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Préface
Celui qui n’est pas dupe
de la peur sera toujours en sécurité.
Tao-tö-king


Nous vivons tous dans la peur. Comment pourrait-il en être autrement ? Le monde semble plus que jamais incertain. Les catastrophes naturelles, la crise, le chômage, les guerres…, tout concourt à nous faire douter de notre avenir.
L’idéogramme chinois représentant la crise a une double signification : il est à la fois la crise et une porte ouverte sur un nouveau possible. En d’autres termes, la crise bouleverse notre univers, mais elle nous offre aussi une occasion de nous régénérer, de nous redécouvrir, d’atteindre la plénitude. Elle nous oblige à faire le point : « Sur quoi puis-je réellement compter ? Où réside ma véritable sécurité ? Comment m’y prendre pour faire table rase ? De quoi ai-je vraiment besoin pour mener une vie épanouie ? » Ces questions sont primordiales : elles sont les ingrédients d’une vie pleine de sens.
Il est donc de la plus grande importance que nous démontions les mécanismes de la peur afin d’acquérir les moyens de la vaincre. Dans ce livre, nous découvrirons aussi son antidote, à savoir la nature et le pouvoir de l’amour qui nous ouvre la voie de la sérénité. Vous verrez que la pratique de l’amour terrasse la peur.
En associant les enseignements de l’Orient et de l’Occident, cet ouvrage vous offre des conseils psychologiques, spirituels et pratiques qui vous permettront de puiser dans vos immenses ressources intérieures et de relever toutes sortes de défis. Vous saurez bientôt faire sauter le verrou de votre coffre aux trésors et vivre grâce à votre force, votre courage et votre bonne volonté.
Vous trouverez également, dans les chapitres suivants et dans l’atelier, des exercices qui sont le fruit d’années d’études, d’essais et de recherches. Ils sont uniques, simples, agréables et efficaces. En les pratiquant régulièrement, vous vaincrez la peur, vous retrouverez votre liberté, votre sagesse, votre créativité et votre courage. Vous récupérerez ce qui vous appartenait initialement : un sentiment inné de sécurité, de bien-être et de confiance en soi, en autrui et en la vie elle-même.
Embarquez-vous pour ce voyage avec confiance, curiosité. Vous apprendrez que la lumière et l’amour chassent les ténèbres de la peur. La voie de la sérénité est à votre portée. Dès lors, tout est possible. Chaque jour devient une aventure passionnante. Le monde se transforme.




PREMIÈRE PARTIE
Sept principes pour oser être soi


Introduction
Affronter la peur
Un jour, un tremblement de terre ébranla un temple zen. Le bâtiment commença à s’écrouler. Terrifiés, les moines croyaient leur dernière heure arrivée quand le maître zen les conduisit tous posément jusqu’à la cuisine, la partie la plus solide de l’édifice.
Le calme revenu, le maître leur dit : « Il vient de vous être donné l’occasion de voir comment un homme zen se comporte en cas de crise. Je n’ai pas paniqué. J’étais conscient de ce qui se passait et je savais quoi faire. Vous emmener dans la cuisine était une bonne décision puisque nous sommes tous indemnes. Toutefois, malgré mon sang-froid, j’étais un peu tendu, ce que vous avez peut-être remarqué en me voyant boire un grand verre d’eau, chose que je ne fais jamais. »
L’un des moines sourit sans rien dire.
« Pourquoi souriez-vous ?
— Ce n’était pas de l’eau, mais de la sauce au soja. »
 
Un tremblement de terre est forcément terrifiant. Qui n’a pas peur dans ces circonstances ? La peur dérègle notre esprit et notre corps : notre rythme cardiaque s’accélère, nous transpirons à grosses gouttes, nous avons des sueurs froides, nous suffoquons… Il arrive aussi que nous nous comportions soudain de manière bizarre sans même en avoir conscience.
La morsure de la peur ressemble à celle du serpent : le venin s’étend en vous, paralyse vos sens et bloque votre faculté de raisonner. Par conséquent, reconnaître la peur et s’en libérer est un exercice à pratiquer quotidiennement. Plus vous le pratiquerez, plus il deviendra facile et moins vous vous sentirez menacé. Une fois votre peur vaincue, vous vous rendrez compte que vous avez de nouveau les idées claires et que vous savez spontanément quelle conduite adopter. Cela vous permettra d’éviter bien des catastrophes. Face à une situation effrayante, vous serez en mesure d’en réduire les conséquences néfastes et de vous calmer en sachant comment vaincre la peur au lieu d’agir sous son emprise. En revanche, si vous la laissez vous envahir, vous risquez fort de donner des proportions démesurées à un événement bénin, voire de vous attirer des ennuis. Afin de vaincre ce fléau, il est essentiel de se familiariser avec ses nombreux déguisements, ses effets et son art d’avancer masqué et de s’infiltrer dans tous les aspects de notre vie.
LES NOMBREUX VISAGES DE LA PEUR
La peur est un escroc qui se manifeste de toutes sortes de façons : obsession, trouble, perte de la maîtrise de soi, ou dysfonctionnements divers. Elle peut être déclenchée par n’importe quoi – des idées, des croyances, des souvenirs, des goûts, des odeurs, voire des pensées inconscientes. Les exemples abondent. Vous croisez quelqu’un qui vous rappelle un être qui s’est montré cruel avec vous pendant votre enfance. Vous arrivez en pleine forme à une réunion quand le trac des autres participants vous gagne, votre bonne humeur s’évanouit, et vous sombrez dans le pessimisme, la nervosité et le cafard.
On vous menace, consciemment ou inconsciemment. Vous sentez que quelqu’un vous perçoit négativement et vous réagissez devant son apparente antipathie par de la peur. Vous recevez des nouvelles alarmantes : votre emploi est menacé, un proche est malade ou votre partenaire est infidèle… Ces messages sinistres, auxquels vous accordez du crédit, peuvent déclencher une crise d’angoisse. 
Le message est sinistre parce qu’il génère de la peur.
 
Comprenez que si vous ne croyez ni le message, ni le messager, la peur ne se manifestera pas. Ce n’est pas ce qu’on vous apprend, mais votre façon d’y réagir – la peur que vous ressentez – qui vous paralyse.
 
Certains nous délivrent des messages négatifs dans le seul but de nous contrôler, de nous manipuler – et nous leur facilitons la tâche en perdant tous nos moyens. Ces marchands de peur agissent parfois consciemment, parfois non. Quel que soit le cas de figure, ne vous découragez pas : il est possible de vaincre la peur et de retrouver sa sérénité.
 
Arrêtez-vous : chaque fois qu’un message suscite de la peur, rejetez-le immédiatement. Même si vous pensez qu’il a des chances d’être vrai, rejetez-le parce que la peur vous prive de votre discernement. Attendez de l’avoir vaincue pour décider s’il est vrai. Si vous rejetez le message, la peur va battre en retraite et vous retrouverez votre lucidité. Vous aurez ensuite tout le loisir d’établir si le message est vrai. (La plupart du temps, ce n’est pas le cas.)
La peur se nourrit de votre foi en elle. Elle a besoin que vous croyiez les histoires, les idées, les attentes catastrophiques, les hallucinations et les suggestions hypnotiques qu’elle vous fait avaler. Elle a besoin que vous pensiez que tout ce qu’elle dit est vrai, dangereux et mortel. Une fois qu’elle trouve en vous un converti, elle fait ce qu’elle veut de votre esprit et de votre cœur, et vous paralyse.
 
AU LIEU DE CROIRE AU POUVOIR DE LA PEUR,
POURQUOI NE PAS CROIRE AU POUVOIR DE LA VÉRITÉ ?
 
Avant de voir la vérité d’une situation et de retrouver votre liberté intérieure ainsi que tous vos moyens, il faut que vous regardiez la peur en face. Il faut que vous soyez prêt à prendre du recul et à faire sa connaissance. En procédant ainsi, vous finirez par comprendre comment elle surgit, opère, ce qui l’alimente, sous quel déguisement elle se présente, s’installe et vous pourrit la vie. Ce faisant, vous réussirez à percer certaines vérités à son propos.
La peur est un tyran
On ne le répétera jamais assez. C’est le nouveau mantra que vous devez adopter et intégrer. Plus vous attribuerez de pouvoir, de force et de réalité à la peur, plus elle prendra le contrôle de votre vie. Plus vous chercherez à la fuir, plus elle vous poursuivra. Elle fond sur ceux qui lui permettent d’exister et qui s’emploient à l’éviter. Quelle que soit la forme que prend votre fuite – l’alcool, la drogue ou toute autre forme de dépendance –, elle vous rattrapera toujours. Même si vous êtes conditionné pour tourner le dos à ce que vous pensez être dangereux, vous n’êtes pas une marionnette aux mains de votre conditionnement – vous pouvez y mettre le holà.
Ralph passait son temps à travailler. Il était incapable de s’arrêter. Il rapportait des dossiers chez lui le soir, le week-end, et il était toujours le premier à arriver au bureau le lundi matin. En s’absorbant ainsi dans son travail, il avait trouvé une bonne excuse pour rester seul, éviter de s’engager dans une relation durable, s’interdire tous les plaisirs auxquels il aspirait dans son for intérieur.

Arrêtez-vous un instant et voyez la peur comme un tyran. Cessez de courir, retournez-vous et affrontez-la. Rien de plus. Un tyran puise sa force dans votre fuite et votre angoisse. Rien qu’en cessant de fuir, vous lui coupez l’herbe sous le pied. Pourquoi est-il si difficile de rester immobile ?
 
Henry Miller a dit : « Le seul vrai miracle, c’est de rester immobile. » La peur vous rend nerveux, elle crée l’illusion que si vous continuez d’avancer, si vous veillez à rester occupé, vous vous sentirez mieux. Sachez que tous les actes alimentés par la peur sont généralement destructeurs et inutiles. Cesser de fuir, tenir bon et ouvrir les yeux n’a rien de simple, mais vous verrez, dès qu’on s’y emploie, les choses peuvent changer très vite.
Venu de Chine, le maître Kokushi Bukko introduisit le zen au Japon pendant les invasions mongoles.
Un de ses disciples, le seigneur Tokimune, lui dit : « Maître, la peur est ma pire ennemie. Comment puis-je m’en libérer ?
— Coupe-la à sa source.
— D’où vient-elle ?
— Elle vient de Tokimune lui-même.
— C’est la peur que je hais le plus, comment puis-je en être la source ?
— Découvre-le. »

Immobilisez-vous et regardez d’où jaillit la peur. Visualisez-vous refusant de la fuir. Faites-lui savoir que vous refusez de fuir. Que lui arrive-t-il ?
 
Prendre du recul, se retourner et regarder le tyran en face suffit pour qu’il cède à la nervosité et batte en retraite. Il sait qu’on l’a percé à jour, qu’on a compris qu’il n’est qu’une mauviette irréelle. En faisant cet exercice, non seulement vous apprenez à reprendre votre existence en main, mais vous commencez à redécouvrir qui vous êtes et à vivre en accord avec votre être profond.
Détourne-toi toujours de l’aliment empoisonné.
Proverbe Lojong tibétain

Nous sommes souvent les victimes inconscientes de la peur, nous vivons sans le savoir sous son emprise, nous nous interdisons d’imaginer une vie meilleure. Pourtant, nous possédons tous la fabuleuse capacité d’être libres, courageux, forts, créatifs, heureux, aimants – de vivre nos rêves et de les partager avec les autres, de trouver la plénitude. Si nous ne sommes pas comblés, c’est parce que la peur se repaît de notre souffrance.
Elle veut nous faire croire que si nous nous cramponnons à notre souffrance, nous sommes protégés, à l’abri. Plus vous prendrez conscience de ses manipulations, plus vous verrez comment elle s’immisce dans votre vie et plus il vous sera facile de la laisser partir.

La peur nous fige
Sheila avait de merveilleux projets pour sa vie future. Chez elle, elle visualisait son bel avenir. Elle dressait des listes, tirait des plans, imaginait à quel point elle serait heureuse le jour où tout se réaliserait. Lorsqu’on lui demandait pourquoi elle ne passait pas à l’acte, elle répondait toujours que ce n’était pas le bon moment. Elle n’était pas prête, la configuration astrale n’était pas favorable, elle saurait quand le moment viendrait.

Sheila ne comprenait pas que chaque moment est le bon. Il n’y a pas meilleur moment que le présent pour s’y mettre. La peur nous met des bâtons dans les roues en nous disant que nous pouvons remettre au lendemain, que nous avons tout le temps du monde. Faux. Qui nous dit que nous serons encore là demain ? C’est ici et maintenant qu’il faut agir. Le présent est un grand remède contre la peur.
Ce moment – maintenant – est la seule chose à laquelle vous ne pouvez jamais échapper, la constante de votre vie. Quoi qu’il arrive, quels que soient les changements que subit votre vie, une chose est sûre ; c’est toujours maintenant. Comme il n’y a pas moyen d’échapper au maintenant, pourquoi ne pas l’accueillir à bras ouverts ?
Eckhart Tolle

Agissez maintenant. Il existe toujours une petite action que vous pouvez entreprendre, si minime soit-elle, qui vous permettra d’apprendre et d’acquérir davantage d’assurance. Trouvez un acte à votre portée et foncez. Cherchez ce qu’il est nécessaire de faire dans l’instant, franchissez une minuscule étape qui vous rapprochera d’un plus grand objectif. Quand vous agissez maintenant, la peur n’a ni le temps ni l’espace de croître. La peur croît dans des espaces vides, pendant que vous attendez, que vous imaginez, espérez, tirez des plans.

La peur est une menteuse
La peur est un as de la tromperie. Quand vous gobez ses mensonges, elle vous prive de votre temps, de votre espoir et de votre force vitale. En échange du faux sentiment de bien-être qu’elle offre, vous abandonnez votre droit. Rappelez-vous Ésaü. Héritier de son père, il devait perpétuer les traditions sacrées de sa famille. Il préféra à cela une existence insouciante de chasseur et d’homme des champs. Un jour, il rentra d’une partie de chasse épuisé. Son frère jumeau, Jacob, sentant qu’il n’avait pas l’étoffe d’un héritier, lui proposa de lui acheter son droit d’aînesse contre un bol de lentilles. N’écoutant que sa faim, Ésaü accepta bien volontiers.
Ésaü vendit son droit d’aînesse pour un bol de lentilles ; vous vendez le vôtre pour bien moins que ça. La peur vous prive de votre véritable sécurité, de votre bonne volonté, de votre bonheur, et de votre aptitude naturelle à prospérer, vaincre les difficultés et connaître l’épanouissement. Quand vous écoutez ses mensonges, que vous obéissez à ses encouragements et à ses avertissements, elle vous mène en bateau, vous aiguille dans la mauvaise direction, vous vole votre temps, votre énergie et votre bon sens. Pourquoi permettre une chose pareille ? Ésaü mourait d’envie de dévorer ce plat de lentilles ; il ne supportait pas d’être affamé. Vous aussi vous mourez d’envie de vous sentir en sécurité et bien dans votre peau. Toutefois, tant que vous êtes installé dans la peur, il vous est impossible de comprendre ce qui est vraiment sûr et bon. Mais il y a un secret derrière tout cela.
 
LA VÉRITÉ BALAIE LA PEUR.
 
Un peu de lumière chasse bien des ténèbres. Un simple moment de vérité commence à relâcher l’emprise de la peur. La douleur, les dégâts et la maladie qu’elle crée paraissent très réels, mais on peut aisément les dissiper. Dès que vous voyez la vérité de la chose, la peur perd son pouvoir de vous nuire. Dès que vous vous tenez dans la vérité, que vous vous y accrochez inexorablement, le pouvoir salutaire de l’amour apparaît. C’est un fait. C’est la loi incontestable de l’esprit et du cœur.
 
Pensez à un mensonge de la peur que vous avez cru et auquel vous vous êtes accroché. Prenez conscience que c’était un mensonge. Une fois que vous comprenez qu’il s’agit d’un mensonge, qu’arrive-t-il à la peur ?
À présent, songez à un autre mensonge. Procédez de la même manière.

La peur n’a pas de sens
Shana avait une peur viscérale de voyager. Elle ne cessait d’imaginer les pires catastrophes. Selon elle, c’étaient des avertissements. Il valait mieux qu’elle ne bouge pas de chez elle. Elle se mit à annuler tous ses déplacements. Et pendant qu’elle restait enfermée entre ses quatre murs, les avions et les trains arrivaient à bon port. Pourtant, les films terrifiants qu’elle se passait en boucle n’avaient aucun sens. Ce n’étaient que des illusions.

Un excellent antidote à la peur est de prendre conscience qu’elle n’a pas de sens. Elle ne veut pas dire que vous allez être blessé, que vous avez commis une erreur ou encore que vous n’êtes pas sur la bonne voie. C’est un fantôme qui vous menace d’un sabre. Elle vous avertit de choses qui ne se produisent pas, éveille des attentes catastrophiques, quand elle ne dissimule pas un danger réel. En fait, elle n’est qu’une sensation qui s’appuie sur de vieilles pensées, idées, croyances et attentes qu’on n’a cessé de vous inculquer. Vous êtes conditionné pour y succomber. Si danger réel il y a, vous aurez plus de chances de le repérer, de distinguer la fausse menace de la vraie, une fois que vous aurez laissé de côté la sensation de peur.


La peur n’est qu’une sensation
Andrew, séduisant jeune homme d’une vingtaine d’années, cessa de sortir avec des jeunes femmes parce qu’il détestait la peur qui l’envahissait quand les choses tournaient mal. Dès que sa petite amie montrait des signes d’ennui ou d’impatience, il était sûr qu’elle allait le rejeter. Peu importait la façon dont elle se comportait après, rien n’y changeait. Andrew décida qu’il était plus simple de rester seul. En fait, c’était lui qui rejetait l’autre, bien qu’il n’en fût pas conscient.

« La seule chose dont nous devons avoir peur, c’est de la peur elle-même », pour reprendre la célèbre citation de Franklin Roosevelt. On a la sensation que la peur est dangereuse, qu’elle va faire chavirer notre vie, anéantir nos efforts. Dès que nous ressentons une once de peur, nous nous refermons sur nous-mêmes, nous nous attendons au pire et nous perdons souvent contact avec la réalité.
C’était le soir du troisième jour de la retraite. Nous étions restés assis à méditer pendant plusieurs heures. À présent la douleur était presque insupportable et j’étais épuisée. Je mourais d’envie de rentrer chez moi, mes jambes étaient douloureuses, j’avais le dos raide. La peur commença à m’envahir à l’approche de l’heure de la séance du soir. Encore trois heures à supporter. Je ne pensais pas en être capable.
Je m’assis sur mon coussin et les cloches sonnèrent. Puis le silence, absolu. Bientôt la douleur se manifesta, et avec la douleur, la peur. Pas moyen d’y échapper. Plus je luttais contre elle, plus elle s’aggravait. Ne sachant que faire, hors de moi, j’éclatai en sanglots. Je savais que je dérangeais les autres, mais je ne pouvais m’en empêcher. Et plus je pleurais, plus je me sentais mal.
Puis, à ma grande horreur, un initié me cria : « Ou vous arrêtez ou vous sortez. Allez vous asseoir toute seule près du lac. Affrontez votre peur. Devenez plus forte qu’elle. »
À cet instant, sonnée, je cessai de lutter et affrontai mon agitation intérieure. La douleur et la peur disparurent. Remplacées par une joie incroyable.
À cet instant, je compris que la peur n’est qu’une sensation, une vague d’énergie, une bourrasque de vent qui va et vient, si je l’y autorise, si je le veux bien. Je compris que je n’étais pas la peur que je ressentais. Je n’en étais que l’hôte – non l’invitée.


HÔTE OU INVITÉ ?
Dans la pratique zen ainsi que dans la cérémonie traditionnelle du thé au Japon, on fait la distinction entre l’hôte et l’invité. Il est très important d’apprendre comment être l’un et l’autre. Chaque rôle est différent. L’hôte crée un cadre dans lequel recevoir l’invité. Il l’accueille, se montre aimable et hospitalier. L’invité reçoit ce que l’hôte lui offre, savoure, apprécie, remercie et prend congé. L’hôte ne se comporte pas en invité, pas plus que l’invité ne se comporte en hôte. Si cela se produisait, ce serait le monde à l’envers.
Vous êtes l’hôte, la peur est l’invitée. Il est important de ne pas inverser les rôles. L’invitée, la peur, va et vient, tandis que vous, l’hôte, restez calmement assis, tranquille, à regarder le spectacle.
 
Voici des exercices pour vous aider à songer à la peur comme à un simple visiteur de passage.
• Regardez-la et sentez-la monter.
D’où vient-elle exactement ? Où va-t-elle ? Où la sentez-vous dans votre corps ? Grossit-elle, diminue-t-elle ? Pouvez-vous la laisser partir ? Le voulez-vous ?


• Écoutez-la.
Elle vous parle ? Ne la prenez pas au sérieux. Souvenez-vous, c’est simplement sa voix qui parle. Remerciez-la de vous faire partager ses pensées et laissez-la partir. Elle cherche peut-être seulement à être reconnue, ressentie ou entendue. Ensuite, elle part sans faire de difficultés. Si vous la remerciez d’avoir partagé un moment avec vous, elle s’essouffle.


• Ne l’autorisez pas à suspendre vos activités.
Si vous avez quelque chose à dire, dites-le, malgré ce qui vous habite. Si vous avez quelque chose à faire, faites-le. Chassez-la de votre organisme et souhaitez-lui bon vent.
Dans tous ces exercices, vous ne fuyez pas votre peur, vous ne la refoulez pas, vous ne l’éliminez pas, mais vous ne l’autorisez pas non plus à jouer les sangsues avec vous. Vous établissez un rapport différent avec elle. En la remerciant d’apparaître, vous comprenez que vous n’êtes pas la peur. C’est simplement une sensation qui vous habite. Vous êtes toujours plus fort qu’elle. Remettez le monde à l’endroit – devenez l’hôte, non l’invité.



LA VRAIE QUESTION
Chaque fois que la peur se manifeste, derrière ses fanfaronnades, la question qu’elle pose réellement est la suivante : « Peux-tu me voir telle que je suis ? Apprendras-tu à acquérir de la force du fait de notre rencontre ? Puiseras-tu dans tes ressources infinies, me perceras-tu à jour, me résisteras-tu ou céderas-tu ? » Étrangement, la peur peut être votre amie, si vous savez l’accueillir judicieusement. Combien d’entre nous entendent-ils vraiment les questions tacites qu’elle pose ? Êtes-vous même conscient que vous cédez ou que vous vous refermez sur vous-même une fois qu’elle s’est emparée de vous ?
Essayez un de ces exercices ou essayez-les tous. Créez les vôtres. Souvenez-vous, la peur n’est qu’une énergie passagère ; c’est le fait d’y résister, d’y croire qui lui donne de l’importance. Dès que vous voyez la peur sous son vrai jour, une broutille, elle s’éloigne.
Plus vous ferez ces exercices, plus vous serez ancré dans la vérité de ce que vous êtes. À mesure que vous gagnerez en force, la peur s’affaiblira. Au bout d’un moment, vous vous rendrez compte qu’elle se manifeste à peine, ou qu’elle ne se manifeste que vaguement avant de disparaître.

VIVRE EN MODE PEUR
Si vous vivez en mode peur, vous menez une existence dominée par la restriction, le refoulement, l’oppression, la punition, la culpabilité, la mauvaise foi et la hantise d’être blessé. Votre vie est une vraie peau de chagrin, un enfer.
Mary économisa pendant des années, cachant son pécule dans des boîtes à chaussures sous son lit. Elle se méfiait de la banque, de sa famille, de ses amis, d’elle-même. Elle dépensait très peu et avait toujours l’air exténuée. Aux époques où il était d’usage de faire des cadeaux, elle s’en abstenait. Elle envoyait une carte à la place. Tout le monde la croyait pauvre. Elle ne cessait de se plaindre que tout était hors de prix et qu’on n’était jamais à l’abri d’un coup du sort.
À sa mort, quand sa famille découvrit sa fortune, elle eut un choc. Personne n’aurait pensé qu’elle était riche. En vérité, elle ne l’était pas. Quoi qu’elle eût accumulé dans ces boîtes à chaussures, Mary menait une vie de misère. Chacune de ses journées était hantée par la peur.

Si vous vivez en mode peur, la moindre chose vous bouleverse. Même en des jours heureux, vous guettez la catastrophe imminente. Peut-être craignez-vous qu’on vous blâme, qu’on vous attaque ou qu’on vous humilie, ou peut-être passez-vous votre temps à accuser les autres, la vie, Dieu ou le destin d’être responsables du sort détestable dont vous avez hérité.
Peut-être vivez-vous dans la mauvaise foi et ne voyez-vous aucune raison de vous comporter de manière responsable ou de faire confiance à quiconque. Vous-même n’êtes pas digne de confiance. Rien n’a de sens. Rien n’a de valeur. Vous vous sentez volé, spolié, démuni – vous êtes toujours la cinquième roue du carrosse. Même si vous êtes dans l’abondance, vous êtes incapable de le voir, de le goûter, de l’apprécier. Ce ne sont pas les autres qui vous volent, c’est votre propre peur. Votre peur vous dérobe votre lucidité, votre générosité, votre satisfaction.
Vivre en mode peur présente des dangers : vous menez une existence étriquée, d’une incroyable rigidité. Il faut toujours que rien ne bouge, que tout réponde à vos attentes ou à vos exigences personnelles. Vous finissez par redouter d’abandonner quoi que ce soit, et vous vous accrochez à des croyances, habitudes, règles, programmes, recommandations qui ne correspondent pas forcément à vos besoins du jour. Et vous vous mettez à exiger des autres qu’ils en fassent autant, sinon vous les rejetez ou les condamnez. La peur vous assaille constamment. Vous ne cessez de nager à contre-courant.
 
UN ARBRE QUI N’EST PAS SOUPLE, QUI NE PLOIE PAS
SOUS LE VENT, SE FEND ET SE CASSE.
Les attentes catastrophiques
TANT QUE LA VIE EST UNE FORME DE CRAINTE,
ELLE NE PEUT ÊTRE QUE DOULEUR.
 
Les « attentes catastrophiques » se manifestent régulièrement quand on vit en mode peur : le pire nous guette, c’est inévitable. Une petite difficulté se présente, et immédiatement elle prend des proportions énormes. Un exemple ? Vous souffrez d’une douleur tenace : c’est forcément un cancer. Et un cancer s’étend inexorablement, n’est-ce pas ? Maintenant que cette pensée terrifiante a pris racine, l’attente catastrophique croît ; vous ne tardez pas à vous convaincre que c’est incurable. Il est peut-être temps de rédiger votre testament.
Le jour où vous apprenez que ce n’était guère qu’un muscle froissé, vous vous sentez trahi. Rien n’est plus facile que de trouver un plaisir malsain à penser sans cesse au pire, à s’appesantir sur les catastrophes, cela donne l’impression d’être plus vivant, parce qu’on devient le centre de l’attention ou que c’est exaltant de lutter contre le danger.
Une fois que vous êtes en mode catastrophiste, même si l’événement n’a pas eu lieu (et risque fort de ne jamais se produire), il est possible que vous ayez une crise d’angoisse rien qu’en pensant aux éventualités. Malheureusement, ces éventualités dictent vos choix et vos actes. Toutes sortes de relations, de rapports, peuvent ainsi s’interrompre. Plus vous vous accrochez aux attentes négatives, plus vous y croyez, et plus la peur s’accroît. Elle vous empêche d’avoir les idées claires et gêne votre capacité de trouver des solutions créatives, le jour où la catastrophe à laquelle vous vous attendez vous frappe de plein fouet.

Détruire les attentes catastrophiques
Quand vous vous surprenez à vous ronger les sangs au sujet de ce qui pourrait se produire, ou que vous amplifiez ce qui est déjà arrivé, prenez une feuille de papier. Tracez une ligne verticale au milieu. Dans une colonne, écrivez ce qui se produit vraiment, et dans l’autre ce qui pourrait se produire.
Dans la première colonne, veillez à noter des faits précis. Par exemple : « J’ai une douleur dans l’épaule. Cela fait vingt-quatre heures que cela dure. » Dans la seconde, écrivez toutes les issues possibles, dont les positives ; par exemple : « Il pourrait s’agir d’une tumeur maligne, ou bien c’est simplement un muscle froissé et cela va cesser immédiatement. » En imaginant consciemment différentes options, vous comprendrez rapidement que celles-ci sont le produit de votre imagination – et non la vérité. Chaque fois que vous notez une nouvelle possibilité, revenez en arrière et vérifiez les faits. Demandez-vous : que se passe-t-il vraiment en cet instant ? Puis-je me concentrer sur ce qui se passe réellement et non sur ce que j’imagine ? Quand vous tenez à vous attarder sur ce qui pourrait se produire, choisissez de vous attarder sur des éventualités positives. Prenez conscience que le choix vous revient. À présent, notez d’autres attentes positives éventuelles, et attardez-vous sur elles.
 
Surtout, comprenez que ce n’est pas l’événement en soi qui suscite la plus grande peur, mais les projections, les fruits de votre imagination à son sujet. Dès lors, vous êtes capable de gérer ce qui se passe. Dès lors, vous êtes en sécurité ; le présent est rempli de possibilités infinies et peut être source de joie pure.
Souffrant d’une migraine, Neil Young se rendit compte qu’il voyait trouble. Il se dit que cela passerait. Le lendemain, les symptômes persistant, la star du rock soupçonna un problème plus grave. Il se rasait lorsqu’il vit ce qui ressemblait à un bris de verre dans son œil. Ce bout de verre ne cessant de grossir, il sut qu’il devait immédiatement consulter un médecin. Cinq consultations de spécialistes plus tard, le verdict tomba : il avait été victime d’un anévrisme cérébral et il fallait intervenir sans attendre. On était un jeudi ; l’opération était prévue pour le lundi suivant.
Au lieu de s’apitoyer sur son sort, Young choisit de se rendre à Nashville le soir même afin de travailler à son album. Il boucla certains morceaux en moins d’un quart d’heure. Dans cet état d’hypersensibilité et confronté à sa propre mortalité, il puisait l’inspiration partout. Un message téléphonique d’un copain donna naissance à Falling off the Face of the Earth. Lorsqu’il reprit l’avion pour New York le 28 mars 2005, Young avait écrit et enregistré huit chansons en à peine quatre jours.
Le résultat de cette activité débordante devant une situation potentiellement fatale fut l’album Prairie Wind (2005). Ces chansons emplies de réminiscences et du sentiment de la mort touchèrent une corde sensible, les critiques furent dithyrambiques, l’album fit un carton et finit en tête des meilleures ventes. La santé de Young ? Il se rétablit complètement après l’opération.
Extrait d’Extraordinary Comebacks, de John A. Sarkett

Young déclencha une vibration de courage et de force qui l’aida à se transcender, au lieu de choisir celle de la peur qui aurait pu le détruire.


LA VIBRATION DE LA PEUR
La peur émet une vibration. Les chiens vous font peur ? Ils le sentent, aboient et vous attaquent. Vous les aimez bien ? Ils vous accueillent en remuant la queue. Il existe une conscience viscérale de la vibration qu’émet un individu.
Les maîtres en arts martiaux qui se savent capables de se défendre peuvent se déplacer dans un quartier dangereux sans rien risquer : leurs vibrations de force et de courage dissuadent les agresseurs potentiels. Intuitivement, inconsciemment, viscéralement, les autres sentent leur force. On raconte aussi que de célèbres rishis (maîtres) hindous sont capables d’émettre une vibration d’amour si totale et entière que des animaux sauvages venaient leur lécher les mains.
Le monde actuel vit dans la peur du terrorisme et des crises économiques. Plus on permet à la peur de se déchaîner, plus ces conditions s’aggravent. Dès que nous nous arrêterons, que nous récupérerons notre pouvoir, que nous commencerons à renverser la peur, nous serons en mesure de retrouver notre sérénité, nos ressources et les solutions infinies qui attendent que nous les découvrions. Il existe des solutions simples, surprenantes, des moyens de transformer des ennemis en alliés. Toutefois, ces solutions se refuseront à nous tant que notre vie sera fondée sur la peur. Il est primordial que nous prenions conscience de l’urgence de la situation et que nous nous engagions à tourner le dos à la peur afin de vivre sur de nouvelles bases. Il suffit d’y mettre de la bonne volonté – ce n’est pas plus difficile que ça.

UNE NOUVELLE VIBRATION : LA PRATIQUE DE L’AMOUR
En vérité, l’amour est bien plus fort que la peur. Une goutte d’amour suffit à dissoudre et soigner la peur et la douleur. Notre cœur est plein de cet amour, nous ne survivrions pas sans lui. Et pourtant, mesquins comme nous le sommes, nous refusons d’ouvrir notre cœur et de donner. Cette avarice est un effet de la peur sur notre vie. Par conséquent, en apprenant à la vaincre, vous vous retrouvez dans la présence apaisante de l’amour. La pratique de la victoire contre la peur est aussi celle de l’amour. Et apprendre la pratique de l’amour dissout simultanément la peur qui nous habite. Toutes deux sont les activités les plus urgentes et les plus agréables que vous puissiez entreprendre.
 
Arrêtez-vous : songez à une époque où, contre toute attente, l’amour est entré dans votre vie. Le sourire d’un enfant, le regard affectueux d’un animal, un coucher de soleil, un instant de beauté. Un moment où vous avez été le bénéficiaire d’une gentillesse inattendue, avez ignoré une insulte, avez soudain décidé de tendre la main à quelqu’un, oubliant votre intérêt personnel. Attardez-vous sur ce moment. Et attardez-vous-y encore un peu.
 
Les instants d’amour ne cessent de se produire, mais vous ne prenez pas le temps de les remarquer. Vous n’en tenez pas compte. Laissez-les vous envahir. Appréciez leur effet sur vous. Vous êtes tellement préoccupé par la peur que ces instants d’amour peuvent même vous paraître sans importance. Faux ! Ils se produisent régulièrement et méritent toute votre attention.
 
CE À QUOI VOUS PRÊTEZ ATTENTION DANS VOTRE VIE
S’ACCROÎT ET S’INTENSIFIE.
 
À quoi voulez-vous prêter attention ? À l’amour ou à la peur ? Que souhaitez-vous en plus dans votre vie ? Voilà une question importante. Vous pouvez toujours choisir sur quoi concentrer votre attention.
Prêtez attention à un instant d’amour, puis à un autre. Notez l’effet qu’il a sur vous. Notez aussi l’effet qu’il a sur les autres.
MOMENT CLÉ
Goûtez et voyez comme la vie est bonne
Il est écrit dans la Bible : « Goûtez et voyez comme la vie est bonne. » Cette affirmation résiste à la peur, elle lui rit au nez. C’est une réfutation de la peur. C’est une déclaration de vérité. Pour qui vit dans la peur, la vie n’a rien de bon. Mais dès que la peur s’évapore, la douceur et les bonheurs de la vie reprennent la primeur.
Quand quelqu’un vous envoie un message sinistre, quand vos attentes catastrophiques se mettent à croître, remplacez-les aussitôt par cette vérité. Dites-vous : Goûte et apprécie comme la vie est bonne. Concentrez-vous là-dessus. Une fois que la peur a disparu, vous êtes capable de considérer la nouvelle que vous venez d’apprendre d’un œil plus calme, plus clair, plus sage. Et s’il y a lieu d’agir, votre sagesse intérieure vous le révélera.






PREMIER PRINCIPE
Le courage d’être soi-même
C’est notre vision de nous-mêmes plutôt
que notre véritable personnalité qui constitue
les barreaux de notre propre prison.
Dicton zen


Martin Buber, philosophe et exégète de la Bible, passait de nombreuses heures à étudier, rédiger des articles et recevoir des visiteurs. Il consacrait à ces derniers un temps donné, les écoutait exposer leurs problèmes et leur prodiguait ses conseils.
Un jour, un étudiant frappa à sa porte : il avait besoin d’aide. Comme d’habitude, Buber l’écouta, du moins le crut-il, puis lui répondit de son mieux. L’étudiant le remercia et prit congé. Buber se replongea dans ses livres. Tout était en ordre. Le lendemain, il apprit que le jeune homme s’était pendu après leur entretien.
Cette nouvelle le bouleversa. Des jours durant, il fut incapable de réfléchir, de parler, voire d’ouvrir un livre ; il ne songeait qu’à l’étudiant en se posant la question suivante : De quoi un être désespéré en quête d’aide a-t-il vraiment besoin ?
Il finit par trouver la réponse : il a besoin d’une « présence » qui lui permette de savoir que, malgré l’angoisse, la vie a encore un sens.
À dater de ce jour, il ferma ses livres, cessa ses pratiques religieuses et renonça à tout ce qui, à son avis, l’avait empêché d’être pleinement présent pour son prochain. Il veilla à rester disponible. Il s’appliqua à vivre en puisant dans son moi authentique. Écartant toutes les futilités et distractions, il se concentra sur la vérité de l’instant. Il s’autorisa à vivre directement l’expérience des autres et fut en mesure de leur répondre à partir de sa vérité la plus profonde. Lorsque des visiteurs sonnaient à sa porte, ils trouvaient quelqu’un.
LE MOI NON AUTHENTIQUE
Quand vous passez votre vie à présenter une fausse façade à autrui, il est facile de perdre contact avec votre réalité la plus profonde – votre moi authentique. Il devient ardu d’entendre ce que les autres disent vraiment ou ce qu’ils attendent de vous. Vos paroles deviennent un refrain creux ; les gens écoutent, mais cela ne les touche pas. C’est seulement quand vous mettez de côté votre faux moi que la vraie présence et l’amour se manifestent. C’est la guérison que nous cherchons tous qui apporte une sérénité inébranlable.
Nous passons la plus grande partie de notre vie à jouer une variante de « Mettons que… ». « Mettons que vous n’ayez pas dit cela. Faisons comme si ce qui s’est passé n’a pas vraiment d’importance. Je vais vous aider à préserver vos faux-semblants, et vous à préserver les miens. » Nous apprenons dès l’enfance à créer une personnalité publique qui satisfasse la société.
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