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      INTRODUCTION

      
         Si on leur posait la question, la plupart des gens s’accorderaient à dire qu’ils se sentiraient mieux sans colère. Pourtant,
            la colère prospère ; elle a malheureusement franchi, ces derniers temps, un nouveau seuil dans sa capacité de destruction.
            Aujourd’hui, nous sommes plongés dans une société d’automobilistes enragés, d’animateurs télé pleins de hargne et d’adolescents
            vandales, où règne une mentalité du « moi contre les autres ». Nous vivons dans la peur quotidienne de fous furieux prêts
            à exterminer leurs semblables pour apaiser leur colère.
         

      

      
         La question est : pourquoi la colère persiste-t-elle, voire s’accroît ?

      

      
         Tout d’abord, la colère est une émotion humaine naturelle. Tout le monde se fâche. Un jour, quelqu’un a demandé au dalaï-lama
            ce qu’il pensait des gens qui étudient les enseignements du bouddhisme et utilisent ensuite leurs connaissances pour se faire
            de l’argent. Sa réaction a tout d’abord été modérée. Mais, petit à petit, son visage s’est empourpré. Même s’il est l’incarnation
            de la patience et de la compassion, le dalaï-lama a reconnu qu’il lui arrivait de sortir de ses gonds.
         

      

      
         L’objectif de ce livre n’est pas d’éradiquer la colère, mais de la placer, ainsi que la façon dont on l’exprime, dans un contexte
            différent.
         

      

      
         La deuxième raison de la persistance de la colère est qu’il ne semble pas exister d’alternative. Ce livre en offrira une ;
            fondée sur les enseignements bouddhistes, elle ne nécessite cependant aucune croyance religieuse spécifique. Il ne s’agit
            pas non plus de psychothérapie – si ce n’est que, comme l’a autrefois expliqué Fritz Perls, fondateur de la gestalt-thérapie :
            « La prise de conscience est la thérapie per se. » La formule résumant ce livre pourrait être : « Vous vous tapez sur les doigts avec un marteau ! Arrêtez, vous vous sentirez
            mieux. »
         

      

      
         Nous avons été conditionnés de bien des façons à nous servir de la colère pour parvenir à nos fins. La plupart des gens ne
            remettent même pas en question cette pratique et n’ont aucune idée de ses conséquences néfastes. Au cours de mes ateliers,
            j’ai constaté qu’une fois que les gens découvraient les autres réactions possibles, leur colère se dissipait.
         

      

      
         La troisième raison de la persistance de la colère, c’est qu’elle crée une dépendance. Elle provoque en effet un état d’euphorie
            physique et émotionnelle. La sensation physique est déclenchée par la sécrétion d’adrénaline, avec pour résultat l’augmentation
            de la pression artérielle. Cette « euphorie » due à l’emportement entraîne une accoutumance, comme la cigarette ou l’alcool.
            De même que les autres dépendances, la colère a un coût : crise cardiaque, apoplexie et autres problèmes médicaux. J’ai déjà
            entendu des gens dire : « Je ne me sens vraiment vivant que lorsque je suis hors de moi. » Ce qui revient à dire : « Je ne me sens vraiment en bonne santé que quand je fume. » Ces deux exemples
            montrent à quel point nous pouvons nous tromper quand nous vivons dans ce que le bouddhisme appelle maya, c’est-à-dire le monde des illusions créées par notre esprit.
         

      

      
         Il est difficile de lutter contre les dépendances classiques (tabac, alcool) en partie parce que, si on y parvient, on se
            sent affreusement mal pendant des semaines ou des mois, voire des années. Les alcooliques en voie de sevrage affirment souvent :
            « Il ne se passe pas une heure sans que j’aie envie de prendre un verre. »
         

      

      
         Bonne nouvelle : avec la colère, dès le moment où on décide de ne plus se fâcher ou de ne plus extérioriser sa rage, on se
            sent mieux. Une fois que vous l’aurez constaté, vous ne voudrez plus revenir en arrière.
         

      

      
         Certains soutiennent que la colère est nécessaire, qu’elle remplit une mission indispensable. Il est vrai que l’irruption
            de la colère indique un problème dans notre relation aux autres et à notre environnement. La colère peut aussi nous pousser
            à agir contre quelque chose que nous considérons comme moralement mauvais. Si on voit une personne maltraiter un enfant, une
            forme de colère naît, qu’on pourrait plus justement appeler indignation. Mais si, pour y remédier, on cède à la crise de nerfs,
            on risque fort d’empirer la situation plutôt que de l’arranger. Le spectacle d’une mère qui n’arrête pas de gifler son enfant
            peut nous pousser à intervenir physiquement, peut-être même avec violence. Cela mettra sans doute fin à la maltraitance sur
            le moment, mais la mère pourra très bien trouver dans cette provocation une raison supplémentaire de brutaliser son enfant.
         

      

      
         En revanche, si on considère les autres options en gardant la tête froide, on parviendra à trouver une façon d’intervenir
            qui ne risque pas d’envenimer le conflit entre la mère et l’enfant. S’asseoir à côté d’eux, de sorte que la mère, embarrassée,
            fasse preuve de retenue, peut être une solution temporaire, voire aboutir à une conversation bénéfique sans alimenter la colère
            de la mère contre son enfant.
         

      

      
         Agir sous le coup d’une indignation morale demande qu’on considère d’abord les meilleures options compte tenu de la situation.
            Quand on laisse parler sa colère sans penser aux conséquences, ce n’est pas dans l’intérêt d’autrui qu’on intervient, mais
            seulement pour soulager notre propre détresse émotionnelle. Et le résultat est qu’on peut tout empirer. Certaines disciplines,
            en particulier les arts martiaux, enseignent que lorsqu’on s’abandonne à la colère, on est plus susceptible de perdre.
         

      

      
         Nombreux sont ceux qui pensent qu’ils n’ont aucun contrôle sur leur emportement. Ils ne voient pas de frontière entre la sensation
            d’énervement qui grandit en eux et la tempête qui éclate. Ils pensent n’avoir aucun moyen de maîtriser cette colère, aucun
            choix. Une des leçons de ce livre est que nous pouvons consciemment créer un intervalle entre la montée de la colère et les
            réactions qui en résultent.
         

      

      
         Si vous appliquez les techniques présentées ici, il y a de fortes chances que votre estime de vous augmente. La colère ne
            vous contrôle plus, c’est vous qui contrôlez votre colère. Contrairement à l’estime de soi qui vient de l’extérieur (« Tu es extra, aujourd’hui », « Bravo pour ton travail »), ce sentiment ne dépend pas de la perception
            des autres.
         

      

      
         Il est tout à fait possible – c’est même prévisible – que vous accueilliez ces idées avec scepticisme. S’imaginer qu’on peut
            vivre sans colère vous paraîtra contraire à votre conditionnement, exactement comme cela a ébranlé mes convictions lorsque
            j’ai assisté aux enseignements du dalaï-lama, à Tucson (Arizona), en 1993.
         

      

      
         Là, pour la première fois, j’ai entendu quelqu’un expliquer que la colère était destructrice et que je pouvais m’en passer.
            En bon avocat chicanier, j’avais toujours pensé que la colère était non seulement nécessaire et utile, mais aussi qu’elle
            faisait partie intégrante de ma personnalité. Pour plusieurs raisons, durant les quatre jours de conférence, j’étais assis
            au centre de la première rangée. Si je ratais un cours ou que je m’assoupissais, je pouvais être sûr que Sa Sainteté le remarquerait.
            Même si je savais qu’il s’en fichait complètement, je ne voulais pas contrarier les gens qui m’avaient réservé la meilleure
            place de toute la salle.
         

      

      
         Au fur et à mesure que le dalaï-lama démontrait que ma vie serait meilleure sans colère, je devenais de plus en plus mal à
            l’aise. Je pensais que la colère était ce qui me protégeait d’un monde hostile, qu’elle me donnait le contrôle sur les gens
            qui m’entouraient. Et je me croyais obligé d’écouter un discours qui allait à l’encontre de cette idée. Je me disais : c’est
            vraiment un type bien, mais s’il pense que je vais renoncer à la colère, il est complètement fou. J’étais toujours dans cet
            état d’esprit à la fin du séminaire.
         

      

      
         Le lendemain soir, sur le chemin du retour, une voiture a déboulé si près de moi que j’ai été forcé de freiner brutalement.
            J’ai klaxonné. Le conducteur de l’autre véhicule a tourné la tête pour me hurler une obscénité. J’ai été pris de l’envie de
            lui rentrer dedans, ou du moins de l’incendier en retour, mais je me suis retenu. Après avoir passé quatre jours à écouter
            le dalaï-lama, je me suis dit que je pourrais tout de même essayer d’appliquer ses enseignements. J’ai cherché à comprendre
            ce qui m’avait mis tellement en rage. Cela m’a fait réaliser que son insulte était inoffensive en soi. C’est moi qui lui donnais
            du sens. Quand cette idée m’a frappé, j’ai éclaté de rire, me moquant de moi-même. Là, j’ai découvert à quel point il était
            plus agréable de rire que de se mettre en colère.
         

      

      
         C’était mon premier aperçu de ce que le dalaï-lama nous avait inculqué. À partir de là, j’ai entamé un processus de prise
            de conscience, étudiant et mettant en pratique ses préceptes. Dans le même temps, j’ai remarqué des améliorations dans ma
            vie. Ma femme et moi traversions une mauvaise passe dans notre couple : nous avons alors changé de direction pour tenter d’embellir
            notre relation. Par ailleurs, ma carrière d’avocat en contentieux commercial est devenue moins stressante et, étonnamment,
            plus brillante.
         

      

      
         Magistrat colérique, j’entamais le débat avec la partie adverse sur un mode très hostile, par une version policée de : « Mais
            qu’est-ce que fout votre client, bon sang ? » Jamais je ne concédais que mon client pouvait être en tort. Et inutile de préciser que je ne faisais pas beaucoup d’efforts pour trouver des terrains d’entente.
            Désormais, je commence plutôt par dire : « Je ne suis pas sûr de comprendre la situation. Pourriez-vous m’expliquer la position de votre client ? » Ou je peux
            admettre que mon client a omis de faire quelque chose, par exemple d’indiquer un élément important dans un contrat de vente.
            Résultat : moins de chichis des deux côtés et des affaires souvent réglées à l’amiable.
         

      

      
         Je me trouve plus heureux qu’avant, et même plus heureux que je ne m’en serais jamais cru capable ! Désireux de partager mon
            expérience avec les autres, j’ai ouvert un atelier de trois heures intitulé « Transformer la colère », dans lequel j’essaye
            de rendre les enseignements du dalaï-lama accessibles à ceux qui n’ont aucune connaissance du bouddhisme. J’ai ajouté quelques
            notions et exercices issus d’autres disciplines. Quand on m’a suggéré d’écrire un livre basé sur cet atelier, j’ai pensé que
            cela me permettrait de toucher un plus grand public et de contribuer d’une certaine façon, à mon humble niveau, à améliorer
            le monde dans lequel nous vivons.
         

      

      
         J’ai pris pour modèle le livre de Fred Rohe, The Zen of Running1, en raison de sa simplicité. Ses deux idées fondamentales sont que, si on veut courir, il faut commencer en douceur et le
            faire de façon agréable. Surtout, ne pas essayer de courir dix kilomètres le premier jour. Vous y arriverez peut-être, mais
            vous renoncerez sûrement au jogging parce que, consciemment ou inconsciemment, vous ne voulez pas vous infliger quelque chose
            d’aussi pénible. Il faut également trouver un endroit et un créneau qui vous arrangent : si vous n’y prenez pas de plaisir, vous n’allez pas continuer très longtemps !
         

      

      
         J’ai tenté d’adopter les mêmes principes pour aborder le sujet de la colère, c’est-à-dire de faire en sorte que chaque étape
            soit la plus simple possible et que des résultats positifs viennent rapidement renforcer votre motivation. Dans le deuxième
            chapitre, je conseille au lecteur de s’interroger sur les petits détails qui l’irritent au quotidien et d’attendre avant de
            se concentrer sur des causes d’énervement plus profondes. Faire autrement reviendrait à courir dix kilomètres le premier jour.
         

      

      
         Je ne demanderai pas au lecteur d’examiner ses difficultés personnelles. Aucune psychanalyse n’est exigée. Pas besoin d’explorer
            les recoins sombres de votre inconscient pour assimiler ce que ce livre a à enseigner. Au fur et à mesure que vous surmonterez
            votre colère et que vous comprendrez mieux ce qui vous agace au quotidien, vous pourrez passer à des problèmes plus importants.
         

      

      
         Ce livre vous invite à de nouvelles expériences. Il est interactif, avec des exercices écrits qui vous poussent à vous pencher
            sur certains incidents et sur les motifs qui ont pu les entraîner. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse. C’est la
            volonté de s’observer et de s’analyser qui permet au travail de se faire.
         

      

      
         Enfin, ce livre est destiné à ébranler vos certitudes sur la colère et à insinuer le doute dans votre esprit quant à l’intérêt
            de l’exprimer pour obtenir ce que vous voulez. La toute première fois que vous déciderez de ne pas vous énerver, vous sentirez
            que vous êtes sur une voie bien plus agréable…
         

      

      
         La transformation qui a commencé à s’opérer en moi en écoutant le dalaï-lama est accessible à tous. J’espère qu’en lisant
            ce livre et en appliquant ses enseignements, vous éprouverez la satisfaction qu’engendre l’absence de colère et découvrirez
            que les émotions qui lui sont associées – la jalousie, le ressentiment et l’insécurité – diminuent également. Si vous apprivoisez
            les concepts présentés ici et que vous parvenez à les mettre en pratique, j’ai la conviction que votre vie et vos relations
            avec les autres connaîtront de profonds changements.
         

      

      Leonard SCHEFF.

      
         
            1 « Le jogging zen ». Livre non traduit en français. (N.d.É.)
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      UNE NOUVELLE APPROCHE 
POUR GÉRER LA COLÈRE
      

      
         Vous vous apprêtez à assister à l’ouverture en grande pompe d’un nouveau centre commercial en dehors de la ville. Comme tous
            les magasins offrent des promotions et des cadeaux de bienvenue, une foule impressionnante se presse à l’entrée. Ça fait dix
            minutes que vous tournez sur le parking. Enfin, juste devant vous, une voiture quitte sa place. Vous mettez votre clignotant
            en attendant qu’elle fasse sa manœuvre. Soudain, un 4 × 4 déboule et se gare juste sous votre nez. Comme si ce n’était pas
            suffisant, quand vous klaxonnez, le conducteur sort et vous adresse un doigt d’honneur accompagné d’un petit sourire narquois.
            Vous êtes en colère ?
         

      

      
         Et comment ! Qu’est-ce que vous voudriez faire à cet instant ?

      

      
         
            • Emboutir sa voiture.

         

         
            • Lui crever les pneus.

         

         
            • Rayer sa carrosserie.

         

         
            • Sortir un rouge à lèvres et écrire « connard » sur son pare-brise.
            

         

      

      
         Nous avons certainement déjà tous rêvé d’infliger au moins une de ces quatre punitions. Des tas de films décrivent les suites fâcheuses et parfois inattendues (allant jusqu’au meurtre) de ce genre de vengeance mesquine. Vous pensez
            peut-être qu’exprimer votre colère – emboutir la voiture du malotru, par exemple – vous défoulera, mais observons les conséquences
            spécifiques de chacune de ces options.
         

      

      
         
            • Emboutir sa voiture abîmera très certainement la vôtre et, si un agent de la sécurité vous voit, vous risquez des ennuis.
               Au mieux, l’agent notera votre numéro d’immatriculation sur un papier qu’il glissera sous les essuie-glaces du 4 × 4, pour
               que le propriétaire vous retrouve. Il ne cherchera pas à savoir si vous aviez une bonne raison d’agir ainsi.
            

         

         
            • Crever des pneus demande un sacré sang-froid. Vous imaginez la tension que vous vous imposerez pendant que la chambre à
               air se vide lentement, craignant que le conducteur revienne parce qu’il a oublié quelque chose ? Et, encore une fois, l’agent
               de la sécurité ne trouvera pas cela très amusant.
            

         

         
            • Le rouge à lèvres, c’est plus bénin, mais même si on écrit vite, ça prend du temps, et tout le tube va y passer. Encore
               une fois, il s’agit de vandalisme : si un agent de la sécurité vous attrape, alors, comme on dit en espagnol : « No vale la pena » (« ça n’en vaut pas la peine »).
            

         

      

      
         Mais le pire, c’est que vous continuerez à ressentir cette colère pendant des jours, voire plus, et qu’elle sera réactivée
            chaque fois que vous chercherez à vous garer.
         

      

      
         
L’effet boomerang de la vengeance

         
            Faisons un petit exercice. Fermez les yeux un instant et imaginez que c’est à vous que vient d’arriver l’incident du parking.
               Sentez la colère monter. Puis imaginez que vous vous vengez en employant l’une des méthodes citées plus haut.
            

         

         
            Maintenant, demandez-vous si vous êtes moins en colère. Si la réponse est oui, alors ajoutez à ce scénario l’idée qu’un rustre
               vous a poussé à commettre un acte violent et illégal.
            

         

         
            Votre colère est-elle vraiment passée ? À présent, vous craignez de croiser le conducteur ou d’être condamné pour vandalisme.

         

         
            Exercice

            Écrire un message au conducteur

            
            Supposez que c’est vous qui avez subi l’affront. Plutôt que de commettre un acte délictueux, écrivez ci-dessous un petit mot
               au conducteur du 4 × 4. Restez concis, mais expliquez-lui ce que vous lui diriez si vous pouviez le faire sans crainte des
               représailles.
            

            

            

            

            
  
         

         
            Maintenant, imaginez encore un autre scénario. Même décor : feux arrière, une voiture quitte son stationnement devant vous.
               Mais au lieu de votre malotru, c’est une vache qui surgit et s’installe en plein milieu de la place de parking. Rappelez-vous, vous êtes en dehors de la ville.
               Il se trouve que la vache passe tous ses après-midi là depuis des années. Quand vous klaxonnez, elle lève la tête, meugle
               mais ne bouge pas. Vous êtes en colère ?
            

         

         
            La réponse, pour la plupart des gens, est : « Non, je ne suis pas fâché, ça m’amuse. » On peut alors se demander quelle est
               la différence.
            

         

         
            Ce livre espère vous convaincre qu’il n’y a aucune différence.

         

         
            Que ce soit le type dans son 4 × 4 ou la vache, le résultat est exactement le même : il faut que vous trouviez une autre place
               pour vous garer. La seule chose qui change, c’est votre réaction. En d’autres termes, personne ne vous oblige à vous énerver.
               La colère n’est pas inévitable. La colère démarre et se termine quand on le décide.
            

         

         
            Mais, pour certains, il y a bien une différence parce que le type l’a fait exprès et pas la vache. Nous creuserons cet argument
               plus tard mais, pour l’instant, disons que c’est vrai. Est-ce que ça justifie votre colère et votre désir de vous défouler ?
            

         

      

      
         Quels sont les avantages de la colère ?

         
            Beaucoup d’entre nous pensent qu’il est bénéfique d’évacuer sa colère. D’abord parce que l’exprimer, même de façon complètement
               déplacée, serait préférable à la contenir. Accumuler des griefs pourrait même provoquer des maladies. Mais dans l’exercice
               précédent, où vous avez imaginé que cette situation vous arrivait à vous, vous avez sans doute compris que se laisser aller à sa colère a pour effet, au mieux, de l’augmenter.
               La vengeance ne fait qu’accroître la rage, elle ne la diminue pas. Alors, rayez cet avantage potentiel de votre liste.
            

         

         
            Certains justifient la colère en expliquant qu’elle est un devoir moral de corriger celui qui nous a offensés, ou du moins
               un moyen pour lui faire comprendre que ce qu’il a fait nous a déplu. Imaginons alors que nous avons écrit « connard » sur le pare-brise de notre malotru. Quelle va être sa réaction quand il retournera à sa voiture, après toutes ses heures
               de shopping ? Deux possibilités :
            

         

         
            
               • Il va regarder son pare-brise et se dire : « Mon Dieu ! J’ai péché. J’ai commis un crime envers un de mes prochains. Heureusement
                  que quelqu’un a pris la peine de me souligner cette conduite inacceptable. Je ne volerai plus jamais la place de parking d’un
                  autre être humain. »
               

            

            
               • Ou alors, il va regarder son pare-brise et se dire : « Salaud ! Qu’est-ce qu’il a fait à mon pare-brise ? Pourquoi ça tombe
                  toujours sur moi ? Si jamais je retrouve l’ordure qui a fait ça, je lui fais bouffer son rouge à lèvres ! »
               

            

         

         
            Même si, en théorie, les deux possibilités existent, nous savons bien que seule la dernière est probable. Le malotru s’est
               déjà identifié comme un furieux par sa réaction à votre coup de klaxon. Pas de doute, il a sûrement rationalisé sa conduite
               à son avantage : « J’ai vu la place en premier », « Je suis pressé et j’en avais plus besoin », etc. Son niveau élevé de colère
               prouve qu’il se voit déjà, et sans doute à raison, comme quelqu’un de mal-aimé et de peu apprécié. Ce dernier incident n’est qu’un autre exemple de la façon injuste dont le
               traite le monde. Vous pensez peut-être qu’il existe une sorte de contrat social tacite qui nous obligerait à nous comporter
               civilement ? Malheureusement, beaucoup n’y ont recours que lorsqu’il sert leur propre intérêt. S’il leur arrive de le mettre
               de côté, ils se justifient en disant : « On est dans un monde cruel, seuls les plus rapides survivent. »
            

         

         
            Maintenant, notre conducteur de 4 × 4 roule, le nez sur le mot « connard », et enrage de plus en plus, avec peut-être une pointe de honte pour corser le tout. L’euphorie des courses est complètement
               passée, et quand il rentre chez lui, il bouillonne. Ça s’arrête là ? Bien sûr que non. Il va se défouler sur la victime la
               plus proche.
            

         

         
            Au lieu de le corriger, vous lui avez donc donné plus d’élan encore pour évacuer sa colère, déjà incontrôlable. Quelqu’un
               va en souffrir. Peut-être sa femme, peut-être ses enfants, peut-être un inconnu qui se trouvera par hasard sur son chemin.
               Quand on y pense, avoir laissé parler votre colère n’a pas causé du tort qu’à lui, mais aussi à tous ceux qui l’entourent.
               Donc, avant de décider de donner une leçon à quelqu’un, demandez-vous si vous voulez être responsable de l’enchaînement des
               réactions que cela occasionnera.
            

         

         
            Une troisième raison entraîne les gens à rationaliser l’expression de la colère : si je ne montre pas que je suis fâché, je
               perds la face, je deviens une victime. Je voudrais démontrer que prendre le pouvoir, c’est au contraire contrôler sa colère
               et non lui permettre de nous contrôler.
            

         

      

      
         
La question de l’intention

         
            Maintenant, concentrons-nous sur l’hypothèse que, à l’inverse de la vache, le conducteur du 4 × 4 a agi intentionnellement
               contre vous. En fait, il se fiche sans doute complètement des sentiments des autres. Vous-même, combien de fois avez-vous
               dit ou fait quelque chose qui a vexé quelqu’un sans que vous en imaginiez les conséquences ?
            

         

         
            La plupart du temps, quand les gens agissent de façon désobligeante, leur comportement ne vise personne en particulier. Même
               si la personne s’adresse à vous et interagit avec vous, ce qu’elle dit n’a sans doute rien à voir avec qui vous êtes ou avec
               ce que vous avez fait. Ce n’est pas personnel : elle ne vous connaît pas. Vous avez simplement eu le malheur d’apparaître
               dans le film qu’elle se fait dans sa tête.
            

         

         
            Les scénarios mentaux que la plupart d’entre nous élaborent sont un mélange de notre vision du monde, de notre vision de nous-mêmes,
               de notre conditionnement précoce et de nos réactions habituelles. Ils n’ont en général pas grand-chose à voir avec la réalité
               de la situation présente. Donc, quand notre conditionnement nous pousse à nous offusquer, on le fait même si ce comportement
               s’avère totalement contre-productif. Nous suivons notre propre script. Même si ça n’engendre pas l’effet désiré et nous rend
               plutôt malheureux, nous continuons dans cette voie, et cette fois avec un sens accru d’indignation et d’autoapitoiement.
            

         

         
         
         
            Donc, si on considère l’attitude du conducteur du 4 × 4, on constate que la frontière entre intentionnel et non-intentionnel n’est pas aussi claire qu’on a envie de le croire. On pense savoir ce que l’autre a dans la tête mais,
               la plupart du temps, nos efforts de télépathie ne sont que les projections de nos propres préoccupations égocentriques.
            

         

         *

         
            J’ai commencé avec la parabole de « la vache dans le parking » pour illustrer la manière dont ce livre aborde la colère. La
               colère est souvent une réaction immédiate mais irrationnelle, basée sur une évaluation de la situation qui nous est propre.
               Ce que nous ressentons dépend largement de ce que nous pensons – de ce que nous avons imaginé des intentions du conducteur
               du 4 × 4, de la manière dont nous voyons la « réalité » et donc de notre réaction. Dans ce cas, nous croyons que le chauffeur
               a fait exprès de nous nuire, alors que nous savons que la vache n’a aucune mauvaise intention : elle se comporte juste comme
               une vache. C’est un exemple tout simple qui montre comment nous créons de toutes pièces notre réalité et, par conséquent,
               les motifs de notre colère. Comme le disait Bouddha :
            

         

         
            Nous sommes ce que nous pensons.

            Tout ce que nous sommes résulte de nos pensées.

            Avec nos pensées nous bâtissons notre monde.

         

         
            Ce que nous avons dans la tête provient en grande partie de notre conditionnement précoce. Dans la psychologie orientale,
               ces idées que nous traînons avec nous sont appelées nos « bagages ». Par exemple, nous sommes conditionnés à croire que certaines choses nous rendront heureux et, quand nous ne les obtenons pas, ça nous empoisonne
               la vie. Nous sommes conditionnés à croire que notre honneur est en jeu si quelqu’un nous manque de respect. Nous sommes conditionnés
               à croire qu’atteindre un but bien défini dans l’avenir, plutôt que de vivre dans le présent, nous rendra heureux. Et nous
               sommes conditionnés à croire que la colère est nécessaire pour décrocher ce que nous voulons.
            

         

         
            Le bouddhisme n’est pas une religion dans le sens où on doit vénérer un dieu ou embrasser un système de croyances, mais ses
               techniques offrent une méthode pour dépasser notre conditionnement. L’outil essentiel de cette méthode est la pratique de
               la prise de conscience. Le terme bouddha vient de la racine sanskrite qui veut dire « éveillé », ou « conscient ». Le serment central du bouddhisme, c’est : « Je
               trouve refuge dans Bouddha », ce qui ne revient pas à trouver refuge dans un dieu ou une représentation divine, mais dans
               la qualité de la « prise de conscience » que les différents bouddhas ont en commun.
            

         

         
            Cela peut paraître simple, et dans un sens ça l’est. Mais ça implique un changement radical de la manière dont nous considérons
               notre esprit, notre intellect. Ce qu’il faut comprendre par « éveillé » ou « conscient », c’est le fait d’être ouverts à chaque
               instant et de vivre le moment présent directement, sans être limités par nos préjugés, nos concepts et nos suppositions, que
               nous avons tendance à confondre avec nos connaissances. Bouddha illustre cela à l’aide d’un exemple simple : « Un homme tremble
               d’horreur quand il pose le pied sur un serpent, mais éclate de rire quand il baisse les yeux et se rend compte que ce n’est qu’une corde. » Le concept
               de serpent est une construction créée par l’esprit. Il est très utile pour avancer dans une jungle ou une forêt, mais, pour
               quelqu’un qui est éveillé ou conscient, il n’y a que de la ficelle, épaisse et brune, qui s’étend sur le sol. Voir ce qu’on
               a sous les yeux demande une forme d’attention qu’on appelle « pleine conscience » dans le bouddhisme.
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