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Préface

Se libérer, vivre et aimer

Aimer et être heureux relèvent d’un art délicat, précis et essentiel. Tant de dangers guettent celui qui s’efforce d’embrasser de nos jours une voie spirituelle ! Narcissisme, dolorisme, vanité, froideur, idéalisme, tant de tentations l’attendent, prêtes à détourner son élan. Sans compter sur le grand bazar de thérapies tous azimuts qui, aujourd’hui, trouble plus qu’il n’aide les cœurs qui bataillent dans le tourment et la souffrance. Dès lors, quand se lève une voix magistrale et pleine de bonté, il s’agit de s’en réjouir et de l’écouter à fond.

La lecture de Souffrir ou aimer m’a grandi. D’abord, en révélant ma petitesse, en mettant au jour les refus, la révolte contenus, par peur de déplaire ou par crainte de carrément tomber dans un gouffre sans fond. L’auteur nous conduit comme par la main vers une expérience qui ouvre la vie : apprendre à coexister avec l’émotion, cesser de craindre la peur, de traiter avec mépris la colère et de faire un triste sort à la tristesse. L’émotion ne tue assurément pas et la ressentir à fond est, sans conteste, nous prémunir contre ce qui détruit : la rancune, la haine, le dégoût de soi, la jalousie, tout ce cortège qui finit tôt ou tard par élire domicile en nos cœurs, véritable parasite qui entrave la libre circulation du « oui ». Vivre l’émotion ce n’est certes pas devenir son esclave, ni nous transformer en fous furieux. Au contraire, il s’agit d’un exercice d’une infinie tendresse : largement ouvrir les bras sans juger, avec une infaillible bienveillance à ce qui nous traverse. Voilà peut-être le sommet du courage ! Mais n’idéalisons pas ! Ce serait encore un coup du mental.

Au fil des pages, je me suis aussi aperçu que l’amour relève de la force, de la grandeur et de la douceur. Alors a fusé une redoutable question : Suis-je assez libre pour aimer véritablement ? Maître Eckhart, dans son premier sermon allemand, évoque l’épisode des Évangiles où Jésus chasse vigoureusement les marchands du Temple. Il ne tolère pas que l’on enferme l’amour de Dieu dans du trafic. De même, combien de nos relations à autrui comportent du donnant-donnant ? Parfois, nous achetons ou louons de l’affection en jouant des rôles, en faisant ce qui va amadouer l’autre. Fort à propos, Christophe Massin nous incite à franchir un cap souverain : ne plus vouloir plaire à tout prix et aimer gratuitement, sans intérêt. En un mot, il nous convie à un amour libre et joyeux.

La sagesse reprend un visage humain et souriant. À chaque page, l’auteur déploie lucidité et bienveillance pour traquer les illusions et faire tomber, pour de bon et en douceur, les projections qui nous empêchent d’accueillir ce qui, tout simplement, est. Car, là se joue le drame. Sans cesse, le mental nous rend sourd à la voix du cœur. Toujours, il refuse, disqualifie la réalité quand le cœur ne dit qu’un grand « oui ». En somme, les lignes qui vont suivre nous délivrent et donnent d’emblée le sens d’une vie spirituelle : aimer. Pas à pas, l’auteur avec patience et force nous montre comment élargir notre cœur.

Chemin faisant, ce livre m’a tout d’abord déconcerté, et heureusement. Le diagnostic est tombé, limpide : je n’aime pas encore librement la vie. Celui qui souffre veut légitimement se débarrasser de ses mécanismes douloureux. Mais la démarche ici présentée va bien plus loin. Il s’agit rien de moins que de vivre loin des esclavages, joyeux, et d’aimer la vie. Voilà la sagesse ! Celle qui découvre la saveur dans le réel et sait apprécier le salé et l’amer sans se limiter au douceâtre.

L’insatisfaction, le mécontentement, la jalousie, la peur ne sont pas des adversaires à terrasser. Sans une authentique et profonde réconciliation avec soi (le pire comme le meilleur) et le monde, aucune joie n’est véritablement possible. Et la vie ne saurait être savoureuse. Artisan patient et bienveillant de cet art du dire oui, sans réserve, à ce que le quotidien propose ou parfois impose, Christophe Massin nous invite à dépasser notre égocentrisme pour nous laisser advenir à qui nous sommes vraiment. Trop souvent, dans la vie spirituelle, nous faisons le beau, souhaitant – soyons vrai – plus plaire qu’aimer en vérité.

Souffrir ou aimer m’est aussi précieux qu’utile. Il incarne le sens de la vie, son accomplissement. Il n’est pas peu de savoir aimer ou plutôt de désapprendre à aimer dans la dépendance, l’exigence et la crainte. Apprendre à aimer, voilà la vocation libératrice et subversive de l’ouvrage ! Oui, subversive car le moi désire être aimé, chouchouté, admiré. Suivre la voie du cœur est si simple et si difficile quand mille et un conditionnements pèsent sur un être. C’est aussi contourner deux redoutables écueils qui entachent bien des esprits qui instrumentalisent la spiritualité pour dorloter de délicats ego : réduire l’humain à la psychologie et nier cette composante essentielle de l’être humain. L’auteur nous rejoint là où nous sommes souvent : dans le refus, l’insatisfaction, tiraillés entre d’accablants idéaux et les faux pas du quotidien.

Il aide à dépister le découragement et la funeste culpabilité et à lever une à une nos aliénations. Plus d’une fois, l’expérience nous montre la difficulté de nous convertir vraiment, la force des habitudes, les erreurs qui n’en finissent pas de se répéter. S’inspirant du lumineux Swami Prajnanpad, l’auteur tire toutes les conséquences de ce constat : « Ne pas voir les choses comme elles sont mais les interpréter en fonction des expériences du passé, le mental ne fait rien d’autre(1). » Lire et pratiquer Souffrir ou aimer, c’est non seulement avancer vers la guérison, mais plus encore quitter notre tendance congénitale à dire non. Même un ego « guéri » d’un traumatisme d’enfance peut amèrement s’engouffrer dans une scène de ménage et refuser, contre tout bon sens, un feu rouge qui tarde à passer au vert.

Oserai-je dire que le livre que nous tenons en main est une bonne, une très bonne affaire ? Il s’agit non seulement d’un remarquable ouvrage de psychologie mais aussi d’un compagnon éclairé sur les chemins de la sagesse. Christophe Massin dégage un itinéraire, solide, réel, concret, prudent et sage. Et jamais il ne lâche celui qui s’avance sur le chemin du oui. Pour accéder à une plénitude, pour connaître la joie et l’amour, il sied de déposer le mensonge, les cuirasses, les certitudes qui nous coupent de la simplicité de la vie. Offrant plus que du bien-être, il propose un retournement radical et fécond : passer, sans griller les étapes, du patient au chercheur spirituel. Nier ses blessures psychologiques relève de la maltraitance, s’y réduire c’est peut-être le sommet de l’enfermement. Souffrir ou aimer accompagne le progressant là où il chemine. À trop vouloir être un grand sage, nous passons à côté des tout petits oui à l’instant présent.

Oui, l’acceptation peut bien souvent devenir une exigence de plus : « Je dois dire oui à tout pour que l’autre m’accepte et m’aime enfin. » L’ego est bien coriace. C’est oublier que la levée des refus ne se fabrique pas, elle advient malgré moi. La pratique du lying peut être le lieu de cette naissance joyeuse et douloureuse. C’est le mental qui, en désirant la lumière sans la moindre part d’ombre, vole une existence vécue à 100 %. Un des grands mérites de l’auteur est aussi de congédier la tiédeur, la méfiance du petit moi pour que nous épousions complètement le monde à chaque instant, sans réserve. Cette célébration de la vie jaillit d’une réconciliation avec tout ce qui habite un cœur et enfante le don libre et joyeux de soi, un autre nom de l’amour.

Je forme tous mes vœux afin que ce manuel de sagesse ouvre le cœur du plus grand nombre pour nous rendre encore plus enthousiastes et dépris de soi sur le chemin de l’amour.


Alexandre JOLLIEN.


Note

(1) Swami Prajnanpad, ABC d’une sagesse, Paris, La Table ronde, 1998, page 95.





Introduction

Chaque être humain rencontre tôt ou tard des vicissitudes dans son existence et les surmonte comme il le peut. Si le mal-être, la souffrance perdurent, si les échecs dans la vie affective ou professionnelle se répètent, il commence à s’interroger sur son impuissance à changer. Pourquoi souffre-t-il, pourquoi ne parvient-il pas à réaliser ses désirs ni à construire, pourquoi se trouve-t-il en proie au doute, à l’insatisfaction, au manque ? Creusant cette question avec un thérapeute, il aboutira généralement au fait qu’il s’est senti mal aimé, qu’il a connu des abus, des carences, des pertes ou des ruptures affectives. Le lien central entre ces manquements à l’amour et la souffrance apparaîtra inévitablement.

Lorsque je suis moi-même arrivé, à l’âge de 20 ans, au constat que j’avais besoin d’une aide pour m’en sortir, j’étais étudiant en médecine et, dans cet environnement, une psychanalyse aurait semblé la réponse la plus évidente, d’autant que j’avais déjà lu un certain nombre d’ouvrages de Freud. Pourtant, je ne me suis pas engagé dans cette voie, pressentant qu’elle ne correspondait pas complètement à ce que je portais en moi. Sans me l’être formulé explicitement, et alors que j’adhérais à la vision de Freud sur nos zones d’ombre, il manquait pour moi à son approche la dimension positive du charisme potentiel de l’homme.

C’est la lecture d’un livre d’Arnaud Desjardins(1) sur l’enseignement de son maître indien, Swami Prajnanpad, qui a produit le déclic déterminant. J’y trouvais à la fois le climat d’une ouverture spirituelle et, en même temps, des éléments précis pour aborder le fonctionnement de mon psychisme, y compris dans sa dimension émotionnelle et inconsciente. En parallèle de cette lecture, j’ai commencé à rencontrer en Orient des sages qui rayonnaient d’une qualité de joie, d’amour et de sérénité que je n’avais jamais perçue jusque-là chez un être humain. Leur témoignage venait confirmer ce que je lisais car, de nature sceptique, j’avais besoin de voir de mes yeux pour être convaincu. Leur existence témoignait qu’une transformation intérieure était possible et que celle-ci les avait libérés de l’assujettissement à la souffrance, malgré les épreuves que certains avaient pu traverser.

Je percevais en revanche qu’ils ne m’apportaient pas nécessairement des réponses que je pouvais utiliser dans mon quotidien, même si leur rayonnement me touchait profondément. Soit le contexte culturel et rituel, le langage métaphorique ou religieux m’apparaissaient trop étrangers ou incompréhensibles, soit j’entendais des discours qui me rappelaient désagréablement le catéchisme de mon enfance. Le langage de Swami Prajnanpad tranchait totalement par son accessibilité, sa clarté et sa précision. Je pouvais me l’approprier directement et commencer à en appliquer les indications, tel que j’étais, sans adopter un credo étranger ni devoir correspondre à un quelconque idéal.

Il avait élaboré cette approche avant la Seconde Guerre mondiale : on peut imaginer combien elle était novatrice et audacieuse pour l’Inde de l’époque, comme elle l’était encore, pour la France des années 1970, quand je l’ai découverte auprès d’Arnaud Desjardins qui la transmettait à son tour, après la mort de son maître. J’ai pu expérimenter d’abord pour moi-même cet alliage de compréhension du psychisme et d’ouverture à la dimension spirituelle qui a transformé, au fil du temps, ma vie intérieure. Puis j’ai souhaité approfondir cette articulation originale entre psychothérapie et spiritualité et en faire le cœur de ma pratique comme psychiatre et thérapeute.

Depuis trente ans, je reçois des personnes qui sont arrivées à ce constat : « Il doit y avoir quelque chose en moi qui ne va pas, je ne me comprends pas et j’ai besoin d’aide. » Chacune attend de cette démarche l’apaisement de sa souffrance et la possibilité de réaliser des désirs fondamentaux. Dès le premier entretien, je peux avoir un aperçu de la relation de cette personne avec elle-même : s’aime-t-elle ? La réponse qui me vient souvent, c’est : « Peu… mal… pas du tout. » Elle « se méconnaît et se dévalorise, elle se maltraite sans s’en rendre compte, voire elle se hait ».

L’un des aspects auquel je suis particulièrement attentif concerne le rapport qu’elle entretient avec ses émotions. Il est rare que celui-ci se révèle véritablement positif. Entre ceux qui sont coupés de leurs émotions et ceux qui, à l’opposé, sont submergés par elles, la proportion de ceux qui vivent en bonne intelligence avec celles-ci reste minoritaire. De fait, la plupart des personnes qui viennent en thérapie voient l’émotion comme une perturbatrice dont il faut se débarrasser. On peut comprendre cette représentation négative, puisque l’émotion bouleverse le cours de notre vie psychique qu’elle domine sur le moment. Elle échappe à notre volonté de contrôle et nous fragilise dans nos rapports sociaux.

Or ce n’est pas tant l’émotion qui est fauteuse de troubles que la mauvaise relation que nous entretenons avec elle : c’est sa répression qui engendre des perturbations mentales et physiques durables. La présence des émotions et, surtout, leur circulation fluide sont donc des caractéristiques essentielles de la bonne santé psychique. Je constate que certains, ayant déjà accompli un travail thérapeutique sérieux dans d’autres cadres, savent bien analyser leurs fonctionnements et les expliquer en faisant des liens significatifs avec leur passé, mais plafonnent dans leur processus de changement. Ils restent cantonnés à un plan verbal intellectualisé et manquent d’une connexion profonde avec eux-mêmes. C’est seulement lorsqu’ils contactent simultanément la représentation mentale et le ressenti émotionnel et corporel qui lui est associé que le changement peut se produire. L’émotion ressentie dans le corps apporte la saveur d’authenticité qui suscite l’adhésion : « Oui, c’est cela qui m’a atteint, blessé et a engendré telle et telle conséquence… »

Enfin, l’émotion recèle un grand potentiel : grâce à elle nous prenons conscience de ce qui nous touche, en positif comme en négatif, et nous entrons en contact avec notre sensibilité. Elle est la voie directe et incontournable d’accès au cœur, elle est le matériau brut à transformer par le travail intérieur, en des sentiments plus ouverts et stables comme l’amour, la joie et la sérénité. Tous ces éléments m’ont conduit à reconnaître à l’émotion une place centrale dans le processus qui mène à la libération de la souffrance. De même, l’expérience m’a convaincu que l’intégration d’un travail en profondeur sur les émotions et d’une pratique spirituelle, dans une démarche unique, permet un cheminement abouti, d’abord pour apaiser la souffrance, puis pour transformer durablement la vie émotionnelle en une vie intérieure riche, heureuse et aimante :

– Le versant thérapeutique guérit d’avoir été mal ou pas aimé et de ses conséquences, à savoir, souffrir de ne pas s’aimer soi-même, de peiner dans l’existence et d’être dépendant des autres.

– Le versant spirituel fait découvrir ce qu’est aimer, qu’il s’agisse de soi-même, des autres ou de la vie, car seul l’amour apporte une joie durable et toujours renouvelée dans le cœur.

Swami Prajnanpad résumait de manière lapidaire les grandes étapes de la transformation intérieure : « Moi seulement ; moi et l’autre ; l’autre et moi ; l’autre seulement(2). » Je m’appuierai, dans mon exploration, sur ces étapes : la première consacrée à la souffrance qui nous focalise sur nous-même (moi seulement), la deuxième, à la relation (moi et l’autre ; l’autre et moi) sous l’angle de l’émotion, la troisième, à l’amour (l’autre seulement). Pour appuyer mon propos de manière plus vivante, je l’illustrerai par le cheminement d’un homme et d’une femme. Ils sont chacun, pour leur sexe, représentatifs de la progression et des difficultés rencontrées par ceux qui effectuent ce parcours avec moi.



Notes

(1) Réalisateur, Arnaud Desjardins (1926-2011) s’est intéressé aux spiritualités orientales auxquelles il a consacré films et livres. Il est devenu le disciple d’un maître hindou, Swami Prajnanpad (1891-1975), qui enseignait un yoga de la connaissance, l’adhyatma yoga, et a introduit et transmis cet enseignement en France. Il a publié de nombreux ouvrages sur celui-ci à La Table ronde. Un autre disciple français, Daniel Roumanoff a rassemblé et publié les lettres et les entretiens enregistrés de ce maître (L’Originel). Swami Prajnanpad, outre sa réalisation spirituelle, présentait la rare particularité de réunir une vaste culture sanskrite, une formation scientifique en physique et un sens aigu de la psychologie.

(2) Swami Prajnanpad, source orale (Arnaud Desjardins).





Première partie

MOI SEULEMENT









        
« L’ego c’est la voix du passé… rien d’autre que des émotions refoulées insatisfaites.


            C’est l’émotion insatisfaite qui pleure… aussi l’insatisfaction est le symbole de l’ego(1). »




Commençons par la thérapie proprement dite, les soins particuliers que réclame la souffrance psychique. La personne arrive avec ses blessures, elle s’est sentie mal aimée et attend écoute et compréhension pour voir clair en elle-même et sortir du marasme. Progressivement, elle va être amenée à découvrir que sa souffrance n’est pas une fatalité, mais le produit d’un dysfonctionnement qui concerne sa vie émotionnelle. Ce trouble lui-même en engendre d’autres, en cascade, perturbant profondément sa vie.

Je me limiterai à ce qui correspond au champ de ma pratique, le registre d’une souffrance qui demeure en deçà de la pathologie psychiatrique nécessitant un traitement médical. Il s’agira donc d’une souffrance en rapport avec les vicissitudes de l’existence, avec une enfance qui n’a pas été harmonieuse et dont les séquelles viennent handicaper l’épanouissement d’une vie adulte.

Pourquoi la souffrance ? « Être séparé de ce qu’on aime est souffrance, être confronté à ce qu’on rejette est souffrance », répondait le Bouddha. Lorsque nous faisons l’expérience d’une souffrance forte et durable, nous incriminons habituellement l’événement déclencheur : je souffre parce que j’ai été mal traité par l’autre, parce que j’ai perdu un proche, une position, la santé, parce que j’ai échoué, etc. Donc je souffre du fait de l’autre, de la société, de la vie, qui me frustrent de ce que je veux ou m’imposent des difficultés dont je me passerais. Si mon conjoint me trompe et me délaisse, il est évident que je souffre parce qu’il ne m’aime pas ou plus. Si je rate mon permis après avoir investi du temps et de l’argent en leçons de conduite et n’avoir commis qu’une erreur minime à mes yeux, c’est la faute de l’examinateur. Si on me découvre un cancer, je me demanderai pourquoi la vie m’inflige ça, pourquoi moi ? Même si nous ne le pensons pas explicitement, l’idée d’une injustice, d’un coup immérité, flotte à l’arrière-plan dans notre esprit. L’autre, la vie, pour m’infliger une chose pareille, ne m’aiment pas. Autrement dit, je me sens aimé si l’autre ou la vie répondent à mes attentes. Le langage le reflète bien : « La vie me sourit, la vie s’acharne contre moi. »

La souffrance traduit le manque d’amour dont je suis l’objet, comme, inversement, le bonheur naît du sentiment d’être aimé par l’autre ou par l’existence qui comble mes aspirations. Ce schéma élémentaire provient en droite ligne de l’enfant qui réagit selon un mode binaire, se sentant aimé quand ses attentes sont prises en compte et interprétant le « non » et les limites comme une dureté ou une méchanceté à son égard. Il lui faudra le recul des années pour percevoir l’amour parental derrière les limites et les frustrations imposées pour l’aider à grandir. Devenus adultes, nous admettons que la vie comporte sa part de difficultés qui nous font mal, quand elles restent dans des proportions tolérables que nous parvenons à négocier. Nous traversons l’épreuve sans être brisés ni détruits. Lorsque la souffrance nous submerge, cela signifie que les fondements plus anciens de notre psychisme s’activent et infiltrent notre manière de prendre les choses. Nous retrouvons ce mode binaire, soit de manière très évidente (« rien ne va, je n’ai pas de chance, la vie est contre moi »), soit de manière plus cachée et rationalisée (cela s’exprime alors par des considérations désabusées, critiques, sur l’existence, la société, l’autre sexe). La souffrance marque un degré de plus dans une situation qui nous affecte : elle nous déborde et nous effondre, elle dure trop longtemps, s’enlise et semble excessive pour un regard extérieur.

Donc que l’autre ou l’extérieur déçoivent notre attente, nous le prenons comme du non-amour et nous souffrons. Il est plus évident de le reconnaître pour les déboires amoureux et relationnels – là, nous faisons aisément le lien, « l’autre ne m’aime pas comme je veux et j’ai mal » – que pour des problèmes socioprofessionnels. Pourtant en y regardant de plus près, si mon banquier refuse de combler mon découvert, si je n’ai pas la promotion souhaitée ou que mon chef me met trop de pression, est-ce que je me sens aimé ?

Quand la personne qui souffre en attribue au fond d’elle-même la responsabilité à la vie ou à l’autre, il en ressort une conséquence directe implacable. Elle ne pourra cesser de souffrir qu’à la faveur d’un retournement extérieur. Je vois ainsi des blessures d’une rupture amoureuse jamais cicatrisées, dix ans, vingt ans après. L’autre est parti, sans retour en arrière, la souffrance, elle, est restée intacte. Tant que l’extérieur porte la cause de la souffrance, tout espoir d’amélioration en dépend. Celui qui souffre demeure impuissant et tributaire du sort, il en est réduit à attendre des jours meilleurs.

Comme en mathématique, un problème insoluble signale un problème mal posé. Y aurait-il une erreur dans les prémisses ? Reprenons l’énoncé de départ – par exemple, je souffre parce que mon conjoint m’a quitté. La logique en semble simple et indiscutable, c’est quand même normal de souffrir dans ces conditions ! Non, c’est normal d’avoir mal, d’éprouver de la peine, de la colère, mais ce n’est pas normal de vivre des mois d’enfer intérieur et de ne pas s’en relever. Quelque chose d’excessif se manifeste, dépassant une réaction bien compréhensible. La blessure simple s’infecte, suppure et ne cicatrise pas. Entre ces deux faces de l’alternative, quel élément va déterminer la bascule ? J’étais, ou je me croyais aimé(e) par l’autre et je ne le suis plus, donc je souffre et souffrirai tant que je ne recouvrerai pas cet amour. Et même si, d’aventure, l’autre revenait (cela arrive parfois !), son retour ne garantirait pas mon bonheur pour autant. J’ai perdu confiance, je me méfie, je lui en veux de m’avoir fait souffrir.

Je veux souligner ici un aspect essentiel pour guérir la souffrance, en pratique : si la souffrance manifeste une complexité infinie sur le plan mental, elle peut se résumer à cette dimension centrale du non-amour au plan émotionnel. Nous avons donc tout intérêt à l’aborder par l’émotion, nous risquerons moins de nous perdre dans le dédale des explications psychologiques.

La souffrance,
un manque d’amour de soi

La souffrance aurait-elle une autre cause ? Dans cette première vision des choses, je redeviens aussi démuni qu’un enfant qu’on abandonne, sans ressource personnelle consistante. L’enfant attend un soutien indéfectible de ses parents, preuve tangible de leur amour, car il ne dispose pas d’une capacité psychique et physique suffisante pour affronter l’existence. Chez lui, le besoin d’être aimé correspond à une nécessité objective pour être conforté, rassuré et se construire. En intériorisant ce qu’il reçoit d’amour de ses parents à travers leurs actes et leurs attitudes, il développe au fil des années sa propre capacité à faire face. Quand je souffre, l’impasse tient à ce que, dans mon fonctionnement émotionnel, je m’identifie encore à la position de l’enfant dépendant de l’autre. Je ne peux rien pour moi ou pas suffisamment pour me sortir du bourbier. Autrement dit, cela ne m’effleure même pas que m’aimer moi-même pourrait peser fortement dans la balance. M’aimer veut dire, comme pour le parent envers son enfant, éprouver un sentiment bienveillant à mon égard et agir d’une manière qui réponde à mon besoin du moment. La personne qui souffre n’envisage pas cette possibilité, tant son attente se focalise sur l’extérieur. Le manque d’amour de la part de l’autre dissimule le manque d’amour de soi.

On peut traverser une vie entière, convaincu que les autres, la vie nous sont adverses sans réaliser que l’amour qui nous fait cruellement défaut est le nôtre. Nous ne pouvons compter sur un amour indéfectible des autres et, quand bien même nous aurions cette chance, la mort y mettra un terme. Le seul amour qui puisse nous accompagner durant toute notre vie adulte est celui que nous nous portons. Il nous préserve de la souffrance.

Le désamour de soi apparaît au grand jour pour une bonne proportion de ceux qui souffrent car ils s’accusent eux-mêmes de leurs échecs. Celui qui a été plaqué se trouve nul, indigne d’amour. Il ne vaut rien pour qu’on l’abandonne ainsi. Il se déteste d’être ce qu’il est, il déteste sa vie, il se fait des reproches et s’en veut. Il se déteste tant parfois qu’il en sombre dans la dépression, rejette sa vie et en arrive à vouloir se supprimer. À ce stade, le désamour dépasse largement l’absence de bienveillance envers soi-même et devient un sentiment négatif très actif. On constate d’évidence que la souffrance augmente en proportion de ce désamour. Dans la haine de soi, elle culmine et prend une tournure pathologique. Nous pouvons observer autour de nous ce parallélisme entre la joie de vivre et l’amour de soi, entre la souffrance et le non-amour de soi.

On objectera qu’on ne fait pas exprès de ne pas s’aimer, que cela dépasse la volonté consciente et qu’une personne en pleine crise risque même de s’enfoncer davantage si on lui dit que sa souffrance tient à son manque d’amour pour elle-même. Une insuffisance de plus, une culpabilité de plus… Passer du désamour à l’amour de soi suppose un cheminement délicat et subtil qui prend du temps. Ce changement requiert de faire appel à toutes nos ressources, tant cognitives qu’émotionnelles et corporelles. Puisque décréter qu’il faut s’aimer pour cesser de souffrir ne produit guère de résultats, j’ai choisi d’aborder les choses sous un angle différent. Plutôt que de partir de l’amour de soi qui apparaîtra à beaucoup comme un concept trop flou, je décrirai les caractéristiques du non-amour de soi. Une fois identifiées, ces attitudes négatives envers soi-même deviennent plus accessibles à la mise en cause.


Note

(1) Swami Prajnanpad, ABC d’une sagesse, op. cit., page 59. 





CHAPITRE 1

L’origine de la souffrance

    
« Soyez d’abord convaincu que toutes vos souffrances viennent de vos attirances et de vos répulsions(1). »




Pourquoi m’apparaît-il nécessaire de distinguer souffrance et émotion ? D’abord, parce que ces deux réalités ne se recouvrent pas, l’émotion comportant un éventail de ressentis positifs. Mais même les émotions dites négatives (tristesse, colère, peur) ne se confondent pas avec la souffrance. Grâce à un travail intérieur, on expérimente la possibilité d’éprouver ces trois émotions sans souffrir.

Des définitions plus précises se révèlent indispensables en pratique, pour bien distinguer les étapes de la transformation depuis le début. Tout événement ayant un certain impact sur nous engendre un ressenti dont la coloration varie du plus sombre au plus lumineux, du plus désagréable au plus heureux. Le désagréable s’étale du gris clair au noir, avec toutes les nuances intermédiaires : de l’ennui, du mal-être à la souffrance insupportable. Étant sensibles, à moins de nous anesthésier, nous ne pouvons éviter de ressentir ce qui nous affecte physiquement et psychiquement. Notre réaction comporte un mélange de sensations et d’émotions que nous qualifions de bonnes ou mauvaises, d’agréables ou désagréables. C’est la pensée qui fonctionne en catégorisant ces paires d’opposés, bien/mal, beau/laid, agréable/désagréable, gentil/méchant, etc. La catégorisation repose sur une paire plus fondamentale, biologiquement ancrée en nous, le couple plaisir/douleur-souffrance.

L’étymologie de « souffrir » indique que nous subissons une situation qui s’impose sans notre consentement et qui pèse sur nous. Cette situation peut aussi bien être extérieure – je me sens rejeté par une personne que j’aime – qu’intérieure – j’ai des accès d’angoisse incontrôlables, alors qu’il ne se passe rien de spécial dans mon existence. Je définirai la souffrance comme ce mélange complexe d’émotions, de sensations et de pensées, dans le registre du désagréable, et déclenché par une situation que nous subissons. Plus intense qu’une réaction, elle dure aussi davantage, épuisant notre énergie. Elle nous mine et atteint notre élan vital.

L’émotion ne dispose pas non plus d’une définition scientifique consensuelle, même si son importance dans la vie psychique, comme moteur dans l’adaptation aux modifications de l’environnement, est reconnue depuis Darwin. Je me baserai sur ce que chacun peut constater par lui-même empiriquement. L’émotion correspond à une variation de notre ressenti intérieur plus éphémère déclenchée par un événement qui se détache de la routine. Elle s’accompagne de modifications physiologiques plus ou moins perceptibles et tend à modifier notre comportement en nous poussant à réagir.

Émotions primaires et secondaires

On peut distinguer une gamme très variée de climats émotionnels, mais la pratique thérapeutique m’a conduit à m’appuyer sur la distinction entre deux grandes catégories d’émotions :

– Les émotions primaires ou fondamentales présentes dès la naissance, avant toute mentalisation. Leurs caractéristiques sont reconnaissables par tous, au-delà des différences culturelles, et nous savons même les percevoir chez certains animaux. Ce sont la peur, la tristesse, la colère, la joie, le dégoût, la surprise. Elles ont chacune leur tonalité particulière, incluant un ressenti spécifique et un schéma de réaction.

– Les émotions secondaires qui apparaissent dans le cadre des relations avec autrui et où la pensée intervient sous la forme d’un jugement ou d’une comparaison. Ce sont la honte, la peur du jugement d’autrui et du rejet, le dégoût de soi. Dans cette catégorie, j’inclus également des sentiments tels que la culpabilité, l’envie, l’humiliation, la jalousie, la haine qui présentent des caractéristiques communes avec les émotions secondaires : la relation avec autrui, la pensée et le jugement y jouent un rôle central.

Selon ces définitions, l’émotion douloureuse, composante simple et temporaire, ne se confond donc pas avec la souffrance, plus complexe et durable. Nous verrons qu’il est possible de vivre la colère sans souffrir, la tristesse sans souffrir et la peur sans souffrir. Toute émotion s’accompagne de sensations physiques plus ou moins intenses. Ces dernières ne constituent donc pas l’élément qui crée la différence.

C’est un fonctionnement particulier de la pensée qui provoque le basculement dans la souffrance. Les personnes qui entreprennent un travail avec moi peinent à distinguer souffrance et émotion. Pourtant, le passage d’un état de souffrance à des émotions déterminées constitue une étape fondamentale. Si quelqu’un recherche une aide, c’est que, au minimum, il se trouve confronté à une difficulté qu’il ne parvient pas à surmonter. Cela ne signifie pas pour autant qu’il ressente consciemment la souffrance qui l’habite dans toute son ampleur. Habituellement des défenses se sont mises en place pour l’atténuer ou l’occulter complètement, avec des mécanismes de compensation et d’évitement.

Souffrance sourde ou lancinante


Recevant pour la première fois Adam, je suis intrigué. Voilà un homme d’une belle prestance physique, au visage intelligent, éclairé par des yeux verts et un sourire charmeur, chez qui rien ne trahit une souffrance. Je lui demande ce qui l’amène à me rencontrer. Il rougit un peu et cherche ses mots : « Je ne suis pas satisfait de ma vie. » Peu à peu son expression devient plus fluide, il me parle d’une psychanalyse qui a duré plusieurs années et qui lui a beaucoup apporté pour mieux se comprendre et faciliter ses rapports avec les femmes. Maintenant, il a l’impression de stagner depuis un an et de tourner en rond dans le même discours. De quoi se trouve-t-il insatisfait ? « De ma vie amoureuse et de mon travail. J’ai une relation avec une femme depuis deux ans mais je ne vis pas avec elle, je n’en suis pas amoureux alors qu’elle est très attachée à moi et voudrait un enfant. Moi, j’ai déjà une fille de 12 ans – j’ai divorcé il y a neuf ans – et je ne suis pas sûr de vouloir un autre enfant et encore moins de m’engager davantage avec cette femme. Sinon, je travaille dans l’informatique et je m’y ennuie de plus en plus, j’ai l’impression de m’étioler. De toute façon, c’est même plus que ça, je me demande quel sens a ma vie, ce que je fais sur Terre, si j’ai quelque chose à y faire… J’ai besoin d’un autre horizon, je ne sais pas trop comment dire. Je trouve que je ne ressens pas grand-chose et, par moments, j’ai l’impression d’être sec, à côté de la vie, à regarder les autres. »



On ne peut pas dire qu’Adam souffre d’une manière évidente. Chez lui, la souffrance se manifeste a minima, à travers cette insatisfaction, comme un inconfort qui ne le laisse pas tranquille – un abcès profond, bien enkysté. Il dort la nuit et n’est pas taraudé par l’angoisse ni par des sentiments dépressifs. L’inconfort suffit pour l’inciter à chercher et à bouger. En même temps, son pouvoir de séduction sur les femmes, une certaine réussite socioprofessionnelle, le rassurent et lui renvoient une image plutôt flatteuse de lui-même. Du fait de ces points d’appui importants, son besoin d’aide va se révéler marqué par l’ambivalence au fil des séances suivantes.


Il s’interroge, il ne va pas si mal, est-il vraiment nécessaire de se relancer dans une thérapie ? De toute façon il ne croit pas au grand amour. Peut-être que rien n’a de sens. Durant toute cette première phase, la souffrance, pas plus que les émotions, n’affleure ouvertement. Il soulève beaucoup de questionnements sur un plan assez général, fait part de ses doutes. Quelles expériences personnelles le conduisent à se poser ces questions sur la vie amoureuse ? Il évoque des séquences du passé, comme des tiroirs qu’il a l’habitude d’ouvrir, étant rompu à ce genre d’exercice après ses années d’analyse : un premier amour à 19 ans où la jeune fille l’avait quitté au bout d’un an, ce dont il avait beaucoup souffert… la médiocre relation de couple de ses parents qui n’offrait pas un exemple très encourageant… Il fait ces liens sans émotion particulière ni sans en être véritablement éclairé, alors que les connexions semblent pertinentes. En l’écoutant, je perçois une souffrance sourde, qui transpire à travers tous ses doutes. Rien n’est pleinement heureux dans sa vie, il se dit qu’il pourrait et même devrait l’être, son existence assez libre ne le confrontant pas à des épreuves ni à des soucis importants. En y regardant de plus près, il se le reproche sans le reconnaître explicitement.



Avec Ève, je découvre un tout autre tableau initial, la souffrance se montrant d’emblée.


Quand elle entre dans mon bureau, je la sens très émue, intimidée, comme si elle s’attendait à ce que je la rabroue. C’est une femme qui doit avoir la quarantaine. Ses vêtements dissimulent sa féminité plus qu’ils ne la mettent en valeur. Elle a un visage agréable, sympathique mais son regard triste et un sourire qui s’excuse lui donnent une expression plutôt douloureuse. Quand je m’enquiers de sa motivation, elle me dit qu’elle suit une démarche spirituelle depuis longtemps, d’abord la prière chrétienne, puis qu’elle a fait beaucoup de yoga, lu de nombreux ouvrages de spiritualité et participé à différents stages de développement personnel. Manifestement, c’est une femme intelligente et sensible, mais qui semble manquer grandement de confiance en elle, ce qu’elle annonce comme l’une des choses dont elle souffre : « J’ai beaucoup de freins. » Qui l’empêchent de réaliser quoi ? « J’ai 39 ans et ma relation avec les hommes, ça ne va pas. Je voudrais avoir un enfant avant qu’il soit trop tard. » Elle semble au bord des larmes. Son dernier compagnon qui l’a quittée récemment n’en voulait pas et vient pourtant d’en avoir un avec une autre femme. Elle pleure pendant un moment. « Ce n’est pas la première fois, déjà à 20 ans j’ai été enceinte et j’ai dû avorter parce que mon ami de l’époque refusait complètement cette grossesse, et ça s’est répété à 32 ans avec un autre homme. » Elle travaille, dans le milieu de l’édition, sous la responsabilité d’une femme un peu plus âgée qui se montre très exigeante avec elle. Elle aime ce qu’elle fait mais vit mal les remarques de sa supérieure, d’autant plus qu’elle déborde déjà largement son temps de travail. Un mot arrive très vite dans sa bouche – échec – et ce mot cristallise autour de lui un ensemble complexe douloureux. Il suffit qu’elle le prononce pour que les larmes commencent à couler. Elle se désigne comme la fautive de cet échec. Pourtant, ce qu’elle me rapporte de sa vie témoigne d’une expérience humaine riche. Elle a accompli des choses professionnellement, voyagé, et su s’entourer de solides amitiés. Malgré sa timidité elle s’ouvre assez rapidement et ne doute pas que je puisse l’aider. Elle attend même beaucoup de cette démarche et de mon aide.



Chez Ève, la souffrance se montre dès le premier entretien, à fleur de peau. La plaie est ouverte et tout, dans la forme, diffère de ce qu’exprime Adam. Au-delà de ce contraste, nous retrouvons les caractéristiques communes de la souffrance : son contour est flou, elle a des racines qui s’enfoncent profondément, reliant souvent plusieurs situations. Le vécu émotionnel est constitué d’une sorte de magma à tonalité sombre dont Ève ne mesure pas l’exacte amplitude. La tristesse prend le devant de la scène, en relation avec un sentiment de rejet par son ex-ami et son désir frustré de maternité, suivie de près par l’angoisse, la peur d’échouer complètement dans sa vie. On peut également déceler de la honte, du ressentiment, de la jalousie.

Pour Adam, c’est une grisaille qui ternit sa vie, sans plus, où il devient plus difficile de distinguer les nuances émotionnelles. Il n’est certes pas joyeux et le terme qui me semblerait le plus approprié, au-delà de l’ennui qu’il nomme lui-même, c’est le mécontentement, forme mineure de la colère. Un mécontentement contre quoi, contre qui ? La vie ? les femmes ? lui-même ? Son attitude laisse aussi transparaître de la méfiance, qui appartient à la famille de la peur, et certains de ses propos suggèrent un vrai fond de culpabilité. Dans son corps, il ne sent rien de spécial, peut-être quelques tensions musculaires, alors qu’Ève souffre de manifestations corporelles bien tangibles, une boule dans la gorge, une oppression dans la poitrine.

Le refus de l’émotion cause
la souffrance

Une tonalité négative infiltre le discours de ces deux personnes. Cette tonalité signe la présence de la souffrance, à la fois à travers le plan verbal et aussi non verbal, distillant une musique reconnaissable, même sans les paroles – la musique de la négativité.

Cette manière négative d’aborder et de penser la réalité, Swami Prajnanpad l’appelait mind que ses élèves français traduisaient par le substantif « le mental ». Il en donnait cette définition lapidaire : « Le mental ne peut ni voir ni accepter ce qui est. Il rejette ce qui est et s’efforce de mettre autre chose à la place(2). » Autrement dit, dès que la réalité nous confronte à une situation qui ne correspond pas à notre attente, nous nous crispons et rejetons ce qui arrive – c’est le refus ; d’autre part, nous nous cramponnons mentalement à ce qui, selon nous, aurait dû se produire – c’est « l’autre chose » produit par notre imaginaire. Si je découvre que quelqu’un qui avait accepté d’effectuer une tâche urgente pour moi ne l’a pas accomplie, je peux identifier ce double mouvement en moi : d’un côté, le refus – je ne peux pas admettre qu’il n’ait rien fait – de l’autre, la création de ma pensée – je répète à l’envi qu’il aurait dû le faire, que c’est incroyable, que moi, quand on me demande quelque chose d’urgent je le fais ou je préviens, etc. La conjonction de ces deux aspects, refus et crispation sur ce qui aurait dû se produire selon mon idée, produit la tension négative de l’émotion. La perception du fait réel s’impose sans relâche à mon esprit et je la chasse chaque fois en réaffirmant ce qui aurait dû être.

Dans le langage courant, la négativité dépeint une attitude où la personne ne relève que ce qui va mal et tend à détruire ou minimiser les aspects positifs. Elle critique et se plaint, et n’envisage rien de bon pour le futur. J’utilise ce terme de négativité en m’appuyant sur l’aspect essentiel établi par Swami Prajnanpad. Quand le Bouddha affirme que la souffrance prend son origine dans le désir, Swami Prajnanpad montre, sous un angle complémentaire, que la souffrance naît de la négation de ce qui est. Selon cette perspective, toute souffrance dérive du refus initial d’un aspect de la réalité, qu’il soit intérieur à la personne ou extérieur. Elle est produite par ce fonctionnement négatif de la pensée, le mental. « Le mental reçoit des coups et se sent blessé parce qu’il s’attend à ce que le monde extérieur se conforme à son désir. Tant qu’il n’est pas convaincu que tout ce qui est à l’extérieur est différent [de ce qu’il veut], le mental recevra des coups à chaque instant(3). »

Dans la souffrance, on refuse non seulement la situation mais aussi l’état émotionnel pénible qu’elle déclenche. Ce point essentiel marque la différence avec l’émotion simple. On se débat à la fois contre l’extérieur et contre soi-même. On voudrait ne pas ressentir ce qu’on ressent. Le refus initial de la situation demeure rarement seul et entraîne avec lui le refus de l’émotion qui surgit, puis une cascade d’autres refus. Si je ne trouve pas les clés de la voiture au moment de partir au bureau alors que mon timing est juste, je commence par refuser de ne pas en disposer immédiatement, puis je réalise que je prends du retard, cela me stresse et je le refuse aussi ; je m’énerve contre ma femme que je ne trouve pas assez coopérante dans ma recherche et qui peut-être les a rangées je ne sais où – je refuse son attitude. Je la refuse plus encore, quand triomphante et excédée, elle me montre qu’elles me narguaient quasiment sous mon nez. Je suis vexé et je ne veux pas l’admettre. Je pars précipitamment et dévale l’escalier, manquant de renverser la voisine. Encore un ou deux grains de sable et malheur à qui se trouvera sur mon passage : dans cet état je n’admets pas de rencontrer le moindre obstacle. Quant au vécu intérieur, il ne brille pas par sa sérénité, je suis tendu, exaspéré, prêt à exploser, et je déteste être ainsi. Souffrance peut sembler un bien grand mot, mais en quelques minutes, pour un incident mineur, j’ai basculé dans un état très désagréable qui, pour un regard extérieur (celui de l’épouse !) ne se justifie pas. Autrement dit, je pourrais en faire l’économie.

Un témoin neutre s’exclamerait : « Ne te mets pas dans un état pareil ! » Cette simple remarque relève bien le fait que ce n’est pas l’événement (la perte des clés) mais la manière dont je le prends qui engendre ce maelström : je n’admets pas mon émotion de contrariété et tout dérape à partir de là. Pourquoi et comment vais-je donc m’infliger un tel traitement ? Je me focalise uniquement sur l’extérieur : j’ai besoin de mes clés et je ne veux rien savoir d’autre. Si elles me trahissent en ne se montrant pas immédiatement, scandale, la vie me met des bâtons dans les roues, juste au mauvais moment. Je commence à me sentir victime d’une malchance, voire à incriminer quelqu’un.

Quand l’existence se montre contraire à mon but du moment, puisque celui-ci me semble légitime, elle se trompe. Pour reprendre Héraclite(4), dans mon monde, mes clés s’offrent à mes yeux dès que j’en ai besoin, je ne suis pas en retard même si je pars à la dernière minute, ma femme est aidante et compréhensive, la voie s’ouvre devant moi quand je suis pressé, etc. En clair, comme la vie m’impose injustement une situation qui me perturbe, il est naturel que je m’insurge et que je refuse : « Non, ça ne devrait pas être ainsi. »

Sans être atteints de mégalomanie, nous attendons que les événements et les autres se comportent selon notre désir du moment (Bouddha et Prajnanpad se rejoignent). Nous estimons implicitement qu’ils devraient se conformer à nos attentes, c’est-à-dire autrement qu’ils ne l’ont fait. Puisqu’il y a erreur, je n’ai pas à céder mais au contraire à résister et à prouver à l’autre, à l’extérieur, sa faute. Ces clés, quelqu’un les a prises ou bien ne les a pas remises en place mais je ne conçois pas une seconde que, si, elles sont bien là, juste cachées par une revue. Je ne réalise pas que j’aurais juste besoin d’accepter que je sois contrarié et stressé, ce qui me détendrait rapidement.

Le refus de cette émotion initiale entraîne tous les autres refus et crée la souffrance. Plus l’enjeu de notre attente nous importe, plus fort sera le refus. Si j’ai travaillé des mois comme un forcené pour réussir un examen essentiel, lorsque je ne vois pas mon nom sur la liste, le refus éclate avec une grande intensité. « Oh non, ce n’est pas vrai, ce n’est pas possible, avec tout ce que j’ai travaillé, c’est trop injuste ! » Mon psychisme est écartelé entre la réalité telle qu’elle est (je suis recalé) et la réalité telle qu’elle devrait être selon moi (je suis reçu). Cet écart produit initialement une émotion, la déception, elle-même composée d’un mélange de tristesse et de colère. Ces dernières me submergent et je rejette cet état pénible qui s’impose.

Si je ne refusais pas ces émotions, je pleurerais, crierais puis m’apaiserais. Mais tant que, dans ma pensée, je me crispe sur la situation « j’aurais dû avoir mon examen », je les néglige. La vérité de la situation revient inlassablement, relançant alors le processus de la souffrance. Le refus transforme le coup de poignard de la déception brutale en une plaie béante qui ne peut cicatriser car chaque « non » retourne le couteau. Au lieu d’apaiser l’émotion en l’acceptant, il l’aggrave. Ce point est fondamental, tant que ce refus persiste, la souffrance n’a aucune chance de s’éteindre. L’expérience me rappelle quotidiennement que l’être humain – y compris quelqu’un qui fait une démarche thérapeutique –, tout en réclamant la cessation de sa souffrance, n’est pas disposé pour autant à mettre en cause ses refus. Quand l’acceptation de la situation se révèle impossible, il faut commencer par l’acceptation de l’émotion qui lui est associée.

J’ai choisi ces deux exemples des clés et de l’examen pour leur simplicité. Le point de départ est clairement identifié et l’analyse du refus qui cause la souffrance assez facile. En revanche, lorsque j’écoute Ève, bien que je reconnaisse la musique du refus, puis-je affirmer pour autant ce qui cause son tourment ? Dès le premier entretien, les refus de sa situation apparaissent nombreux et importants : ne pas avoir d’enfant et avoir dû avorter, ne pas rencontrer un homme désireux de créer une famille, avoir été délaissée au profit d’une autre qui, en plus, sera comblée par une maternité, ne pas se sentir reconnue par sa responsable et être exploitée, etc.

Ces refus se font écho les uns aux autres mais l’un d’entre eux prédomine-t-il ? Les éléments manquent à ce stade pour répondre. Notons qu’ils concernent tous des situations faisant intervenir l’extérieur, les autres, et qu’elle leur attribue implicitement sa souffrance : s’il en était autrement, elle serait heureuse. Dans cette optique, on pourrait penser, « la pauvre, elle n’a vraiment pas de chance », ce qu’elle pense elle-même vraisemblablement.

Extrapolons plus avant le raisonnement qui pourrait se formuler en arrière-plan : la vie est mal faite, elle interdit à une femme qui rêve de fonder une famille de le faire, un désir pourtant bien légitime. Si la vie n’est pas en défaut, les hommes sembleront des coupables tout désignés. Nous sommes bien dans une dynamique négative qui laisse peu d’espoir, à moins d’un miracle. Le changement vers le positif dépend entièrement de l’extérieur.

L’autre piste, celle du refus de soi-même et de ses émotions, mérite d’être explorée. Ève ne s’aime ni ne s’accepte ; elle se juge négativement et ne se fait pas confiance. Elle pense qu’elle a fait des mauvais choix par incapacité à en faire de bons, notamment dans sa vie amoureuse. La faute revient sur elle puis oscille à nouveau vers l’extérieur. Mais lorsqu’elle s’accuse ainsi, elle se sent impuissante face à une fatalité qui l’entraîne dans des « galères ».

Subir, c’est souffrir

Je souligne cette impuissance qui caractérise la souffrance : qu’il s’agisse de quelque chose en nous sur lequel nous n’avons pas de contrôle ou d’une situation à l’extérieur qui s’impose contre notre gré, nous subissons. C’est un cercle vicieux, nous subissons parce que nous refusons et nous refusons parce que nous subissons. Il faut en même temps pondérer ce tableau, en relevant qu’Ève reconnaît sa difficulté et son besoin d’aide. Je la sens très déterminée à voir en face ce qui fait mal.

Et Adam, que refuse-t-il ? Le doute et l’insatisfaction signalent le fonctionnement du mental. L’insatisfaction refuse la réalité présente, exigeant mieux à la place, quant au doute il manifeste une division intérieure. « Le mental lui-même est compliqué… Il s’exprime par des contradictions : un “oui” avec un “non”, un doute et une indécision(5). » Est-ce que cela s’applique à lui ? Comme souvent la réponse sera oui et non.

Une insatisfaction peut tenir au constat qu’une situation, telle qu’elle est, doit changer, et cela ne comporte aucune négativité. Au contraire, je prends acte qu’un changement est nécessaire et m’en donne les moyens. Je me dispute sans cesse avec mon conjoint devant les enfants. Je constate que ce comportement nuit aux enfants, j’accepte que j’y aie ma part de responsabilité et je suis donc motivé pour cesser de leur infliger ce spectacle.

L’insatisfaction d’Adam provient à la fois d’un constat – il bute sur ses limites et veut y remédier – mais aussi d’un refus. Ainsi, quand il dépeint ses relations avec les femmes et son amie actuelle, le refus de leurs attentes à son égard se traduit par un ton agacé et des jugements. Son insatisfaction la plus marquée le met lui-même en cause, et visiblement de manière chronique. Il devrait être plus brillant, charismatique, doué, irrésistible… Il se refuse tel qu’il est, se jugeant insuffisant, pas à la hauteur de son idéal. Il méconnaît et réprime ses émotions. De même, son doute joue plus un rôle destructeur que moteur, en niant une dimension affective et sensible en lui-même, et la possibilité de changer vraiment.

Retenons que la souffrance se développe parce que les émotions déclenchées par la situation douloureuse sont refusées. C’est la relation avec l’émotion qui doit changer en priorité. Le refus de l’émotion équivaut au non-amour envers soi. Comme je ne me sens pas aimé par la vie, je ne veux plus aimer, ni moi ni le reste, mon cœur se barricade. Aussitôt que mon cœur se ferme, il emprisonne la douleur émotionnelle et elle va l’oppresser. La vie, sans le cœur, perd son sel et son sens. Si à ce stade on dit à la personne en souffrance « arrêtez de refuser », elle ne peut l’entendre, cela ne parle qu’à sa tête.

C’est au cœur fermé qu’il faut s’adresser en lui permettant d’extérioriser ce qu’il renferme d’émotions réprimées. La personne a plus besoin d’empathie, d’amour, que d’explications sur son fonctionnement. Le travail va donc se concentrer sur la dimension émotionnelle, pour permettre au cœur de s’alléger et de se rouvrir. Il faut débrouiller l’écheveau complexe d’émotions emmêlées et de pensées négatives qui constituent la souffrance. La mise en cause du refus et la démarche d’acceptation viendront plus tard.



Notes

(1) Swami Prajnanpad, ABC d’une sagesse, op. cit.

(2) Ibid., page 95.

(3) Ibid., page 97. 

(4) « Les hommes éveillés vivent dans le monde, les hommes endormis vivent chacun dans leur monde », Héraclite. « Vous vivez toujours dans votre monde et non pas dans le monde, parce que vous cherchez toujours à vivre dans le monde qui vous plaît », Swami Prajnanpad, ABC d’une sagesse, op. cit., page 70.

(5) Ibid., page 96.
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