissante de la respiration sur la souffrance physique et émotionnelle. Vous apprenez comment conserver l’énergie plutôt que la gaspiller et comment utiliser votre respiration pour relâcher la tension dans votre esprit et dans votre corps. Quand vous retenez votre respiration, les postures de yoga sont plus difficiles à faire, tandis que si vous respirez bruyamment, profondément et pleinement, la fluidité de vos mouvements s’en trouve accrue. Les leçons apprises en yoga, comme les exercices de pleine conscience, s’appliquent aussi à l’art de vivre.

À mesure que vous connaissez votre corps à un niveau d’intimité de plus en plus profond, vous saurez mieux reconnaître les moments où vous êtes tiraillé entre retenir ce qui fait du bien et éviter ce qui fait mal. À l’instar de toutes les pratiques de la pleine conscience, le yoga enseigne des façons de lâcher prise, comme lorsque vous vous relâchez davantage en vous étirant avec l’expiration, ou lorsque vous faites la différence entre forcer et s’étirer afin que vous sachiez quand cesser de lutter. Le yoga vous enseigne comment rester à l’affût des premiers signes de tension émotionnelle et comment travailler à l’intérieur des limites de votre zone de confort sans vous juger. Vous découvrez cet espace d’équilibre où ce que vous êtes en train de faire n’est ni insuffisant ni excessif. Alors que vous trouvez ce «juste milieu», vous vous exercez à habiter le moment présent au lieu d’essayer d’être ailleurs ou différent. Vous apprenez à faire vôtre la pratique du yoga et à l’intégrer dans votre vie, et à vivre dans un espace d’union et d’équilibre du corps et de l’esprit.

_____________________

Essayez ceci

Commencez ce mini exercice de yoga en position debout. Assurez-vous que vous avez assez d’espace de chaque côté de vous pour étendre vos bras.

La posture de la montagne. Tenez-vous debout, les pieds à quelques centimètres l’un de l’autre. Fléchissez légèrement les genoux et contractez un peu les fesses. Cela met votre dos en position neutre et allonge votre colonne. Équilibrez votre tête entre vos épaules, le menton parallèle au sol. Laissez pendre vos bras de chaque côté du corps, les paumes des mains ouvertes. Relâchez les épaules. Invitez votre respiration à ralentir et à s’approfondir.

Le plongeon du cygne. À votre prochaine inspiration, étendez les bras complètement, comme un oiseau qui ouvre ses ailes, les paumes vers le haut, puis levez lentement les bras vers le ciel. Lorsque vos paumes se touchent au point le plus élevé (au-dessus de votre tête), expirez et tournez vos paumes vers l’extérieur, puis baissez lentement les bras en vous penchant vers le sol, taille fléchie et dos droit, comme si vous plongiez comme un cygne, mais sans forcer.

La poupée de chiffon. Immédiatement après le dernier mouvement du plongeon du cygne, enchaînez en vous détendant et en laissant votre corps et vos bras pendre librement alors que vous vous penchez à partir de la taille. Pendant que vous pendez mollement comme une poupée de chiffon, notez comment est votre tension physique et émotionnelle selon que votre respiration est rapide et superficielle, ou lente et profonde. Notez aussi comment votre respiration influe sur votre capacité de garder la position et de prolonger l’étirement. Portez votre attention sur votre expiration (la respiration du lâcher-prise) et sentez si votre étirement s’accroît lorsque vous expirez. Imaginez que vous inspirez «dans» la région tendue et qu’ainsi vous déliez davantage votre étirement. Invitez-vous à vous relâcher et à vous abandonner à cet étirement pendant que vous poursuivez la respiration abdominale profonde; vous avez là l’occasion de pratiquer le non-effort, le non-jugement et la patience.

Prenez conscience des pensées qui vous jugent, telles que je ne suis plus en forme, je n’arrive pas à toucher le sol. Quand votre attention erre, ramenez votre esprit à cet étirement. Reprenez le «juste milieu», n’en faites ni trop ni insuffisamment. Sachez que si votre corps devient tendu à force de garder la pose trop longtemps, vous pouvez, à tout moment, sortir lentement de la posture et vous reposer dans la posture de la montagne.

La posture de la montagne (encore). Après quelques respirations dans la position de la poupée de chiffon, inspirez puis dépliez lentement votre corps vers le haut, une vertèbre à la fois, la tête en dernier, jusqu’à ce que vous soyez de nouveau dans la position de la montagne. En respirant pleinement et profondément, portez votre entière attention sur la sensation de votre corps comme un tout. Sentez-vous maintenant une meilleure union entre votre corps et votre esprit?


11. Faire corps avec l’énergie

Comme le yoga, le qi gong est une pratique de pleine conscience en mouvement. Le qi gong signifie littéralement «cultiver l’énergie ou la force vitale». Le qi gong reconnaît que l’univers est fait d’énergie. Il s’agit donc d’une pratique axée sur l’énergie qui existe tant à l’intérieur du corps qu’à l’extérieur. Lorsque la pratique du qi gong s’approfondit, la conscience du corps passe de la sensation que le corps est solide à la sensation qu’il est un courant d’énergie ou de sensations.

Cela permet de lâcher prise sur l’idée d’une image de soi fixe et permanente, d’une image de soi à laquelle s’accrocher et qui serait immuable. Dans le qi gong, vous vous abreuvez à une source d’énergie intarissable et vous cultivez la sensation d’espace en vous et d’un «moi en cheminement». Se mouvoir dans un sentiment de plénitude plutôt que de manque incite les sentiments de dévalorisation de soi à se dissiper et les sentiments de complétude à prendre la place.

Pour commencer à cultiver l’énergie par le qi gong, on commence par abaisser les frontières entre soi et les autres. Votre perception de vous-même ne se limite pas au volume de votre tête ou à la forme de votre corps; elle est ouverture et expansion parce que l’énergie est abondante et circule librement. Alors que vous faites un effort significatif, vous vous abandonnez en même temps. Vous ne faites qu’«un» avec la «source».

_____________________

Essayez ceci

Le mouvement qi gong suivant est enseigné par Bob Stahl dans ses ateliers du programme MBSR.

Tenez-vous debout et en équilibre dans la position de la montagne (voir l’exercice 10). Laissez pendre vos bras de chaque côté du corps, les paumes relâchées, les épaules abaissées et détendues. Sentez la structure de cette position (sentez-la à l’intérieur de votre corps) ainsi que le flux rythmique de votre respiration. Portez votre conscience plus loin, sur le champ d’énergie ou sur les vibrations à l’intérieur de votre corps et dans l’espace autour. Abandonnez-vous au moment présent.

Inspiration – élévation de l’énergie. En inspirant longuement et profondément, élevez lentement les bras devant vous en fléchissant de manière relâchée les coudes, les poignets, les paumes et les doigts, jusqu’à ce que vos mains soient à la hauteur de votre poitrine, tout en sentant ou en imaginant l’énergie qui se soulève avec vos paumes.

Inspiration à nouveau – expansion de l’énergie. En inspirant encore un peu, les genoux légèrement fléchis, ouvrez lentement les bras comme un oiseau déploie ses ailes, en fléchissant de manière relâchée les coudes, les poignets, les paumes et les doigts, jusqu’à ce que vos bras soient complètement ouverts de chaque côté, alors que vous sentez ou imaginez l’énergie qui se répand par vos paumes.

Expiration – recueil de l’énergie. À l’expiration, étirez les genoux et abaissez doucement et lentement vos bras en fléchissant de manière relâchée les coudes, les poignets, les paumes et les doigts, pendant que vous sentez ou «captez» l’énergie qui entre dans votre corps par vos paumes.

Refaites à quelques reprises ce mouvement en trois étapes, avec lenteur et rythme. Rappelez-vous d’inspirer profondément, puis d’inspirer encore un peu avant d’expirer; fléchissez les genoux durant les inspirations et redressez-les pour l’expiration; et gardez vos coudes, vos poignets, vos mains et vos paumes fléchis et recourbés de manière relâchée durant tous les mouvements.

Lorsque vous êtes prêt, venez-en à votre mouvement final, debout dans la position de la montagne, et fermez les yeux. Ouvrez votre conscience sur le ressenti de votre corps comme un tout et sur l’énergie qui se trouve à l’intérieur et à l’extérieur de votre corps.


12. Rencontrer la terre

Le corps est le véhicule de l’esprit. Si vous pensez que vous n’êtes pas aussi bien que les autres, vous risquez de courber l’échine, d’éviter le regard des gens ou de fixer le vide. Si, à l’inverse, vous vous croyez mieux que les autres, vous risquez de marcher le menton en l’air, de regarder les personnes de haut et de ne pas réellement remarquer leur présence. Si vous êtes impatient, vous risquez de vous précipiter; si vous êtes agité, vous risquez de faire les cent pas; si vous avez peur, vous risquez de fuir; si vous êtes fatigué, vous risquez d’arrêter10. Lorsque vous êtes perdu dans des pensées, vous pouvez arriver à une destination, mais sans jamais avoir goûté au voyage.

Dans la marche méditative (aussi appelée méditation marchée), vous faites de dix à vingt pas en pleine conscience et vous revenez sur vos pas lentement et délibérément, en portant votre attention sur les sensations dans vos pieds et vos jambes ou sur la totalité de votre corps en mouvement, soit en étant simultanément conscient de votre respiration ou en la coordonnant avec vos pas. Votre regard est doucement posé sur le sol devant vous, observant non pas le mouvement de vos pieds mais ce qui se passe dans votre esprit.

La marche méditative peut également consister à marcher lentement en regardant quelque chose près de soi, en s’arrêtant de temps à autre pour humer quelque odeur, sentir l’air sur sa peau et noter la complexité des nuances, des textures et des teintes dans les objets autour de vous. Il n’existe pas de mauvaise façon de pratiquer la marche méditative. Dans son livre Peace Is Every Step, Thich Nhat Hanh suggère ceci: «Si vous vous sentez heureux, serein et joyeux pendant que vous marchez, vous pratiquez correctement. Soyez conscients du contact entre vos pieds et la terre. Marchez comme si vous embrassiez la terre avec vos pieds11.» Il invite également à sourire.

Le but de la méditation marchée n’est pas d’essayer d’aller où que ce soit sauf dans le moment présent, de marcher non pas pour arriver à destination mais avec l’intention d’être pleinement présent dans chaque pas. La marche méditative vous enseigne à faire l’expérience de la vie en tant que cheminement et non en tant que but. C’est là un aspect central de l’estime de soi par la pleine conscience.

Le calme inhabituel qu’on ressent durant la marche méditative peut créer un malaise chez certaines personnes. Il peut également être difficile d’aller lentement par peur de ne pas pouvoir accomplir ses tâches quotidiennes. Ou alors vous êtes habitué de vous efforcer d’être dans un endroit autre que celui où vous êtes (vous gardant constamment occupé), afin d’éviter les inquiétudes découlant d’une faible estime de soi et de problèmes émotionnels non résolus. Mais cette solution de courte durée conduit à des problèmes de longue durée. La marche méditative vous permet de trouver l’équilibre, peu importe l’extrême: de l’épuisement au calme, de l’agitation à l’aplomb, de sorte que vous êtes capable de délester vos pieds des soucis et de savourer la marche.

Lorsque vous sentez le sol avec vos pieds, que vous sentez le mouvement de votre corps ainsi que la beauté du chemin, vous vous sentez connecté avec la terre. Cette sensation fait monter un sentiment de gratitude envers votre corps parce qu’il vous amène là où vous voulez aller. À mesure que vous saisirez la complexité d’un geste en apparence banal qu’est la marche (qui requiert de l’équilibre, de la coordination, de l’énergie et de l’apprentissage), vous commencez à comprendre la signification des mots de Thich Nhat Hanh: «Le miracle n’est pas de marcher sur les eaux. Le vrai miracle est de marcher sur cette terre12.»

Si vous êtes comme la plupart des gens, vous remarquez parfois au cours de votre journée que vous ne regardez pas vraiment où vous allez. À d’autres moments, vous bougez trop rapidement ou trop machinalement pour remarquer et apprécier ce qui vous entoure. La marche méditative, en tant qu’exercice de présence consciente, vous ouvre les portes de la pleine conscience dans la vie de tous les jours et vous met en lien avec vous-même durant votre cheminement.

_____________________
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Dans la maison ou dehors, choisissez un endroit tranquille où vous pouvez faire un trajet de dix à vingt pas dans la même direction. Prenez la posture de la montagne (voir l’exercice 10) à l’une des deux extrémités de votre trajet.


1.  Avec une attention consciente, transférez votre poids sur un pied tandis que l’autre pied se soulève du sol très très lentement. Éprouvez les sensations, petites et grandes, dans votre corps pendant ce mouvement. Notez ce qui fait que votre pied se soulève. Est-ce une sensation de traction? Sentez-vous de la lourdeur ou de la légèreté? En exagérant le mouvement de la marche, voyez si votre esprit veut s’accrocher à l’expérience ou s’il veut l’éviter, autrement dit si vous pensez j’aime ça ou je n’aime pas ça.

2.  Glissez vers l’avant le pied que vous avez soulevé; laissez la sensation dans votre corps s’imprimer en vous. Le mouvement est-il fluide ou maladroit? Selon que vous êtes impatient, agité, calme ou décidé, votre mouvement est-il plus rapide ou plus lent? Qu’arrive-t-il à votre équilibre selon que votre esprit est attentif ou distrait? Notez à quel moment surviennent les jugements. Jusqu’à quel point vous identifiez-vous à la façon dont vous faites l’exercice?

3.  Posez le talon en premier, le pied se trouvant en avant. Déroulez ensuite le pied jusqu’aux orteils en remarquant votre équilibre et la répartition de votre poids, l’angle de votre corps et les sensations dans tout votre corps. En même temps que vous sentez de la solidité quand vous posez votre pied au sol, sentez-vous aussi de l’impermanence (toutes les choses vont et viennent) durant le processus en cours? En considérant ensemble toutes les parties du mouvement, notez la sensation de ne vous accrocher à rien.

4.  Sans transition, commencez à transférer votre poids sur l’autre pied pendant que vous soulevez – glissez – posez lentement le pied sur le sol, un pas après l’autre dans chaque moment.

5.  Lorsque vous arrivez au bout du petit trajet que vous vous êtes donné pour votre marche méditative, avec une extrême lenteur et votre pleine conscience, tournez lentement pour continuer dans la direction inverse, un pas à la fois, un moment à la fois. Concentrez-vous non pas sur les différentes parties de la marche, mais sur un seul aspect à la fois, en regardant droit devant vous. Cela accroît votre concentration. Alors que vous portez votre entière attention sur la marche, laissez de côté votre conscience de la respiration. Lorsque votre esprit s’éloigne du moment présent, ramenez-le, comme dans toutes les méditations de pleine conscience, à l’objet de votre attention: dans ce cas-ci, la sensation de la marche.

6.  Continuez de marcher aller et retour avec conscience dans l’espace que vous avez choisi, avec une attention aiguë et avec l’intention de n’aller nulle part autre que dans le moment présent. Pendant que vous pratiquez, soyez présent aux sensations de la marche, accueillez-vous dans le moment présent et saluez les mécanismes de votre esprit. Au terme de votre marche, reprenez la posture de la montagne. Savourez l’immobilité.



 

10.  Kabat-Zinn. 1990, p. 114.

11.  Nhat Hanh, T.. 1992, p. 28.

12.  Ibid. 1976, p. 11.


13. La leçon de l’algue

À l’aide de ces «exercices de base», vous avez appris (tant dans l’immobilité que dans le mouvement) à vous départir de votre résistance, à demeurer ancré et ouvert à ce qui se présente sur votre chemin. Vous avez mis en place les conditions nécessaires à une estime de soi en tant que relation avec la vie.

_____________________
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Le mouvement qi gong qui suit est également enseigné par Bob Stahl dans ses ateliers du programme MBSR. Imaginez que vous êtes une algue géante dans une forêt de kelp par une splendide journée d’été. Vos pieds sont enracinés dans le fond de l’océan, votre tête touche la surface de l’eau, alors que votre feuille la plus haute bouge au gré de douces vagues. Vos bras dansent lentement, tout en longueur, alors que vos longues tiges feuillues se balancent ou dansent joyeusement. Chaque centimètre de votre tige, c’est-à-dire votre tronc, est fort et résistant, mais souple. Les rayons argentés du soleil pénètrent l’eau et envahissent votre corps-algue de chaleur et de nourriture.

Au bout d’un moment, le temps change, le calme fait place à la tempête. Au-dessus de vous, le vent souffle et la pluie tombe. Toutefois, peu importe les conditions, votre corps-algue reste souple et flexible, il ploie d’un côté à l’autre, vers l’avant et l’arrière, s’étirant et se courbant loin et de manière ample, en accord parfait avec les courants océaniques, sans résistance. La base de votre tige demeure ancrée, profondément enracinée dans le fond de l’océan, tandis que votre tronc est connecté à la respiration des vagues, se soulevant et s’abaissant comme elles. Parmi les autres algues de cette forêt de kelp qui peuplent une eau vivante, vous habitez le mouvement dynamique. Au bout d’un certain temps, la tempête se déplace et les vagues commencent à se calmer. Le mouvement de votre corps-algue commence à diminuer lui aussi. L’océan redevient lentement calme. Vous restez là, droit, souple et immobile dans la paix de l’océan, puisant le réconfort de cette représentation de l’algue de la «pleine conscience de l’estime de soi».


Deuxième partie

LA PENSÉE ET L’ESPRIT

Cette deuxième partie propose des exercices pour cultiver les qualités propices à l’acceptation inconditionnelle de soi. Ces exercices de la pensée sont basés sur la sagesse du paradoxe. Grâce au paradoxe essentiel qui consiste à se tourner vers ce à quoi on résiste, l’acceptation vous enseigne comment «être présent» à ce qui est plutôt que tel que nous aimerions que ce soit.

Pour pratiquer l’acceptation, il faut cultiver d’autres «piliers de la pleine conscience»: le non-jugement, l’esprit du débutant, le non-effort, le lâcher-prise, la patience et la confiance. Plutôt que d’essayer d’analyser et d’expliquer comment passer d’un endroit à un autre ou d’une situation à une autre, vous apprenez à être attentif au moment présent et à être la personne que vous êtes déjà.

Un changement s’opère alors, passant d’une estime de soi nourrie par l’«agir» (essayer d’être quelqu’un que vous n’êtes pas), à une estime de soi nourrie par l’«être» (observer votre nature unique qui se révèle).


14. Un témoin impartial

Il arrive fréquemment de traverser la journée avec une multitude de jugements; c’est-à-dire dans une attitude critique incessante qui vous fait juger si vous aimez ou n’aimez pas ce qui se passe, qui vous fait décider si vous êtes bien ou non; qui vous fait évaluer si vous avez réussi ou échoué. Dans ses ateliers de pleine conscience, le professeur Gil Fronsdal compare cette expérience de vie teintée de jugement à la conduite d’une voiture dont le pare-brise est recouvert, jour après jour, d’une couche de poussière13. Vous devenez tellement habitué de regarder à travers la poussière que vous ne la remarquez même plus. L’idée ici est donc de prendre conscience que les pensées renfermant des mots comme il faut, je devrais, je dois et je ne dois pas sont issus de jugements sur ce qui est bon ou mauvais, bien ou mal.

Le jugement alimente souvent des émotions négatives telles la colère, la frustration et la déception. Les jugements peuvent être dommageables parce qu’ils créent une foule de croyances du genre Je suis vraiment con, Je n’arriverai jamais à rien. Et le comble de ces dommages, c’est que ces croyances sont fausses. Pourtant, vous vous critiquez parce que vous pensez que vous devriez être quelqu’un que vous n’êtes pas ou que vous devriez faire quelque chose qui n’est pas vous. Même quand vous posez un jugement positif sur vous-même, cela peut devenir problématique: tôt ou tard, la déception s’installe parce que ce que vous avez jugé comme étant bon ou bien ne semble pas durer très longtemps ou satisfaire aux attentes.

Se délester de cette multitude de jugements, c’est comme laver son pare-brise pour mieux voir. Le monde vous apparaît alors plus clairement. Vous devenez un témoin impartial qui laisse les choses être telles qu’elles existent vraiment. Vos pensées ne sont que des pensées, et non des définitions.

Le non-jugement

Le non-jugement signifie adopter une attitude d’observation neutre devant tout ce qui se présente, sans décréter que les choses sont bonnes ou mauvaises, sans résister. Contrairement à la tendance humaine naturelle qui est de porter un jugement sur vos expériences, la pleine conscience vous enseigne à simplement observer vos expériences, parce que c’est ainsi qu’on parvient à la connaissance. Le non-jugement ne veut pas dire qu’on élimine les pensées qui portent un jugement. Cela signifie que, si des pensées remplies de jugement se forment, vous remarquez leur présence sans agir sur elles. Au lieu d’utiliser ces pensées comme tremplin pour d’autres pensées, vous n’avez qu’à vous dire Voilà une pensée qui porte un jugement.

_____________________
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Comment pouvez-vous commencer à cultiver cette qualité du non-jugement? Reconnaissez d’abord les moments où votre pare-brise a besoin d’être lavé!

Prenez conscience de vos pensées qui sont des jugements de valeur comme bon et mauvais, bien et mal, devrait et ne devrait pas, juste et injuste. Si vous vous dites des choses comme Je suis stupide et je ne vaux rien parce que je ne comprends pas ceci ou cela, prenez conscience que c’est un jugement qui porte aux fausses interprétations et vous incite à vous y identifier. Si vous éprouvez les émotions qui en résultent, soit le désespoir ou la dévalorisation, prenez conscience que cela fait partie des retombées émotionnelles du jugement. L’exercice qui suit est une adaptation d’après Christopher Germer14.

Aujourd’hui, pendant une heure, soyez pleinement conscient du nombre de fois que vous regardez le monde à travers un pare-brise embrouillé par le jugement. À chaque occasion que vous noterez une pensée qui porte un jugement, faites-en le compte. Vous pouvez ajouter à chaque fois une pièce de monnaie dans un petit sac ou une bille dans un verre, ou n’importe quel petit objet, quel que soit le contenant. Au bout d’une heure, comptez le nombre de petits objets que vous avez accumulés. Combien en avez-vous mis? Cinq? Cent? Le nombre ne révèle rien à propos de vous, mais il signifie à quel point vous pouvez pratiquer le non-jugement. D’ailleurs, si vous pensez que le nombre de petits objets est bon ou mauvais, mettez un autre petit objet dans le contenant!

 

13.  Fronsdal. 2008.

14.  Germer, C. 2009, p. 113.


15. La pratique du non-jugement

Le non-jugement suppose qu’il n’y a pas de succès ou d’échec, de bien ou de mal, de gagnant ou de perdant. Des erreurs se produisent, tout simplement. «L’un des paradoxes de la pratique de la pleine conscience est que l’on ne réussit jamais et que l’on n’échoue jamais15.» Votre valeur ne se mesure pas au résultat de vos efforts. Ce qui compte, c’est le chemin: votre façon d’accueillir ce qui se présente. Quand vous voyez les difficultés de la vie comme des défis plutôt que comme des obstacles, elles deviennent des occasions de croissance. L’attitude qui consiste à «composer avec» les situations difficiles vous ouvre à la connaissance et vous donne l’énergie de vous affranchir.

La pratique du non-jugement est extrêmement libératrice. Au lieu de vous voir comme une victime des circonstances, vous voyez des options et des possibilités. Comme le dit Byron Katie, qui enseigne une démarche de questionnement personnel (ou méthode d’introspection) et qui a écrit le livre Loving What Is [Aimer ce qui est]: «Tout vous arrive pour vous et non à vous16.»

_____________________
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La séquence arrêter, observer, revenir est commune aux exercices structurés et non structurés de pleine conscience. Dans ce contexte, le mot arrêter vous incite à vous détacher de la façon dont vous réagissez automatiquement; le mot observer vous demande d’être pleinement attentif à vos pensées, à vos émotions et à vos sensations physiques; et revenir vous invite à ramener vote pleine conscience sur ce qui se passe dans le moment présent17.

Le programme MBSR comprend un exercice non structuré appelé STOP (Stop, Temps pour respirer, Observer, Poursuivre). Cet exercice consiste à stopper ce que vous êtes en train de faire et à prendre le temps pour quelques respirations conscientes; vous observez ensuite vos pensées, vos émotions et vos sensations corporelles, vous reconnaissez les pensées o4bsessives, les émotions réactives et la tension physique et vous les invitez à se dissiper; et, enfin, vous poursuivez dans cet état de pleine conscience ce que vous faisiez18. L’exercice non structuré qui suit utilise la méthode STOP pour travailler spécifiquement le non-jugement.

Quand vous remarquez une pensée qui porte un jugement, arrêtez-vous un moment pour faire l’exercice «1-2-3 Action»:


1.  Les pensées: Vous reconnaissez votre pensée qui porte un jugement. Prenez du recul pour l’observer brièvement.

2.  Les émotions: Notez l’effet de cette pensée sur vos émotions. Avec une attention neutre, notez brièvement les émotions présentes.

3.  Le corps: Travaillez avec votre corps pendant la respiration. Servez-vous de la respiration en pleine conscience pour faire une pause et vous détacher de la pensée qui porte un jugement. Prenez quelques respirations abdominales longues et profondes pour déclencher la réaction de relaxation. Portez votre attention sur les endroits où est emmagasinée la tension dans votre corps. Imaginez que votre inspiration et votre expiration se font dans ces endroits tendus. Vous pouvez aussi faire chaque inspiration et chaque expiration selon la méthode décrite à l’exercice 5. Par exemple, à l’inspiration, dites: non-jugement, et à l’expiration, dites: défi, opportunité ou croissance.



Action: Exercez une influence sur vos actions. Avec une attitude de non-jugement, invitez-vous à des actions propices aux sentiments positifs: par exemple, allez marcher, appelez un ami, faites un exercice de pleine conscience en mouvement.

Écrivez dans votre journal une description de votre expérience. Comment vous sentiez-vous avant d’essayer l’exercice «1-2-3 Action»? Comment vous sentez-vous maintenant?

 

15.  Germer, Siegel et Fulton. 2005, p. 114.

16.  Katie, B. 2002, p. 227.

17.  Germer, Siegel et Fulton. 2005, p. 227.

18.  Stahl et Goldstein. 2010, p. 60-61.


16. Ne pas savoir

Si vous n’adoptez pas une attitude de curiosité, le besoin de vous accrocher à une image fixe de vous-même risque de primer sur la liberté de vous explorer et de vous découvrir en tant que courant d’expériences en perpétuelle évolution. Pour tenter de trouver la sécurité dans un monde incertain, vous essayez peut-être de combler les vides avec des réponses qui ne sont pas nécessairement bonnes ou vraies. Souvent, ces réponses reposent sur vos impressions passées, vos conclusions ou vos jugements issus d’événements précédents similaires. À cause de votre besoin d’une base solide, vous investissez peut-être tellement dans la recherche de réponses que vous oubliez de vous poser les questions elles-mêmes.

La pleine conscience aspire à la connaissance par deux questions fondamentales: Qu’est-ce qui mène à la souffrance? et Qu’est-ce qui met fin à la souffrance? Ces questions précèdent deux autres questions: Qu’est-ce que vous faites qui aide? et Qu’est-ce que vous faites qui nuit? En se concentrant sur ces questions, on développe sa curiosité et on s’investit activement dans la vie.

L’esprit du débutant

La pleine conscience cultive l’esprit du débutant, c’est-à-dire l’esprit de celui qui regarde les choses comme s’il les voyait pour la première fois, sans faire de suppositions. Lorsque vous adoptez l’esprit du débutant, vous allez à la rencontre de la vie avec curiosité; chaque moment est un nouveau commencement. Cette attitude vous sort de la pensée qui juge en bon ou en mal, en ceci ou en cela, et qui vous place automatiquement dans un endroit autre que celui où vous êtes. Des possibilités multiples apparaissent parce que vous êtes attentif à tout ce qui se passe dans l’instant présent, en paix avec la confusion, avec le fait de ne pas savoir. Pour reprendre les mots paradoxaux de Lao-tzu: «Plus vous savez, moins vous comprenez19.»

Voici l’histoire bien connue de la tasse de thé vide, souvent racontée pour illustrer l’esprit du débutant, aussi appelée «esprit du non-savoir».

Un professeur rend visite à un maître zen célèbre afin de s’entretenir avec lui au sujet du zen. Tandis que le professeur parle, le maître commence tranquillement à servir le thé. Il remplit la tasse du professeur jusqu’au bord, puis il continue de verser. N’en croyant pas ses yeux, le professeur s’écrie: «Arrêtez! La tasse est déjà pleine! Vous ne pouvez pas la remplir davantage!» Le maître zen répond: «Je ne peux vous enseigner le zen que si vous videz d’abord votre tasse.»

À force de vouloir savoir et de vouloir concurrencer les uns avec les autres pour prouver notre valeur, nous encombrons notre esprit de pensées défensives: jugements, suppositions, interprétations, conclusions formulées d’avance, croyances erronées. Lorsque nous adoptons l’attitude de ne pas savoir, cependant, le monde s’ouvre. Nous pouvons alors être véritablement présents aux expériences qui s’offrent à nous, y compris lors du service du thé.

_____________________
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Commencez à cultiver l’esprit du débutant en tant que façon d’être en notant vos suppositions.

•  Observez les suppositions que vous faites dans les situations courantes ordinaires. Par exemple, vous conduisez derrière une voiture qui roule à 20 kilomètres à l’heure de moins que la limite de vitesse permise et vous vous dites: Il est probablement en train de parler sur son cellulaire ou C’est probablement une femme trop vieille pour conduire.

•  Lorsque vous êtes dans une situation difficile, par exemple un conflit interpersonnel ou un événement où vous êtes jugé, notez si vous essayez de prédire l’issue de la situation (si vous craignez le pire ou si vous êtes certain que le mieux arrivera).

•  Lorsque vous avez des tâches difficiles à accomplir par rapport à vos capacités, notez si vous devenez tendu à l’idée de ne pas savoir quoi faire (autrement dit, vous présumez que vous n’avez pas ce qu’il faut).

Chaque fois que vous réagissez sur votre pilote automatique en faisant des suppositions, en négligeant d’explorer des solutions créatives ou en éprouvant de l’ennui, de la frustration ou de l’insécurité en raison de vos pensées toutes faites ou porteuses de jugements, pratiquez l’esprit du débutant et voyez ce qui arrive!

 

19.  1988, Epigram 47.


17. Voir l’éléphant au complet

Notre notion de la réalité ne se fonde souvent que sur une version limitée de ce qui se passe véritablement. À partir de quelques morceaux d’expériences seulement, on construit une histoire et on vit notre vie selon un scénario. Notre connaissance du monde se base sur des histoires dont le début et la fin sont fixes. Et comme ces histoires semblent aller ensemble en une sorte de plan, on croit disposer de tous les morceaux nécessaires pour compléter le puzzle qui représente la personne que nous sommes. Cependant, ces histoires ne sont souvent pas très jolies, et elles nous amènent à croire que notre sentiment d’être sans valeur vient du fait que nous ne sommes pas suffisamment bons, d’une certaine façon.

Mais si vous pouvez apaiser votre esprit et vous ouvrir aux possibilités offertes avec l’esprit du débutant, l’émerveillement qui vient à mesure que les vérités se révèlent est sans fin. «L’esprit du débutant voit une foule de possibilités, l’esprit de l’expert en voit peu20.»

«L’aveugle et l’éléphant» est une fable indienne souvent racontée pour illustrer l’esprit du débutant. Il existe une version très mignonne de cette histoire dans un album pour enfants intitulé Seven Blind Mice21 [7 souris dans le noir], de Ed Young. Dans cette version, sept souris aveugles de couleurs différentes découvrent une chose mystérieuse (un éléphant) près d’un étang. L’une après l’autre, les souris explorent ce que cette chose peut bien être. Chacune, selon la partie de l’éléphant qu’elle touche, revient avec une idée différente de celle des autres. Ainsi, la souris qui touche la queue de l’éléphant pense que c’est un serpent; celle qui touche une des défenses de l’éléphant croit que c’est une lance; celle qui touche l’oreille de l’éléphant croit que c’est un éventail; et ainsi de suite. Lorsque la septième souris explore la totalité de la chose mystérieuse, elle en voit clairement la nature. En un sens, les six autres souris avaient raison, mais comme elles n’avaient pas «vu» tout l’éléphant, elles avaient également tort. Paradoxalement, moins elles savaient, plus elles pensaient qu’elles savaient.

_____________________
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Pensez à une histoire que vous vous racontez sur vous-même ou que vous avez fini par croire. Ce peut être une histoire qui a contribué à une opinion négative sur vous et a créé un fardeau de culpabilité, de honte ou de ressentiment. Par exemple, si vos parents ont divorcé, peut-être avez-vous grandi en croyant que c’était votre faute, parce que vous n’étiez pas assez bien. Envisagez que votre histoire se fonde sur des suppositions incomplètes et fausses, et explorez la possibilité qu’il y ait des choses que vous n’avez pas vu dans votre histoire. Parfois, des forces externes échappent à notre compréhension. Par exemple, peut-être que votre mère a divorcé de votre père parce qu’elle se sentait trahie par la liaison secrète qu’il avait. Écrivez votre histoire préconçue dans votre journal en notant les suppositions et les conclusions qui sont fondées sur des raisonnements émotionnels plutôt que sur des faits. Ensuite, posez-vous les questions suivantes: En quoi serais-je différent sans cette croyance? Comment me sentirais-je? Que pourrais-je faire?

 

20.  Roshi. 1986, p. 21.

21.  Young, Ed. 2002.


18. Manger comme si c’était la première fois

L’esprit du débutant permet d’aborder l’expérience de la vie dans sa plénitude et non avec une approche limitée par vos attentes. Pour introduire la notion d’esprit du débutant, le programme MBSR utilise un exercice dans lequel les participants mangent chacun un raisin sec. On leur demande d’explorer le raisin au ralenti, un sens à la fois (la vue, l’odorat, le toucher, l’ouïe et le goût), comme si c’était là quelque chose d’entièrement nouveau pour eux. Sans interpréter ce qu’ils remarquent ou ce que cela leur rappelle, ils nomment simplement les qualités du raisin, comme la couleur, la texture et l’arôme. Cet exercice montre comment on peut cultiver une profonde appréciation pour tout ce que chaque moment renferme lorsqu’on y apporte sa pleine attention, même dans des activités qui vont de soi22.

Il y a souvent une énorme différence entre manger un raisin avec l’esprit du débutant et le manger de la façon plus habituelle, c’est-à-dire une poignée de raisins à la fois en goûtant peu, ou même en ayant à peine conscience de les avoir mangés. Quand vous mangez un raisin avec l’esprit du débutant, vous le faites avec une profonde attention. Vous pourriez même éprouver une certaine satisfaction ou une légère sensation de satiété après avoir mangé un seul raisin sec! Lorsque vous résidez dans un état de profonde attention, vous habitez pleinement votre propre personne et tout ce qu’apporte la vie.

_____________________

Essayez ceci

Une des façons de cultiver la pleine conscience dans la vie quotidienne est de manger au ralenti. Pour commencer, assoyez-vous pour manger votre repas, seul et sans distraction. Prenez la décision de vous concentrer uniquement sur l’acte de manger (n’ajoutez aucune autre activité à votre repas, comme la lecture, votre ordinateur portable, le téléphone ou de la musique).


1.  Regardez la nourriture dans votre assiette. Notez toutes les formes, les couleurs et les textures. Demandez-vous comment vous décririez votre nourriture à quelqu’un qui ne l’a jamais vue auparavant. Faites la même chose pour ce que vous buvez.

2.  Portez votre attention sur les arômes de votre nourriture et de votre boisson. Percevez-vous ces arômes en humant de près, ou est-ce que ces arômes embaument la pièce?

3.  Commencez à manger lentement, en continuant de solliciter vos sens. Lorsque vous mangez, entendez-vous des sons (craquements, pétillements, etc.)? Lorsque vous buvez, entendez-vous des sons (bruits d’aspiration ou de déglutition, etc.)?

4.  Savourez chaque morceau de nourriture. Soyez totalement présent à ce que vous mangez. Est-ce sucré, sûr, salé ou âcre? Notez si le goût des aliments change pendant la mastication et notez aussi les sensations éprouvées en mastiquant et en avalant.

5.  Soyez attentif à vos gestes pendant que vous mangez: comment vous portez la fourchette ou la cuillère à votre bouche et comment vous la déposez, comment vous coupez votre nourriture et comment vous mélangez les aliments dans l’assiette ou les gardez séparés.

6.  Observez comment vous vous sentez pendant que vous mangez. Éprouvez-vous du plaisir? de la satisfaction? de la gratitude? de la déception? de la surprise? du réconfort?

7.  Notez s’il vous est difficile d’apprécier la nourriture telle qu’elle est, sans la juger par rapport à vos attentes. Constatez-vous que vous évaluez votre nourriture toutes les quatre ou cinq minutes ou même à chaque bouchée? Si c’est le cas, ramenez votre esprit à l’acte de manger. Demeurez avec l’objet de votre attention, c’est-à-dire avec vos cinq sens. Considérez cet exercice comme une méditation sur l’acte de manger.



Comment avez-vous trouvé cet exercice d’adopter l’esprit du débutant pour déguster un repas que vous avez peut-être mangé cent fois auparavant, en faisant comme si chaque bouchée était une expérience totalement nouvelle? Pouvez-vous vous imaginer aborder toute chose et toute activité avec l’esprit du débutant? Comment est-ce que ce serait?

 

22.  Kabat-Zinn. 1990, p. 27-28.


19. Être versus faire

Votre recherche d’approbation extérieure pour vous prouver votre valeur a été guidée par le jugement, accompagné de suppositions erronées, et alimenté par les efforts, c’est-à-dire par le besoin incessant de foncer, de concurrencer et de viser des résultats tournés vers l’avenir. Or, cette voie censée apporter davantage mène surtout à un sentiment d’infériorité accru et à la dévalorisation, car rien n’est jamais assez. Et plus vous êtes loin sur cette voie, moins vous arrivez à imaginer ce que la vie pourrait être sans ces efforts incessants, et moins vous connaissez votre valeur intrinsèque.

Selon Bronnie Ware, infirmière en soins palliatifs et auteure de The Top Five Regrets of the Dying [Les cinq regrets des personnes en fin de vie], le regret le plus fréquent de ces personnes est le suivant: «J’aurais aimé avoir le courage de vivre la vie que je voulais pour moi, et non la vie que les autres attendaient de moi23.» Le deuxième regret le plus courant est: «Je regrette d’avoir investi excessivement dans le travail24.»

Le non-effort

Le non-effort consiste à ne pas essayer d’être ailleurs que dans le moment présent. Le non-effort, c’est laisser tomber le mythe qui veut que la vie se passe ailleurs et le remplacer par la croyance que l’important est ce qui se passe ici et maintenant. Le non-effort, c’est placer son attention sur le être plutôt que le faire, c’est voir plutôt que chercher. Le non-effort est axé sur le voyage plutôt que sur la destination. Au lieu de poursuivre vos objectifs en étant motivé par des je dois et des je devrais, et de penser si seulement les choses étaient différentes, vous accueillez simplement le moment présent, tel qu’il est et tel que vous êtes. Comme le dit un des paradoxes de Lao-tzu: «La seule façon d’accomplir, c’est d’être25.» Sur la voie de la pleine conscience, la véritable estime de soi consiste à être vrai avec soi-même.

_____________________

Essayez ceci

Au fil de votre journée, notez à quels moments vous forcez. Vous pourriez ressentir ces efforts en réfléchissant trop à un problème, en négligeant la réponse évidente au problème ou en vous focalisant exagérément sur le résultat. Vous sentez peut-être un courant sous-jacent d’anxiété, de peur ou d’inquiétude qui nourrit votre besoin. Peut-être sentez-vous que vous avancez à contre-courant ou que vous foncez (que vous vous éloignez en essayant de compenser pour vos échecs passés ou que vous avancez tête baissée en essayant d’atteindre vos buts).

Lorsque vous sentez que vous forcez, envoyez un SOS:

S:  Signal. Envoyez à vous-même un signal vous disant de ralentir. Respirez profondément.

O:  Orientation. Orientez-vous à savoir comment vous forcez. En quoi vos pensées vous poussent-elles à trop réfléchir, à négliger ou à trop focaliser? Par exemple, il vous arrive parfois de penser que vous ne pouvez pas trouver de solution à un problème ou que vous n’aurez pas suffisamment de temps ou les ressources nécessaires pour compléter une tâche. En quoi vos émotions alimentent-elles ces pensées? Par exemple, vous regrettez peut-être de ne pas avoir appris la technique, vous pouvez être obsédé par la tâche et la ruminer, vous allez peut-être même jusqu’à négliger des besoins fondamentaux comme une saine alimentation ou l’exercice.

S:  Soulager. Soulagez votre état en relâchant la tension dans votre corps par le mouvement.

•  Yoga: Tournez votre corps vers la gauche et vers la droite, laissez-vous pendre comme une poupée de chiffon, battez des bras comme un oiseau, faites des rotations de la tête, soulevez vos épaules et laissez-les retomber, ou recourez à tout mouvement ou toute position qui «compose» avec la tension.

•  Qi gong: Utilisez le qi gong et bougez comme une feuille d’algue géante dans l’eau turbulente; accueillez l’énergie, accumulez-la et répandez-la avec le mouvement de vos bras et de vos mains; ou utilisez tout mouvement qui vous permet de sentir l’énergie avec vos mains.

•  Marche méditative: Marchez en va-et-vient, lentement et délibérément, ou allez marcher dehors tranquillement sans essayer d’aller ailleurs que dans le moment présent.

Soyez conscient de vos intentions en pratiquant le SOS. Essayez-vous de vous sentir mieux à propos de vous-même ou essayez-vous d’obtenir un résultat en le forçant? Essayer de pratiquer le non-effort ne fait qu’alimenter les efforts que vous voulez justement éviter. Faites en sorte que votre intention consiste seulement à observer vos efforts et à composer avec votre relation à ceux-ci.

 

23.  Ware, B. 2012, p. 34.

24.  Ibid. p. 66.

25.  Lao-tzu. 1944, p. 9.


20. Lâcher prise

Trop d’efforts excessifs a un prix. C’est inefficace et en vain. Dans votre quête d’approbation pour que les autres vous valorisent, vos efforts vous ont sapé tellement d’énergie que la décision d’arrêter et d’être conscient de ce qui se passe dans l’ici et maintenant vous semble justement la mauvaise chose à faire.

Tous ces efforts sont motivés, pour beaucoup d’entre nous, par une personnalité très consciencieuse et des critères personnels très élevés. Toutefois, il est si facile de trop en faire, de se stresser avec la prochaine date limite, de se surmener pour ne pas laisser tomber les autres, pour ensuite se retrouver en syndrome d’épuisement professionnel! Et même lorsque vous atteignez vos objectifs, vous êtes déçu et vidé parce que vous avez canalisé toute votre énergie loin de vous et vers vos objectifs de réussite.

Ces efforts excessifs installent un cercle vicieux. Même lorsque vos désirs sont positifs (par exemple, être fier de vous), la simple pensée que vous devriez vous sentir comme ceci ou comme cela vous incite à faire des efforts pour que cela arrive. Ironiquement, cette attitude elle-même entretient les efforts excessif et rend moins heureux.

Le non-effort n’est pas synonyme de paresse et de je-m’en-foutisme. Le non-effort ne veut pas dire qu’on n’a pas de désirs ou d’intérêts. En réalité, c’est plutôt le contraire. Le non-effort signifie qu’on a des intentions claires, qu’on demeure focalisé, qu’on est un observateur attentif et qu’on permet à la vie de se révéler comme elle le fera.

Le non-effort, c’est comme descendre des rapides en kayak. Vous ne luttez pas contre le courant, mais vous ne vous contentez pas de rester assis là et le laisser vous balloter. Pas plus que vous ne fixez le gros rocher que vous essayez d’éviter. Vous devez plutôt pagayer en restant profondément concentré pour demeurer sur votre parcours et garder les yeux rivés sur la rivière devant vous. Lorsque vous lâchez prise sur la peur (comme celle de vous écraser sur le gros rocher) et sur vos attentes (vous gardez parfaitement le cap), vous permettez à l’expérience de se dérouler naturellement. Quand vous faites place à la pleine conscience, vous et la rivière de la vie ne faites qu’un.

On trouve un formidable enseignement sur le non-effort en lisant le témoignage d’Evan Weselake26, qui a survécu à une avalanche. En 2003, Evan fut l’un des treize skieurs de randonnée qui ont été ensevelis sous des tonnes de neige après avoir été emportés par une gigantesque avalanche sur le mont Traviata en Colombie-Britannique. Evan était incapable de bouger, mais il était encore capable de voir un peu de lumière et, même si la neige comprimait son thorax, il pouvait encore respirer un peu. Au début, il a paniqué et s’est débattu contre la neige afin de bouger, mais il est rapidement devenu à bout de souffle. Comme Evan était cycliste de longue distance, il était familier avec la sensation de «mur», ce moment soudain où l’on sent qu’on ne peut plus continuer, qu’on ne peut plus fournir le moindre petit effort. Il avait donc déjà vécu cette situation où l’on doit puiser dans ses ressources intérieures pour trouver la force et le calme de capturer l’énergie gaspillée et de la rediriger. Il a reconnu le besoin de «lâcher prise». Il s’est donc mis à détendre son corps, puis sa respiration s’est détendue aussi et son besoin en oxygène a diminué. Il était encore vivant quand on l’a enfin secouru.

_____________________

Essayez ceci

Pour faire l’exercice suivant, vous aurez besoin d’une feuille de papier de la grandeur d’une affiche, d’un crayon de couleur ou d’un morceau de fusain, et d’une personne qui veut bien poser pour vous.

Demandez à votre modèle de prendre une pose de son choix et de maintenir cette pose durant trois minutes. Placez votre feuille de papier sur un chevalet ou une table, puis tracez les contours de votre modèle SANS regarder votre feuille de papier, pas même une seconde. Lâchez prise sur ce que votre dessin devrait représenter. Ce n’est pas grave si le côté droit du corps ne correspond pas au côté gauche, si les yeux sont à la place du nez ou s’il n’y a plus d’espace sur la feuille pour dessiner les pieds. Au lieu de voir le crayon comme un outil, laissez le dessin sortir du crayon. Abandonnez-vous sans réfléchir au résultat final, avec curiosité et plaisir. Au terme des trois minutes, arrêtez-vous et délectez vos yeux de ce que vous avez dessiné.

La façon dont vous abordez cet exercice est révélatrice de la façon dont vous composez avec les défis de la vie. Si vous vous surprenez à jeter des coups d’œil sur la feuille dans le but de produire un meilleur résultat final, cela peut signifier que vous avez tendance à vous battre pour faire arriver les choses parce que vous essayez d’accomplir ou de prouver quelque chose. Si vous sentez que vos efforts pour produire un dessin exact ont diminué votre plaisir et amplifié votre impression de vous battre, cela peut refléter une tendance à devenir tellement frustré ou tellement accablé que vous rendez les situations difficiles encore plus éprouvantes. Si vous avez peur que le dessin soit affreux, cela peut vouloir dire que vous avez tendance à vous sentir une personne bonne à rien quand vous êtes incapable d’atteindre vos objectifs.

Dans votre journal, décrivez ce que cet exercice vous a appris et comment vous pouvez appliquer cet apprentissage dans votre vie. Si l’artiste en vous souhaite explorer davantage et que votre modèle veut bien prendre d’autres poses, refaites l’exercice pour voir comment se révéleront vos autres dessins. Permettez-vous d’en faire moins et d’être plus. En n’essayant pas de forcer un certain résultat, vous deviendrez plus libre.

 

26.  Weselake. 2004, p. 156.


21. Tourner la roue du paradoxe

Simon ben Zoma, un Juif érudit ayant vécu au deuxième siècle, a répondu à quatre questions sur ce qui rend une personne vraiment sage, puissante, riche et honorable27. Ses réponses sont assez différentes de celles que nous sommes conditionnés à croire, car une bonne partie de ce que nous pensons et faisons est issue de notre tendance à forcer excessivement.

Voici ses définitions résumées:

•  Être sage, ce n’est pas d’en savoir plus que les autres mais d’apprendre de chacun. On cultive la sagesse en regardant chaque être et chaque chose comme un professeur et une opportunité d’apprendre, ce qui amène la sagesse.

•  Être puissant, ce n’est pas d’avoir l’air puissant mais de maîtriser ses réactions impulsives. L’écoute et le compromis exigent plus de force et de persévérance que d’imposer sa volonté aux autres et au monde.

•  Être riche, ce n’est pas d’avoir plus d’argent que les autres mais d’être satisfait de ce que l’on a. Plus on accumule de biens, plus on est insatisfait. La vraie richesse vient en appréciant ce qu’on a déjà.

•  Être honorable ne vient pas des titres qu’on porte, des prix qu’on a obtenus ou de la reconnaissance de nos accomplissements, mais plutôt en honorant les autres. Forcer pour recevoir l’approbation des autres ne peut qu’apporter davantage d’insatisfaction et une faible estime de soi, car l’honneur véritable se trouve en soi.

En somme, il n’y a rien après quoi il faille courir. Il n’existe aucune mesure externe du véritable succès et on n’a pas besoin d’être séparé et distinct pour se prouver sa vraie valeur. Vous avez le pouvoir de vous sortir de cette spirale sans fin qui fait désirer toujours plus et trouver toujours moins. C’est seulement quand vous cesserez de forcer et transformerez votre pensée (la roue du paradoxe) que vous pourrez véritablement être sage, puissant, riche et honorable, des qualités déjà en vous!

_____________________

Essayez ceci

Les deux types de méditation les plus importants de la tradition bouddhiste sont la méditation de concentration et la méditation introspective. La méditation de concentration consiste à canaliser l’esprit sur un seul point (comme un mantra, une phrase ou la respiration) afin de calmer, de stabiliser ou de renforcer l’esprit. Dans la méditation de concentration, les pensées, les émotions, les sensations physiques et les choses que vous percevez (les sons, par exemple) sont considérées comme des distractions qui éloignent de l’intention première, c’est-à-dire maintenir la concentration. Dans la méditation introspective ou Vipassana, par contre, les pensées, les émotions, les sensations physiques et les autres choses font partie intégrante de la nature de l’expérience qui se révèle; on les observe avec conscience sans poser de jugement. Cet exercice de pleine conscience mène à l’introspection, à la connaissance, donc à la sagesse. La méditation de concentration et la méditation introspective sont complémentaires, et la méditation introspective intègre certains éléments de la méditation de concentration.

Dans la méditation de type Vipassana, tout ce dont vous avez conscience (respiration, sensations corporelles, sons, pensées et émotions) peut être «objet d’attention». Dans le programme MBSR, Jon Kabat-Zinn28 enseigne la méditation en se concentrant d’abord sur la respiration, puis sur la sensation du toucher ou la sensation corporelle, puis sur le son, puis sur les pensées et, enfin, sur la «conscience sans objet» (aussi appelée «attention non sélective»), c’est-à-dire l’ouverture du champ de la conscience à tous les sens simultanément.

Dans la méditation qui suit, le son et les pensées sont les objets d’attention. Cette méditation vous permettra de vous exercer à la pleine conscience du non-effort: «Ne vous contentez pas de faire quelque chose, assoyez-vous29.» Pour commencer, entrez dans le moment présent en vous ancrant dans votre respiration et en vous centrant dans votre corps.

Son. Ouvrez votre conscience à votre ouïe. Notez comme la nature des sons change constamment autour de vous, comme ils vont et viennent, commencent et finissent, sont forts puis faibles, distants puis proches, aigus puis graves. Plutôt que de considérer les sons comme une contrariété ou une distraction, suivez-les et notez leur nature changeante.

•  Quand votre esprit se met à errer, comme il le fera tout naturellement, notez mentalement Pensée, puis ramenez simplement votre esprit à l’objet de votre attention: les sons.

•  Concentrez-vous sur l’exercice et non sur ses objectifs. Laissez tomber vos attentes. Si vous sentez que vous résistez (en devenant tendu, par exemple, impatient ou distrait, ou si vous portez un jugement), observez simplement votre résistance, puis ramenez votre esprit sur l’objet de votre attention: les sons.

• Avant de passer au prochain objet d’attention (vos pensées), centrez toute votre attention sur les sensations de votre respiration.

Pensées. Maintenant, concentrez-vous sur vos pensées. Notez comme le courant de vos pensées va et vient, raconte quelque chose, tourne en rond, s’intensifie ou se disperse, se colore ou s’affadit. Plutôt que d’essayer de définir vos pensées, observez-les comme un témoin impartial. Sans en retenir aucune, mais sans les repousser non plus, voyez-les simplement comme des «produits de l’esprit», c’est-à-dire comme des événements non personnels et aléatoires qui apparaissent et disparaissent. Observez votre rapport à vos pensées. Vous surprenez-vous à vouloir retenir des pensées en les jugeant ou en les combattant, ou à vouloir les éviter avec impatience et ennui? Pouvez-vous simplement en être témoin et les laisser être? Si, à quelque moment que ce soit, vous vous sentez trop mal à l’aise, vous pouvez vous ancrer dans votre respiration, puis retourner à l’objet de votre attention: vos pensées.

Pour terminer cette méditation, ramenez votre attention à votre respiration et laissez-vous porter par son courant dans votre corps. Lorsque vous êtes prêt, ouvrez les yeux.

 

27.  Union for Reform Judaism et URJ Press. 2004.

28.  Kabat-Zinn, J. 1990, p. 71.

29.  Boorstein. 1996, p. 3.


22. Lâcher prise sur l’attachement

La prémisse de base de la psychologie bouddhiste est que les désirs insatiables – se raccrocher à une idée ou à une pensée particulière, ou s’accrocher à ce qu’on veut ou qu’on a besoin d’avoir, comme s’il vous était possible de l’obtenir – causent de la souffrance. Vous vous attachez à une pensée, comme si rien d’autre n’avait d’importance, même si cela crée toutes sortes de problèmes. Le pouvoir séducteur des pensées vous fait tourner la tête et vous pousse à croire que vous êtes cette pensée, ce que confirment des émotions comme la peur et l’anxiété. En un rien de temps, cette pensée s’ancre solidement en votre for intérieur. L’emprise qu’elle exerce sur vous et qui perpétue ce sentiment que vous êtes une personne indigne, médiocre ou incapable est au cœur des problèmes d’estime de soi.

Mais si vous appliquez même une dose minimale de pleine conscience et prenez une certaine distance face à cette pensée, vous constatez que vous faites quelque chose qui ne fait qu’accentuer son emprise. Peut-être que si vous abordiez cette pensée différemment, elle pourrait perdre un peu de son intensité. Vous commencez alors à comprendre que ce n’est pas tant cette pensée qui explique votre angoisse, mais la relation que vous entretenez avec elle. Qu’arriverait-il si vous laissiez simplement cette pensée être? Votre relation à vos pensées est centrale à l’acquisition d’une estime de soi par la pleine conscience.

Lorsque vous modifiez votre relation à vos pensées, vous changez la façon dont vous entretenez votre relation à l’expérience d’être vous-même.

Laisser être

L’expression «laisser être» signifie que l’on accepte les choses comme elles sont, sans tenter de s’y accrocher ou de les repousser. Laisser être, c’est lâcher prise sur vos attaches, et non en vouloir plus ou moins, permettant ainsi aux événements de suivre leur cours. Cette habitude de vous accrocher à certaines idées ou pensées peut être enracinée à un point tel qu’il devient difficile de laisser être. Or, en maîtrisant davantage votre pratique de la pleine conscience, vous commencez à voir la relation de cause à effet entre s’accrocher et souffrir, et vous vous dites que le temps serait peut-être venu de changer les choses! Vous commencez à relâcher votre prise sur certaines pensées en particulier, puis vous lâchez prise pour de bon.

Quand vous accueillez ce qui est présent et l’acceptez tel quel, vous prenez conscience de la relation que vous entretenez avec ce qui se manifeste. Vous prenez conscience de vos désirs – la tendance innée à vouloir que les choses soient différentes. Vous constatez également que ce désir en veut toujours plus. Comme les fruits de la pleine conscience le révèlent, rien ne vaut la peine qu’on s’y accroche ou qu’on s’y identifie; c’est à ce moment que vous commencez à aborder les problèmes en cessant d’y réagir.

Cela étant dit, laisser être n’est pas synonyme de supprimer vos pensées, les réprimer ou les ignorer.

«Laisser être» et «lâcher prise» sont parfois utilisés de manière interchangeable, car le premier peut mener au second. Lorsqu’une personne vous conseille de «lâcher prise», cela peut parfois vous inciter à redoubler d’effort pour y arriver. Sauf que le lâcher-prise n’est pas le fruit d’un quelconque effort. «Essayer» de lâcher prise peut même ajouter une couche supplémentaire de souffrance car, encore une fois, vous essayez d’aller ailleurs que là où vous êtes présentement.

_____________________

Essayez ceci

Choisissez une de vos habitudes. Il peut s’agir de gestes simples comme boire un café ou un verre de vin, naviguer sur le Web ou jouer à un jeu vidéo. Uniquement pour aujourd’hui, ayez l’intention de ne pas céder à cette habitude. Dès que vous ressentez l’énergie qu’elle génère – une envie, un besoin pressant ou une tentation de céder à cette habitude – essayez de découvrir ce qui lui est associé. Êtes-vous attiré vers ce comportement parce que vous auriez aimé faire autre chose, ou parce que vous refusez de voir ce que vous devez faire ensuite? Vous sentez-vous irrité ou frustré par une tâche à accomplir? Ressentez-vous un sentiment de solitude ou une impression de coupure? Éprouvez-vous une sensation de lourdeur ou d’oppression dont vous souhaiteriez vous débarrasser? Vous sentez-vous fatigué ou démotivé? Prenez acte de ce que vous observez dans votre esprit, vos émotions et votre corps en acceptant ce qui se trouve tel quel, sans faire quoi que ce soit ou essayer de changer quoi que ce soit. Paradoxalement, vous constaterez qu’en n’essayant pas d’imposer un changement, ce changement survient naturellement.


23. Attraper un singe

Nos esprits sont si souvent encombrés par un tel fouillis de pensées à propos de nous-mêmes que nous disposons d’une réserve inépuisable d’occasions de nous exercer au lâcher-prise. Dans la méditation, il vous est possible de cultiver le lâcher-prise en acceptant chaque respiration, chaque sensation, chaque son ou chaque objet d’attention tel qu’il se présente – sans vous accrocher à l’idée qu’il pourrait en être autrement. À chaque moment, vous êtes invité à lâcher prise, lâcher prise, lâcher prise. En fait, passer d’une estime de soi conditionnelle dont la source est extérieure à soi à une estime de soi inconditionnelle et vécue intérieurement est essentiellement une affaire de lâcher-prise. En cessant de résister à la réalité des choses, vous renoncez aux attentes irréalistes que vous ne pourrez jamais satisfaire et aux fausses interprétations qui ne pourront jamais vous apporter un soulagement.

La psychologie bouddhiste propose une leçon de lâcher-prise intitulée «Comment attraper un singe». Un trou est percé dans une noix de coco afin d’y insérer une banane. Lorsqu’un singe trouve la noix de coco et glisse sa main pour saisir la banane, il est incapable de retirer sa main. Il est alors facile d’attraper le pauvre qui ne peut plus lâcher prise sur la banane!

Lorsque vous méditez, vous observez comment vous êtes en relation avec ce que vous vivez. Rejetez-vous ces expériences en manifestant de l’impatience, de l’ennui ou de la torpeur? Vous y accrochez-vous en jugeant, en luttant ou en vous méfiant?

Pouvez-vous simplement vous reposer en pleine conscience?

Vous redoutez peut-être que la pratique quotidienne de la méditation et du lâcher-prise dans la vie de tous les jours vous mènera à la passivité, simplement parce que vous ne forcez plus pour atteindre un quelconque objectif. Mais quand vous laissez les choses être, le changement et le mouvement se produisent naturellement. En laissant être, vous appuyez sur le bouton pause, vous évitant ainsi d’être «empêtré» dans des ruminations, des sentiments déprimants ou des pensées anxieuses. Vous lâchez prise sur la banane!

_____________________

Essayez ceci

Pendant cette méditation de «conscience sans objet» (l’attention non sélective), vous vous ouvrez simultanément à tous les objets d’attention avec lesquels vous avez travaillé jusqu’à présent: respiration, sensations corporelles, sons et pensées. Vous observez l’objet d’attention avec une attention vierge, prenant ainsi conscience de la sensation sans la juger, sans y penser, ou sans résister contre elle.

Voilà une merveilleuse méditation pour cultiver le laisser-être face aux fluctuations propres à la nature changeante de la vie. Elle vous permet de trouver un équilibre entre l’effort intentionnel et le lâcher-prise par rapport au déroulement des expériences que vous vivez.


1.  Une fois que vous êtes bien ancré dans votre respiration, que vous êtes en contact avec votre corps, et que votre attention est à la fois détendue et alerte, portez votre conscience sur votre respiration, vos sensations corporelles, les sons que vous entendez et vos pensées. Concentrez-vous sur tout ce qui semble attirer votre attention. Si vous ressentez profondément votre respiration, laissez-vous flotter sur ses vagues. Si vos sensations corporelles sont très nettes, approfondissez davantage de ce côté. Si ce sont les sons qui ressortent, écoutez-les plus attentivement. Si ce sont vos pensées qui se démarquent, voyez-les comme des «produits de l’esprit» qui vont et viennent.

2.  Passez d’une sensation à l’autre en laissant vos sens vous guider. Considérez chaque sensation non pas comme une distraction, mais plutôt comme un champ d’exploration qui s’ouvre à votre curiosité. Maintenez votre attention sur la sensation qui semble la plus pressante jusqu’à ce qu’une autre sensation vous amène dans une autre direction. Suivez votre courant de conscience où il vous porte naturellement.

3.  Comme c’est le cas avec toutes les méditations de pleine conscience, lorsque votre esprit montre des signes de distraction, ramenez-le à votre objet d’attention, ce qui signifie ici la sensation qui capte le plus votre attention.



Terminez cette méditation en revenant à votre respiration, reconnaissant ainsi ce moment où vous vous êtes appliqué à laisser les choses être.


24. La seconde flèche

Nous avons tendance à nous identifier à nos pensées au point de nous accrocher à elles, et dès que nous sentons une menace peser sur la conception que nous avons de nous-mêmes, nos émotions peuvent devenir si intenses que nos pensées deviennent incontrôlables. Nous pouvons alors nous dire: Je suis un raté. Je suis tellement stupide. Personne ne pourra jamais m’aimer. Nous avons l’impression que la terre va s’entrouvrir et que nous disparaîtrons dans une crevasse gigantesque. Les pensées sont si puissantes que, parfois, nous ne voyons rien d’autre que des obstacles et abandonner semble alors la seule issue possible.

Pour la psychologie bouddhiste, ce sont nos croyances et l’intensité de notre dépendance à celles-ci qui causent la souffrance mentale. Cependant, se débarrasser de ces pensées n’est pas la solution. Vous devez plutôt apprendre à les aborder de la bonne façon30. Quand vous voyez les pensées comme des «produits de l’esprit», elles se transforment en plumes qui flottent au vent, en bulles qui remontent dans l’eau pour éclater à la surface, ou en nuages qui se transforment en se déplaçant dans le ciel. En lâchant prise pour cesser de vous accrocher, vous observez vos pensées comme des événements plutôt que des faits, et elles cessent alors de définir qui vous êtes.

L’histoire du Bouddha et des flèches illustre le rôle que jouent les pensées dans la souffrance. Un jour, Bouddha demanda à ses disciples: «Que ressentiriez-vous si vous étiez transpercé par une flèche?»

«Oh, ce serait très douloureux», répondirent les étudiants.

«Et que ressentiriez-vous si vous étiez transpercé par une seconde flèche?» ajouta Bouddha.

«Oh, pire encore; ce serait atroce!» répondirent-ils.

Bouddha leur expliqua alors qu’en effet, être transpercé par une flèche provoquerait inévitablement de la souffrance. Toutefois, un discours intérieur négatif à propos de la blessure subie par exemple: Si seulement j’avais été plus prudent! Serai-je un jour capable de marcher de nouveau? – équivaudrait à être frappé par une seconde flèche. C’est l’aspect «facultatif» de la souffrance31.

Selon Épictète, un philosophe grec de l’Antiquité: «Nous ne sommes pas perturbés par ce qui nous arrive, mais par nos pensées à propos de ce qui arrive32.» Nos pensées tendent à fausser la réalité de multiples façons. La thérapie cognitive appelle ce phénomène distorsion cognitive. David Burns, médecin et auteur du livre Feeling Good: The New Mood Therapy, est celui qui a popularisé la thérapie cognitive. Pour traiter les troubles de l’humeur et renforcer l’estime de soi, il a identifié dix distorsions cognitives dont les suivantes33:

•  La pensée «tout ou rien».

•  Être obsédé par les aspects négatifs et négliger les aspects positifs.

•  Accorder une ampleur exagérée à quelque chose ou en minimiser l’importance.

•  Sauter aux conclusions et raisonner en fonction de ses émotions.

•  Faire son autocritique en utilisant des «je devrais», «j’aurais dû», «je dois», «il faut».

•  Se considérer comme une personne mauvaise ou imparfaite plutôt que d’admettre ses erreurs.

La pleine conscience place l’attention sur les expériences réelles, dénuée de toute distorsion. «En soi, la pleine conscience est le cadre de référence ultime qui permet de percevoir la réalité des choses telles qu’elles sont34.» Si la pleine conscience est le cadre ultime, l’estime de soi consciente pourrait être définie comme un «recadrage du soi».

_____________________

Essayez ceci

Une façon inusitée de sentir la puissance des pensées consiste à revenir à l’exercice de yoga apprise à l’exercice 10. Pour commencer, mettez-vous debout et, tout en restant stable, prenez la posture de la montagne. Écartez les bras comme si c’étaient les ailes d’un oiseau, puis piquez lentement du nez, le dos droit, en vous penchant jusqu’au niveau de la taille. Tout en restant dans cette position, relâchez-vous alors que vous prenez la pose de la poupée de chiffon.


1.  Pendant trente secondes, sans vous pencher davantage ou ressentir d’inconfort trop grand, inondez-vous de messages malsains ou de distorsions cognitives qui engendrent des sentiments négatifs. Par exemple: J’aimerais être plus souple; J’ai hâte que cette pose se termine; Il n’y a rien que je puisse faire pour ne pas me sentir si tendu; Cet exercice est une perte de temps.

2.  Redressez-vous lentement, une vertèbre à la fois, jusqu’à ce que vous ayez repris la pose de la montagne. Prenez un moment pour sentir les effets de ces pensées malsaines sur votre état émotionnel et physique.

3.  Étirez vos bras comme les ailes d’un oiseau et penchez-vous lentement vers le sol. Encore une fois, pendant une trentaine de secondes, maintenez la pose de la poupée de chiffon, sans tenter de vous pencher davantage ou ressentir un inconfort trop grand. Nourrissez-vous de messages bienveillants ou de recadrages cognitifs qui mènent à des sentiments positifs. Par exemple: Je peux respirer malgré l’inconfort; Je peux me concentrer sur l’expiration, la respiration du lâcher-prise; je peux me détendre pendant l’étirement; je suis en train d’apprendre quelque chose d’important.

4.  Redressez-vous lentement, une vertèbre à la fois, jusqu’à ce que vous ayez repris la posture de la montagne. Prenez un moment pour sentir les effets de ces pensées saines sur votre état émotionnel et physique.



Avez-vous été capable de sentir la différence dans votre niveau de perturbation émotionnelle, dans votre inconfort physique, ou dans votre capacité à vous étirer lorsque vous vous nourrissiez de pensées malsaines (distorsions cognitives), ou que vous vous nourrissiez de pensées saines (recadrages cognitifs) qui acceptaient cet exercice pour ce qu’il est – c’est-à-dire un simple exercice?

 

30.  Kornfield. 2008, p.146-147.

31.  Fronsdal. 2001, p. 53-54.

32.  Mitchell. 2009, p. 149.

33.  Burns. 1980, p 42-43.

34.  Kabat-Zinn. 1990, p. 331.


25. La douleur multiplié par la résistance égale la souffrance

Une des principales idées fausses que nous véhiculons est que la vie devrait être une espèce de Shangri-La où les épreuves n’existent pas. Lorsque la vie prouve le contraire (puisque la vie est ainsi faite), nous nous cabrons. Nous pourrions nous dire: Qu’est-ce qui m’arrive? C’est injuste! C’est trop difficile; je déteste ça! Nous nous engageons alors dans une tentative futile de réinventer le monde. C’est le dukkha, une des trois vérités fondamentales de Bouddha à propos de l’existence. C’est la souffrance ou l’insatisfaction causée par le fait de vouloir que les choses soient différentes de ce qu’elles sont en fait; c’est s’agripper à nos désirs comme si nous pouvions empêcher ce que nous ne voulons pas qu’il nous arrive de se produire.

Nous articulons nos vies autour de ces quêtes conditionnées du bonheur, tentant de corriger ce qui nous arrive avant que cela ne se disloque et se transforme de nouveau. En fait, il n’en résulte que plus d’angoisse. Steven Hayes, qui a fondé la thérapie de l’acceptation et de l’engagement, l’explique en ces mots: «Il y a une règle qui veut que chasser votre souffrance ne fait que l’amplifier, vous enfonçant ainsi davantage dans le marasme au point de transformer le tout en un traumatisme35.»

Dit autrement, c’est votre résistance face à ce qui vous arrive qui est le problème. Cet enseignement fondamental de Bouddha a été traduit en équation mathématique par Shinzen Young36, un Américain qui enseigne la méditation Vipassana:

Douleur x Résistance = Souffrance

Si la résistance est la cause de la souffrance, comment cesser de souffrir? Bouddha propose d’utiliser son opposé: l’acceptation. L’acceptation, c’est «accueillir, accompagner» ce qui est; voir les choses dans le moment présent comme elles le sont réellement, et non comme nous voudrions qu’elles soient.

L’acceptation

L’acceptation est un état de réceptivité ouverte, une volonté d’accueillir même l’invité le plus indésirable, et une capacité de se tourner vers ce à quoi nous opposons une résistance. Plus vous acceptez la souffrance, plus vous l’apprivoisez, et moins vous tentez compulsivement de l’éviter. Vous ressentez alors une espèce de «légèreté de l’être». Paradoxalement, c’est en allant vers l’inconfort, et non en vous en éloignant, que vous vous en libérez.

C’est la même approche paradoxale qui s’applique lorsque vous tentez d’échapper à la force d’une puissante cascade qui vous maintient sous l’eau. Au lieu d’essayer de lutter contre elle pour remonter à la surface, vous devez plonger encore plus profondément pour vous éloigner de sa force implacable. Une fois libéré de son emprise, vous pouvez nager dans une autre direction.

L’acceptation ne veut pas dire d’adopter une attitude passive ou de renoncer à vos valeurs pour croire, par exemple, que vous ne pouvez rien faire pour corriger de graves injustices. Elle demande simplement de cesser de résister, d’accepter ce qui arrive et de voir les choses telles qu’elles sont. L’acceptation n’est pas quelque chose qu’il faut s’efforcer d’atteindre. «S’efforcer» d’accepter peut même amplifier la souffrance car encore une fois, vous essayez d’aller ailleurs que là où vous êtes présentement.

_____________________

Essayez ceci

Prenez conscience de votre résistance. Vous résistez chaque fois que vous essayez trop fort, que vous luttez contre ce qui est en train d’arriver ou, encore, que vous l’ignorez complètement. Essayez-vous avec difficulté de perdre du poids? Appuyez-vous sur l’accélérateur avant que le feu de circulation ne vire au rouge? Procrastinez-vous devant cette tâche redoutée de régler vos factures? Comment détectez-vous une résistance dans votre raisonnement? Comment la résistance influence-t-elle vos émotions? Quelle sensation la résistance provoque-t-elle dans votre corps? Observez ensuite ce qui se produit lorsque vous transformez la résistance en acceptation. Quelles pensées sont reliées à l’acceptation? Quelles émotions résultent de l’acceptation? Quelle sensation l’acceptation entraîne-t-elle dans votre corps? Notez dans votre journal de bord ce que vous avez appris.

 

35.  Hayes. 2008, p. 7.

36.  Young. 2004, p. 84.


26. Regarder en face

Quand vous recherchez sans cesse le réconfort que procure l’impression de contrôle, vous essayez d’imposer votre volonté au monde. Votre esprit est entraîné dans une spirale sans fin de jugement, d’obsession, de planification, de fantasme et de répétition qui vous maintient en mode «agir». Vous épuisez votre énergie.

À l’inverse, lorsque vous êtes en mode «être», vous faites face à la réalité telle qu’elle se présente. Il vous suffit de vous reposer en pleine conscience, dans le moment présent. Vous détendre ainsi dans le moment crée un espace permettant de vous défaire de votre réflexe conditionné de contrôle, de peur et de vigilance. À l’intérieur de cet espace, vous êtes confronté à deux options fondamentales: «être avec» ce qui arrive (acceptation), ou lutter contre ce qui arrive (résistance). Pour vous libérer vous-même de la souffrance, vous devez, paradoxalement, la laisser venir à vous.

Chaque fois que vous ressentez de la détresse, posez-vous la question suivante: Quelle est cette souffrance? Regardez-la en face. Apprivoisez-la. Dès que vous la voyez clairement, votre souffrance commence à s’estomper.

_____________________

Essayez ceci

Profitez de votre séance de méditation pour travailler votre résistance.

Même s’il est probable que vous vous sentiez beaucoup mieux après avoir médité et pris conscience de ses bienfaits, vous n’êtes pas un cas isolé si vous vous retrouvez confronté à de la résistance. Celle-ci peut prendre des formes multiples: penser qu’il y a une bonne et une mauvaise façon de méditer; croire que la méditation ne vous apporte pas suffisamment de bienfaits; trop essayer et n’obtenir que des résultats mitigés; vous asseoir pendant seulement cinq minutes alors que vous en aviez prévu vingt; avoir l’impression que vous n’avez pas le temps de méditer; ou abandonner complètement. L’habitude de vouloir exercer un contrôle sur la vie est si forte que renoncer à «agir» peut sembler saugrenu et menaçant.

Quelle qu’en soit la raison, lorsque vous ne méditez pas même si vous en aviez l’intention, reconnaissez qu’il s’agit d’un cas de résistance, puis apprivoisez cette résistance en l’utilisant comme objet d’attention informel37. Écoutez la résistance pour découvrir ce qu’elle vous dit. Explorez votre relation avec elle sur le plan de vos émotions, de vos sensations physiques, de votre énergie. Ressentez-vous de l’anxiété? De la culpabilité? De l’émoi? De la frustration? Une sensation d’oppression ou de tension? Un tremblement? Une torpeur? Vous sentez-vous amorphe ou fatigué? Avez-vous l’impression qu’on vous bouscule? Qu’est-ce qui monte en vous? Avez-vous l’impression que vous devez rester occupé pour échapper à un trouble intérieur? Estimez-vous ne pas mériter de prendre soin de vous-même? Craignez-vous d’être un imposteur? Redoutez-vous qu’en commençant à méditer, puis en cessant de nouveau, votre sentiment d’échec augmentera et votre confiance en vous diminuera de plus en plus? Quand vous ouvrez la porte à la résistance, accueillez-la comme une amie ou une alliée. Revoyez les suggestions qui sont faites au début de ce livre à la partie «Les fondements» au sujet de l’établissement d’une pratique de méditation. Rappelez-vous que, dans la méditation, il n’existe pas de bonne ou de mauvaise méthode, de réussite ou d’échec. Permettez-vous simplement d’être curieux.

 

37.  Adapté de Bodhipaksa, 2009.


27. Apprendre à connaître

Trop souvent, lorsque vous réagissez aux situations et aux circonstances qui semblent venues de nulle part pour s’imposer d’elles-mêmes, la force de l’habitude vous rattrape: cette réaction en chaîne est si profondément enracinée en vous qu’elle en est devenue votre mode opératoire par défaut. Plus vous perpétuez cette habitude souvent et longtemps, plus elle se renforce. Qui plus est, tous les efforts consentis pour vous forcer à casser une habitude peuvent souvent produire un effet pervers. C’est comme essayer de dégager une automobile embourbée: plus vous appuyez sur l’accélérateur, plus les roues tournent, plus la voiture s’enfonce, et plus vous êtes embourbé.

Les habitudes logent dans vos pensées et vos émotions, dans le type de relation que vous entretenez avec votre corps, dans votre comportement et dans vos actions. Beaucoup d’habitudes sont inconscientes; elles sont formées dès votre plus jeune âge et ont été acquises dans l’environnement où vous avez grandi. Ces comportements automatiques voilent votre regard et vous empêchent de voir les choses telles qu’elles sont. Nous sommes tous, à des degrés divers, des êtres d’habitudes.

Parfois, vos pensées habituelles s’imposent à un point tel pendant la méditation qu’il vous devient presque impossible de demeurer concentré sur votre objet d’attention. Il est alors approprié et utile d’explorer ces pensées et de «composer» avec elles pendant la méditation.

Ces pensées renferment probablement quelque chose qu’il est important pour vous de comprendre.

Au lieu de juger vos pensées comme positives, négatives ou inappropriées, permettez-leur de se manifester librement, sans vous agripper à elles ou, au contraire, sans les repousser. Au lieu de vous identifier à vos pensées, prenez du recul et observez-les comme s’il s’agissait d’événements extérieurs à vous, c’est-à-dire des expériences issues des conditions du moment et appelées à disparaître. Quand vous prenez vos distances de cette façon face à vos pensées, vous êtes moins pris par elles. Vous êtes davantage en mesure de voir le tableau dans son ensemble. Il devient alors possible de reconnaître vos modes de pensées récurrents et familiers, vos «cassettes». Par exemple, lorsque vous portez un jugement sur vous-même en vous disant Je ne trouverai jamais ce que je cherche, vous pourriez intituler le tout, non sans une pointe d’humour: «À la recherche de Shangri-La». Posez-vous les questions suivantes: D’où vient cette pensée? Est-elle vraie? Qu’est-ce que je ressentirais sans elle? Observez comment les scénarios que vous échafaudez reposent sur de fausses suppositions. Avec un esprit de curiosité amicale, examinez comment vous interagissez habituellement avec cette pensée.

•  Quelle est l’émotion qui alimente cette pensée: la peur, le doute, la tristesse? Un sentiment d’être sans valeur peut être l’élément déclencheur de votre scénario. Si vous vous surprenez à répéter ce qui est à venir, cela peut avoir été provoqué par des sentiments d’anxiété ou de peur; s’il s’agit plutôt de ressasser le passé, c’est habituellement lié à des sentiments de culpabilité ou de honte. Ces émotions ont tendance à former un cocon autour des pensées, les confinant dans un modèle défaitiste.

•  Quelle est l’énergie derrière cette pensée? Vous accrochez-vous à cette pensée? Y résistez-vous? La niez-vous?

• Quelles sont les sensations physiques qui se manifestent: une oppression dans la poitrine, un mal de tête? Comment décririez-vous ces sensations: fortes ou faibles, grandes ou petites, légères ou intenses? Par exemple, si le poids des responsabilités vous écrase, vous pouvez littéralement sentir une lourdeur sur vos épaules, alors qu’avec un sentiment de tristesse ou de perte, vous sentirez cette lourdeur dans votre poitrine (cœur lourd). Le fait de vous dire Il n’y a pas de mal à ressentir cela… Je peux vivre avec ce qui est aide à atténuer votre inconfort par l’acceptation38.

Accueillez cette pensée sans la réprimer, la juger ou vous identifier à elle. Rompez le lien d’identification en vous disant Je ne suis pas cette pensée. Avec un brin d’humour, reconnaissez la cassette «En quête de Shangri-La» et dites-vous que vous êtes sur la bonne voie.

_____________________

Essayez ceci

La psychologue Tara Brach, auteure du livre Radical Acceptance; Embracing Your Life with the Heart of a Buddha, a popularisé une méthode sous l’acronyme RAIN qui permet d’explorer les pensées pendant la méditation. Sa méthode est basée sur les quatre éléments suivants: Reconnaître (nommer la pensée), Accepter (ne pas résister à la pensée), Investiguer (explorer la pensée selon l’émotion, l’énergie et les sensations physiques ressenties) et Ne pas identifier (considérer la pensée comme un événement extérieur à soi)39. Ces quatre éléments sont fréquemment utilisés pour enseigner la méditation sur les pensées, mais sans être nécessairement identifiés de la même façon.

La méditation suivante sur les pensées est centrée sur l’acceptation. Utilisez-la lorsqu’une pensée persistante et envahissante se manifeste pendant une séance de méditation. À tout moment, dès que la pensée devient trop intense, vous pouvez revenir à votre corps ou à votre respiration pour vous recentrer. Vous pouvez ensuite choisir de retourner ou non à cette pensée.

Nommer la pensée; nommer la «cassette». Utilisez un post-it mental. Par exemple, quand vous avez une pensée qui exprime le souhait que les choses soient différentes, dites-vous: Ce n’est qu’un fantasme. En «nommant la cassette», vous accolez un nom au scénario familier ou à la critique qui se répète continuellement derrière cette pensée. Par exemple, dites-vous: Revoilà «Shangri-La». Acceptez la pensée pour ce qu’elle est: une pensée, et rien d’autre.

Observer la pensée et l’aborder comme un événement extérieur à soi. Considérez cette pensée comme un «produit de l’esprit», une expérience qui découle de conditions externes et qui est appelée à disparaître. Dites-vous: Je ne suis pas ma pensée. Abordez cette pensée sous l’angle de l’acceptation en lui permettant de transiter à travers vous, sans que vous vous y agrippiez ou la repoussiez.

Explorer la pensée selon vos émotions, l’énergie et les sensations physiques ressenties. Quelle est l’émotion qui a généré cette pensée? Quelle émotion pousse le bouton qui met la cassette en marche? Essayez-vous d’anticiper le futur ou de revenir sur le passé? Déterminez ce qui provoque ce pattern. Quelle énergie alimente cette pensée? En êtes-vous accroché? Y résistez-vous? La niez-vous? Explorez comment l’émotion s’exprime dans votre corps. Si vous ressentez de la tristesse, explorez la sensation physique de la tristesse. Est-elle lourde? Morose? Profonde? Vive? Acceptez l’expérience avec bienveillance. Plutôt que de dire Je me sens triste, dites plutôt Voilà à quoi ressemble la tristesse. Dites-vous: C’est correct de se sentir ainsi. Notez si les sensations se manifestent à d’autres endroits dans votre corps ou d’une autre façon.

Lorsque vous êtes prêt à mettre fin à votre exploration, retournez à votre respiration pour recentrer votre attention et ressentez le doux massage qu’apporte chaque vague de respiration.

 

38.  Goldstein. 1993, p. 39.

39.  Brach. 2012, p. 61-75.


28. Rien à blâmer

L’estime de soi conditionnelle repose sur l’approbation: votre valeur est déterminée par des évaluations et perceptions qui sont extérieures à vous. À l’inverse, l’estime de soi par la pleine conscience repose sur l’acceptation de soi, cette capacité à accepter toutes les parties de vous-même, sans distinction. Grâce à l’estime de soi par la pleine conscience, la reconnaissance de vos limites n’est pas un frein à l’acceptation inconditionnelle de qui vous êtes. L’acceptation de soi amène une transformation. Voir le bon côté des choses et cultiver l’optimisme permet de vivre plus longtemps et en meilleure santé que verser dans le pessimisme et s’inquiéter des choses qui échappent à notre contrôle.

Quand vous vous concentrez sur ce qui cloche, vous tentez désespérément de vous sentir mieux en cherchant à combler un vide. En revanche, quand vous vous concentrez sur ce qui va bien, vous vous acceptez tel que vous êtes, avec tous vos défauts et vos imperfections. Curieusement, c’est en vous acceptant tel que vous êtes que vous devenez libre de changer. C’est le paradoxe de l’acceptation de soi, et c’est le premier pas qui amène à comprendre l’estime de soi à partir d’une perspective de pleine conscience.

Ce sont la résistance aux choses telles qu’elles sont et l’idée fausse que vous avez un problème à régler qui mènent aux désirs et aux attachements. Quand vous vous acceptez de manière inconditionnelle, vous vous débarrassez des jugements, des attentes, des désirs et des aversions.

Vous appréciez, vous approuvez et vous appuyez ce que vous êtes présentement, y compris les aspects de vous-même que vous souhaiteriez changer. Cette prise de conscience que vous êtes déjà entier vient de l’acceptation que le moment présent en soi est parfait et complet tel qu’il est.

Il est utile que vous vous interrogiez sur l’origine de ce manque d’acceptation de soi. D’un point de vue psychodynamique, le tout remonte probablement à l’enfance: inconsciemment, vos parents ou les personnes qui prenaient soin de vous ont projeté sur vous leurs complexes, par exemple leur propre sentiment d’incompétence, à coups de critiques, de jugements ou de punitions. Malheureusement, ces gens étaient souvent incapables de faire la distinction entre qui vous étiez et ce que vous faisiez. Trop jeune alors pour comprendre ce qui vous arrivait, vous en subissiez les contrecoups. Ces croyances vous ont suivi jusqu’à l’âge adulte, vous amenant à croire que le problème, c’était vous. L’estime de soi que vous avez intériorisée reposait non pas sur le fait que vous étiez bon ou que vous aviez raison, mais que vous étiez mauvais et que vous aviez tort.

Joseph Weiss, le créateur de la Control Mastery Theory, considère ces premières interprétations comme des «croyances pathogènes40». Par exemple, vous croyez que c’est parce que vous ne méritiez pas d’être aimé que vous avez été négligé; que c’est parce que vous étiez inférieur qu’on vous a dévalorisé; que c’est parce que vous étiez laid qu’on vous a ignoré. Vous avez ensuite mis cette théorie à l’épreuve pour tenter de prouver sa fausseté. Or, comme vous étiez plus à l’aise avec ce qui vous était familier, vous l’avez paradoxalement confirmée! Ce qui ne faisait que perpétuer une piètre image de vous-même.

Voilà l’héritage légué par une estime de soi abîmée: elle se transmet d’une génération à l’autre. Savoir que vous faites partie d’une lignée dysfonctionnelle sur le plan de l’estime de soi vous ramène à notre humanité commune, ce qui vous permet de vous rapprocher de la race humaine tout entière et vous libère du blâme dont vous vous accablez vous-même de ne pas répondre à des attentes dont le contrôle vous échappe en grande partie. La pratique de la pleine conscience vous aide à comprendre l’origine de vos insécurités et l’emprise qu’elles exercent sur vous. En invitant l’acceptation de soi à s’installer en vous, vous pouvez briser cette estime de soi abîmée qui relie, telle une chaîne, les générations.

_____________________

Essayez ceci

Dans votre journal, explorez ce que vous n’acceptez pas à propos de vous-même. Êtes-vous dur envers vous lorsque vous commettez des erreurs? Regrettez-vous des décisions qui ont influencé le cours de votre vie? Entretenez-vous du ressentiment envers les autres? Aspirez-vous à une relation intime tout en ayant de la difficulté à vous engager ou, au contraire, restez-vous trop longtemps dans une relation qui est malsaine? Quels sont les jugements, les attentes, les désirs et les limites que vous vous imposez? À quel prix?

D’où provient ce manque d’acceptation de soi? Existe-t-il un pattern familier de votre mode de pensée, des anecdotes, des critiques ou des croyances pathogènes qui suscitent en vous des sentiments d’être sans valeur? Leurs racines remontent-elles jusqu’à l’enfance?

Peut-on en relier l’origine à une personne spécifique, à un événement traumatisant ou à un concours de circonstances? Cette pensée est-elle réellement valable ou vraie?

Pouvez-vous sentir cette lignée d’estime de soi brisée qui se perpétue de génération en génération? Pouvez-vous vous permettre de lâcher prise sur la culpabilité et la honte d’avoir échoué à combler des besoins et des attentes irréalistes? Pouvez-vous vous pardonner de ne pas être parfait?

 

40.  Weiss. 1986.


29. Le déploiement

Beaucoup de nos comportements sont poussés par un désir de nous distraire de nous-mêmes. Trop souvent, nous nous démenons pour dissimuler des sentiments d’incompétence et d’insécurité en nous livrant de manière compulsive à une foule d’activités. Bien que vaquer à ses occupations quotidiennes avec un sentiment d’urgence puisse être épuisant, cela peut sembler moins menaçant que de ralentir le rythme pour se regarder en face. Vous pouvez ressentir une poussée «euphorique» lorsque vous êtes en contrôle et que vous êtes obnubilé par une échéance à respecter ou, à l’inverse, ressentir une sensation d’«étouffement» lorsque tout semble calme et donne l’impression qu’il y a quelque chose qui mijote.

Ce besoin de prendre le contrôle et de maintenir votre position actuelle peut vous pousser à apporter des solutions à court terme à des problèmes de longue date. Vous pouvez être enclin à vous réfugier dans une perception de vous-même stable et permanente, ainsi que dans une vie prévisible et rassurante. Ce pattern axé sur l’immobilisme devient si omniprésent que vous en venez à craindre non pas la vie en tant que telle, mais la vie que vous avez à vivre. Vous luttez contre la deuxième caractéristique de l’existence, anicca, la réalité qui dit que toutes les choses changent et que, de par leur nature même, elles sont éphémères. Résister à cette réalité anicca est un combat perdu d’avance.

La patience

La patience est la compréhension que certaines situations se déploient d’elles-mêmes à leur propre rythme, hors de votre contrôle. Quand vous acceptez chaque moment dans sa plénitude, vous baissez la garde. Vous pouvez alors renouer avec l’être parfait que vous êtes et vous ouvrir à la vie dans tout son déploiement, accédant ainsi à la fluidité et à la sagesse de la patience.

La patience enseigne que, paradoxalement, «rien n’est permanent à part l’impermanence – rien n’échappe au changement»41. Être patient, c’est accepter la vie qui se déploie en se concentrant sur le moment présent. C’est ralentir et se détendre face au déroulement de la vie plutôt que de s’empresser à cocher les items sur une liste de choses «à faire». C’est acquérir la capacité d’attendre le résultat escompté, de tolérer ceux qui sont plus lents que vous, et d’accepter vos propres faiblesses sans verser dans l’anxiété, l’irritabilité ou la frustration. La patience procure la force, la stabilité et le courage d’être là – sans plus.

La patience crée un espace pour vous défaire de vos réactions compulsives habituelles afin de vous donner le choix de réagir différemment. Grâce à ce plus grand espace, vous pouvez prendre du recul et mettre les choses en perspective. La patience est un réel atout dans une pratique de pleine conscience, car elle permet de persévérer lorsque le doute, la désillusion ou l’anxiété vous font obstacle.

_____________________

Essayez ceci

Un des moyens utilisés pour développer la patience est de reconnaître l’impatience. Pendant cinq minutes, assoyez-vous pour méditer à un moment de la journée où vous êtes habituellement occupé. Utilisez à dessein l’impatience comme votre objet d’attention. Observez l’impatience avec l’intention de ne pas agir sur elle – autrement dit, avec patience.

•  Portez une attention particulière aux pensées associées à l’impatience. Êtes-vous préoccupé de ne rien faire de plus important, ou de ne pas être en train de planifier ou de préparer ce que vous allez faire ensuite?

•  Notez les émotions qui sont liées à l’impatience. Ressentez-vous de l’irritation, de la colère, de l’ennui ou du ressentiment?

•  Remarquez de quelle façon vous retenez l’impatience dans votre corps. Avez-vous de la difficulté à rester en place? Ressentez-vous de la tension dans les épaules? Resserrez-vous la mâchoire?

Plutôt que d’essayer de vous débarrasser de l’impatience, de vous blâmer de la ressentir ou de la justifier, «composez avec elle» en acceptant d’être là où vous êtes quand vous souhaiteriez être ailleurs. Votre esprit pourra alors se détendre et créer un espace afin d’être réceptif au moment présent et ouvert à vivre l’expérience d’être ce que vous êtes.

 

41.  Kung. 2006, p. 5.


30. Le Bouddha intérieur

Un principe clé de la psychologie bouddhiste est de reconnaître la bonté originelle et de vous rappeler que l’essence même de votre nature est bonne et pure. Cette valeur inhérente, votre «nature Bouddha», a toujours existé en vous et y sera pour toujours. Quand vous vous faites confiance, vous prenez conscience que, dans le moment présent, nous sommes tous des Bouddhas. L’estime de soi par la pleine conscience, c’est la reconnaissance du Bouddha intérieur!

La confiance en vos moyens

Utiliser la confiance pour gagner en autonomie signifie se faire confiance à soi-même et faire confiance à ses sentiments plutôt que de chercher la vérité à l’extérieur de soi. C’est assumer et accepter la pleine responsabilité de ses émotions et de ses intuitions et admettre les erreurs commises. C’est croire en sa sagesse intérieure. Quand vos actes reposent sur la confiance, votre compréhension de vous-même provient directement de votre propre expérience plutôt que de constructions mentales ou de concepts abstraits inculqués par d’autres.

Avoir confiance en votre bonté intrinsèque est la volonté de vivre pleinement tout ce que vous êtes, y compris l’indignité perçue dans vos pensées, vos émotions et votre corps.

Cette aptitude à vous ouvrir à tout débouche sur la conscience que vos pensées et vos sentiments ne forment pas votre identité; ils fluctuent continuellement.

Votre ego – vos suppositions et vos croyances à propos de ce que vous êtes – dissimule votre bonté originelle. Il vous empêche de reconnaître votre nature dynamique et changeante. Quand vous lâchez prise sur le besoin de vous identifier à vos expériences, leur nature impersonnelle vous est révélée; vous les observez pendant qu’elles évoluent naturellement. En acceptant les trois vérités de la réalité – dukkha (insatisfaction), anicca (impermanence) et anatta (absence d’ego) – vous amenez votre souffrance à prendre fin.

Dans le Tao Tö King, un texte chinois ancien, Lao-tzu souligne avec éloquence le paradoxe suivant: «Quand je renonce à ce que je suis, je deviens ce que je pourrais être42.» En renonçant à l’histoire qui vous définit, vous limite et vous sépare, vous vous libérez pour ressembler davantage à votre moi authentique et pour faire partie d’un ensemble plus grand.

_____________________

Essayez ceci

L’exercice suivant est en partie une adaptation d’un exercice de résilience enseigné par Anna Douglas et Laura Vanett au Spirit Rock Retreat Center, situé à Woodacre en Californie. Cherchez dans un passé récent ou plus lointain un moment où vous avez surmonté une situation difficile grâce à une qualité qui vous a permis de prendre confiance en vous-même.

Il pourrait s’agir d’une situation qui a été brève et soudaine ou qui, au contraire, a perduré pendant des mois et a évolué au fil du temps. Relever ce défi vous a peut-être appris la persévérance, le courage ou l’ingéniosité. Telle une étoile polaire personnelle, cette qualité a peut-être guidé vos actions. Replongez-vous dans cette situation difficile comme si elle venait tout juste de se produire en vous concentrant sur cette qualité.

En quoi cette qualité s’est-elle avérée une ressource précieuse qui vous a offert en cadeau la confiance en tant qu’autonomie? Abordez ce moment non pas à partir d’un point de vue particulier, par exemple d’une personne endeuillée (si vous pensez au décès d’un être cher), ou d’une personne souffrante (si vous pensez à votre maladie); attardez-vous plutôt à une qualité qui a influencé vos actions et vos intentions et vous a permis d’établir un lien avec ce qui se produisait et de le vivre d’une manière particulière. Reconnaissez ce cadeau de la présence comme quelque chose qui se trouve en vous dès maintenant et pour toujours.

Imaginez maintenant une forme ou un objet familier qui pourrait représenter le mieux cette qualité. La ténacité pourrait être représentée par un rocher; la gentillesse par un cœur; le courage par une flèche. Trouvez un objet qui incarne cette qualité à vos yeux et gardez-le à portée de main comme un rappel de votre nature bienveillante, de votre Bouddha intérieur!

 

42.  Tao Tö King. 1988, no 15.


Troisième partie

LES ÉMOTIONS ET LE CŒUR

Dans la deuxième partie, vous avez repris contact avec des pensées douloureuses avec une pleine conscience et une acception de soi. Dans cette troisième partie, vous apprendrez à aborder les émotions douloureuses avec compassion envers vous-même. Trônant au sommet des «sept piliers» de la pleine conscience se trouve ce que le bouddhisme appelle le «joyau de la couronne» de la compassion. Ce trésor incomparable est serti de pierres précieuses comme l’ouverture, la sérénité, la bienveillance, la gratitude, la joie compatissante et la générosité.

Issues de conditions toujours mouvantes, les émotions, tout comme les pensées, naissent et meurent.

Vous pouvez confier votre estime de soi blessée aux bons soins de la compassion et vous offrir ainsi bienveillance et soutien. Ceci vous donne un regain d’énergie qui vous permet de vous engager dans le monde non pas uniquement pour votre propre bien, mais pour celui des autres et de tout ceux qui croisent votre chemin.


31. L’espace

Nous avons tendance à catégoriser les émotions comme étant positives ou négatives. Or, les émotions, comme les pensées, ne sont ni bonnes ni mauvaises de manière intrinsèque. Elles peuvent toutefois s’avérer destructrices si vous leur résistez – c’est-à-dire si vous les jugez, si vous tentez de les contrôler, si elles vous obsèdent, ou si vous les repoussez. La colère, par exemple, peut mener au ressentiment et la peur se muer en insécurité.

Dans la psychologie bouddhiste, les états émotionnels sont «sains» ou «malsains». Son but est de «composer» avec les émotions en concentrant notre attention sur elles, et non en nous en débarrassant. Comme vous l’enseigne la pleine conscience, les émotions douloureuses sont comme les pensées de détresse: vous devez vous tourner vers elles pour vous en libérer.

L’ouverture

La pleine conscience établit les conditions pour créer un espace dans votre cœur afin de contenir, de ressentir et de libérer toutes les émotions. L’ouverture est un état d’acception suffisamment vaste et accueillant pour contenir tout ce qui existe. Elle n’est pas sujette à l’effort et aux agendas, et ne refuse aucune émotion, permettant ainsi à toutes les options de se manifester et à la compassion de survenir.

Être ouvert ne signifie pas nécessairement être expressif sur le plan émotionnel, comme on le croit parfois. Cela signifie plutôt permettre aux émotions de transiter par le cœur sans vous y agripper de toutes vos forces ou, au contraire, de les repousser. Comment y arriver? En créant un espace qui leur permet d’être.

Un des cinq principaux textes tirés des enseignements de Bouddha, l’Anguttara Nikaya, utilise l’analogie du sel dans l’eau pour expliquer comment la pratique de la pleine conscience vous aide à aborder les expériences difficiles43. Par exemple, si on incorpore une cuillère à thé de sel dans une tasse d’eau, l’eau aura un goût très salé. Par contre, si on incorpore la même quantité de sel dans un litre d’eau, le goût salé sera moins prononcé. Si on verse la même quantité de sel dans un étang, le goût sera encore plus dilué. Comme le sel dans un étang, les émotions douloureuses se dissolvent dans un esprit où il y a de l’espace et dans un cœur qui est ouvert.

_____________________

Essayez ceci

Pour mener à bien l’expérience suivante, vous avez besoin d’un verre à liqueur transparent (ou d’un contenant équivalent); d’une grande tasse transparente de 473 ml (ou d’un contenant équivalent); d’un flacon de colorant alimentaire.

Remplissez chaque contenant avec de l’eau, puis ajoutez dans chacun une goutte de colorant alimentaire. Observez l’eau prendre une teinte lorsque le colorant se dissout. Agitez l’eau de manière à ce que le colorant se distribue également, puis comparez l’intensité de la teinte dans chaque contenant. Vous remarquerez que vous pouvez voir à travers la grande tasse, mais pas à travers le petit verre.

La couleur profonde, foncée et dense que vous observez dans le petit verre à liqueur équivaut à l’intensité des émotions malsaines qui sont très concentrées; vous ne voyez que leur force. On ne peut voir au-delà des émotions intenses, ou ne pas se sentir consumées par elles. À l’inverse, quand vous regardez la touche de couleur presque claire et translucide dans la tasse, vous voyez la légèreté des émotions saines qui s’adoucissent lorsque vous leur faites de la place et que vous permettez à la compassion de surgir. La possibilité de voir avec clarté à travers ce contenant spacieux amène à comprendre les options qui s’offrent à nous.

 

43.  Bhikkhu. 2012, A. III, p. 99.


32. Les forces de Mara

Nous avons tendance à considérer les émotions anxiogènes non seulement comme négatives mais, pire encore, comme nos ennemies. Les émotions sont comme les pensées en ce sens que votre vision des émotions est influencée par la relation que vous entretenez avec elles. Lorsque vous êtes en proie à des émotions empreintes de désespoir, avez-vous tendance à vous raidir et à vous fermer, ou au contraire à vous assouplir et à vous ouvrir? Êtes-vous capable d’apprendre de ce que vos émotions vous enseignent?

Votre propension à éviter la souffrance peut vous pousser à voir la détresse comme un obstacle. Le besoin de réconfort et de sécurité nourrit cette compulsion et vous amène à croire qu’éviter la souffrance est une aspiration légitime, même si cela ne fait qu’amplifier ou engourdir votre malaise.

Dans les histoires à propos de Bouddha, on parle d’un démon ou d’un esprit malfaisant appelé Mara qui utilise la duperie, l’attaque et les subterfuges pour semer la peur et la confusion, ou pour essayer d’éloigner Bouddha de la spiritualité. Dans une de ces histoires qui raconte une tentative d’empêcher Bouddha d’atteindre l’illumination, Mara dépêche ses trois splendides filles (qui incarnent l’avidité, le désir et la jouissance) pour séduire Bouddha. Dans une autre tentative, Mara envoie son armée pour attaquer Bouddha.

Dans toutes ses rencontres légendaires avec les différentes forces de Mara, Bouddha réussit à percevoir le démon non pas comme un ennemi mais comme un ami.

Au lieu de croire que Mara s’ingénie à lui mettre des bâtons dans les roues, Bouddha voit plutôt ces situations comme des épreuves qui lui permettent d’en apprendre davantage sur la nature de la vie et sur les pièges qu’elle recèle44.

On a estimé qu’il existe quatre formes de Mara et que l’une d’entre elles représente le Mara des émotions. Ce Mara personnifie la force illusoire qui vous plonge dans le doute et la confusion, mine votre confiance et vous prive de la «sagesse fondamentale de votre esprit» – la vérité inhérente de votre bonté naturelle. Mara est la preuve que les émotions fortes peuvent vous attirer vers le délire en donnant une forme narrative à vos pensées. Les histoires ainsi produites sont si envoûtantes qu’elles vous entraînent dans leur vortex et prennent un pouvoir qui leur est propre45. Par exemple, chaque fois que vous sentez que votre partenaire de vie vous rejette ou dévalorise ce que vous faites, vous croyez que, pour lui, vos opinions ou vos intuitions sont sans valeur. La colère que ce sentiment fait monter en vous semble alors justifiée, car vous êtes victime d’une injustice. Vous accordez plus de crédit à la «vérité» et au pouvoir de cette impression qu’à la «vérité» de votre bonté naturelle. Vous pouvez également prêter à votre partenaire de vie de mauvaises intentions, ou croire que la «vérité» de sa bonté naturelle a plus de valeur que vos opinions et vos intuitions!

Chaque fois que vous ressentez le besoin d’éviter la souffrance en éteignant tout et en coupant le contact avec vous-même, vous pouvez utiliser l’ouverture pour «être avec» ce qui se trouve à l’intérieur – vos peurs, vos fautes et vos échecs. Vous pouvez vous ouvrir davantage à vos émotions et vous adoucir, puis pousser Mara vers la sortie. Comme il est écrit dans ce grand texte bouddhiste qu’est le Dhammapada: «Ceux qui suivent la voie et qui pratiquent la méditation sont libérés de l’esclavage de Mara!»

_____________________

Essayez ceci

Nommez une émotion que vous ressentez parfois avec une telle acuité qu’elle vous plonge dans un tourbillon de doute et de confusion, sape votre confiance et érode votre sagesse la plus élémentaire. Si cette émotion est l’incarnation de Mara, à quoi peut-il ressembler? À la peur, sous les traits d’un monstre prêt à vous dévorer? À la confusion, sous les traits d’un charlatan qui pervertit la vérité? À la dépression, sous les traits d’une potion qui engourdit vos sens? À la colère, sous les traits d’une lance et d’un poignard? Lorsque Mara, votre «ennemi», vous soumet à la tentation, est-ce que vous vous endurcissez pour vous refermer comme une huître? Quand vous avez peur, devenez-vous passif et faible? Quand vous êtes confus, devenez-vous éparpillé et anxieux? Quand vous êtes déprimé, êtes-vous en retrait et à plat? Quand vous êtes en colère, avez-vous tendance à blâmer et à verser dans l’hostilité? Quand Mara, votre «professeur», vous rend visite, faites-vous preuve d’indulgence et d’ouverture pour apprendre ce qu’il a à vous dire? Êtes-vous effrayé par la peur d’échouer (ou peut-être de réussir); confus parce que vous vous tenez constamment occupé pour éviter de ressentir vos émotions; déprimé parce que vous ne méritez pas d’être heureux; en colère parce que vous croyez être une mauvaise herbe et que vous vous blâmez pour vos imperfections? De quoi avez-vous besoin et que vous ne vous accordez pas présentement – de pardon? de compréhension? d’attention? de plaisir? de créativité? de curiosité?

Faites un dessin qui représente une émotion aussi puissante et malsaine que la force illusoire de Mara. Invitez Mara à revêtir son meilleur déguisement pour vous attaquer, avec toute sa force ou toute sa séduction pleine de ruse! Utilisez des couleurs vives, des traits prononcés et des contours irréguliers. Une fois que vous avez terminé, complétez les phrases suivantes et écrivez-les sous votre dessin.

•  Lorsque Mara est mon ennemi, je m’éteins en…

•  Lorsque Mara est mon professeur, voilà ce que je comprends.…

•  Voici ce dont j’ai besoin…

Puissiez-vous toujours être transformé par la présence de Mara!

 

44.  Chödrön. 2000, p. 65.

45.  Ibid. p. 69.


33. Explorer le contenant

Comment peut-on cultiver l’ouverture pour composer avec nos émotions dans la méditation? Quand vous méditez et que vous ressentez une émotion, reconnaissez en elle le Mara de l’émotion: affrontez-le avec un cœur ouvert. Pour trouver le courage de ne pas vous défiler devant l’émotion, accordez-vous la permission de ne pas toujours avoir des émotions agréables. Pour rester avec cette émotion, détendez-vous en elle – ressentez-la avec douceur. Dites-vous: C’est correct de ressentir ce qu’il y a ici à ressentir. Pour voir l’émotion comme un défi ou un ami, plutôt que comme un obstacle ou un ennemi, apprenez ce qu’elle a à vous enseigner. Pour éviter de vous identifier à elle, restez dans le contenant spacieux que vous offre votre esprit, là où réside votre Bouddha intérieur.

Selon Shaila Catherine, qui enseigne la méditation intérieure et qui est l’auteure de Focused and Fearless46, les émotions sont un processus dynamique et mouvant; si vous ne les alimentez pas avec des pensées obsessives, elles en viennent à manquer de carburant. «Le Bouddha compare l’être humain à une auberge: plusieurs types d’émotions s’y arrêtent, y séjournent pendant un moment, puis reprennent la route.

Accueillez-les, reconnaissez qu’elles sont le fruit des circonstances, mais n’en faites pas des résidents permanents47.»

_____________________

Essayez ceci

Cette méditation explore les émotions et est similaire à celle avec laquelle vous avez exploré vos pensées (exercice 27). C’est aussi une adaptation de la méthode en quatre étapes mieux connue sous l’acronyme RAIN: Reconnaître, Accepter, Investiguer et Ne pas identifier (enseignée par Tara Brach).

Entrez dans le moment présent en portant une attention particulière à votre respiration, à vos sensations corporelles et à votre intention d’être pleinement présent. Regardez-vous avec les yeux de votre esprit comme si vous étiez à l’extérieur de vous-même, et visualisez-vous en position assise. Dès qu’une émotion puissante se manifeste, reconnaissez Mara en elle. Sachez qu’à tout moment, si l’émotion est trop intense pour «être avec» elle, vous pouvez retourner à votre corps et à votre respiration pour vous recentrer. Vous pouvez alors choisir de retourner ou non à cette émotion.

Reconnaissez le Mara de l’émotion. Sans vous accrochez à cette émotion ou l’éviter, et sans essayer de savoir pourquoi vous vous sentez ainsi, identifiez l’émotion en prenant une «note mentale». Dites-vous: C’est de la [tristesse].

Restez ouvert à Mara. Donnez-vous la permission de ressentir l’émotion. Dites-vous: C’est correct de ressentir de la [tristesse]. Faites appel à votre courage pour vous tourner vers cette émotion et lui laisser l’espace nécessaire pour transiter à travers vous. Dites-vous: Je peux côtoyer cette émotion.

Apprenez ce que Mara vous enseigne. Demandez-vous: Qu’est-ce que la [tristesse]? Votre estomac est-il noué ou vos mains tremblent-elles lorsque vous ressentez cette émotion? Vous accrochez-vous à une phrase empreinte de critique qui provoque en vous de la culpabilité et de la honte? Avez-vous le goût de fuir cette émotion, de vous accrocher à elle, de la minimiser ou de la nier?

Voyez Mara comme une illusion. Plutôt que de vous identifier à l’émotion comme si elle était «vôtre», considérez-la comme un événement extérieur à vous qui découle des circonstances et qui est passager. Détendez-vous dans un état d’ouverture, dans votre «nature Bouddha».

 

46.  Chödrön. 2000, p. 69.

47.  Catherine. 2008, p. 67.


34. Un point d’équilibre

Notre tendance à retenir les émotions agréables, à repousser celles qui le sont moins, ou à choisir l’indifférence stimule ce que la psychologie bouddhiste appelle les «trois poisons»: l’avidité (la dépendance), la haine (l’aversion) et l’illusion (l’indifférence). Ces «poisons» reposent sur le désir de ressentir en permanence les «joies» du plaisir, du gain, des louanges et de la célébrité, et d’éviter les «peines» qui découlent de leurs contraires: la souffrance, la perte, le blâme et le déshonneur.

Ces «joies» et ces «peines» sont les points particulièrement sensibles à une estime de soi fondée sur des critères externes de bonheur et de réussite. Lorsque vous êtes empêtré dans vos «peines», vous pouvez les considérer comme un échec personnel, comme si vous en étiez le responsable. Vous êtes à bord de montagnes russes émotionnelles de «joies et de peines» sans fin dont vous ne pouvez pas vous échapper.

Pour la psychologie bouddhiste, ces quatre joies et leurs opposés sont les «huit vicissitudes» qu’elle considère comme des conditions de vie naturelles et récurrentes. C’est pourquoi, dans les allégories au sujet de Bouddha et de la force illusoire de Mara, celui-ci rôdait constamment dans les parages. Même s’il est vital que vous preniez soin de vous et que vous aspiriez au bonheur, il est tout aussi essentiel que vous ayez conscience qu’on ne peut pas toujours être heureux.

Il est tout aussi important d’entretenir des désirs sains que de reconnaître que la perte et le désappointement n’ont rien d’étonnant.

Le détachement

Le détachement dégage dans l’esprit un espace calme et équilibré qui permet d’affronter les hauts et les bas de la vie. Grâce à l’équilibre que procure le détachement, vous pouvez «accueillir, accompagner» ce qui est, sans essayer de le modifier afin de le mouler davantage à vos besoins et à vos attentes.

Le détachement vous immunise contre les «trois poisons» de la dépendance, de l’aversion et de l’indifférence et vous aide à développer une saine relation avec le paradoxe des joies et des peines. Dès que vous sortez des montagnes russes d’une estime de soi instable, vous pouvez être bien avec la façon dont vous vous sentez, sans tout ramener à vous, et maintenir une perception de soi forte et stable.

Le détachement est une des quatre «brahma-vihras», les «demeures divines» ou «qualités du cœur». Il libère votre cœur et sert de fondement aux trois autres «qualités du cœur»: la compassion, la bienveillance et la joie sympathisante. Le détachement pave la voie à la sagesse: à la vérité de l’impermanence ou à la nature changeante des choses. Grâce au détachement, vous établissez un lien entre votre souffrance et votre désir d’éviter l’instabilité et l’incertitude inhérentes à la vie.

Vous apprenez la différence entre l’amour du confort et l’amour du bien-être afin que vous puissiez choisir ce qui nourrit vraiment. Vous acquérez le courage de vous engager et de réagir à ce que les Taoïstes appellent «les dix mille joies et les dix milles peines».

_____________________

Essayez ceci

Les moines bouddhistes tibétains s’adonnent à l’art rituel de la peinture de sable, qui est une forme d’«art méditatif». Ils consacrent des heures, des jours, voire des semaines à placer méticuleusement des grains de sable de différentes couleurs, un à la fois, pour former un mandala (ou symbole de l’univers) aux motifs complexes. Certains mandalas peuvent couvrir plusieurs mètres carrés. Une fois l’œuvre achevée, le sable est balayé pour signifier l’impermanence des choses.

Vous trouverez un ensemble de sable mandala dans les magasins qui vendent du matériel pour artiste ou sur Internet. Vous pouvez aussi utiliser votre propre matériel – sable, cailloux, galets ou tout autre type de matériau ou de menus objets – pour former vos propres motifs originaux. Pendant que vous créez votre chef-d’œuvre, ouvrez-vous à ce que vous ressentez, qu’il s’agisse d’une sensation agréable ou désagréable. Sans nommer cette sensation, accompagnez-la et cherchez à la connaître davantage sans brusquer votre équilibre ou vous mettre dans un état d’agitation. Par exemple, si vous constatez que vous vous êtes trompé de couleur, apprivoisez votre frustration. Si vous avez l’impression que ce projet prend trop de temps, apprivoisez votre impatience.

Voyez comment les attentes se transforment en obstacles lorsque vous vous accrochez à un résultat précis (par exemple, vouloir que le produit final soit parfait), que vous vous blâmez de ne pas avoir suffisamment de talent, ou que vous ressentez de l’indifférence ou de l’ennui. Cet exercice vous donnera des indices sur ce qui vous rend dépendant (avidité), sur ce que vous cherchez à éviter (haine) ou sur ce qui vous indiffère (illusion).

Lorsque vous placez le dernier grain de sable (caillou ou galet), notez comment vous vous sentez. Avant de balayer le sable, remarquez ce que vous éprouvez alors que vous êtes sur le point de détruire votre oeuvre. Observez ensuite comment vous vous sentez lorsque vous voyez disparaître le fruit de votre travail, puis une fois qu’il a complètement disparu. Sentez-vous les tiraillements provoqués par le plaisir et la souffrance; le gain et la perte; les autres «joies et peines» qui vous attendent? Pouvez-vous traiter les «huit vicissitudes» avec détachement?


35. L’entrelacement

Votre quête d’une estime de soi conditionnelle a probablement été une démarche solitaire puisqu’elle était centrée sur vous-même, c’est-à-dire sur la croyance que vous êtes le seul à souffrir en raison de vos problèmes. Il est facile de tout ramener à soi lorsque tout semble se liguer contre vous. Or, dès que vous prenez du recul avec l’esprit détaché, accueillant, apaisé et équilibré du détachement, vous remarquez que les émotions, comme les pensées, ne sont pas vraiment vôtres, mais vont et viennent au gré des causes et des circonstances. Les émotions et les pensées que vous ressentez ne vous appartiennent pas essentiellement; vous n’en êtes pas «propriétaire».

Thich Nhat Hanh a inventé le terme «inter-être» pour désigner la nature étroitement liée entre tout ce qui existe. En guise d’exemple, il suggère d’examiner attentivement la feuille de papier que vous êtes en train de lire. Il explique que, si les nuages n’existaient pas, il n’y aurait pas de pluie; s’il n’y avait pas de pluie, les arbres ne pourraient pas croître; s’il n’y avait pas d’arbres, on ne pourrait pas fabriquer de papier. Il ajoute qu’en examinant la feuille encore plus profondément, on peut apercevoir le soleil, la forêt, la papeterie, le bûcheron, les parents du bûcheron. Vous pouvez même vous voir, car votre perception englobe également l’examen de cette feuille de papier. Selon Nhat Hanh, tout se trouve dans cette feuille de papier48.

Nous appartenons tous aux ramifications d’une même toile un réseau où s’entrelacent les conditions régissant tout ce qui existe. Lorsque vous comprenez la nature «inter-être» en chaque chose, vous prenez conscience que vous n’avez pas de «moi» réellement distinct. En lâchant prise sur votre ego et ses imperfections, vous reconnaissez que vous êtes fait du même bois que vos semblables. Nous nous efforçons tous de garder le cap lorsque nous sommes confrontés à des problèmes d’incompétence et d’insécurité. Nous comprenons alors que nous ne sommes que des êtres de chair et de sang, et que cette lutte fait partie de notre condition humaine.

Grâce à la sagesse qui découle de l’impermanence, de la nature en constante évolution de tout ce qui existe, et de l’«interêtre» – c’est-à-dire la fluctuation entrelacée de l’expérience vous sortez des limites d’un «moi» séparé pour accéder à l’interrelation accueillante de l’«altruisme». Vous baissez la garde pour vous mettre en phase avec la vie et l’ensemble de la race humaine. Vous pouvez dès lors renouer avec la «bonté originelle» qui a toujours été en vous et qui réagit avec compassion.

_____________________

Essayez ceci

Choisissez un objet – qu’il soit vivant ou fabriqué, petit ou gros, comestible ou utile, etc. – et examinez-le en profondeur, comme le suggère Nhat Hanh. Retracez le passé de cet objet; fouillez son histoire ainsi que la relation de cause à effet qui a mené cet objet dans l’«inter-être».

Après avoir examiné longuement et attentivement l’objet que vous avez choisi, posez-vous la question suivante: Est-ce moi qui regarde cet objet ou est-ce cet objet qui me regarde?

 

48.  Nhat Hanh, T. 1992, p. 95-96.


36. Prendre soin et aider

Notre incapacité à faire la distinction entre le danger physique et le danger émotionnel (voir l’exercice 1), combinée à notre tendance à nous concentrer sur le négatif et à interpréter ce qui nous déplaît comme une attaque personnelle, provoque la réaction connue sous le nom de «combattre, fuir ou subir». Qu’est-ce qui explique que le cerveau soit si réactionnel et quelles sont les conséquences émotionnelles de cette attitude si défensive?

Pour les êtres humains, la survie dépend de la sensibilité aux informations négatives qui déclenchent la réaction «combattre, fuir ou subir» face à une menace49. Dans son livre Buddha Brain, le neuropsychologue Rick Hanson50 décrit le cerveau comme ayant une telle «tendance vers le négatif» que les expériences négatives collent au cerveau comme du velcro, alors que les expériences positives glissent sur lui comme du Teflon. C’est en raison du besoin sous-jacent de sécurité, qui comprend également la sécurité émotionnelle, que nous en venons à minimiser le positif et à ruminer le négatif.

Heureusement, la réaction «combattre, fuir ou subir» (réaction au stress) est contrebalancée par la réaction «repos et digestion» (réaction de détente). Or, comme l’explique la plus grand experte de la compassion envers soi, Kristin Neff, dans son livre

Self-Compassion51, il existe une autre réaction, celle de «prendre soin et aider», qui nous pousse instinctivement à protéger notre progéniture et à prendre soin les uns des autres.

L’ocytocine est un neurotransmetteur aussi appelé «hormone de l’amour et des liens affectifs» qui procure un sentiment de sécurité et de chaleur, apaise les troubles émotifs et stimule cette réaction. Selon Neff, notre nature biologique inhérente montre que «nos cerveaux sont conçus pour que nous nous soucions des autres».

Dans son livre The Mindful Path to Self-Compassion, l’éminent psychologue Christopher Germer52 explique comment les réactions physiologiques provoquées par votre réaction «combattre, fuir ou subir» peuvent avoir une influence sur ce que vous ressentez à propos de vous-même. Il décrit comment la réaction de combattre vous incite à l’autocritique; comment la réaction de fuite vous amène à vous isoler sur le plan émotionnel; comment la réaction de subir débouche sur le repli sur soi. Or, s’autocritiquer, s’isoler et se replier sur soi – cette «malsaine trinité» dont parle Germer – peut être évité en se tournant vers la compassion envers soi.

L’autocompassion

L’autocompassion signifie prendre soin de vous comme vous le feriez pour une personne que vous aimez. Vous pouvez facilement voir votre autocompassion naturelle et innée lorsque vous vous prenez la tête à deux mains en raison d’un mal de tête, ou que vous vous enlacez quand vous pleurez. La compassion envers soi adoucit l’impact des événements négatifs et diminue votre tendance à l’obsession lorsque vous vous sentez mal à propos de vous-même. Quand vous permettez à l’autocompassion de s’exprimer librement, des émotions comme la haine, la colère et le ressentiment s’estompent.

Neff53 énumère en ces termes les trois éléments centraux de la compassion: 1) l’autobienveillance, c’est-à-dire manifester de la gentillesse et de la compréhension envers soi, sans critiquer ou porter de jugement; 2) la reconnaissance de notre humanité commune, c’est-à-dire nous sentir solidaires des autres, sans nous isoler ni nous sentir aliénés par notre souffrance; 3) la pleine conscience, c’est-à-dire avoir une conscience équilibrée des expériences que nous vivons, plutôt que de nous sentir débordés par elles ou d’esquiver la souffrance. Neff montre comment vous pouvez avoir recours à l’autocompassion lorsque des sentiments d’incompétence ou d’échec vous fragilisent, et comment elle vous offre un moyen particulièrement stable de réguler vos émotions et de vous protéger du besoin de surcompensation quand vous êtes déprimé. Comme la plupart des psychologues, Neff considère la compassion envers soi comme une meilleure alternative à l’estime de soi, et la plupart des psychologues sont d’accord.

L’autocompassion élimine la propriété «adhésive» du velcro et renforce l’«adhérence» du Teflon, reprogrammant le cerveau d’une tendance vers le négatif à une tendance vers le positif. En ajoutant l’aspect chaleureux de la compassion à l’éveil de la conscience, un changement profond devient possible. Vous pouvez voir votre nature dans toute sa plénitude et nourrir sa croissance.

_____________________

Essayez ceci

Il existe différents moyens de stimuler la réaction «prendre soin et aider». En voici quelques-uns:

Les câlins. Même lorsqu’il n’y a personne pour vous donner un câlin, vous pouvez toujours vous en donner un à vous-même. Donnez-vous un gros câlin, surtout quand vous vous sentez à plat ou que vous avez besoin de réconfort. Même croiser les bras sur votre poitrine peut aider quand vous êtes assis au bureau ou que vous marchez dans la rue. Vous pouvez étreindre un oreiller, un animal en peluche ou un arbre. Neff54 inclut la pratique du câlin comme exercice pour libérer l’ocytocine.

Caresser un animal. Par exemple, on sait que caresser un chien libère de l’ocytocine, autant pour l’animal que pour l’être humain55. Faites monter l’animal sur vos cuisses ou blottissez-vous contre lui en le regardant dans les yeux, en le caressant, ou en examinant la texture de sa fourrure. Ne minimisez pas la valeur de caresser tout animal que vous aimez ou les animaux que vous pouvez croiser lorsque vous vous promenez, visitez un ami ou lorsque vous vous trouvez dans un refuge pour animaux.

Offrez-vous un massage. Il a été démontré que le massage stimule le cerveau pour qu’il libère de l’ocytocine56. Consultez un massothérapeute: demandez à votre partenaire de vous faire un massage doux et relaxant; massez les parties de votre corps que vous pouvez atteindre vous-même. Vous pouvez masser vos épaules et votre tête, ou encore masser votre dos en vous étendant sur une balle de tennis. Dans chaque cas, respirez profondément.

Le sourire. Sourire réduit le stress et aide les individus à récupérer d’une situation stressante57. Lorsque vous méditez ou que vous vaquez à vos occupations, utilisez le «demi-sourire» ou «sourire de Bouddha» (voir l’exercice 9). Un sourire légèrement esquissé sur vos lèvres peut à lui seul vous remonter le moral.

On raconte que Thich Nhat Hahn disait: «Parfois, votre joie est la source de votre sourire, mais parfois, votre sourire est la source de votre joie.»

Lorsque vous stimulez votre réaction «prendre soin et aider» par un câlin, en caressant un animal, par un message ou tout simplement par un sourire, vous entraînez votre cerveau à être moins négatif et plus positif!
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37. Faites votre jardin

La quête d’une estime de soi conditionnelle est la quête d’un sceau d’approbation permanent à l’épreuve des échecs. À l’inverse, l’autocompassion reconnaît que le succès et l’échec vont et viennent. Savoir que votre valeur n’est pas tributaire de ce genre de choses vous aide à mieux rester en contact avec vos expériences58.

Le besoin de surpasser une telle qui travaille dans le bureau voisin, ou un tel qui travaille dans le centre-ville, ne suscite en vous qu’un sentiment de séparation et d’isolement, et perpétue le besoin de vous défendre contre eux, ou d’être supérieur à eux. Pour acquérir une estime de soi par la pleine conscience, vous devez lâcher prise et accepter de ne pas être la personne la meilleure, la plus importante, la plus brillante ou la plus audacieuse – et ce, même si vous n’êtes pas vraiment à blâmer.

Avec l’autocompassion, vous savez que vous méritez d’être aimé tel que vous êtes. Les recherches montrent que la compassion envers soi honore à la fois vos forces et vos faiblesses, qu’elle ne se laisse pas déstabiliser par les louanges ou les blâmes, et qu’elle vous permet d’être ouvert et vulnérable, car elle accepte la réalité que nous sommes tous égaux et que la souffrance fait partie de notre expérience commune59. L’autocompassion vous permet de lâcher prise et de vous détendre, d’enlever votre armure et d’explorer votre nature dans toutes ses facettes.

Pour Neff, l’autocompassion est un «moyen de prendre contact avec le mystère de ce que nous sommes».

Dans la psychologie bouddhiste, votre mieux-être futur est influencé par les intentions que vous plantez, un peu à la manière du jardinier qui choisit les semences de ce qui poussera dans son jardin. Planter des semences de culpabilité et de remords engendre la honte, alors que planter des semences d’amour et d’acceptation amène le pardon et la compassion.

À chaque moment, c’est à vous de choisir la semence que vous planterez. Vous pouvez laisser les mauvaises herbes envahir votre jardin ou, au contraire, le cultiver pour y faire pousser une végétation luxuriante. Choisirez-vous de renforcer votre armure pour mieux vous défendre, ou plutôt de guérir vos blessures avec de l’autocompassion? Choisirez-vous de peaufiner votre jardin afin qu’il soit impeccable, ou simplement de l’entretenir et observer sa croissance?

_____________________

Essayez ceci

Dans son cours sur la pleine conscience des émotions, Renée Burgard demande à ses étudiants d’écrire sur de gros haricots blancs de Lima non cuits les qualités qu’ils souhaitent cultiver. Les étudiants placent ensuite les haricots dans de gros contenants transparents pour observer leur germination. L’exercice suivant souligne la relation de cause à effet entre l’intention et le résultat lorsque l’on sème les «semences de la compassion». Pour cet exercice, vous avez besoin d’un peu de terre dans un pot à fleur.

Choisissez des semences, des bulbes ou des boutures dont les fleurs serviront de symboles qui revêtiront une importance ou une signification particulière pour vous.

Il peut s’agir de graines de fleurs sauvages que vous sèmerez à la volée et dont la production abondante ondulera dans le vent pour symboliser la liberté, la créativité et la joie. Si c’est un bulbe de muguet, les fleurs seront un rappel de votre douceur, de votre humilité et du retour du bonheur. Pour des géraniums, vous planterez simplement une tige dans le sol que vous arroserez de temps à autre, et la fleur ainsi produite symbolisera la futilité de mettre tant d’efforts pour devenir cette personne magnifique que vous êtes déjà. Un petit rosier de roses rouges signifiera la passion; de roses blanches, la vertu; et de roses jaunes, l’amitié ou le dévouement.

Lorsque vos yeux se régaleront de la magnifique fleur que votre plante a produite, reconnaissez en elle la personne adorable que vous êtes. Même si la plante que avez semée ne germe pas ni ne fleurit, l’exercice n’en est pas moins utile, car il montre la nécessité de prendre soin de vos émotions avec compassion. Essayez de changer les conditions ambiantes: arrosez moins ou davantage, déplacez la plante dans un endroit plus ombragé ou plus ensoleillé, remplacez le terreau ou, comme le préconise la pleine conscience, «recommencez du début» en utilisant des semences, des boutures ou des bulbes différents. Chaque fois que vous revenez aux «semences d’intention», vous «prenez soin» de vous-même et vous vous «aidez» avec amour et bienveillance.

 

58.  Neff. 2011.

59.  Neff, Rude et Kirkpatrick. 2007.


38. Souhaiter du bien

Même si nous pouvons vivre vingt expériences positives et une seule expérience négative au cours d’une journée normale, nous ne retenons habituellement que l’expérience négative. Lorsque nous percevons quelque chose de négatif à notre sujet, nous perdons souvent de vue l’ensemble de nos merveilleuses qualités. C’est en raison de cette tendance négative instinctive que l’appui accordé intentionnellement au positif est si essentiel.

La bienveillance

La bienveillance signifie avoir des intentions de souhaiter du bien et la capacité de semer la joie et le bonheur pour vous et pour les autres. Quand vous ne souhaitez à vous-même que du bien, vous pouvez mieux canaliser les émotions difficiles. Vous vous rappelez que vous êtes déjà entier et complet, digne de donner et de recevoir de l’amour.

En Occident, la pratique de la bienveillance a été grandement influencée par Sharon Salzberg, une spécialiste de la méditation intuitive. Dans son livre The Revolutionary Art of Happiness, elle explique magnifiquement que la bienveillance, ou metta, est à la fois une méditation et une pratique non structurée de pleine conscience que vous pouvez utiliser tout au long de votre journée. Conformément à la tradition plus formelle de la bienveillance, vous annoncez vos intentions en répétant quatre phrases qui s’adressent à cinq catégories de personnes en retour.

Ces catégories sont les suivantes:


1.  Vous-même;

2.  Une personne qui vous est chère – une ou un ami(e), un membre de la famille, une ou un professeur(e);

3.  Une personne neutre – quelqu’un que vous connaissez personnellement ou non et qui vous inspire des émotions neutres;

4.  Une personne difficile – quelqu’un qui vous inspire des sentiments négatifs;

5.  L’humanité – tous les êtres humains dans le monde.



Voici les phrases à répéter:


1.  «Que ____soit en sécurité.»

2.  «Que ____ ait la santé.»

3.  «Que ____connaisse le bonheur.»

4.  «Que ____ soit bien dans sa peau.»



Répéter ces phrases vous aide à intérioriser profondément les intentions de bien-être. Elles éliminent les barrières qui se dressent entre vous et les autres et allègent votre cœur. Cet exercice vous donne accès au pouvoir de l’amour. Pendant la journée, où que vous soyez, avoir des intentions bienveillantes produit des sentiments de satisfaction.

Commencez par réserver vos bons souhaits pour vous-même; toutefois, la tendance à l’autocritique que véhicule notre culture occidentale est si marquée que ce premier pas risque d’être difficile à faire. Si c’est le cas, commencez plutôt par la catégorie «personne qui vous est chère», ce qui vous aidera à entretenir des sentiments positifs. Puisque l’esprit manifeste à chaque moment de nouvelles intentions, chaque moment peut potentiellement générer des actes de gentillesse et de compassion. Avec le temps, ces «actes de gentillesse spontanés» que vous avez éparpillés tout au long de la journée prendront de l’ampleur au sein même de cette personne que vous êtes en train de devenir.

_____________________

Essayez ceci

La méditation de bienveillance suivante est basée sur les enseignements de Shaila Catherine, fondatrice de l’Insight Meditation South Bay [IMSB] et responsable de la formation.

Assoyez-vous pour méditer, puis fermez les yeux. Ralentissez votre respiration, apaisez votre esprit et «plongez dans votre cœur», c’est-à-dire regardez à travers les yeux du cœur. Une fois que vous êtes bien installé, offrez-vous d’abord à vous-même des intentions de bienveillance. À chaque respiration, au fur et à mesure que les souhaits emplissent votre cœur, intériorisez-les avec le plus de sincérité possible:

•  Faites que je sois en sécurité

•  Faites que je sois en santé.

•  Faites que je sois heureux.

•  Faites que je sois bien dans ma peau.

Prononcez ces phrases non pas avec l’intention de créer un état idyllique, mais d’instiller en vous le désir de vous libérer de la souffrance. Vous pouvez dire ces intentions dans vos propres mots, ou ajouter vos propres intentions. Soyez attentif aux sentiments de bienveillance qui s’éveillent en vous afin que vous soyez de plus en plus en mesure de faire le lien entre les intentions et ces sentiments. Il peut être utile de visualiser la personne à qui vos intentions sont destinées – vous, dans le cas présent. S’il s’avère trop difficile de ressentir de la bienveillance à votre endroit, commencez par la catégorie «personne qui vous est chère». Essayez d’esquisser un demi-sourire pour égayer votre cœur pendant que vous prononcez les phrases en silence. Si des sentiments contraires à la bienveillance se manifestent, comme la colère ou le ressentiment, reconnaissez qu’ils résident dans votre cœur et qu’ils sont en voie d’être évacués. Lorsque des émotions difficiles remontent en vous, vous pouvez revenir à votre respiration pour vous calmer et vous recentrer, ou vous pouvez accompagner ces sentiments de manière bienveillante.

Concentrez l’exercice à vous adresser à vous-même des intentions bienveillantes jusqu’à ce que vous ressentiez une impression de bien-être. Prenez tout le temps dont vous avez besoin pour assimiler la beauté de cet exercice de compassion. Rien ne vous empêche de donner de l’amour et d’en recevoir. Dès que vous vous sentez prêt, vous pouvez passer progressivement d’une catégorie à une autre: une personne qui vous est chère, une personne neutre, une personne difficile et finalement tous les êtres humains. Il est probable que plusieurs séances seront nécessaires. Adresser des intentions bienveillantes à une personne pour qui vous ne ressentez rien n’est pas nécessairement facile. Soyez indulgent envers vous-même. Ce traitement de bienveillance vous procurera la tendresse dont vous avez besoin pour étendre la bienveillance à d’autres; avec le temps, il vous sera plus facile d’adresser des intentions bienveillantes à tous.


39. Donner et recevoir

Le tonglen, «un exercice du cccur» tiré du bouddhisme tibétain, est un moyen de prendre soin d’autrui et d’entrer en contact avec eux avec une noblesse véritable. Le tonglen, qui est une pratique différente des autres pratiques de la pleine conscience, reçoit la souffrance en inspirant l’inévitable souffrance de la vie, et donne le bonheur et le plaisir en retour en expirant la compassion à tous les êtres vivants. Dans son livre d’une profonde sagesse, When Things Fall Apart, la moniale bouddhiste américaine Pema Chödrön explique de manière magistrale la pratique paradoxale du tonglen et les façons de s’engager dans cette pratique.

Le tonglen est paradoxal en ce sens qu’il inverse la tendance habituelle à résister à ce qui est désagréable pour rechercher l’agréable. Cette pratique est très efficace pour contrer la résistance à la souffrance – le dukkha. Elle accroît votre capacité à ressentir les émotions, à comprendre les causes de la souffrance, et à accueillir vos expériences avec ouverture. Quand vous enlevez votre barrière de protection, vous libérez une acceptation et une compassion inconditionnelles pour vous-même et pour les autres.

De plus, réduire vos attachements renverse l’anatta, c’est-à-dire la résistance à acquérir une perception de soi permanente. Refuser de lâcher prise sur le «moi», le «mien» et le «je» alimente l’illusion d’être séparé et masque votre nature essentielle. Le tonglen vous permet de vous ouvrir, de vous mettre en phase avec une réalité plus large et d’être un citoyen du monde.

Le tonglen vous permet de passer de l’égocentrisme à l’altruisme, car c’est un souhait que tous les êtres soient un jour libérés de la souffrance, et une pratique qui est pour le bénéfice de tous. Quand vous sentez le lien qui vous unit aux autres et que vous souhaitez leur bonheur, vous entrez en relation avec vous-même et avec le monde comme un bodhisattva – un être de compassion.

Le tonglen est une pratique de méditation à la fois structurée et non structurée que vous pouvez utiliser à tout moment et dans toute situation, pendant quelques secondes ou quelques minutes, avec les yeux fermés ou ouverts. Il existe différentes façons de pratiquer le tonglen, et certaines vous sembleront plus accessibles que d’autres.

Vous pouvez pratiquer le tonglen en inspirant la souffrance d’une personne chère à qui vous souhaitez venir en aide, puis en expirant une offre de la libérer de la douleur qui l’afflige. Vous pouvez inspirer votre propre souffrance, puis expirer le bonheur, le réconfort ou le soulagement pour vous et pour les autres. Quand vous éprouvez un sentiment de bonheur, vous pouvez inspirer la souffrance en souhaitant que nous soyons tous libérés, puis expirer le souhait que nous accédions tous au bonheur. La pratique du tonglen est un outil précieux pour cultiver l’estime de soi par la pleine conscience.

_____________________
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Pema Chödrön60 présente les quatre étapes à suivre pour une pratique structurée du tonglen: apaiser l’esprit en manifestant de l’ouverture; gérer les différentes textures de la souffrance (par exemple une sensation de chaleur ou de lourdeur); travailler à partir d’une situation concrète (par exemple la souffrance d’une personne qui vous est chère, ou la souffrance que vous, ou d’autres comme vous, ressentez); élargir le cercle de souffrance que vous inspirez et de soulagement que vous expirez en incluant ceux que vous considérez comme vos ennemis. L’exercice suivant s’inspire de ce modèle.


1.  Apaisez votre esprit en adoptant un état d’ouverture ou de tranquillité. Une fois cet espace dégagé dans votre esprit, inspirez toute sensation de lourdeur, d’étouffement et de noirceur. Expirez une sensation d’entrain, d’ouverture et de lumière. Profitez de chaque inspiration pour laisser les ténèbres de la souffrance s’épaissir. Avec chaque expiration, invitez la lumière à l’illuminer.

2.  Inspirez chaque émotion difficile que vous ressentez. Il peut s’agir d’un sentiment d’anxiété ou d’insécurité, de peur ou de confusion. Expirez de la confiance, de la plénitude, de l’appréciation ou toute forme de soulagement de cette souffrance.

3.  Quand vous inspirez, élargissez la souffrance que vous laissez pénétrer en vous pour inclure les personnes qui partagent la même souffrance. Quand vous expirez, envoyez du soulagement aux autres qui ressentent cette souffrance.



 

60.  Chödron, P. 2000, p. 96-97.


40. Qu’est-ce que j’ignore?

Lorsque vous vous identifiez exagérément à la réussite et à l’échec, ou que vous vous souciez trop de vous comparer aux autres, vous vous dirigez essentiellement vers un terrain de lutte. Vous oubliez alors d’apprécier le moment présent et de faire l’expérience de votre être tout entier.

La gratitude

La gratitude est le fait de reconnaître votre appréciation; c’est la capacité à voir ce qui est bien, quoi qu’il arrive. Elle vous libère des désirs auxquels vous vous accrochez, de votre évitement des choses que vous ne voulez pas, ou de votre indifférence à l’égard de ce qui est. Avec la gratitude, vous êtes en mesure de reconnaître et de plonger dans l’étincelle de la vie.

Quand la vie va bon train, il est très utile de reconnaître ce qu’il y a à apprécier. Vous pouvez apprécier de grandes choses autant que des petites: apprécier une personne que vous aimez, ou apprécier un papillon qui se pose sur votre fenêtre. Il devient particulièrement utile de reconnaître ce qu’il y a à apprécier quand vous sentez le poids d’une responsabilité ou d’un désarroi. Ménager un espace simultané pour des antonymes tels que le bonheur et la tristesse, ou la beauté et la laideur, adoucit votre cœur et tranquillise votre âme, permettant à la compassion de naître.

_____________________
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Pour cultiver la gratitude dans votre vie de tous les jours, portez votre attention à ce que vous appréciez lorsque vous ressentez les quatre «joies» du plaisir, de la réussite, de l’éloge et de la renommée. Par exemple, quand vous ressentez du plaisir à bien faire une tâche, prenez conscience de votre labeur. Quand vous vivez la réussite et qu’on vous récompense pour vos services, reconnaissez l’appréciation qui est tout à votre honneur. Quand on vous félicite sur votre apparence, reconnaissez que vous prenez soin de vous-même. Quand vous faites l’expérience de la gloire et du respect, rendez hommage aux vertus qui vous guident.

Dans un même ordre d’idées, portez attention à ce que vous ignorez lorsque vous ressentez les quatre «tristesses» de la douleur, de l’égarement, du blâme et du déshonneur. Par exemple, quand vous portez la douleur d’une faute, reconnaissez ce que vous avez fait de bien. Quand vous vous croyez perdu à l’écoute de tristes nouvelles, sachez que tout n’est pas perdu. Si on vous blâme ou réprimande, reconnaissez que c’est la conséquence de faire détourner la responsabilité vers les autres. Quand vous n’êtes pas respecté, sachez que vous avez la pleine conscience comme ressource inestimable.

Remarquez si l’exercice de la gratitude vous libère des «trois poisons»: la cupidité (dépendance), la haine (évitement) et l’illusion (indifférence).


41. Appréciez votre bonne fortune

Robert Emmons, éminent expert en psychologie de la gratitude, explique comment on a découvert que la gratitude a un impact direct sur le bonheur et peut améliorer la qualité de vos expériences physiques et affectives. Les gens reconnaissants sont plus heureux, plus optimistes et plus satisfaits de leur vie. Ils sont également moins matérialistes et moins jaloux du succès d’autrui61.

De toutes les «qualités du cœur», la gratitude est considérée comme la plus facile à cultiver. Elle affaiblit votre tendance à être critique envers vous-même, adoucissant votre cœur et développant votre sens du pardon et du mérite. Elle vous incite à l’agissement et au don de soi, lesquels mènent à la générosité ainsi qu’à une plus grande joie. Elle vous sort du confinement intérieur pour vous rattacher à un sentiment d’appartenance avec le réseau plus vaste de l’être62.

La gratitude vous rappelle la chance que vous avez d’être vivant pour vous réjouir dans l’appréciation simple de tout ce que vous tenez pour acquis, plus spécifiquement vous-même. Pour souligner le bienfait d’être vivant, Bouddha l’a décrit comme plus rarissime qu’une tortue aveugle trouvant un petit cerceau où enfoncer sa tête dans l’immensité de l’océan63.

_____________________
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Dans votre journal, énumérez les nombreuses manières dont vous vous sentez béni. Par exemple, reconnaissez les personnes qui vous aiment et qui montrent du souci pour vous, qu’il s’agisse d’êtres humains ou d’animaux. Rendez grâce pour la nourriture sur votre table, à la maison qui vous abrite, à la terre sous vos pas, et à l’air que vous respirez. Montrez de la gratitude aux personnes que vous respectez, chérissez, à qui vous faites honneur ou qui vous tiennent à cœur. Avant d’éteindre la lumière pour dormir, relisez ce que vous avez noté dans votre journal et ajoutez-y quoi que ce soit d’autre qui appelle votre gratitude. Comme il est bon d’apprécier vos bienfaits et de porter la gratitude jusque dans vos rêves!

 

61.  Emmons. 2007.

62.  Moffitt. 2002, 61.

63.  Ibid.


42. Se réjouir pour les autres

Ressentez-vous parfois de l’envie ou de la jalousie à l’égard du succès, de la chance, du bonheur ou des habiletés des autres? Vous réjouissez-vous parfois de la malchance des autres? Si c’est le cas, cela n’est pas inhabituel, en particulier dans notre culture de compétition.

Pourtant les humains sont des êtres intrinsèquement et, par définition, sociaux et coopératifs. Depuis l’enfance et tout au long d’une vie, nous sommes réceptifs aux sourires et aux expressions du bonheur. Il est possible de sortir de notre moule compétitif conditionné et de retourner à cet instinct naturel du souci des autres, qui souhaite le bonheur pour tous.

La joie compatissante

La joie, c’est se réjouir de ce qui est. La joie libère des regrets, du ressentiment et du blâme. Faire l’expérience de la joie signifie reconnaître les bienfaits de la vie. La joie compatissante, ou mudita, signifie être capable de ressentir du bonheur à l’égard des circonstances, des réussites, des dons et des belles qualités d’autrui. En exerçant une tendresse aimante, vous envoyez le souhait de calmer la souffrance. En exerçant la joie compatissante, vous envoyez du bonheur pour la réussite et la chance des autres. La joie compatissante est un antidote aux sentiments de ne pas être à la hauteur et, surtout, aux émotions qui freinent votre sens de la compassion, telles que la jalousie, l’envie, le ressentiment, la haine et l’ennui.

Quand vous prenez conscience que le bonheur se trouve uniquement dans ce que vous partagez avec les autres, non pas dans ce qui est «vôtre», l’égocentrisme se dissout. En adoptant le point de vue de l’abondance (comme quoi ce qu’il y a autour suffit) plutôt que celui de la rareté, vous revenez à votre nature sociale et coopérative. Vous vous sentez plus proche des autres, même de ceux qui semblent avoir plus de chance que vous. Le bonheur des autres devient votre bonheur. Et tandis que s’élargit l’espace de votre joie compatissante, votre propre bonheur croît et croît encore. Paradoxalement, le fait même de ressentir du plaisir pour le bonheur de quelqu’un d’autre vous rapproche de vous-même. Plus vous exercez en profondeur la joie compatissante, plus vous devenez confiant et plus vous vous sentez en sécurité dans votre propre bonheur, même lorsque vous traversez des épreuves difficiles.

Semblable à la tendresse aimante, la joie compatissante est une pratique de la pleine conscience tout à la fois simple et sérieuse, et, dans la tradition bouddhiste, vous répétez certaines phrases pour vous adresser à certaines catégories précises de personnes.

Ces catégories sont:


1.  Un bienfaiteur: une personne dont la présence dans votre vie appelle à la gratitude.

2.  Un ami cher: une personne qui vous tient à cœur.

3.  Une personne neutre: un étranger.

4.  Une personne difficile: quelqu’un que vous n’aimez pas.

5.  Tous les êtres: tout le monde et partout.



On peut utiliser les phrases d’une prière des Quatre Incommensurables qui concernent la joie compatissante, comme: «Que tous les êtres soient libérés de la souffrance», ou n’importe quelle phrase, ou suite de phrases, qui souhaite la joie aux autres.

_____________________
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La méditation de joie compatissante qui suit se fonde sur les enseignements de Shaila Catherine, professeure du IMSB.

Assoyez-vous pour méditer, puis fermez les yeux. Lorsque vous vous sentirez bien installé, commencez cette méditation en réfléchissant à la bonté simple de votre bienfaiteur: à ces moments où cette personne a agi avec des qualités honorables, comme l’ouverture, l’équanimité ou la compassion; à ces occasions où cette personne a vécu un grand bonheur; ou aux diverses manières dont vous êtes reconnaissant de ce qu’elle vous a donné.

En visualisant votre bienfaiteur, invitez votre esprit à s’asseoir et votre cœur à s’ouvrir afin de ménager un certain espace. Répétez fermement: «Que_________________(votre bienfaiteur) soit libéré de la souffrance», ou n’importe quelle phrase, ou suite de phrases, qui souhaite la joie à cette personne. Laissez le souhait émaner de vous jusqu’à votre bienfaiteur. Si vous avez du mal à souhaiter la réussite et le bien-être à un bienfaiteur, vous pourriez commencer avec la catégorie «ami cher».

Une fois que vous ressentez une certaine facilité dans l’exercice de la joie compatissante pour votre bienfaiteur, vous pouvez choisir de poursuivre en changeant de catégorie: un ami cher, une personne neutre, une personne difficile, et ultimement tous les êtres. Comme avec l’exercice de la tendresse aimante, cela exigera sûrement plusieurs séances. Souhaiter le bonheur et la réussite aux autres, en particulier à des personnes avec qui vous éprouvez de la difficulté, n’est pas immédiatement facile. Sachez voir quand vous êtes allé suffisamment loin, puis reprenez votre respiration pour mettre fin à la méditation ou pour faire une pause avant de recommencer à envoyer de la joie. Avec le temps, tandis que s’amélioreront vos exercices, vous serez en mesure de reconnaître la bonté en tout et pourrez plus facilement souhaiter une joie inconditionnelle à tout le monde sans distinction.


43. Goûter à l’élixir

Notre esprit conditionné par la compétition nous pousse vers des sentiments de jalousie et d’envie. Ajoutez à cela le jugement, la vanité et les préjugés pour faire le portrait d’un esprit qui a l’habitude de comparer. Cet «esprit comparant» vient de l’illusion que le moi est quelque chose de séparé des autres, idée que renforce notre usage constant de mots tels que «je», «moi» et «le mien». Vous accrocher à une vision étroite du moi maintient cette dichotomie et vous empêche de vivre le déploiement dynamique de chaque moment. Tant et aussi longtemps que s’active votre esprit comparant, vous ne trouverez jamais la paix. Ultime-ment, la comparaison empire les choses ou mène à un bonheur qui ne dure pas.

L’exercice de la joie compatissante est l’élixir pour un «esprit comparant», car il brise les frontières entre vous et les autres. La générosité de la joie compatissante vous permet de tendre vers l’extérieur de vous-même. En vous réjouissant de la joie des autres, vous apercevez la forêt derrière l’arbre: vous reconnaissez le sentiment de vulnérabilité que partagent tous les humains et la bonté inhérente à tous les êtres.

Des quatre «refuges divins» ou «qualités du cccur» (l’équanimité, la compassion, la joie compatissante et la tendresse aimante), la joie compatissante est vue comme la plus difficile à pratiquer. Pas facile de souhaiter le bien à vos prétendus ennemis. Mais lorsque vous cultivez des intentions pures à l’égard du succès et du bien-être des autres, votre cœur s’ouvre, et du coup transparaît votre propre bonne fortune.

_____________________
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Tôt ou tard viendra un moment où quelqu’un que vous aimez ou qui vous tient à cœur pourra participer à un merveilleux événement auquel vous ne pourrez pas vous joindre. Peut-être vous faudra-t-il terminer un projet, ou votre horaire sera incompatible, ou vous serez malade. Voilà une occasion idéale pour pratiquer en toute simplicité la joie compatissante. Avant l’événement en question, demandez à la personne de prendre une photo ou de ramener un souvenir qu’elle partagera ensuite avec vous. En regardant la photo ou le souvenir, écoutez son récit et imaginez-vous ce qu’elle a vécu. Ressentez son plaisir par procuration, comme si vous trempiez dans son bonheur.

Une fois que vous êtes capable de ressentir de l’apaisement à l’égard de cette personne, élargissez une telle pratique vers d’autres catégories de gens qui participent à des événements auxquels vous auriez aimé être présent.


44. Un antidote

Lorsqu’on se sent privé de quelque chose, on a tendance à s’agripper à ce qu’on a, puisqu’il ne semble pas y en avoir assez autour. Mais, comme Bouddha l’a enseigné, c’est cet acte même de s’agripper qui est à l’origine de notre souffrance. Passer d’une vision du manque à une vision d’abondance, paradoxalement, vous fait lâcher prise. Vous prenez part à l’exercice même du lâcher-prise: la générosité.

La générosité

La générosité, qui consiste à donner sans exiger quoi que ce soit en retour, est considérée comme le moyen le plus simple de se libérer de la souffrance.

Dans le bouddhisme, la pratique de la générosité est semblable à une paire de serre-livres: non seulement s’agit-il du premier trait enseigné par Bouddha, mais elle est aussi considérée comme le plus haut et le plus noble de ses enseignements. La générosité est une manière de se soucier inconditionnellement des autres, et, par le fait même, de soi-même. En vous gardant dans la chaleur de la compassion, moins il y a de choses à agripper, plus il y a d’occasions de donner librement. Dans le bouddhisme, dana signifie l’exercice du don. Vous pouvez cultiver le dana de manière concrète, comme en donnant de la nourriture, de l’argent ou un refuge à autrui, ou, de façon plus abstraite, comme en donnant à quelqu’un toute votre attention, de l’amour, un sentiment d’adhésion ou un sourire.

Donner vous libère des impératifs que vous accrochez à vous-même ou à vos expériences: suppositions, attentes, choses et idées auxquelles vous vous agrippez. La générosité produit de l’espace et de la joie. Vous pourriez ressentir une sorte de «légèreté d’être» ou un bol d’air frais lorsque vous pratiquez la générosité.

La notion de Thich Nhat Hanh de l’«inter-être» enseigne que nous sommes dépendants les uns des autres autant pour nos besoins matériels que pour nos sentiments affectifs. En changeant votre orientation de l’individuel au mutuel et de l’indépendance à l’interdépendance, vous changez non seulement votre façon d’être en relation avec les autres mais également votre façon d’être en relation avec vous-même.

Grâce à l’exercice de la générosité (du don altruiste), vous laissez tomber les barrières qui vous attachent et vous emprisonnent, et vous vous ouvrez à un espace infini de l’être, rempli de tendresse aimante et de joie. Il y a tant de plaisir à donner que vous offrez un cadeau à vous-même aussi.

_____________________
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Aujourd’hui, exercez-vous à donner ainsi qu’à recevoir. Vous pouvez offrir aux autres quelque chose de concret, comme un cadeau ou un bon repas, ou quelque chose d’abstrait tel que votre temps, votre énergie ou votre soutien. Remarquez ce qui arrive une fois que vous avez donné librement. Vous sentez-vous épanoui ou vous sentez-vous prisonnier? Avez-vous des sentiments de noblesse ou de joie, ou sont-ce des sentiments de regret ou de tension? Si quelqu’un vous retourne la faveur, êtes-vous en mesure d’accepter gracieusement? Recevoir vous permet-il de vous sentir nourri et béni, ou cela vous arrache-t-il à votre zone de confort? Qu’y a-t-il de différent entre lâcher prise et s’agripper? Pouvez-vous interpréter vos degrés de souffrance et de bien-être? En quoi l’altruisme se distingue-t-il de l’égocentrisme? Êtes-vous en mesure de ressentir une plus grande connexion aux autres et à vous-même et de reconnaître la bonté inhérente à tous?


Quatrième partie

ÊTRE DANS LE MONDE

Dans la dernière partie de ce livre, vous apprendrez à intégrer les qualités d’acceptation et de compassion à vos faits et gestes et cela grâce à une vie de vertu. Vivre une vie de vertu signifie s’engager à ses valeurs les plus profondes, peu importe les obstacles. Cela signifie prendre soin de soi-même et des autres en faisant attention à ne pas blesser par la pensée, le comportement, le discours ou les actions. Travailler consciencieusement avec vos pensées vous aide à voir clairement et à répondre avec justesse. Gérer vos émotions avec compassion vous procure une idée de votre vraie valeur intrinsèque et cimente votre désir de rester fidèle à vos principes fondamentaux. Agir avec intégrité et authenticité vous donne les moyens de partager votre paix intérieure avec les autres et, ce faisant, de contribuer au bonheur de tous.

Le bouddhisme enseigne trois exercices de vertu. Il s’agit d’exercices qui croissent en vous et qui se manifestent dans vos relations et votre influence sur les autres et dans le monde. Ils font partie du Noble Sentier octuple, encore appelé le Noble Chemin, qui consiste en ces trois exercices de vertu, ainsi qu’en deux exercices de sagesse et trois exercices de concentration. Bien que ces exercices soient quelque peu séquentiels, ils sont également simultanés. Puisqu’ils sont interreliés, ils s’inspirent et se revigorent les uns les autres. Chacun des exercices implique une compréhension et une intention justes ou sages.

Les exercices de vertu visent une conduite éthique ainsi que l’intention de ne pas causer de mal. Ils comprennent la parole juste, qui fait interagir avec les autres sans causer de mal; l’action juste, qui consiste à vivre avec autrui sans se laisser contrôler par ses désirs et ses émotions ou ses pensées et opinions qui jugent; et le moyen d’existence juste, qui fait prendre soin de soi-même sans profiter des autres.

Le mot «juste» dans le nom de ces exercices ne signifie pas «acceptable selon une manière prescrite». Il est plutôt la sage conséquence d’un esprit clair et d’un cœur vaillant.


45. Revendiquez votre bagage émotif

Vivre vertueusement commence avec une préparation intérieure, ou avec le souci de votre santé mentale et affective. Cela implique de saisir et d’extraire l’indésirable en vous et de vous en débarrasser, afin que vous ne le déchargiez pas sur les autres.

Le non-respect de soi-même, c’est comme mettre à la porte une invitée à votre fête parce qu’elle ne s’est pas conformée au code vestimentaire. Mais quand vous accueillez vos invités avec ouverture et compassion, vous ne voyez pas que les vêtements qu’ils portent, vous voyez l’ensemble de ce qu’ils sont et leur souhaitez la bienvenue ou leur permettez de rester.

Prendre soin de son cœur et de son esprit

Lorsqu’on réagit sur le pilote automatique, nos faits et gestes sont essentiellement motivés par le souhait de ne pas ressentir de douleur émotionnelle. Cela renvoie à la résistance à l’une des vérités fondamentales de l’existence: la dukkha, ou la souffrance. En réagissant de plus en plus de cette position défensive, vous accumulez au passage un bagage émotif.

Le bagage émotif pourrait être une façon de vous renier vous-même et de vous considérer comme inadéquat. Par exemple, vous êtes peut-être particulièrement sensible lorsqu’on essaie de vous corriger. Cela pourrait remonter à un parent sévère dont les reproches et le courroux se manifestaient à la moindre de vos erreurs ou de vos performances imparfaites. Dès lors, quand votre mari corrige votre discours (ce qu’il fait souvent) parce que vous avez mal prononcé un mot, utilisé le mauvais mot ou transmis une fausse information, vous vous sentez critiquée et inadéquate. Vous exprimez votre irritation et lui reprochez d’avoir toujours besoin de trouver une faute dans ce que vous dites. Votre problème non réglé de ne pas être à la hauteur est déclenché puis traîné comme bagage émotif.

Le bagage émotif peut aussi être un jugement ou des attentes qui limitent et définissent qui vous êtes. Pour continuer avec le même exemple, disons que votre mari est extrêmement bien informé, cultivé et autonome. Bien que ces traits donnent lieu à plusieurs avantages, ils sont aussi contraignants. Ils l’empêchent de demander de l’aide ou de se rapprocher plus intimement des autres, vous compris. Ces attributs découlent peut-être d’une famille d’origine hautement intellectuelle et émotionnellement distante. Bien que chercher à accumuler beaucoup de connaissances ait peut-être offert à votre mari un sentiment de connexion avec sa famille, il s’agissait aussi d’un moyen de se protéger contre la négligence et la vulnérabilité. Puisqu’il ne pouvait pas compter sur sa famille, il avait besoin de prendre soin de lui-même en développant de la compétence et en devenant indépendant. C’est peut-être pourquoi il se sent contraint de corriger votre discours. Il essaie de vous appuyer avec le même mécanisme de défense qu’il pratiquait lui-même: la compétence. Quoiqu’il souhaite aider, il nourrit par inadvertance vos propres complexes irrésolus de ne pas être à la hauteur.

Le bagage émotif peut aussi être un conflit interne. Par exemple, vous décidez de suivre un régime pour perdre du poids, mais vous sabotez continuellement vos efforts. Bien que votre intention soit de perdre plusieurs kilos pour vous sentir mieux et pour porter des robes de taille huit, vous n’aimez pas être jugée sur votre apparence. Ce conflit pourrait découler d’une mère qui accordait une importance excessive à l’apparence extérieure et très peu aux forces intérieures. Il en résulte que vous avez des problèmes de contrôle et vous vous trouvez piégée dans des cercles vicieux où vous prenez le contrôle pour le perdre ensuite. Plus vous traînez votre bagage émotif, plus il devient lourd. Et plus vous prenez de kilos!

Lorsque vous portez une attention particulière aux causes et aux effets entre votre santé affective et mentale et vos faits et gestes, vous êtes plus en mesure de vous libérer des sentiments indésirables et de mettre un frein à leurs effets nuisibles. L’anxiété, la peur et la dépression peuvent conduire à de puissantes émotions, mais vous n’avez pas à les supporter dans votre vie de tous les jours.

Grâce à la compassion et à une sage compréhension, vous développez la capacité à guérir les maux de votre santé mentale et affective. Vous apprenez à vivre en harmonie avec vous-même: résoudre les conflits intérieurs, lâcher prise sur les attentes, et arrêter de penser en termes de bien contre mal et de vrai contre faux. De sorte que vous êtes mieux équipé pour aider les autres et créer des relations solides.

Invariablement, des objets atterrissent dans votre bagage émotif, car il y a toujours une réserve infinie d’«objets de non-attention». Souvenez-vous que, peu importe la fréquence à laquelle un objet indésirable atterrit dans votre bagage, vous pouvez toujours le reconnaître et le voir tel qu’il est: quelque chose d’inutile. Il n’en tient qu’à vous de l’en retirer.

_____________________

Essayez ceci

Trouvez une petite boîte, comme une boîte à maquillage ou à bijoux, puis attachez-y une carte d’identité pour l’identifier comme bagage émotif. Cette carte symbolisera les problèmes non réglés que vous portez encore avec vous. Chaque fois qu’un problème non résolu se manifeste (une façon de vous renier vous-même et de vous juger inadéquat, un jugement ou des attentes qui limitent et figent qui vous êtes, ou un conflit interne), placez une roche dans la boîte. Demandez-vous:

•  D’où viennent mes conflits internes (par exemple, un parent sévère, négligent ou prompt à juger)?

•  Quelle est la douleur que je souhaite éviter (par exemple, la peur d’être inadéquat, abandonné ou manipulé)?

•  Qu’est-ce que j’ignore (par exemple, être compatissant, attentionné ou patient)?

Chaque fois que vous «faites la paix, pas la guerre» (et non réagir avec votre bagage émotif), enlevez une roche de votre boîte. Remarquez comme elle devient plus légère!


46. Écouter, seulement écouter

La parole, à la fois écrite et orale, a une influence si puissante sur les relations humaines et sur la société que Bouddha l’a jugée digne d’intérêt dans le Noble Sentier octuple! Il s’agit du premier de ces exercices de vertu, à savoir la parole juste: interagir avec les autres sans causer de mal. Vos interactions avec les autres commencent par la parole silencieuse dans votre tête. Des pensées chargées d’émotion ou de jugement conduisent à un discours chargé d’émotion ou de jugement. Quand vous ressentez de la colère ou de la peur, vous pourriez à votre insu vous identifier à vos sentiments et cracher votre bagage émotif. Quand cela arrive, tôt ou tard la situation ne fait qu’empirer. Ce que vous avez à dire, le moment où vous choisissez de le dire et la question de dire ou non la vérité en deviennent inévitablement biaisés.

Une façon de causer du mal et de ne pas vivre vertueusement est le reproche: concentrer ses efforts soit à tenter de prouver qu’on a raison parce qu’on se sent coupable, soit à tenter de prouver que les autres ont tort en les supplantant par vos émotions. Si vous avez à vous dissimuler derrière les reproches, la forteresse de votre estime de soi contient une épaisse muraille défensive mais une cour intérieure délabrée.

Pema Chödrön explique ce besoin constant de prouver qu’on a raison ou que les autres ont tort comme une manière de se raffermir dans un monde incertain ou nébuleux. «Tout est ambigu, tout est toujours en train de se déplacer ou de changer, et il y a autant de façons d’agir dans n’importe quelles circonstances qu’il y a de gens impliqués. Tenter de trouver les absolus du vrai et du faux est une illusion que nous créons pour nous sentir confortable et en sécurité64.» Ce que nous avons besoin de faire, suggère Chödrön, c’est d’être plus compatissants envers tous ces aspects qui nous façonnent.

Le reproche découle d’une volonté malade, l’une des «cinq entraves» que la psychologie bouddhiste considère comme conduisant à des gestes malsains. Ces entraves sont si puissantes et séduisantes qu’elles nous incitent à perdre de vue l’ensemble et nous écartent dans des vétilles que nous finissons par lancer aux autres. Pour prendre soin de votre santé mentale et affective, il vous faut saisir les formes que ces forces psychologiques peuvent prendre.

•  La convoitise peut prendre la forme d’un désir compulsif (on s’accroche), comme être obsédé par le fantasme de quelque chose, ou fantasmer ou flirter avec quelqu’un d’inaccessible.

•  La malveillance se manifeste par le non-désir de quelque chose (l’aversion), comme le fait d’attaquer avec hostilité et de repousser votre conjoint par des comportements sévères, catégoriques et blessants.

•  La paresse et la torpeur s’incarnent dans l’oisiveté et l’ennui, comme perdre tout intérêt parce que vous ne vous identifiez pas aux activités que vous faites, même si elles sont importantes pour d’autres, tel que le métier que pratique votre conjoint.

•  L’agitation et l’anxiété viennent du désir que les choses soient différentes (s’accrocher au plaisir et fuir la douleur), comme trouver des façons de vous détourner de votre relation en vous rendant indisponible.

•  Le doute est caractérisé par la perte de foi ou le découragement, par exemple le fait de questionner votre engagement dans votre relation.

Il existe des antidotes pour neutraliser l’effet de chacune de ces entraves. En voici quelques-unes:

•  La convoitise peut être neutralisée par la fidélité, l’engagement ou l’intérêt que vous portez à la personne que vous aimez.

•  La malveillance peut être neutralisée en explorant vos croyances ou en laissant votre cœur parler.

•  La paresse et la torpeur peuvent être neutralisées en faisant taire votre esprit afin d’examiner ce à quoi vous résistez.

•  L’agitation et l’anxiété peuvent être neutralisées en pénétrant vos sentiments d’inconfort pour vous sentir plus connecté.

•  Le doute peut être neutralisé en comprenant la perte de votre foi, qu’il s’agisse de tristesse, de jalousie ou de ne pas vous sentir à la hauteur, et en utilisant vos forces pour traverser cette épreuve.

En apprenant à comprendre et à gérer vos émotions malsaines, vous pouvez atteindre une condition essentielle à la parole juste: être capable d’écouter; de vraiment écouter. Cela signifie d’écouter dans le but de comprendre, pas pour satisfaire votre propre agenda ou pour vous rassurer que vous avez raison. Cela exige que vous vous mettiez dans les souliers de l’autre afin de sortir de vous-même et de ressentir ce qu’il ressent. Vous faites cela non pas en évitant ou en ignorant vos sentiments, mais en les adoucissant: en ne vous y accrochant pas si fermement qu’il vous faut absolument attaquer ou vous défendre. Une autre condition à la parole juste est d’être vraiment présent: porter une attention particulière, réserver son jugement et agir avec tendresse.

_____________________

Essayez ceci

L’exercice suivant enseigne l’art d’écouter: de vraiment écouter.

Avec un partenaire, préparez trois ou quatre questions pour apprendre à mieux vous connaître l’un et l’autre, des questions telles que: Avec quoi es-tu aux prises? Que souhaiterais-tu que je comprenne? Comment est-ce que je contribue à cette difficulté? Dis-moi, comment puis-je aider? Quand la liste de vos questions est prête, choisissez qui les posera en premier. Cette personne pose une seule question à la fois, et l’autre personne répond. Laissez de cinq à dix minutes au total pour répondre. Puis inversez les rôles.

Il est important que la personne qui pose les questions ne commente, n’analyse, n’interroge, ne défende et ne réplique d’aucune façon aux réponses de l’autre. Le but est simplement d’écouter. Il n’est pas rare de remarquer l’impulsion de s’exprimer ainsi que le besoin d’avoir un impact quelconque. Toutefois, apprendre à écouter et à ne pas interrompre permet à l’autre personne de gérer sa déception et sa tension à sa propre façon. Vous donnez une légitimité aux sentiments de l’autre personne en écoutant simplement ce qu’elle ressent.

Après avoir inversé les rôles, prenez un autre cinq à dix minutes de dialogue mutuel, partageant votre expérience. Avez-vous découvert quelque chose de nouveau sur vous-même ou sur l’autre personne? Avez-vous désormais une compréhension plus profonde? Y a-t-il un sentiment plus grand d’intimité ou d’empathie?

 

64.  Chödrön. 2000, p. 83.


47. Parler avec compassion

Quand vous critiquez, donnez des conseils non sollicités, faites des commérages, mentez, insultez, accusez ou attaquez, vous pratiquez la parole nuisible. Mais la parole est parfois nuisible de façons plus subtiles: par exemple quand vous interrompez, dominez ou manipulez, ou lorsque vous remplissez l’air d’une parole superficielle. Malheureusement, nous lançons et recevons des paroles nuisibles si souvent que nous en sommes la plupart du temps inconscients.

Prendre soin de votre relation

Dans son livre Dancing with Life, le professeur de méditation Phillip Moffitt écrit: «La pratique de la parole juste se façonne en remplissant trois conditions simultanément: ne dites que ce qui est vrai et utile et opportun. Si l’un de ces critères n’est pas suivi, alors le silence est la forme sage du discours. Il s’agit d’une formule si simple, et facile à se rappeler même dans des moments d’émotions fortes, mais il est très difficile de l’exécuter, y compris dans des circonstances idéales car l’esprit rapace corrompt le discours plus vite qu’il ne change l’action65.» Parce que la parole juste exige autant de conscience et de compassion, elle est considérée comme un exercice avancé!

Quand votre parole est vraie, utile et opportune, elle est intentionnelle, avisée et efficace. Avec la parole juste viennent une plus grande empathie, une plus juste sensibilité ainsi qu’une meilleure conscience. Plus vous pratiquez la juste parole, plus vous êtes en mesure de répondre avec une estime de soi attentive.

_____________________

Essayez ceci

Un exercice qui améliore les relations et qui donne suite à l’écoute à deux est appelé l’écoute active. Une personne (le locuteur) dit quelque chose qu’il est important pour l’autre personne (l’auditeur) de comprendre. Cela pourrait faire référence à un problème révélé pendant l’exercice d’écoute à deux ou à un désaccord, un malentendu ou un souci. L’auditeur s’efforce uniquement d’écouter puis répète ce qu’il a entendu, sans interpréter, défendre, corriger ou offrir conseil. Si le locuteur ne se sent que partiellement compris, il reconnaît d’abord ce qui a été bien entendu puis éclaircit ce qui doit être mieux compris, faisant attention à ne rien ajouter de nouveau. Alors l’auditeur, encore une fois, répète ce qu’il a entendu. Cette moitié de l’exercice est complète une fois que le locuteur se sent parfaitement compris. Puis inversez les rôles.

Il n’y a pas de limite de temps prescrite pour cet exercice. Par contre, vous pourriez souhaiter choisir à l’avance la quantité de temps maximum que vous pouvez y consacrer. Cet exercice est difficile pour la plupart des conjoints et des amis proches, et exige souvent plusieurs essais avant d’atteindre de véritables compréhensions. Ne vous en faites pas s’il vous demande plusieurs tentatives.

Voici quelques conseils:

•  Lorsque vous êtes le locuteur, il est important de livrer votre message de façon claire et concise. Souvent nos messages parlés sont trop longs et trop vagues. On est trop tenté de profiter de cette occasion pour faire des reproches et inclure toutes les manières dont on se sent vaincu, peu apprécié ou ignoré. Il y a aussi le désir de se faire vraiment comprendre en parlant avec des superlatifs: «Tu fais toujours ça»; «Tu ne le fais jamais!» Quand vous parlez ainsi, il n’est pas surprenant que votre partenaire se défende, arrête l’exercice ou attaque; en d’autres mots, qu’il n’écoute pas! Essayez donc de les éviter.

•  Quand vous êtes l’auditeur, il est normal de se sentir impatient. Cela prend du temps à vraiment écouter, temps pendant lequel vous vous sentez peut-être inconfortable de ne rien «faire» du tout. De surcroît, et trop souvent, le besoin d’avoir raison surpasse le besoin de s’entendre, faisant de l’écoute un plus grand défi. Soyez conscient de la forte envie de parler, mais abstenez-vous.

Ensuite, prenez un peu de temps pour partager vos impressions sur l’exercice. Qu’est-ce que cela faisait d’être vraiment entendu et compris, et qu’est-ce que cela faisait d’écouter vraiment et de comprendre vraiment? Notez les sentiments qui se sont manifestés. Vos émotions se sont-elles adoucies? Votre cœur s’est-il ouvert?

 

65.  Moffitt. 2012, p. 240.


48. Pratiquer la non-violence

Deuxième sur la liste des exercices vertueux se trouve l’action juste: agir sans causer de mal à vous-même ou aux autres à travers des pensées de jugement ou des besoins émotifs. Grâce à l’exercice de l’action juste, vous percevez comment les actions malsaines conduisent à des états d’esprit instables. Quand vous voyez la relation de cause à effet entre vos actions et vos états d’esprit, vous voyez votre réflexion. Vous voyez votre souffrance lorsque l’avarice, la jalousie ou le ressentiment vous agrippent, et vous voyez votre bonheur lorsque la générosité, la tendresse et la patience vous enveloppent.

Il est libérateur de reconnaître que vous n’êtes pas dépendant du changement chez les autres (sur lesquels vous n’avez de toute façon aucun contrôle) et que vous êtes la source de votre propre bonheur. Si les dynamiques interpersonnelles opèrent à 50/50, vous prenez en revanche 100% de responsabilité sur la part de vos faits et gestes.

Bouddha a parlé de cinq préceptes pour vivre une vie de bonne action. Vivre selon ces principes directeurs offre la capacité de changer une vie:


1.  S’abstenir de causer du mal, surtout de prendre la vie. Cultiver le respect pour la vie; honorer et protéger tous les êtres vivants.

2.  S’abstenir de voler et de prendre ce qui n’est pas donné, de même qu’être exploiteur, malhonnête ou trompeur. Cultiver la générosité; donner son temps et ses ressources pour la justice et le bien-être de tous.

3.  S’abstenir de mal se comporter sexuellement. Cultiver la tendresse et l’honnêteté; être sensible, et honorer ses engagements.

4.  S’abstenir de causer du mal à travers la parole. Cultiver la compréhension; écouter avec profondeur et parler sagement.

5.  S’abstenir de se prêter aux stupéfiants, ainsi qu’à la mal-bouffe et aux divertissements malsains. Cultiver le souci de soi; protéger sa santé et son bien-être.



Quand vous faites le choix de ne pas causer de souffrance, vous vous engagez à vous demander continuellement: Est-ce que je cause de la souffrance, ou est-ce que je cause de la non-souffrance? En d’autres mots, comment vous traitez-vous et comment traitez-vous les autres? Vos motivations sont-elles nourries par un besoin d’avoir ou de donner; par la manipulation ou le souci; par la recherche d’approbation ou l’apport du bonheur; par la course au succès ou l’importance du chemin; par l’ignorance de vos besoins ou la culture de vous-même?

Laissez-vous guider par vos valeurs. Montrez ce qui vous est cher à travers vos actions. Si vous vous souciez de votre santé, faites de l’exercice régulièrement. Si vous vous souciez de votre conjoint, exprimez souvent votre amour. Si vous vous souciez de la planète, faites ce qui est en votre pouvoir, petit ou grand, pour ne pas contribuer aux changements climatiques. Il y a toujours un choix dans ce que vous dites et ce que vous faites.

Parce que nous sommes tous connectés les uns aux autres, nos mots et nos actions voyagent loin et au-delà. Quand vous dansez comme un cerf-volant dans le canyon de Mère Nature, écoutez l’écho de vos mots; cherchez la silhouette de vos actions.

_____________________

Essayez ceci

Pratiquez l’action juste tout au long de la journée avec l’intention de ne pas causer de mal à vous-même ou aux autres. Demandez-vous continuellement: Est-ce que je cause de la souffrance ou est-ce que je cause de la non-souffrance? Pratiquer la nonviolence peut signifier parler gentiment, soutenir un collègue au travail, ralentir quand vous avez besoin de repos, vous offrir comme volontaire dans un organisme d’aide, ou travailler pour une cause à laquelle vous croyez.

Remarquez à quel point les exercices de sagesse de la vision juste (observer, réfléchir et comprendre ce qui est vécu) et de l’intention juste (répondre à la vie avec attention et compassion) ainsi que les pratiques de concentration de l’effort juste (faire attention et changer votre attention judicieusement), de l’attention juste (être entièrement présent afin de voir clairement et de répondre avec justesse) et de la concentration juste (avoir un esprit qui est concentré et capable d’être présent) influencent vos actions.

•  Vision juste: Vous efforcez-vous d’observer pour comprendre?

•  Intention juste: Vos actions correspondent-elles à vos valeurs fondamentales?

•  Effort juste: Appliquez-vous et maintenez-vous judicieusement vos efforts?

•  Attention juste: Restez-vous dans le présent afin de voir clairement et de répondre avec sagesse?

•  Concentration juste: Votre esprit est-il stable?

En apportant de la conscience à votre façon d’être en lien avec le monde, comment faites-vous l’expérience de vous-même? Si l’estime de soi tournée vers l’extérieur dans laquelle «la pratique pour atteindre la perfection» se trouve à un bout du continuum, et si l’estime de soi tournée vers l’intérieur dans laquelle «la perfection est la pratique» se trouve à l’autre bout, où vous situez-vous dans ce continuum?


49. Décrire son emploi

Le dernier des trois exercices vertueux est le moyen d’existence juste: faire un travail avec l’intention de ne pas causer de mal à vous-même ou aux autres; agir dans la vérité et l’intégrité sans essayer de profiter ou de manipuler les autres. Bouddha a offert des enseignements sur la prospérité à la maison, au travail ou dans le monde66 et a conseillé que nous «augmentions graduellement notre richesse sans presser les autres, comme les abeilles recueillent le miel sans blesser les fleurs67».

Le succès au travail vient de plus loin que le dur labeur. Cela commence en abattant les barrières auto-imposées et en faisant confiance en votre propre capacité à être autonome. Il exige le juste effort: prendre de sages décisions et agir avec sagesse. Cela implique de développer le savoir et les aptitudes nécessaires, d’être organisé, opportun, et de réfléchir «hors des sentiers battus68.»

Il y a de nombreuses conséquences personnelles et interpersonnelles, immédiates et à long terme de ce qu’on fait pour gagner sa vie. Une conduite et une intention éthiques dans votre travail signifient être conscient des choix que vous faites et de l’impact que ces choix ont sur vous, sur les autres et dans le monde. Il ne s’agit pas tant de ce que vous obtenez, mais de ce que vous donnez.

Dans son livre éclairant Insight Meditation: The Practice of Freedom, l’éminent professeur de méditation Joseph Goldstein suggère d’insuffler à votre travail, peu importe ce qu’il est, un «esprit de service» qui peut vous mener loin dans votre exercice de la liberté. Il offre une magnifique citation du Dalaï Lama: «Nous sommes des visiteurs sur cette planète. Nous sommes ici pour quatre-vingt-dix, cent ans tout au plus. Durant cette période, nous devons essayer de faire quelque chose de bien, quelque chose d’utile avec nos vies. Essayez d’être en paix avec vous-même et d’aider les autres à partager cette paix. Si vous contribuez au bonheur des autres, vous trouverez le but véritable, le véritable sens de la vie69.»

_____________________

Essayez ceci

Cherchez à comprendre comment votre travail peut revêtir plus de sens. Comment peut-il mieux s’aligner avec vos valeurs et vos croyances? Grâce à lui, comment pouvez-vous approfondir votre conscience et étendre votre gentillesse vers les autres? Si vous deviez écrire une série de directives sur la façon de travailler avec un «esprit de service», que diraient-elles? Comment honoreraient-elles vos forces et seraient-elles une source de joie? Notez vos pensées dans une entrée de journal intitulée «Description de travail».

 

66.  Rahula. 2008.

67.  Ibid. p. 15.

68.  Ibid. p. 21-25.

69.  Goldstein. 1993, p. 160.


50. La Vie est la pratique

Guidé par les exercices vertueux et par l’intention de ne pas causer de mal, vous apprenez à être responsable de vos pensées, de vos comportements et de vos actions; à lâcher prise sur votre bagage émotif; à choisir de répondre judicieusement; à porter attention à ce qui importe vraiment; et à vous tenir à la vérité de votre nature Bouddha.

Se soucier du monde

À cause de nos points communs naturels et de notre interdépendance totale en tant qu’être humains, vous cheminez sur la Voie de l’Éveil non seulement pour vous-même mais aussi pour le bénéfice de tous70. Comprendre cette vérité change la manière dont vous êtes en relation avec les autres. Pratiquer cette vérité entérine votre bonté naturelle et la bonté naturelle en tous.

Quand votre estime de soi honore l’interdépendance et que le bien-être de tous devient votre responsabilité, vous prenez part à des gestes d’altruisme. Avec la vertu comme guide, vous vous inclinez devant l’absolu de la vie: vous occuper de vous-même, des autres et du monde avec la lumière inspirante de ce qui est vraiment important. La Vie est la pratique.

Vivre une vie vertueuse signifie apporter une conscience intégrée de votre santé mentale et affective à vos faits et gestes, au travail comme au jeu, de jour comme de nuit. Vous remplacez votre pilote automatique par la conscience de vivre pleinement la vie, dans un flot d’harmonie, pour le bien de tous. Il s’agit de transformer le vécu d’un moi petit et isolé en vécu d’un moi généreux qui fait partie d’une plus grande réalité.

Jack Kornfield, l’un des plus éminents professeurs du bouddhisme en Occident, affirme: «En nous éveillant à cette immensité mystérieuse dont nous faisons partie dans la vie, cela nous permet de sortir de notre identité limitée pour la connecter à quelque chose de plus grand, afin que les deux s’informent l’une et l’autre. Il ne s’agit pas de perdre votre identité, mais, en quelque sorte, de la libérer: d’incarner votre moi unique et beau parce que vous n’avez plus aussi peur désormais. Vous sentez que vous faites partie d’un tout71.»

Puissiez-vous vivre avec l’intention vertueuse de cet ancien chant sanskrit: «Que tous les êtres partout soient heureux et libres, et que toutes les pensées, les mots et les gestes de notre vie propre contribuent d’une certaine manière à ce bonheur et à cette liberté pour tous.»

_____________________

Essayez ceci

Pour la visualisation guidée suivante, assoyez-vous confortablement et fermez doucement les yeux. Laissez votre respiration trouver son rythme. Tandis que votre esprit se repose et qu’un sentiment de calme s’établit, imaginez-vous marcher dans une prairie ouverte, entourée de pins et couverte de fleurs sauvages. En vous promenant dans ce lieu magique, vous arrivez à un petit étang limpide. Vous vous assoyez sur une roche lisse qui surplombe l’étang afin de saisir sa beauté. À votre émerveillement, tandis que vous fixez l’eau de l’étang, vous apercevez l’image de Bouddha ou de quelqu’un d’autre qui est rempli de sagesse juste, de vertu juste et de concentration juste.

Continuez à regarder cette vision jusqu’à ce que l’identité de cette personne éveillée vous paraisse claire et nette. À la manière des rayons chauds du soleil qui nous illuminent sans distinction, la présence de cette personne contribue au bonheur de tous. En concentrant votre regard sur cette personne, vous remarquez un esprit ouvert, avisé et sage, un cœur rempli de tendresse aimante et de compassion, ainsi qu’un vécu vertueux. Chacune de vos respirations emmagasine la lumière que répand cette personne.

Quand s’évanouira lentement cette vision incarnée du Noble Sentier octuple, imaginez-vous vous lever doucement et vous tenir debout sur la roche, puis vous incliner devant la vision de l’étang. Emportez la présence durable de cette personne dans votre vision avec vous.

 

70.  Goldstein. 1993, p. 170.

71.  Kornfield. 2012.


Épilogue

Avec l’éveil de votre conscience, vous comprenez à quel point l’acceptation vous permet de vous épanouir, là où la peur et l’insécurité ne font que vous serrer dans un étau. Vous reconnaissez qu’il est futile de résister à la nature changeante des vagues et des courants de votre esprit. Grâce à la chaleur de la compassion, vous adoucissez votre cœur et relaxez, libéré de toute peur dans la connaissance de la personne que vous êtes: votre perfection dans votre imperfection. Vous ne forcez pas à contre-courant pour devenir qui que ce soit d’autre que la personne que vous êtes déjà.

Avec la sagesse qui s’acquiert à vivre vertueusement, vous vous estimez suffisamment pour savoir que vous n’êtes pas le centre de l’univers, et vous tracez votre itinéraire d’après l’étoile polaire. Vous vous engagez à prendre soin des autres de même que vous promettez de le faire pour vous-même, et de contribuer au bonheur sur la terre et dans la mer. Vous entrez dans le monde avec un esprit éveillé, un cœur compatissant et une main secourable.

Vous acceptez les élans d’insatisfaction (dukkha) comme inévitables; vous acceptez le changement (anicca) comme étant constant; et vous acceptez que le moi permanent et statique est une illusion (anatta). Vous naviguez entre les vagues de l’effort et celles de l’abandon: vous faites des efforts résolus tout en vous laissant transporter par le courant dynamique de la vie. Vous renoncez à suivre la route qui mène du point A au point B et préférez plutôt travailler authentiquement sur vous-même, en commençant là où vous êtes et en cheminant de là, dans le flux et reflux des marées.

Vous prenez peu à peu conscience que vous n’êtes pas la vague qui fluctue, parfois grande et parfois petite, sous le moindre petit vent, mais plutôt l’océan infini qui contient toute chose. Vous commencez à devenir entier, à avoir l’impression que vous êtes «suffisant» tel que vous êtes.

Lorsque vous regardez le ciel dans la nuit pour vous orienter, vous ne perdez pas de vue sa plénitude en regardant ses différentes constellations. Vous n’essayez pas de vous sentir en sécurité en vous créant un concept de votre «identité» fixe et figé afin de vous comparer aux autres, limitant ainsi votre vue et vous empêchant de voir la bonté naturelle en vous. Vous savez que vous faites partie d’un plus grand tout; il n’y a pas d’impression de manque au milieu de l’abondance. Il n’est pas d’étoile solitaire au-delà des frontières de l’univers infini.

Vous devez vous demander: Qui suis-je vraiment? Qu’est-ce qui m’appartient? Que dois-je véritablement défendre et protéger? Est-ce vrai que je ne suis jamais à la hauteur, que ce que je fais n’est jamais assez bien? Que signifie cette poursuite sans fin d’estime de soi?

Voilà une longue quête, la quête d’une vie. Ce n’est rien d’autre en effet qu’un bateau curieux qui prend la mer vers le mystère et sans équipage autre que la confiance de l’esprit, le courage du cœur et l’engagement à un but. Voilà la quête de l’estime de soi consciente qui se déploie et qui se nourrit des qualités de l’acceptation, de la compassion et d’une vie vertueuse.

Poursuivre sa quête

Laissez votre cœur vous mener vers votre refuge tranquille. Assoyez-vous, reposé et alerte, les yeux fermés. Entrez dans le moment présent en vous ancrant à votre respiration, en vous installant dans votre corps et en calmant votre esprit. Avec un cœur ouvert et spacieux, laissez votre conscience reposer dans le moment précieux. Savourez la tranquillité. Dans cet espace de silence, demandez-vous: Qu’est-ce qui m’a amené ici? Explorez la motivation profonde, la volonté qui vous a conduit vers ce livre. Reconnaissez le moindre signe de confiance, de courage ou d’engagement qui vous a fait avancer sur cette route. Inclinez-vous devant les qualités, quelles qu’elles soient, que vous avez cultivées et qui vous ont mené vers les principes de l’estime de soi consciente.

Lorsque vous serez prêt, ouvrez lentement et doucement les yeux.
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