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Observations sur les luttes et combats
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Ouvrir la porte
Jamais dans l’histoire de l’humanité nous n’avons eu autant de moyens de communication : télévision, radio, téléphone, fax, e-mail, Internet… Pourtant, nous sommes comme des îlots séparés les uns des autres, avec peu de communication réelle entre nous. Quand nous ne pouvons pas communiquer, nous souffrons, et nous déversons nos souffrances sur autrui. Nous pouvons trouver des moyens de rouvrir les portes de la communication.


Là où commence le combat
Quand quelqu’un prononce des paroles malveillantes à votre égard, vous pouvez avoir envie de riposter sur-le-champ. C’est là que commence le combat. Cette habitude de réagir ainsi crée un circuit neuronal éculé dans votre cerveau. Quand vous utilisez encore et encore une même voie neuronale, elle se transforme en habitude. Très souvent, cette voie mène à la colère, à la peur ou à l’avidité. Il suffit d’une milliseconde pour arriver à nouveau à la même destination que la fois précédente : à la colère et au désir de punir la personne qui a osé vous faire souffrir. L’esprit et le cerveau sont malléables. Vous pouvez modifier votre esprit, votre cerveau, et votre façon de penser et de ressentir. Avec de la pratique, vous pouvez créer de nouvelles voies neuronales qui mèneront à la compréhension, à la compassion, à l’amour et au pardon. La pleine conscience et la vision profonde peuvent intervenir pour vous guider vers une nouvelle voie neuronale.
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Une pause
Imaginez que quelqu’un vient d’avoir des paroles désagréables à votre égard. Ses mots ainsi que le son de sa voix ont provoqué en vous une sensation fâcheuse. Vous croyez qu’il essaye de vous faire souffrir. Bien sûr, vous sentez en vous le désir de réagir, de répliquer. Vous avez l’impression qu’en exprimant votre colère, en le faisant souffrir à votre tour, vous irez mieux. C’est ainsi que la plupart d’entre nous réagissent. Mais la pleine conscience peut nous aider à nous arrêter, le temps d’un instant, afin de prendre conscience de la colère qui s’accumule en nous. Cette pause nous donne une chance de reconnaître notre colère et de la transformer. Quand nous sentons la colère, l’irritation ou l’indignation monter en nous, prenons une pause. Arrêtons-nous, et revenons immédiatement à notre respiration. Ne prononçons aucune parole et ne commettons aucun acte tant que nous sommes habités par une telle énergie, afin de ne pas exacerber le conflit. Attendons d’avoir retrouvé notre calme. Notre capacité à nous arrêter est le plus grand cadeau que nous puissions offrir. Elle nous donne l’occasion d’apporter plus d’amour et de compréhension dans le monde, au lieu de la colère et de la souffrance.
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Quand votre maison est en feu
Généralement, quand nous sommes en colère contre quelqu’un, nous avons plus envie de nous disputer avec lui que de prendre soin de nos émotions. C’est un peu comme si quelqu’un dont la maison était en feu irait courir après le responsable de l’incendie au lieu de rentrer chez lui pour éteindre les flammes. Si nous ne revenons pas en nous pour prendre soin de notre colère, notre maison tout entière sera détruite. Mais si nous pouvons nous arrêter un instant, nous aurons une chance de reconnaître notre colère, de l’embrasser et de regarder en profondeur pour voir ses véritables racines. Si nous pouvons prendre soin de notre colère au lieu de focaliser notre attention sur l’autre personne, nous obtiendrons un soulagement immédiat. En nous arrêtant, nous verrons que notre colère ou notre peur ont pu naître d’une perception erronée, ou être issues des graines de colère et de peur qui sont en nous. Une telle prise de conscience nous permet de nous en libérer. Entraînez-vous à embrasser votre colère, et pratiquez le regard profond pour voir ses véritables racines. Quand la vision profonde éclora, vous serez libre.


L’air chaud ne se bat pas contre l’air froid
Quand il fait froid dans votre chambre, vous allumez le chauffage, et le radiateur commence à envoyer des vagues d’air chaud. L’air froid n’a pas besoin de quitter la pièce pour qu’elle se réchauffe. L’air froid est embrassé par l’air chaud et se réchauffe à son tour – il n’y a aucun combat. La pleine conscience est la capacité à être conscient de ce qui se passe dans le moment présent. Elle est pareille à l’air chaud qui entre dans une pièce froide. La pleine conscience ne lutte pas contre la colère ; elle la reconnaît et lui dit bonjour. « En inspirant, je sais que la colère s’est manifestée en moi ; en expirant, je souris à ma colère. » Ce n’est pas un acte de répression ou de combat. C’est un acte de conscience. Une fois que nous avons reconnu notre colère, nous pouvons l’embrasser avec tendresse.


Ne fuyez pas
La sagesse ne consiste pas à essayer de fuir la souffrance. Rester avec elle, regarder profondément en elle et en faire bon usage, voilà comment nous devrions agir. C’est en regardant profondément dans la nature de la souffrance que nous découvrons le chemin de la transformation et de la guérison. Sans souffrance, il n’y a pas de bonheur, et pas de chemin vers le bonheur. Nous pouvons même parler des bienfaits de la souffrance, car la souffrance nous aide à apprendre et à grandir.


D’innombrables obstacles
Les bodhisattvas sont de grands êtres qui ont consacré leur vie entière à cultiver la compassion et à libérer les autres de leurs souffrances. Alors un bodhisattva peut-il se mettre en colère ? Oui, bien sûr. Être un bodhisattva ne signifie pas être parfait. Quiconque est conscient de ce qui se passe en lui et essaye d’éveiller les autres est un bodhisattva. Nous sommes tous des bodhisattvas en train de faire de notre mieux. En chemin, il se peut que nous ressentions de la colère ou de la frustration. On dit que quand un bodhisattva se met en colère contre un autre bodhisattva, d’innombrables obstacles se dressent dans l’univers tout entier. Quand nous ressentons de la haine ou de la colère, celles-ci éclaboussent tout ce qui nous entoure. Quand nous ressentons de la joie ou de la paix en nous-mêmes, notre paix et notre joie rayonnent dans tout le cosmos.
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Tuer la colère
Un brahmane demanda au Bouddha : « Maître, y a-t-il quoi que ce soit que vous accepteriez de tuer ? » Le Bouddha répondit : « Oui, la colère. Tuer la colère permet de supprimer la souffrance et génère la paix et le bonheur. » On « tue » la colère en lui souriant, en l’embrassant tendrement, en regardant profondément en elle afin de comprendre ses racines, et en la transformant avec compréhension et compassion. La réponse du Bouddha impressionna tant le brahmane que celui-ci devint moine. Quand son cousin apprit la nouvelle, il vint insulter le Bouddha en personne. Ce dernier se contenta de lui sourire. Le cousin devint encore plus furieux et demanda : « Pourquoi ne répondez-vous rien ? » Le Bouddha expliqua alors : « Quand quelqu’un refuse un cadeau, celui-ci doit être rendu à celui qui l’a offert. » Nous sommes les premières et les principales victimes de nos paroles et de nos actes empreints de colère.
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