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À Ava et Aya.
Vos éclats de joie et vos sourires remplis d’amour
apaisent instantanément toutes les émotions.
Préface


À l’heure où sont publiés tant d’ouvrages sur la méditation, Ponlop Dzogchen propose une réflexion nécessaire à plus d’un titre. S’il nous rappelle combien la méditation répond à un véritable besoin dans nos vies très actives et si sollicitées, il illustre également comment la reconnaissance profonde de nos émotions va de pair avec sa pratique.
Il faut savoir que la racine du mot « méditation » est la même que celle de « médecine » (med). La méditation est un soin de l’être. Quant à l’émotion, elle est d’abord un soin du corps par lui-même, une énergie vitale que la pratique nous fait toucher.
La façon dont nous considérons les émotions dans notre culture occidentale est significative : nous avons en effet pris l’habitude de les envisager comme un problème à gérer, que ce soit grâce à la psychologie, aux traitements médicamenteux – les Français sont les premiers consommateurs européens de psychotropes – ou à… la méditation. Celle-ci est souvent présentée par les médias comme un formidable moyen de réduire le stress, ce que les lecteurs interprètent comme une solution bien pratique pour gérer ces fameuses émotions dites négatives, encombrantes et toxiques.
Nous faisons tous le constat que nos émotions sont à l’origine de bien des conflits relationnels et des maladies psychosomatiques. Raison pour laquelle nous cherchons à leur échapper, ou du moins à les contrôler. Pourtant, nous faisons aussi tous l’expérience que plus nous cherchons à les maîtriser et plus nous sommes stressés, plus nous avons peur de nos propres troubles. Un cercle vicieux que la méditation ne peut rompre qu’à condition de reconnaître le sens profond de l’émotion et sa valeur vitale.
Car, même s’il nous semble que nous sommes émus pour un rien, nous ne sommes jamais émus pour rien. Dans la biologie, nous trouvons déjà le véritable sens de l’émotion. Elle est le langage de la vie – de bios, la vie et logos, le langage –, à commencer bien sûr par celui du corps : l’émotion a vocation à nous alerter sur une situation considérée par le corps comme néfaste pour son intégrité. Elle presse le corps de réagir dans le sens de la vie. Elle commence dans cette expérience vivante.
Ponlop Dzogchen l’annonce très vite dans son livre : « l’émotion est une source illimitée de puissance créatrice et d’intelligence active » ; c’est pour lui « un flux d’énergie ». Il n’y a pas d’émotion négative ou d’émotion positive. Il y a en chacun de nous des sensations avec lesquelles travailler. Travailler parce que celles-ci nous travaillent naturellement, avec un seul objet : vivre une vie d’être humain.
La méditation rejoint la biologie. Nous ne parlons pas ici des effets bénéfiques de la méditation sur le cerveau, à commencer par l’amélioration de l’attention. Nous parlons de la biologie des émotions, de l’intention vivante contenue dans chacun de nos ressentis, même et surtout les plus éprouvants. Pendant la méditation, nous pouvons retrouver cette intention vitale qui anime corps et esprit. Et la connaissance de la logique des émotions peut nous y aider.
Avant d’être des êtres pensants, nous sommes des êtres vivants, avec un corps construit sur le meilleur modèle qui soit pour exister, avec un cerveau bâti pour préserver la vie et permettre la croissance. Pas simplement une machine à contrôler. Il n’y a de vie que parce qu’il y a un système naturel qui colore intérieurement ce que nos sens nous donnent à percevoir. Ce système est la logique émotionnelle, le langage de nos émotions.
Notre stress vient d’abord du conflit dans lequel nous nous trouvons vis-à-vis de nos propres réactions : nous avons peur de nos craintes, nous nous en voulons d’être en colère et nous sommes effondrés d’être un tant soit peu déprimés. Nous nous appliquons à contrôler ce que nous ressentons, à y injecter de la raison, et dès qu’un événement perturbe notre équilibre, nous cherchons à l’éviter. Nous ne voyons pas que c’est l’évitement et le rejet de nos émotions qui déclenche la souffrance. C’est parce que nous ignorons leur véritable sens vital que notre système émotionnel s’emballe et engendre du stress.
L’ouvrage de Ponlop Dzogchen éveille notre attention sur ce leurre de se vouloir toujours plus. Mais… quel serait ce fameux toujours plus dans la méditation ? Parvenir à pratiquer sans éprouver des émotions qui nous dérangent et nous encombrent ? Au contraire, l’auteur nous le dit : méditer, c’est aussi entrer en contact avec l’indésirable, avec la peur, la colère, la tristesse, avec nos incertitudes et leur lot de manifestations corporelles plus ou moins confortables. C’est faire l’expérience de souvenirs désagréables, de sensations douloureuses liées à la culpabilité, à la honte, à la rancœur ou au ressentiment. Alors que nous aimerions tant être en paix, voilà qu’elles nous arrivent là, d’emblée, quelques instants seulement après que nous nous sommes assis sur le coussin ou avons fait trois pas en pleine conscience. Nous rêvons de cette grâce intérieure et nous rencontrons un vrai bazar, une agitation, des tensions, une peine insondable, de l’ennui. Nous rencontrons nos émotions.
Acceptons nos émotions, car elles font partie intégrante de notre vie. Acceptons-les comme une « source de puissance ». L’auteur aide son lecteur, au fil des exercices et des explications, à se fier à cette tonalité du corps et de l’esprit qui est là, présente, pendant la méditation. S’y fier avec simplicité et courage.
La société de « l’avoir » – et de l’avoir toujours plus –, pour garantir notre sécurité et conforter notre moi social, s’apparente à une quête épuisante et sans fin. Nous le sentons et nous cherchons désormais à en être soulagés. La méditation de pleine conscience se trouve sur le chemin de ceux qui souhaitent passer de « l’avoir » à « l’être ». Une pratique dont l’origine se perd dans la nuit des temps, laissant à penser que les hommes ont depuis toujours cherché à développer ce sens de la présence et de l’attention.
C’est là que la connaissance biologique des processus émotionnels peut nous aider à travailler avec leurs manifestations : une émotion est d’abord une réponse corporelle à une information perçue par le cerveau, un message venu de notre environnement. Cette réponse est automatique et non consciente, et les réactions émotionnelles qui peuvent surgir de cette expérience sont automatiques. Au point que nous disons volontiers : « Ça a été plus fort que moi »… Et nous voilà à nous plaindre d’être débordés par nos propres réactions émotionnelles. Cette réaction qui fait suite à une expérience de vide intérieur ou de choc sensoriel est, pour le corps, une façon de rétablir l’équilibre naturel indispensable à la vie. Ce n’est que quelques centièmes de seconde plus tard que la pensée se met en marche, cherchant à donner sens et valeur à l’expérience corporelle. Nous pensons sincèrement que l’émotion est un processus mental qui va avoir un effet corporel (les fameuses maladies du stress), mais la biologie nous informe que c’est un processus corporel naturel qui a un effet mental, puis que la boucle se referme en provoquant des ressentis corporels où se mêlent pensées et sentiments plus ou moins imprégnés de malaise.
Je pratique la méditation depuis des années. En tant que médecin généraliste et homéopathe, devenue thérapeute à l’écoute de la souffrance des patients, j’ai été amenée à découvrir leur désarroi émotionnel : l’ignorance de l’intention vitale de l’émotion ne fait qu’aggraver le stress. Ils subissent la peur, la colère ou la tristesse tel un poids, cherchent comment s’en débarrasser, accusent les autres, l’environnement, la société ou eux-mêmes de cette souffrance et se rêvent enfin soulagés définitivement de cette pression intérieure. Or nul ne peut échapper à ses émotions, car nul ne peut échapper à sa nature corporelle et mentale.
C’est à partir de notre réalité biologique que j’ai fondé mon approche thérapeutique : il s’agit d’apprivoiser ses émotions, de se réconcilier avec son être. C’est aussi ce que favorise la pratique de la méditation : en s’asseyant sur le coussin, nombreux sont ceux qui s’attendent à faire le vide dans leur tête et la paix avec leur corps. Or, ils découvrent de l’agitation, du malaise, des pensées bouillonnantes, des douleurs, parfois même un fond de colère, de la fatigue, de la tristesse plus souvent que de la paix. Les émotions surgissent quand on médite. C’est dire s’il est important de connaître ce mouvement du corps et de l’esprit afin de ne pas rajouter de commentaires émotionnels aux réactions émotionnelles. Et risquer une surenchère décourageante.
La connaissance de ce qu’est vraiment l’émotion, non dans ses contenus psychologiques mais dans son contenant corporel, est la voie proposée par l’auteur dans la pratique de la méditation comme celle proposée par la logique de nos émotions. Deux approches qui se soutiennent l’une l’autre, l’une par la pratique et l’expérience, l’autre par l’usage d’une grille de lecture qui permet à chacun de repérer ce qui se joue en lui, à son insu, sur le moment.
Les enjeux sont essentiels. Sans la connaissance et l’expérience du mouvement vital qui anime et colore le corps et l’esprit, nous demeurons les dupes de notre propre vie. C’est tout l’intérêt de l’ouvrage de Ponlop Dzogchen. Les questions et les exercices qu’il propose faciliteront pour le lecteur le chemin vers d’autres réponses que celles fondées sur les habitudes mentales. Cette pratique des exercices (écrire en conscience, par exemple) va développer une attention, une conscience de soi et de sa relation aux autres, au monde. Une attention neuve et bienveillante.

Catherine Aimelet-Périssol

Introduction


C’était une très belle journée d’automne et, après mon cours de philosophie, je rentrais chez moi la tête pleine de théories et de syllogismes concernant le tandem « douleur et plaisir », ayant acquis l’idée que ceux-ci ne sont que projections de l’esprit. En entrant dans ma chambre, à ma grande surprise, j’ai trouvé mon oncle avec qui j’avais eu beaucoup de problèmes par le passé, assis là à m’attendre, pour m’annoncer que mon père était décédé lors de son voyage d’affaires au Bhoutan. Cela faisait exactement un an que j’avais perdu un des maîtres qui avait été la personne la plus importante de ma vie. Soudain, mes belles et solides théories sur la non-dualité s’évanouirent. Je n’avais plus ni pensées ni sagesse, juste le choc. Lentement mais sûrement, une sensation de douleur s’est insinuée au plus profond de mon corps et de mon esprit. Cette souffrance était totalement détachée de ma compréhension philosophique de la douleur, ou plutôt de sa non-existence. Cette souffrance, qui s’accompagnait de sentiments si vifs, a marqué le début de mon exploration de mes émotions, qui n’a jamais cessé depuis.
Mon père était né dans une famille de Litang, dans la province de Kham, dans la région sud-est du Tibet, souvent comparée au Far West ou à un no man’s land. Les gens du Kham, connus sous le nom de Khampas, sont fiers de leur culture guerrière et les Tibétains ont coutume de dire : « Ne vous frottez pas aux Khampas. » Même si mon père est né dans le centre-ouest du Tibet, ses parents l’ont élevé comme un Khampa. Dès son plus jeune âge, il a montré les signes de la culture guerrière – toujours intrépide et courageux, et néanmoins bienveillant. Il a fini par devenir secrétaire général (le poste le plus élevé) de Sa Sainteté le Seizième Karmapa, chef de cette institution spirituelle existant depuis huit cents ans.. Mon père collectionnait les épées et les armes à feu, par amour de l’art guerrier. Il appréciait les récits des courageux guerriers qu’il me lisait souvent dans mon plus jeune âge. En raison de sa position sensible et influente de secrétaire général, il avait reçu plusieurs menaces de mort et avait donc des raisons valables de posséder des armes, ainsi que les licences nécessaires. Mais la valeur sentimentale qu’elles avaient à ses yeux, comme rappel de la culture guerrière de son enfance et de ses ancêtres, restait essentielle. Dans notre relation père-fils, nous éprouvions toujours beaucoup de plaisir lorsqu’il m’emmenait tirer sur une cible dans les montagnes.
Étrangement, avant que mon père parte en voyage d’affaires au Bhoutan, nous avions nettoyé ses armes à feu. Il m’avait rappelé comment les démonter et les remonter. Nous avions passé un merveilleux après-midi. Juste avant son départ, je ne sais pas pourquoi, il m’avait donné toutes ses armes et dit : « Maintenant, c’est toi qui t’en occupes. Si tu es un bon fils, tu en prendras bien soin. » Et j’avais répondu : « Oui, bien sûr. » Sa mort a soulevé de nombreuses questions – était-elle naturelle ou le fruit d’une conspiration liée à son poste élevé dans un organisme spirituel international ? À dix-sept ans, en fils dévoué, je me retrouvais avec une multitude de pensées, d’émotions et d’armes. Et comme le dit le proverbe, un malheur ne vient jamais seul. Peu après, ma mère est tombée malade et est restée alitée pendant près d’un an. Tandis que mes frères et sœurs et moi-même prenions soin d’elle, je dus également gérer les affaires de mon père. La présence et le soutien de mon frère tout au long de cette période m’ont énormément facilité la tâche. Mais à un moment donné, j’ai pris conscience que j’étais à la croisée des chemins, tiraillé dans des directions opposées par mes émotions, aussi folles qu’incontrôlables.
J’appréciais pleinement le temps passé à l’université, à étudier avec mes camarades de classe, mais dans le même temps je ployais sous le poids de mes nombreuses responsabilités familiales. J’enviais les autres étudiants qui n’avaient d’autres devoirs que de se consacrer pleinement à leurs études ! L’emploi du temps et le programme étaient difficiles autant que stimulants. Nos cours commençaient à 4 heures du matin et se poursuivaient jusqu’au soir, avec seulement quelques courtes pauses ici et là. Les professeurs étaient parmi les meilleurs et les plus exigeants. Je poursuivais mon parcours avec application, mais j’avais perdu de vue mon objectif. En raison du stress lié à la nécessité de faire vivre ma famille, je faillis abandonner mon parcours éducatif et spirituel. Tous ces efforts se résumaient en fait à un seul désir : la quête de quelque chose qui me débarrasserait du sentiment d’insatisfaction qui me maintenait éveillé la nuit, tandis que j’étudiais et m’inquiétais.
C’est à peu près à ce moment-là que j’ai rencontré un maître bouddhiste qui allait devenir un ami spirituel authentique et la personne ayant le plus d’influence sur ma vie. Sa présence et son enseignement m’ont aidé à gérer les pensées et les émotions qui se bousculaient en moi. Son amitié a produit un effet immédiat dans ma vie. Grâce à ses conseils, j’ai réussi à faire les bons choix. Je suis devenu assez courageux pour suivre la voie de la compassion et me détourner du chemin du guerrier vengeur. Je ne sais comment, mais j’ai obtenu mon diplôme et suis sorti premier de ma classe, et je n’en reviens toujours pas aujourd’hui. En fin de compte, j’ai compris que tout se passait dans ma petite tête – les pensées, les émotions, la vie et la spiritualité. Lorsque j’ai vu à quel point les émotions jouaient un rôle crucial dans le petit théâtre de cette vie, j’ai commencé à sonder mon esprit plus profondément pour découvrir comment agir sur ces énergies.
J’ai pris conscience que quelle que soit l’approche que j’adoptais pour gérer mes émotions, elle devait pouvoir s’adapter à l’ensemble de ma vie – il me fallait trouver une méthode qui ferait une réelle différence. Je devais être capable de me percevoir clairement, et de ressentir les émotions qui me touchaient et donnaient chaque jour de nouvelles couleurs à mon univers. J’ai compris que si nous restons attentifs au présent, la vie nous offre de nombreuses opportunités de découvrir qui nous sommes, avec toutes nos confusions et souffrances, et qui nous sommes au-delà de la confusion et de la souffrance. L’alternative consiste à éviter le contact direct avec notre expérience, à errer, ballotté au gré des vents contraires, sans trouver dans le monde ni apaisement ni inspiration. En tant qu’êtres humains, nous semblons vouloir l’un et l’autre – nous aspirons à ce qui est réel, à l’aventure et à ce qui a du sens, mais nous voulons également un certain confort. Nous voulons trouver notre place au soleil et y siroter une bière.
Le présent ouvrage est profondément enraciné dans mon expérience de la voie bouddhique. Son objectif est de présenter des méthodes pour travailler avec les émotions de sorte que, peu à peu, nous puissions passer de l’état de dépendance à celui de partenaire créatif de ces énergies profondes. Vous ne trouverez pas ces méthodes dans les soutras bouddhiques – les discours de Bouddha qui composent le corps de son enseignement – mais je pense que Bouddha reconnaîtrait ses instructions en elles. (Bouddha est très généreux dès lors qu’il est question de sa propriété intellectuelle.)
Ce livre représente des années d’études et d’enseignement, il est aussi le fruit de ce que j’ai appris de mes étudiants et d’autres personnes de cultures et croyances différentes qui se côtoient dans le monde moderne. Ils font preuve de bonté, d’intelligence et de compassion, et pourtant ils souffrent et se débattent avec leur douleur. Hélas, il n’existe pas de solution unique pour gérer cette douleur. Nous sommes tous des êtres singuliers, vivant dans des environnements extrêmement variés. Mais nous avons tous en nous le pouvoir d’agir pour surmonter notre douleur et notre souffrance émotionnelle et découvrir ainsi qui nous sommes vraiment. Peu importe qui vous êtes et d’où vous venez, vous méritez le bonheur authentique qui naît de cette découverte.
 
Je suis né bouddhiste et, d’une certaine façon, je n’ai jamais rien été d’autre. Ma famille est bouddhiste depuis plusieurs générations. J’ai vécu dans des pays bouddhiques – en Inde et au Bhoutan – et j’ai eu le privilège de rencontrer les plus grands maîtres et d’apprendre d’eux. Cependant, j’ai dû devenir bouddhiste en découvrant, comme tout un chacun, le sens et le but de la voie bouddhique. Mais plus nous nous approchons de ce sens véritable et de ce but, et moins nous avons besoin d’étiquettes. Je pourrais me considérer comme un chanceux survivant du drame émotionnel, sauvé par cette sagesse des émotions, mais en vérité je continue à découvrir mon chemin, tout au long de ce voyage plein de joie et de sagesse, avec l’aide de mon ami, qui est toujours là pour me donner un petit coup de pouce.

Dzogchen Ponlop Rinpoché1
Seattle, Washington

1. Dzogchen Ponlop Rinpoché a été reconnu à la naissance par Sa Sainteté le dalaï-lama et sa sainteté Gyalwang Karmapa comme étant la septième incarnation dans la lignée des Dzogchen Ponlop et il a reçu le titre honorifique de « Rinpoché », maître et représentant actuel de la lignée. (N.d.l.T.)


PREMIÈRE PARTIE
TRAVAILLER AVEC SES ÉMOTIONS



1
Apprendre à connaître ses émotions


« Soyez vous-même,
tous les autres rôles sont pris. »
Oscar Wilde


À quoi ressemblerait la vie sans émotions ? Elle serait plutôt ennuyeuse, non ? Comme un soda éventé. Sans ces bulles qui pétillent, la vie nous paraîtrait sans grande saveur ni grand intérêt. Les émotions apportent énergie, couleur et variété à nos vies, mais elles nous laissent aussi souvent dans la confusion. Elles peuvent nous transporter dans des états de béatitude et d’épanouissement et nous plonger dans les profondeurs de l’illusion et du désespoir – et tous les stades intermédiaires.
Ce sont des émotions qui poussent les gens à se marier et à s’entre-tuer (tristement, ils tuent parfois la personne qu’ils ont épousée !). Chaque jour, nous nous embarquons pour une nouvelle expédition sur les montagnes russes de l’émotion qui nous transporte de joie pendant un instant et nous retourne l’instant suivant. Que sont ces sentiments imprévisibles et pourquoi semblent-ils nous contrôler plutôt que l’inverse ?
Tout dépend à qui vous posez la question. Vous obtiendrez une réponse différente d’un scientifique, d’un prêtre, d’un artiste ou de ceux qui vous inspirent de l’amour ou de la haine – votre famille et vos frères ennemis. Selon un proverbe asiatique, « un remède lorsqu’il est pris avec savoir devient un poison s’il est pris avec abus ». Il en va de même pour nos émotions. Si nous apprenons à entretenir un lien maîtrisé avec celles-ci, elles se transforment en remèdes, porteuses d’une grande sagesse ; mais si nous ne parvenons pas à les comprendre, elles sont une sorte de poison, qui crée beaucoup de malheur et de souffrances. Lorsqu’elles nous dominent, c’est comme si nous étions malades. Nous ne pouvons conjurer les souffrances, les douleurs et la fièvre d’un simple souhait. Il faut laisser la maladie suivre son cours ou intervenir à l’aide de quelque traitement.
Si vous comprenez votre maladie, vous pouvez prendre des mesures pour vous guérir et mettre un terme à votre souffrance. Mais si vous ne savez pas ce que vous faites – si vous prenez le mauvais remède –, vous risquez de vous rendre plus malade encore. De même, lorsque vous comprenez vos émotions et leur mode de fonctionnement, vous pouvez mettre à profit leur énergie intense et commencer à guérir de vos souffrances.
Pour apprendre à gérer nos émotions, nous devons aller au-delà d’une simple compréhension théorique. Il ne suffit pas d’en connaître le nombre et les différentes variétés. Lorsque nous faisons table rase de ce que nous croyons savoir et que nous portons un regard neuf sur notre expérience personnelle de la colère, de la passion ou de la jalousie, que découvrons-nous ? Il ne s’agit pas de simplement reconnaître le type de pensées qui nous animent, mais de découvrir l’essence même de ces émotions. Constater que la colère nous pousse à vouloir nous venger ou que le désir nous incite à le satisfaire n’est qu’un début. Apprendre à connaître réellement nos émotions est un véritable défi, mais il peut être stimulant. Lorsque nous constatons que nous nous culpabilisons en permanence à cause de nos émotions, nous pouvons décider résolument d’apprendre comment nous en sortir.
Avant de parvenir à une véritable compréhension de nos émotions et à une forme de sagesse, il faut tout d’abord avoir une idée claire de ce qu’elles sont et de la façon dont elles opèrent. Elles tirent leur puissance d’une source profondément enracinée en nous : le manque de connaissance de soi-même. C’est pour cette raison que, lorsque nous portons attention à notre expérience des émotions, quelque chose de réellement incroyable se produit : elles perdent le pouvoir de nous rendre malheureux. Il est donc vital de comprendre comment les émotions opèrent dans nos vies et à quel point leur influence peut être dévastatrice lorsqu’elles nous dirigent. Après cela, nous commençons à retrouver notre indépendance, à saisir comment nous libérer de nos anciens schémas dirigés par la peur, le doute, la colère, la fierté, la passion et la jalousie, qui nous ont privés de tant de bonheur. Nous retrouvons le pouvoir de diriger nos vies.
Nos émotions existent depuis si longtemps qu’elles sont comme de vieilles amies, dont les visages familiers nous manqueraient s’ils ne se manifestaient plus. Mais nous savons aussi comment elles peuvent nous tromper, nous faire perdre pied, encore et encore, avec leurs promesses : « Écoute-moi, cette fois ce sera différent ! Cette fois, tu as tout à fait le droit de te mettre en colère ! Tu te sentiras tellement mieux. Cela comblera ce vide que tu ressens au fond de toi. »
Le plan de sauvetage émotionnel en trois étapes
Lorsque vous vous sentez torturé par vos émotions, que faites-vous ? Vous cherchez probablement une échappatoire. Mais les émotions ne sont pas visibles comme de la fumée ou un feu, alors dans quelle direction vous tournez-vous ? Vous ne pouvez pas vraiment dire : « Ma colère tambourine à la porte d’entrée, je vais m’éclipser par la porte de derrière. » Si vous réagissez sous l’effet de la panique, sans réfléchir, vous pourriez opter pour un remède pire que le mal – on ne sait jamais ce qui vous attend dans le jardin. Au lieu de laisser votre bien-être entre les mains du hasard, il est judicieux d’établir un plan de secours pour les moments où vous vous trouvez sur un terrain émotionnel difficile, et de vous mettre en quête d’une bouée de sauvetage.
Le Plan de sauvetage émotionnel en trois étapes présenté dans ce livre peut vous aider à apprendre des techniques utiles pour vous débarrasser des habitudes qui vous rendent malheureux en faveur de nouveaux modes d’expression plus réjouissants. Ces trois étapes sont Être attentif à l’écart, Voir clairement et Lâcher prise. Ce sont des méthodes progressives et chacune se fonde sur la précédente, ce qui vous permet peu à peu de travailler sur vos émotions et de transformer même les plus difficiles d’entre elles.
En résumé, Être attentif à l’écart est la pratique qui consiste à créer une saine distance entre vous et vos émotions, ouvrant ainsi l’espace psychologique nécessaire pour mettre leur énergie à profit.
Voir clairement est la pratique qui consiste à observer les émotions et leur contexte. Vous essayez d’avoir une vue d’ensemble qui vous permet d’identifier des schémas récurrents dans votre comportement.
Lâcher prise est la pratique qui permet de relâcher l’énergie physique et émotionnelle chargée de stress grâce à l’exercice physique, à la relaxation et, en premier lieu, à travers la conscience.
À chaque étape de votre apprentissage, vous vous familiarisez davantage avec le mode de fonctionnement de vos émotions. Vous commencez à percer l’épaisseur des strates extérieures qui masquent leur véritable nature pour finir par voir au cœur de la colère, de la passion, de la jalousie et de l’orgueil. Même l’ignorance et la peur deviennent transparentes.
La maîtrise conjointe de ces trois étapes peut entraîner un apaisement émotionnel profond. Chaque étape sera comme un cap franchi, un point à partir duquel le rapport que vous entretenez avec vos émotions peut changer et évoluer. Au lieu de simplement lutter contre elles, vous pouvez en faire des partenaires créatifs. Avec du temps et un peu de pratique, l’anxiété et le doute laissent place à la confiance et à l’assurance. Peu à peu, vous découvrez que vos émotions sont en fait une passerelle vers la liberté que vous recherchez – elles vous ouvrent la voie au lieu de vous empêcher d’avancer.
En un sens, ce livre ne vous apprendra rien qui soit totalement étranger à votre expérience. Vous possédez déjà une grande partie du savoir nécessaire pour vous libérer de vos réactions habituelles vis-à-vis de vos émotions. Ces habitudes sont les vôtres, après tout. Qui pourrait les connaître mieux que vous ? Cependant, il est utile d’apprendre de nouvelles façons de mettre ce savoir à profit – votre bon sens et votre discernement – pour comprendre ce qui vous empêche d’avancer et ce qui pourrait vous permettre de faire un pas vers la liberté.

Qu’est-ce qui se cache derrière un mot ?
Avant d’aborder plus en détail le Plan de sauvetage émotionnel en trois étapes, observons d’abord la définition donnée par le dictionnaire du mot « émotion ». Nous pourrons ensuite examiner ce qu’est une émotion du point de vue du Plan de sauvetage, ce qui lui apporte une dimension nouvelle. Si la définition du dictionnaire était exhaustive, il serait possible d’en savoir assez sur nos émotions pour les contrôler et minimiser les souffrances qu’elles nous infligent, mais nous devrions chercher ailleurs pour tenter d’entrevoir une expérience transcendante.
Que l’on prenne le dictionnaire anglais Oxford ou d’autres dictionnaires en ligne, tous donnent la même définition de l’émotion : un état mental intensifié que nous ressentons comme agité, déréglé ou anxieux, et souvent accompagné de symptômes physiques similaires tels que l’augmentation du rythme cardiaque, une respiration rapide, des pleurs ou des tremblements. De même, le mot à l’origine d’« émotion » (en ancien français et en latin) signifie « exciter, mettre en mouvement, solliciter ». Et ces états sont souvent décrits comme dépassant le contrôle de la conscience et de la raison. Qu’en est-il des émotions qui vous rendent heureux ? L’amour et la joie sont également des émotions. Mais la joie, l’amour et la compassion ne gâchent pas vos journées. Vous vous sentez grâce à eux mieux, plus lucide et plus calme. Ils ne sont donc pas tout à fait considérés de la même façon. Lorsque vous êtes submergé par vos émotions, c’est souvent que vous ne vous sentez pas bien. Dans le Plan de sauvetage émotif, « travailler sur vos émotions » signifie vous délester de votre lourd fardeau de douleur et de confusion puis vous en détacher.

La bonne nouvelle
Le Plan de sauvetage envisage les émotions selon deux perspectives. Dans le langage courant, bien sûr, il y a les « bonnes » et les « mauvaises » émotions – celles qui apportent le bonheur et celles qui entraînent le désespoir et la douleur. Pourtant, à un niveau plus profond, toutes les émotions – que nous les considérions comme bonnes ou mauvaises – ont une seule et même essence, qui dépasse les notions de bien et de mal. Quelle que soit la façon dont elles se présentent en apparence ou la façon dont vous les jugez, par essence, elles sont fondamentalement positives. C’est une bonne nouvelle ! Cela veut dire qu’au fond vous allez bien, même lorsque vous doutez de vous-même et que vous luttez contre des sentiments pénibles et difficiles à vivre.
En réalité, votre énergie émotionnelle est une source illimitée de puissance créatrice et d’intelligence active en permanence – comme le courant électrique, dont les applications sont multiples. Lorsque vous voyez enfin au cœur de vos émotions, c’est cette source d’énergie que vous observez. Avant qu’une émotion arrive à son paroxysme ou que vous ne parveniez à l’apaiser, elle est déclenchée par une simple énergie. Celle-ci alimente toutes vos émotions – qu’elles soient bonnes, mauvaises ou neutres. Il s’agit d’une montée en puissance, stimulée par un élément de votre environnement – comme une hausse de l’intensité du courant électrique dans une ligne à haute tension. Si elle est légère, vous ne la remarquerez peut-être pas, mais un accès violent peut causer un choc. C’est pourquoi un système anti-surtension protège notre équipement électrique. Quel dommage que nous ne disposions pas d’un tel dispositif pour moduler nos accès de colère !
À l’origine d’une émotion, il peut y avoir quelque chose d’intime et de personnel – un souvenir évoqué par une chanson familière, par exemple, ou un événement extérieur, comme votre conjoint qui vous raconte une vieille blague en sachant que vous la détestez. Repensez à la dernière fois où vous vous êtes emporté. Juste avant que la température ne monte et que des pensées colériques se manifestent, il y a eu un vide. Le brouhaha habituel de votre esprit s’est interrompu l’espace d’un instant – un moment de calme dépourvu de pensée. Cet intervalle n’était pas seulement un espace vide. C’était la première lueur de votre émotion à venir : l’énergie créative de votre intelligence naturelle.
Vous pensez peut-être : « J’aime bien cette idée, mais cela ne s’applique pas à moi. Je ne suis pas quelqu’un de créatif. » Pourtant, vous créez en permanence. Vous créez votre monde tout autour de vous. Vous faites des choix, nouez des relations et organisez l’espace que vous habitez. Vous rêvez d’objectifs à atteindre, de professions et de façons de jouer et imaginez le monde qui vous plaît. Et avec un coup de pouce de la fée électricité, vous pouvez transformer la nuit en jour. Vous pouvez transformer un appartement froid en intérieur confortable. De même, vos émotions peuvent illuminer votre univers, vous réveiller et vous réchauffer de leur énergie vitale et enjouée. Lorsque vous vous sentez perdu, vous pouvez apporter une orientation et une inspiration nouvelles dans votre vie.

Saisir l’instant crucial « non, sans blague ?! »
Les émotions ne doivent donc pas être un problème pour vous. Toute émotion peut apporter un sentiment agréable d’énergie positive ou son contraire – une bonne dose de morosité. Cela dépend seulement de la façon dont vous l’appréhendez et dont vous réagissez à ce regain d’énergie, le faisant évoluer dans un sens ou dans l’autre. Si le premier déclic de l’émotion est une simple énergie créative, que se passe-t-il qui fiche tout en l’air ? À vrai dire, beaucoup de choses si vous n’y prêtez pas attention.
Imaginez que vous vous promeniez avec votre conjoint par une belle journée. Soudain, vous butez contre un caillou et perdez l’équilibre. Tout se passe si vite que votre esprit se fige pendant un instant. Puis vos pensées se bousculent. « Nom de… ! Qui a laissé ça là ? J’aurais vraiment pu me blesser ! »
À ce stade, vous avez le choix. Vous pouvez en rire ou vous mettre en colère et chercher autour de vous quelqu’un ou quelque chose à blâmer – les responsables du parc, les services municipaux, votre conjoint (qui n’a pas remarqué ce qui vous arrivait et a continué à marcher) ou même incriminer le caillou ! Ou vous pouvez vous baisser pour l’ôter du passage afin que quelqu’un d’autre ne trébuche pas à son tour. Vous pouvez aussi enchaîner rapidement toutes ces réactions. Il ne s’agit pas là d’un processus étudié et réfléchi.
Lorsque nous remarquons que nous éprouvons de la colère, nous cherchons en général une cause extérieure – notre conjoint, notre voisin ou le chauffard qui nous a coupé la route. Chaque fois que nous réagissons ainsi, l’habitude de blâmer autrui se renforce et devient plus problématique. Si vous avez tendance à vous énerver contre votre conjoint lorsque vous ne partagez pas le même point de vue, alors il devient plus facile de basculer dans ce comportement agressif à chaque désaccord. Mais il n’y a pas de fatalité, les choses peuvent se passer autrement.
Avant de gâcher votre dîner d’anniversaire ou de mettre en péril une amitié, vous pouvez apprendre à reconnaître l’instant où vous trébuchez mentalement et perdez l’équilibre, lorsque vous restez perplexe et sans voix – une sorte d’instant « Non, sans blague ?! ». Pendant juste une seconde, il n’y a ni pensée ni concept pour expliquer votre expérience et pourtant, l’effervescence est bien là, les bulles dans le soda, la puissance qui surgit dans les lignes à haute tension. Vous êtes éveillé et alerte, et vous n’avez pas encore été distrait par le bavardage de l’esprit sur ce qui est en train de se produire. Soyez attentif à l’instant « Non, sans blague ?! » puis observez comment, l’instant d’après, toutes vos réactions habituelles se mettent en marche.
Lorsque nous cédons à la colère, ou chaque fois que nous avons une pensée malveillante ou hostile, déferle une nouvelle onde d’énergie chargée de colère et de pensées encore plus négatives et accusatrices.
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