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1
Savoir quel loup il faut nourrir
En tant qu’êtres humains, nous avons la possibilité de nous débarrasser des vieilles habitudes, de nous intéresser les uns aux autres et de nous aimer les uns les autres. Nous avons la capacité de nous éveiller et de vivre en pleine conscience mais, vous l’avez peut-être remarqué, nous sommes aussi fortement enclins à rester endormis. C’est comme si nous étions toujours à un carrefour, occupés à décider quel chemin prendre. À chaque instant, nous pouvons choisir d’aller vers plus de clarté et de bonheur, ou vers la confusion et la souffrance.
Pour effectuer ce choix intelligemment, nombreux sont ceux d’entre nous qui ont recours à toutes sortes de pratiques spirituelles dans l’espoir que leur vie s’éclairera et qu’ils trouveront la force d’affronter les difficultés. Pourtant, de nos jours, il semble essentiel que nous pensions aussi au contexte plus large dans lequel nous choisissons notre mode de vie, à savoir le contexte de notre planète bien-aimée qui se trouve dans un état précaire.
Pour beaucoup, la pratique spirituelle représente une façon de se détendre et une façon de parvenir à la paix de l’esprit. Nous voulons nous sentir plus calmes, plus concentrés et, avec la vie folle et stressante que nous menons, qui peut nous le reprocher ? Néanmoins, de nos jours, il nous faut élargir notre horizon. Si la pratique spirituelle détend, si elle donne un peu de paix à notre esprit, c’est merveilleux – mais cette satisfaction que nous éprouvons personnellement a-t-elle quelque rapport avec ce qui se passe dans le monde ? La question fondamentale, c’est de savoir si nous vivons d’une façon qui ajoute de l’agressivité et de l’égocentrisme au chaos dans lequel nous nous trouvons, ou si nous y ajoutons un grain de bon sens dont le besoin se fait terriblement sentir.
Nous sommes nombreux à être très préoccupés par l’état du monde. Je sais combien les gens souhaitent sincèrement que les choses changent et que les êtres soient partout libérés de la souffrance. Mais si nous sommes honnêtes avec nous-mêmes, avons-nous la moindre idée de la façon de mettre cette aspiration en pratique quand il s’agit de notre propre vie ? Nous rendons-nous vraiment compte de la manière dont nos propres paroles et nos actes peuvent causer de la souffrance ? Et même si nous reconnaissons que nous gâchons tout, avons-nous la moindre idée de ce que nous devons faire pour ne plus nous comporter ainsi ? Ces questions ont toujours été importantes, mais elles le sont particulièrement aujourd’hui. C’est une époque où, pour nous en sortir, il convient de considérer bien d’autres choses que notre bonheur personnel. Travailler sur nous-mêmes et prendre davantage conscience de notre état d’esprit et de nos émotions sont peut-être les seuls moyens de trouver des solutions pour le bien-être de tous et la survie de la terre elle-même.
Une histoire largement répandue après les attaques du 11 septembre illustre notre dilemme. Un grand-père d’origine indienne parlait à son petit-fils de la violence et de la cruauté qui règnent ici-bas et de la façon dont elles se manifestent. Pour lui, c’était comme si deux loups se battaient dans son cœur, l’un vindicatif et furieux, l’autre plein de gentillesse et de bienveillance. Le jeune homme demanda à son grand-père quel loup gagnerait le combat. Le grand-père répondit : « Celui qui gagnera sera celui que je décide de nourrir. »
Voici donc notre défi, le défi pour notre pratique spirituelle et le défi pour le monde – comment pouvons-nous nous entraîner tout de suite à nourrir le bon loup ? Comment pouvons-nous demander à notre intelligence innée de voir ce qui est utile et ce qui est néfaste, ce qui accroît l’agressivité et ce qui révèle notre bonté ? Alors que l’économie globale est dans le chaos et que l’environnement planétaire est en danger, alors que la guerre fait rage et que la souffrance augmente, il est temps que chacun de nous dans sa vie change de cap et que nous fassions notre possible pour contribuer à renverser la situation. Le moindre geste pour nourrir le bon loup servira. Maintenant, plus que jamais, nous sommes tous concernés.
Changer de cap implique que nous nous engagions envers nous-mêmes et envers la planète – que nous nous engagions à renoncer à nos vieilles rancunes, à ne pas éviter les personnes, les situations et les émotions qui nous mettent mal à l’aise, à ne pas nous raccrocher à nos peurs, à notre étroitesse d’esprit, à notre insensibilité, à nos hésitations. Le temps est venu de manifester une confiance en notre bonté fondamentale et en celle de nos sœurs et de nos frères sur cette terre ; une confiance en notre capacité de renoncer à nos vieilles façons de rester englués et en notre capacité de faire des choix judicieux. Nous pourrions agir ainsi, ici même et sur-le-champ.
Au cours des rencontres que nous faisons chaque jour nous pouvons vivre d’une façon qui nous aidera à nous comporter ainsi. Quand nous parlons à quelqu’un que nous n’aimons pas et avec qui nous ne sommes pas d’accord – peut-être un membre de notre famille ou un collègue – nous sommes enclins à dépenser beaucoup d’énergie en prenant cette personne comme cible de notre colère. Pourtant nos ressentiments, notre égocentrisme, aussi habituels qu’ils soient, ne font pas partie de notre nature fondamentale. Nous sommes tous capables de mettre fin à d’anciennes habitudes. Nous savons tous comme il est apaisant d’être bon, comme cela nous métamorphose d’aimer, quel soulagement nous éprouvons à laisser tomber de vieilles rancunes. En changeant de façon à peine perceptible notre point de vue, nous pouvons nous rendre compte que les gens nous agressent et disent des méchancetés pour les mêmes raisons que nous. Si nous avons un certain sens de l’humour, nous pouvons voir que nos sœurs et nos frères, notre conjoint, nos enfants, nos collègues nous font perdre la raison, tout comme nous faisons perdre la raison à certaines personnes.
La première étape de ce processus d’apprentissage, c’est d’être honnête avec soi-même. Pour la plupart, nous avons si bien réussi à assumer notre négativité et à nous persuader de notre droiture que le loup furieux a de plus en plus fière allure, tandis que l’autre loup est simplement là, avec son regard implorant. Mais nous ne sommes pas condamnés à nous comporter de cette façon. Quand nous éprouvons du ressentiment ou une émotion forte, nous pouvons reconnaître que nous nous énervons et nous rendre compte que nous pouvons sur-le-champ choisir d’être agressifs ou nous calmer. Cela revient à choisir quel loup nous voulons nourrir.
Bien sûr, si nous avons l’intention d’essayer cette nouvelle approche, nous avons besoin d’indicateurs. Nous avons besoin de nous entraîner sur la voie qui permet de choisir avec sagesse. Cette voie impose de nous révéler à nous-mêmes trois qualités présentes lorsqu’on est humain, trois qualités fondamentales qui ont toujours été en nous mais qui peut-être ont été occultées et presque oubliées. Ces qualités sont l’intelligence naturelle, la chaleur humaine naturelle et l’ouverture d’esprit naturelle. Quand je dis que la possibilité d’être bon est présente chez tous les êtres, c’est reconnaître que chacun, dans le monde entier, possède ces qualités et peut faire appel à elles pour se venir en aide et aider autrui.
L’intelligence naturelle est toujours à notre portée. Quand nous ne sommes pas pris au piège de l’espoir et de la peur, nous savons intuitivement quelle est la bonne façon d’agir. Si nous n’obscurcissons pas notre intelligence avec la colère, l’apitoiement sur nous-mêmes ou l’avidité, nous savons ce qui nous sera utile et ce qui fera empirer les choses. Nos réactions émotionnelles bien rôdées nous font faire et dire un tas de bêtises. Nous désirons être heureux et en paix, mais quand nous sommes énervés, d’une certaine manière les méthodes que nous utilisons pour parvenir à ce bonheur ne réussissent qu’à nous rendre plus malheureux encore. Nos désirs et nos actions, bien trop souvent, ne sont pas en harmonie. Néanmoins nous avons tous accès à une intelligence fondamentale qui peut nous aider à résoudre nos problèmes plutôt qu’à les aggraver.
La chaleur humaine naturelle est notre capacité partagée d’aimer, d’avoir de la bienveillance, d’avoir un sens de l’humour. C’est aussi notre capacité d’éprouver de la gratitude, de la reconnaissance et de la tendresse. C’est toute la gamme de ce qu’on appelle souvent les qualités du cœur, qualités qui caractérisent l’homme. La chaleur humaine naturelle a le pouvoir d’apaiser toutes les relations – aussi bien les relations avec nous-mêmes qu’avec les gens, les animaux et tout ce que nous rencontrons chaque jour dans notre vie.
La troisième qualité, la bonté fondamentale, est l’ouverture d’esprit naturelle, l’infini de notre esprit aussi vaste que le ciel. Fondamentalement notre esprit est expansif, souple et curieux. Il est vierge de préjugés, pour ainsi dire. Il s’agit de l’esprit avant que nous ne nous limitions à un point de vue étroit fondé sur la crainte, un point de vue où autrui est soit un ennemi, soit un ami, soit une menace, soit un allié, soit une personne que nous aimons soit une personne que nous détestons ou qui nous laisse indifférents. Fondamentalement, vous et moi, nous possédons cette ouverture d’esprit. Nous pouvons accéder à cette ouverture d’esprit à tout moment. Ainsi, à l’instant même, pendant trois secondes, cessez simplement de lire et faites une pause.
Si vous avez été capable de vous arrêter un bref instant comme je viens de l’indiquer, peut-être avez-vous connu un moment où vous étiez vide de toute pensée.
Une autre façon de connaître l’ouverture d’esprit naturelle, c’est de penser à un moment où vous étiez en colère, lorsque quelqu’un a prononcé une parole qui vous a déplu, un moment où vous vouliez lui rendre la pareille ou décharger votre bile. Que se serait-il passé si vous aviez pu faire une pause, respirer profondément et lâcher prise ? Vous auriez pu d’emblée avoir accès à votre ouverture d’esprit naturelle. Vous auriez pu faire une pause, vous octroyer un certain espace de liberté plutôt que d’accueillir le loup de l’agression et de la violence. Au moment où nous marquons un temps d’arrêt, notre intelligence naturelle vient à notre secours. Nous avons du temps pour réfléchir : pourquoi voulons-nous vraiment passer ce coup de téléphone désobligeant, dire cette méchanceté, ou encore boire ou fumer ?
Il est incontestable que nous voulons faire ces choses parce que dans l’état de surchauffe où nous sommes, nous croyons que nous serons quelque peu soulagés, qu’une sorte de satisfaction, de confiance en nous-mêmes ou de bien-être en résultera : nous pensons que nous nous sentirons mieux pour finir. Mais si nous marquions un temps d’arrêt et si nous nous demandions : « Me sentirai-je vraiment mieux ensuite ? » Accéder à cette ouverture d’esprit, à cet espace de liberté donne à notre intelligence naturelle l’occasion de nous dire ce que nous savons déjà, à savoir que nous ne nous sentirons vraiment pas mieux pour finir. Et comment le savons-nous ? Parce que, croyez-le si vous voulez, ce n’est pas la première fois que nous nous sommes laissé prendre par la même impulsion, le même recours au pilotage automatique. Si nous devions faire un sondage, la plupart des gens diraient probablement que dans leur vie personnelle l’agressivité engendre l’agressivité. Elle intensifie la colère et l’hostilité plutôt qu’elle n’apporte la paix.
Si, en ce moment, notre réaction en voyant une certaine personne ou en apprenant une certaine nouvelle consiste à nous mettre en fureur, à nous donner le cafard – ce peut être une autre réaction tout aussi extrême – c’est parce que nous cultivons cette habitude particulière depuis fort longtemps. Mais, comme le disait mon maître, Chögyam Trungpa Rinpoché, nous pouvons aborder notre vie comme si nous faisions une expérience. L’instant suivant, l’heure suivante, nous pourrions décider de faire une pause, de ralentir notre rythme, de ne pas bouger pendant quelques secondes. Nous pourrions faire l’expérience d’interrompre la réaction en chaîne habituelle et de ne pas nous esquiver comme d’habitude. Nous n’avons pas besoin de blâmer quelqu’un d’autre et nous n’avons pas besoin de nous blâmer. Quand nous sommes dans une situation délicate, nous pouvons tenter une nouvelle expérience en renonçant à l’habitude que nous avons d’être agressifs et en attendant de voir ce qui va se passer.
Faire une pause est très utile au cours de ce processus. Cela permet de voir comment l’égocentrisme absolu diffère de l’état d’éveil et de présence. Vous vous arrêtez simplement quelques secondes, vous respirez profondément et vous vous remettez en route. Vous laissez faire. Chögyam Trungpa parlait de ce comportement comme d’une brèche. Vous faites une pause et faites une brèche dans votre activité, peu importe sa nature. Le maître bouddhiste vietnamien Thich Nhat Hanh considère qu’il s’agit d’un entraînement de l’attention. Dans son monastère et ses centres de retraite, de temps à autre une cloche sonne. En l’entendant, tout le monde s’arrête un bref instant pour respirer profondément avec toute l’attention requise. Au cours de la vie ordinaire, qui est en général une expérience pendant laquelle vous êtes englué et vous discutez souvent avec vous-même, vous marquez simplement un temps d’arrêt.
Tout au long de la journée vous pourriez décider de faire cette pratique. Peut-être est-ce difficile d’y penser au début, mais une fois que vous commencez, marquer un temps d’arrêt devient quelque chose qui vous nourrit en quelque sorte ; cela vaut mieux que d’être complètement englué.
Les gens qui en ont trouvé l’utilité imaginent d’insérer des temps de pause dans leur vie active. Par exemple ils placent un pense-bête sur leur ordinateur. Ce peut être un mot, une photo, une carte postale, un symbole – n’importe quoi qui leur y fait penser. Ou bien ils prennent une décision : « Chaque fois que le téléphone sonnera, je vais marquer un temps d’arrêt. » Ou bien : « Quand je vais ouvrir mon ordinateur, je vais marquer un temps d’arrêt. » Ou bien encore : « Quand j’ouvrirai le réfrigérateur, quand je ferai la queue ou quand je me brosserai les dents… » Tout événement pendant la journée convient. Quelles que soient vos occupations, pendant quelques secondes marquez un temps d’arrêt et respirez trois fois en en ayant pleinement conscience.
Certaines personnes ont prétendu qu’un temps d’arrêt les perturbait. Un homme m’a dit que s’il marque un temps d’arrêt, il a l’impression de mourir. Cela illustre le pouvoir de l’habitude. Nous associons habituellement l’action à la sécurité, au sol sur lequel nous posons les pieds. Nous avons l’impression d’avoir quelque chose à quoi nous raccrocher. Nous avons simplement l’habitude de nous agiter, de nous dépêcher, de nous parler et de remplir l’espace vide. Mais les habitudes sont comme des vêtements. Nous pouvons les mettre et nous pouvons les enlever. Pourtant, comme nous le savons bien, quand nous aimons porter des vêtements, nous ne voulons pas les enlever. Nous avons l’impression que, si nous les enlevons, nous serons trop exposés, nous serons nus devant tout le monde ; nous nous sentirons sans rien sous les pieds, angoissés, nous serons abasourdis.
Nous pensons que c’est naturel, même raisonnable de fuir ce genre d’impression qui nous met mal à l’aise.
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