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        DE LA PEUR

        Notre peur la plus profonde n’est pas que nous ne soyons pas à la hauteur. Notre peur la plus profonde est que nous sommes puissants au-delà de toute limite.

        C’est notre propre lumière, et non pas notre obscurité qui nous effraye. Nous nous posons la question : Qui suis-je, moi, pour être brillant, radieux, talentueux et merveilleux ? En fait, qui êtes-vous pour ne pas l’être ? […]

        Vous restreindre, vivre petit ne rend pas service au monde. L’illumination n’est pas de vous rétrécir pour éviter d’insécuriser les autres […].

        Elle ne se trouve pas seulement chez quelques élus : elle est en chacun de nous, et au fur et à mesure que nous laissons briller notre propre lumière, nous donnons inconsciemment aux autres la permission de faire de même. En nous libérant de notre propre peur, notre présence libère automatiquement les autres1.

        ATTRIBUÉ À NELSON MANDELA
LORS DE SON INVESTITURE À LA PRÉSIDENCE.

      

    

    
       

    

  




  À mes enfants Jean-Baptiste, Alexandre et Édouard.

  À Sylvie pour son aide, sa gentillesse et sa patience.

  À Nathalie, sans qui cette belle aventure n’aurait jamais existé.

  À tous les êtres sensibles. Puissent-ils trouver les chemins du bonheur et croire en l’égalité de tous les êtres.

  À Lidia Cusco, toujours prête quand il s’agit de tendre la main.


Préalable
Au sortir de l’écriture d’un livre sur les perversions narcissiques où je démontrais l’existence de démons en ce monde et de souffrances insupportables créées par certains, j’éprouvais le besoin d’écrire un livre plus axé sur les chemins qui mènent vers la libération de ces souffrances. Certes, j’avais pris soin de terminer Les Pervers narcissiques par un message d’espoir en traitant de sublimation, de résilience et de compassion. (D’ailleurs ce n’est pas un hasard si je clôture Les Pervers par une citation empruntée à Nelson Mandela que je considère comme un Bodhisattva des temps modernes et que j’ouvre cet essai par le même exergue.)
Nous le reverrons, Bouddha, au sortir de sa longue méditation qui le conduisit à l’éveil commence par un constat : le Samsara est un océan de souffrance d’une profondeur insoutenable. Ce sera son premier enseignement, ensuite il en cherchera les causes avant d’expliquer qu’il existe un chemin pour en sortir.
J’avais longuement pu observer le couple de Jacques et de Pierrette, des amis de la voie. Ils paraissaient s’aimer si fort, mais il semble que Pierrette fut débordée par ses démons et rendit la vie impossible à Jacques, le poussant progressivement vers la folie et peut-être le suicide. Jacques resta deux ans à ses côtés, lui prodiguant amour et compassion et lui faisant découvrir la voie du Zen. À la fin, il me dit que c’est la peur de la mort qui lui fit arrêter leur relation, que de toute façon les choses ne faisaient qu’empirer et que depuis quelque temps il n’était plus d’un grand secours pour son amie, peut-être même au contraire. J’avais connu Jacques plein de vie, de joie et de douceur. Je le retrouvai transformé, empli de haine et du désir de rendre le mal qu’il avait subi de la part de son « amie », visiblement habité par ce diable1 qu’il avait repéré chez elle et qui maintenant le dévorait de l’intérieur. J’utilisai largement les témoignages de Jacques pour construire mon ouvrage sur les pervers narcissiques. Grâce au suivi d’une analyse et à la pratique de la méditation, Jacques dompta ses démons et loin de les lui rendre, prouva à Pierrette que l’on pouvait s’en sortir, espérant par là même l’inciter à continuer sur ce chemin de transmutation.


J’en suis ressorti(e) grandi(e)…
Souffrance et colère peuvent être des freins sur le chemin de notre évolution, mais elles peuvent aussi être des tremplins qui nous aideront à grandir.
Nous pouvons constater, à l’étude des psychopathologies, que l’angoisse de l’angoisse, la peur de la peur, la crainte d’abriter une pathologie entrent pour une grande part dans l’élaboration des maladies psychiques, voire physiques.
Donc, travailler sur nos peurs, nos colères et nos souffrances, nous offre une double opportunité, celle de pouvoir œuvrer à notre bonne santé ainsi qu’à notre évolution spirituelle.
J’en suis ressorti(e) grandi(e) est une phrase que j’ai souvent entendue prononcer par des personnes au sortir d’une période difficile, après que du temps ait passé.
Dans cet ouvrage, nous allons observer les moyens qui s’offrent à nous pour utiliser la souffrance et la colère afin d’accélérer notre guérison ou/et notre évolution.
Pour arriver à nos fins, nous allons nous appuyer sur la méditation et la psychanalyse et aussi sur les nombreux témoignages que j’ai reçus.
Dans une première partie, nous regarderons comment se sont développées ces deux pratiques au travers de l’observation de leur histoire et du déroulé de leurs théories, avant de voir concrètement, dans une seconde partie, comment appliquer ces techniques dans nos vies.
J’aimerais dédier ce livre à tous les êtres sensibles. Puissent-ils trouver les chemins qui mènent à la libération de la souffrance, rencontrer le véritable bonheur au-delà des causes, trouver l’équanimité et croire en l’égalité de tous les êtres, démons, Bodhisattvas ou autres.
MONDO
Le Zen est-il thérapeutique ?
Oui. Fondamentalement tout l’enseignement du Bouddha est thérapeutique, au sens où il a pour fonction essentielle de nous guérir de nos illusions et par conséquent de toutes sortes de souffrances, d’insatisfactions, de frustrations, parce que nous vivons hors de la réalité ultime de notre existence. En ce sens il est thérapeutique par rapport au malaise existentiel qu’éprouve tout être qui n’est pas éveillé.
On dit toujours qu’il ne faut pas confondre le Zen avec une thérapie, mais on parle d’une thérapie classique, psychologique, dont le but est de remédier à nos névroses ordinaires. Une action qui a pour but de répondre aux névroses qui sont liées à des conflits de désir, liées à nos désirs les plus interdits, à nos conflits intérieurs. Dans ce sens-là, effectivement le Zen n’est pas une thérapie appropriée pour guérir les névroses.
Mais Zazen1 est thérapeutique au sens existentiel. D’abord il pourvoit à un sens profond de l’existence, car beaucoup de souffrances actuelles, y compris les souffrances psychologiques et les dépressions, proviennent du fait que les gens ont l’impression que l’existence est absurde, n’a pas de sens, n’a pas de direction, et que « À quoi bon ! ». Ce sentiment d’absurdité de l’existence, ce manque de direction à donner à nos vies, d’orientation à nos actions, est cause de souffrances. Dans ce sens-là l’enseignement du Bouddha est thérapeutique. Lui-même se considérait bien comme un thérapeute et jamais comme un prophète.
Dans la façon dont il approchait les problèmes de la vie, dont il constatait la souffrance sous tous ses aspects, dont il en analysait les causes, et en donnant confiance dans l’existence d’un remède et d’une guérison possible, en montrant ensuite le chemin, la voie pour cette guérison, il avait exactement le raisonnement de tous les thérapeutes de l’Inde de l’époque et même des thérapeutes modernes : faire un diagnostic, voir si le mal est curable, si oui donner confiance pour que la personne s’engage dans une cure et puis ensuite administrer la cure, en l’occurrence la pratique de la Voie. Tout cela est une démarche profondément thérapeutique au sens existentiel du terme, au sens profond, et pas simplement au niveau d’essayer de résoudre les conflits inhérents au fait que l’on est enfermé dans son petit ego et que nécessairement on éprouve des conflits intérieurs, des conflits de désirs, ce qui n’est pas vraiment le sens de la pratique du Zen. Cela doit se résoudre ailleurs.
De même que, par exemple, toutes sortes de blessures issues de notre petite enfance peuvent avoir créé en nous des conditionnements qui font que l’on est pris dans des scénarios qui se répètent jusqu’à ce qu’ils deviennent totalement intégrés.
Si l’on fait Zazen pour résoudre ce genre de choses, c’est souvent inopérant. Parce qu’il y a un besoin de pouvoir exprimer à quelqu’un d’autre la souffrance, les contradictions dans lesquelles on est, et de pouvoir revivre cela dans cette relation.
Dans ce sens-là, Zazen n’est pas thérapeutique, il n’est pas approprié à ce genre de malaise. Souvent il est bon de recommander aux personnes qui viennent dans un Dojo en recherchant la résolution d’un problème névrotique d’aller plutôt voir un thérapeute de manière à libérer leur pratique du Zazen de l’attente d’un soin pour lequel Zazen n’est pas approprié.
Par contre, pour tout ce qui est souffrances liées au sens de l’existence, liées à la perception d’une insatisfaction profonde quant à la manière dont on vit, en ayant vraiment l’impression qu’on passe à côté de l’essentiel, que c’est désespérant, alors là, oui la pratique de Zazen est tout à fait appropriée. Je dirais que le Zen si on veut le qualifier de thérapie est une thérapie existentielle.
Mais le problème quand on pratique, même si le Zazen a ses effets thérapeutiques, au niveau existentiel, il faut éviter de pratiquer dans l’attente d’un résultatthérapeutique, même dans l’attente d’un résultat spirituel. Toute pratique de Zazen faite avec l’attente de l’obtention de quelque chose ne fait que renforcer le processus de la souffrance, c’est-à-dire de l’attachement à cette forme d’avidité d’un esprit qui veut obtenir quelque chose au moyen de la pratique. Ceci renforce véritablement la dualité du fonctionnement égotique. Et c’est précisément cela qui nous empêche de réaliser la nature profonde de l’existence qui existe depuis avant notre naissance, qui est toujours un « Ici-et-Maintenant » avec lequel on a besoin d’entrer en contact, et qu’on ne peut contacter qu’en abandonnant ce mode de fonctionnement dualiste. Il ne faut pas aborder la pratique de Zazen avec cet esprit-là, et en faire une thérapie de névrose, une thérapie existentielle ou même spirituelle. Parce qu’aborder la pratique avec cet esprit-là, c’est véritablement empêcher que ça fonctionne.
On peut avoir cette motivation au départ, motivation qui peut nous avoir amenés jusqu’au Dojo. Mais dès que l’on entre dans le Dojo il faut arrêter d’être dans cette logique dualiste : « Je fais quelque chose et ça va me faire du bien. » Même si le résultat recherché est le satori, le Nirvana, l’éveil, quel que soit le niveau ou la valeur de ce but, il faut tout simplement abandonner l’esprit d’obtention qui crée une séparation entre soi-même et l’objet. La véritable cure de Zazen, c’est d’arrêter cette séparation, d’arrêter de penser en termes de sujet/objet, moi et ce que je veux obtenir, etc.
C’est là qu’il y a un retournement, une révolution spirituelle, c’est là le véritable but et c’est dans l’abandon même de ce but que le résultat tant attendu peut se réaliser.
Dans ce sens-là, il faut éviter d’enseigner le Zen comme une thérapie qui va laisser les gens dans cette attente, dans cet esprit dualiste, ou alors il faut le faire dans les termes que je viens de décrire. Il faut comprendre que si je viens au Zazen dans l’esprit d’attente de tout cela, c’est parfaitement acceptable. Il faut avoir cette motivation jusqu’au seuil du Dojo, il est simplement important de comprendre que lorsque nous franchissons cette poutre2, nous abandonnons tout attachement à ces objectifs, qui nous ont amenés jusque-là, car c’est la seule condition pour que ce que l’on attend se réalise.
Zazen est pratique de libération, de réalisation de ce que nous sommes déjà au fond. Nous n’avons rien à obtenir, nous sommes déjà ce que nous cherchons, il faut juste être capable de le reconnaître, d’arrêter d’être gouverné par un mental dualiste, qui sépare sujet/objet, sinon on creuse le gouffre dans lequel on tombe et qu’on n’arrive pas à combler.



Les origines
Siddhârta est né à Kapilavastu dans le nord de l’Inde il y a environ 2 500 ans. Sigismund est né à Freiberg en Moravie en 1856.
BUSSHO KAPILA1
Siddhârta serait le fils d’un roi. À l’approche de sa naissance, comme le voulait la coutume, la reine Maya quitta le palais royal pour s’en aller enfanter dans la maison de ses parents. Mais en chemin, elle fut prise de contractions et accoucha sous un grand arbre. La légende nous dit que l’arbre aurait abaissé ses branches pour faire de l’ombre à Maya et pour que la reine puisse s’accrocher à elles. La souveraine, épuisée, mourut peu de temps plus tard et c’est sa sœur Pradjapati qui s’occupa de l’enfant. La tradition nous enseigne aussi qu’un ermite, Asita, lorsqu’il vit l’enfant, prophétisa qu’il serait un grand sage et qu’il libérerait les hommes de la souffrance.
Mais son père, le roi Suddhodana, ne l’entendait pas de cette oreille, son fils serait un grand roi et lui succéderait. Aussi, Suddhodana fit-il construire trois palais, un pour la saison des pluies, un pour l’hiver et un pour l’été afin d’isoler Siddhârta. Pour qu’il ne fût pas confronté à la souffrance, le roi interdit l’entrée des palais à toute personne âgée ou malade. Les palais n’étaient que beauté et jeunesse. Siddhârta reçut les meilleurs précepteurs pour son éducation. Ils lui enseignèrent la politique, l’économie, les arts de la guerre, la philosophie, la musique et les arts de l’amour. Siddhârta progressait, mais Siddhârta s’ennuyait.

SIGISMUND
Sigismund est l’aîné d’une deuxième fratrie composée de huit enfants. En effet, il est le fils d’Amalia, seconde épouse de Jacob déjà père de deux enfants. Du fait de la complexité de ses origines, Sigismund est l’oncle d’un neveu plus âgé que lui. D’ailleurs son demi-frère aîné Emmanuel a pratiquement l’âge de sa mère. C’est peut-être de cette complexité et d’un roman familial que le petit Sigismund fantasme alambiqué que naîtront ses questions et un tel besoin de savoir dont Freud, plusieurs années après, ira jusqu’à faire une pulsion, la pulsion épistémophilique. Dieu et la religion sont incontestablement présents dans l’éducation du jeune Sigismund. Ses parents sont pratiquants et apprennent à leurs enfants les rituels, prières et autres traditions juives.

VIEILLESSE, MALADIE ET MORT
Siddhârta ne comprenait pas pourquoi il devrait régner sur un monde qu’il ne connaissait pas. Il harcelait son père pour pouvoir sortir de ses palais, mais ce dernier s’y opposait. Toutefois, le roi Suddhodana finit par arranger une sortie pour le jeune prince. Mais auparavant, il prit soin d’organiser le parcours et le public qui devrait jalonner le chemin qu’emprunterait le cortège. Toute personne assistant à la promenade princière devrait être jeune et en bonne santé. Or, il advint que sur le chemin, Siddhârta aperçut une personne âgée qui avait réussi à se glisser jusque-là. Alors, il descendit de son char et quitta le parcours prévu. Il est dit qu’il rencontra successivement quatre personnes : un vieillard appuyé sur une canne (celui-là même qui l’avait incité à mettre pied à terre), un malade défiguré par la lèpre qui hurlait de douleur, un peu plus loin un cadavre que l’on s’apprêtait à immoler et sa famille qui le pleurait puis un mendiant dans le plus grand dénuement, mais qui pourtant semblait heureux. Siddhârta interrogea son valet Channa qui l’avait fidèlement suivi : « Qu’ont donc ces gens ? » Channa répondit : « Ils souffrent Monseigneur. » « Mais qu’est-ce que la souffrance et pourquoi souffrent-ils ? » demanda le prince. « La vieillesse, la maladie et la mort sont notre devenir à tous, prince ou paysan, riche ou pauvre, grand ou petit… » Le prince Siddhârta venait de prendre conscience de la condition humaine.
De retour dans son palais, Siddhârta ne pouvait plus prendre part aux festivités. Déjà, quelque part, il était parti. Ensuite, en grand secret, il s’échappa à nouveau de son palais, accompagné de son fidèle serviteur. Il voulait retrouver ce mendiant, qui lui, semblait étranger à tout cela. Channa lui expliqua qu’il s’agissait d’un ascète qui vraisemblablement vivait dans la forêt et qui ne venait en ville que pour mendier de la nourriture. Siddhârta voulut se rendre dans la forêt pour rencontrer les ascètes. Là, il les trouva en train de méditer, ce qui semblait être à l’origine de leur sérénité et leur demanda des instructions pour pouvoir reproduire lui-même cette expérience.

SIGMUND
Le jeune Sigismund entame des études de médecine à Vienne, où toute la famille a déménagé, et exige qu’on le nomme Sigmund (peut-être plus éloigné de « Mon Sigi en or » comme l’appelait sa mère). Outre sa spécialité, l’otorhinolaryngologie, Sigmund apprend le français, l’anglais, le latin et le grec en plus de l’allemand et de l’hébreu qu’il parle déjà. Il obtient plusieurs bourses d’études grâce à ses travaux de recherche en biologie, zoologie et neurologie. À vingt-cinq ans, il obtient son doctorat puis se spécialise en pathologie et en clinique. Rapidement, il se distingue à nouveau grâce à ses travaux, notamment en neurologie. Il semble que cette pulsion de savoir, pulsion épistémophilique, ne quittera jamais Sigmund.

LE DÉPART, LES RENCONTRES
Au palais déjà, Siddhârta s’entraînait à la méditation. Il était marié et sa femme, Yasodhara, inquiète, le pressait d’arrêter sa pratique, elle sentait que son bien-aimé lui échappait. Un jour, elle l’interrompit lors de sa méditation pour le presser de la rejoindre à un banquet qu’elle avait organisé. Alors, Siddhârta s’écria : « Arrière, démons ! » Des témoins qui assistaient à la scène dirent que le prince était devenu fou et qu’il nommait son épouse démon. Siddhârta les détrompa : « C’est à mes démons intérieurs que je m’adresse… » Sa décision était prise, il devait partir et rejoindre les ascètes dans la forêt. Alors, son épouse lui annonça la naissance prochaine de leur fils. Il s’écria : « Nous le nommerons Rahula : entrave. » La nuit où naquit Rahula, le prince vint le voir puis pressa son valet Channa de seller Kanthaka son cheval et de l’attendre près de la sortie du palais. Il vint le rejoindre et ils purent partir malgré les gardes que son père avait dépêchés aux portes du palais pour l’empêcher de sortir. Mystérieusement, tous dormaient. Siddhârta s’exclama : « Le monde rêve… »
Paris
Sigmund obtient une bourse qui lui permettra de venir étudier à Paris. Son voyage l’enthousiasme.

La forêt
Arrivé à l’orée de la forêt, Siddhârta se coupa les cheveux et les offrit ainsi que son cheval à Channa qu’il pria de rentrer au palais. Puis il est dit qu’il échangea ses habits de prince contre ceux d’un mendiant.

Alara et Uddaka
Dans la forêt, Siddhârta s’adonnait à la méditation au milieu des ascètes. Là, il rencontra Alara puis Uddaka qui lui enseignèrent leurs yogas, notamment celui de la non-pensée. Celui qui allait devenir le Bouddha réalisa rapidement ces enseignements mais ils ne le satisfirent pas2. Aussi Siddhârta s’éloigna-t-il pour pratiquer les mortifications : privé de nourriture, il pratiquait la méditation dans les conditions les plus rudes. Il est dit qu’il ne se nourrissait que de quelques grains de riz sauvage chaque jour et qu’il n’étanchait sa soif que de quelques gouttes de rosée, voulant s’opposer à ses désirs et sortir de son conditionnement. Son engouement forçait l’admiration des ascètes mais le corps de Siddhârta dépérissait au point qu’il est dit qu’il était aux portes de la mort. La légende nous raconte que c’est en entendant un maître de musique, qui passait sur une barque et qui enseignait à son disciple : « Si la corde de ton sitar est trop lâche, le son ne sera pas bon, si elle est trop tendue, elle risque de casser » que Siddhârta en méditation au bord d’une rivière inventa la voie du milieu.
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