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			À la paix intérieure, à la paix dans le monde 
et au bien de tous les êtres.
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			CE QUE CE LIVRE A 
À VOUS OFFRIR

			TSOKNYI RINPOCHE

			J’ai grandi dans une atmosphère de village, entouré par beaucoup d’amour et de soins. Je me souviens clairement que petit, je sautais régulièrement sur les genoux de mon grand-père, qui était enveloppé dans un dagam, une grande cape chaude pour la méditation, et j’en descendais tout aussi promptement. Mon grand-père méditait continuellement et murmurait des mantras tout en laissant le garnement que j’étais libre d’aller et venir. Mon grand-père irradiait la chaleur humaine, l’amour et la paix, quoi qu’il arrivât autour de lui.

			Je suis né à Katmandou. Mon père était Tulku Urgyen Rinpoche, un maître de méditation tibétain renommé, tandis que ma mère, népalaise, était issue d’une famille tibétaine de méditants. Mes ancêtres maternels comptaient un célèbre roi tibétain, dont les descendants se sont installés à Nubri, une vallée népalaise située à l’ombre du mont Manaslu, le huitième plus haut sommet du monde. J’ai passé ma tendre enfance dans cette région montagnarde reculée.

			Des deux côtés de ma famille, il y avait des méditants dévoués et accomplis, en particulier mon père, sa grand-mère et le père de cette dernière, qui était l’un des méditants légendaires de son époque. Être un méditant accompli signifie généralement être passé par de nombreux stades d’entraînement de l’esprit et se stabiliser dans la sagesse et la compassion. Par conséquent, j’ai eu le privilège, dès mon enfance, d’être formé à la méditation et élevé dans une atmosphère méditative.

			À l’âge de 13 ans, on m’a envoyé dans une communauté de réfugiés tibétains de la vallée de Kangra, dans le nord de l’Inde, pour y recevoir une éducation bouddhiste formelle. Sur place, j’ai continué à me former à la méditation aux côtés de plusieurs maîtres, y compris des yogis pratiquant dans la solitude. Et depuis, j’ai la chance de continuer d’étudier en compagnie de certains des maîtres de méditation les plus en vue de notre époque.

			J’ai commencé à enseigner le bouddhisme quand j’ai eu une vingtaine d’années et depuis lors, je voyage dans le monde entier pour enseigner la méditation à des dizaines de milliers d’étudiants sur plusieurs continents. Par ailleurs, j’ai continué à m’éduquer et à explorer les connaissances scientifiques pertinentes dans le domaine de la science de l’esprit. J’ai participé à plusieurs séminaires Mind & Life, au cours desquels le Dalaï-lama s’est entretenu avec des scientifiques, et j’ai enseigné la méditation à l’institut de recherches estivales Mind & Life à des étudiants de troisième cycle et postdoctoraux.

			Depuis que j’ai commencé à enseigner la méditation, ma curiosité s’est naturellement et particulièrement portée sur la psychologie occidentale, la vie moderne et les défis uniques auxquels sont confrontés nos contemporains. En tant qu’enseignant itinérant, mon mode de vie nécessite d’être sans cesse en mouvement. Contrairement à de nombreux enseignants asiatiques connus dans le domaine de la méditation, je préfère voyager seul et anonymement, afin d’observer les gens et d’interagir avec eux de manière spontanée et authentique. J’ai passé beaucoup de temps dans les aéroports, dans les cafés, à arpenter les rues des villes du monde entier et, de manière générale, à observer les gens.

			En parallèle, j’ai passé des dizaines d’années en compagnie d’experts en psychologie et en sciences, ainsi que d’amis et d’étudiants du monde entier, pour essayer de comprendre leur état d’esprit, leurs difficultés et les pressions culturelles auxquelles ils étaient soumis. J’ai suivi des cours auprès de plusieurs psychothérapeutes très réputés, tels que Tara Bennett-Goleman et John Welwood. En compagnie de Tara (la femme de Daniel Goleman), nous avons exploré de nombreux thèmes psychologiques, en particulier les schémas émotionnels et dysfonctionnels courants, tels que les privations émotionnelles et la peur de l’abandon, thèmes sur lesquels elle s’est exprimée dans son livre L’Alchimie des émotions et ailleurs. Quant à John Welwood, thérapeute conjugal et auteur, il a pour moi été une source d’inspiration dans l’exploration des schémas relationnels, ainsi que du concept de « contournement spirituel », c’est-à-dire la tendance à se servir des pratiques spirituelles, par exemple la méditation, pour éviter des blessures psychologiques qui n’ont pas été guéries et des émotions perturbantes. J’ai également beaucoup appris grâce à mes étudiants, en discutant avec eux de leur quotidien, de leurs relations et de leurs pratiques spirituelles.

			Grâce à ces sources, j’ai pu en savoir plus au sujet des névroses, schémas habituels et émotions de mes étudiants, mais aussi à propos des miens. Cela a enrichi mon approche pédagogique, dans la mesure où ma compréhension des difficultés émotionnelles et psychologiques spécifiques auxquelles sont confrontés les étudiants modernes, par exemple refuser de voir les problèmes psychologiques dans sa pratique spirituelle et refuser de ressentir la force cachée des schémas émotionnels et blessures relationnelles, s’est étendue. Ce savoir a influencé les instructions proposées dans ce livre.

			Mon approche de l’enseignement ne découle pas seulement de cette sensibilité aux défis psychologiques émotionnels modernes, mais également de mon engagement envers la possibilité d’une transformation profonde et d’un éveil. J’essaie d’être fidèle à la profonde sagesse traditionnelle dont je viens, tout en étant moderne et innovant. Cela signifie que je m’évertue à être ouvert et franc dans mes interactions directes avec mes étudiants, tout en abordant leurs contractions, leurs blessures et leur confusion à de multiples niveaux simultanément.

			Quand j’ai commencé à enseigner, mon style était plus traditionnel ; je me concentrais sur la théorie et j’insistais sur les distinctions subtiles qui étaient expliquées dans les textes traditionnels. La plupart de mes étudiants étaient très érudits, ils comprenaient intellectuellement le sens de mes propos et me posaient des questions pointues. Je les trouvais particulièrement intelligents et pensais qu’ils réaliseraient rapidement des progrès. Mais au bout d’une dizaine d’années, il y avait quelque chose qui ne me paraissait pas cohérent. En effet, mes étudiants comprenaient mentalement, mais semblaient coincés dans les mêmes schémas émotionnels et énergétiques d’année en année. Et ce blocage les empêchait de progresser dans leurs pratiques méditatives.

			J’ai commencé à me demander si l’approche que chérissait tant ma tradition avait l’effet escompté sur mes étudiants et pourquoi mes étudiants dans le monde entier comprenaient les enseignements, sans pouvoir les incarner et se transformer en profondeur.

			J’ai soupçonné que les moyens de communication entre leur esprit, leurs sentiments et leur corps étaient bloqués ou qu’ils s’étaient dégradés. Du point de vue tibétain, tous ces moyens de communication devraient être reliés et il devrait y avoir une circulation libre. Pourtant, j’ai constaté que mes étudiants ne pouvaient intégrer la compréhension dont était capable leur intellect, car ils ne pouvaient la digérer physiquement et émotionnellement. Cela m’a amené à modifier mon approche.

			Aujourd’hui, je me concentre avant tout sur la guérison et sur l’ouverture des moyens de communication entre l’esprit et les sentiments, afin de préparer l’étudiant dans son entièreté. Les techniques décrites ici reflètent cette nouvelle approche, que j’ai peaufinée au cours des dernières décennies. Bien que découlant de dizaines d’années d’entraînement auprès de grands maîtres de la méditation, ainsi que de mon expérience personnelle de la méditation et de l’enseignement, elles ne sont pas seulement dédiées aux bouddhistes et aux « méditants sérieux ». Bien au contraire, elles sont faites pour bénéficier à tout un chacun.

			Elles ne sont pas non plus à elles seules des antidotes aux névroses. Elles donnent des moyens pratiques de faire face à toutes sortes de pensées et d’émotions perturbantes qui s’emparent régulièrement de nous, à savoir la peur, mais aussi l’agressivité, la jalousie, les désirs débridés et toute autre forme d’obstacle à la paix intérieure.

			Ma passion consiste à enseigner la méditation d’une manière qui soit non seulement pertinente sur le plan psychologique et émotionnel, mais aussi pratique et accessible aux personnes qui sont aux prises avec le monde d’aujourd’hui. Le temps dont nous disposons pour travailler sur notre esprit et notre cœur étant court et précieux, les techniques doivent nous être bénéfiques dans l’instant présent.

			DANIEL GOLEMAN

			J’ai grandi à Stockton, en Californie, une ville qui se trouve à environ une heure trente à l’est de la baie de San Francisco. À l’époque, mon regard sur cette ville paisible dominée par les classes moyennes était influencé par l’illustrateur Norman Rockwell. Mais ces derniers temps, Stockton a acquis une réputation très différente : elle est devenue la première ville des États-Unis à faire faillite, ainsi que le site d’une expérience consistant à donner aux citoyens pauvres un revenu de base mensuel et un lieu où fleurissent les gangs.

			Enfant, j’ai été frappé par le fait que mes amis n’avaient chez eux presque aucun livre, tandis que nous en possédions des milliers. Mes deux parents enseignaient à l’université et valorisaient l’éducation, qu’ils considéraient comme la voie la plus sûre pour réussir dans la vie. Tout comme eux auparavant, j’ai pris l’école au sérieux et j’ai travaillé dur.

			Cela m’a conduit dans une université de la côte ouest, puis à Harvard, pour étudier en vue de mon doctorat de psychologie clinique. Mais ma trajectoire a complètement changé lorsque j’ai reçu une bourse prédoctorale pour partir en Inde, où j’ai passé deux années à étudier, comme je l’ai dit à mes mécènes, la psycho-ethnologie ou « les modèles asiatiques de l’esprit ». En réalité, je me suis plongé dans l’étude de la méditation.

			J’avais commencé à méditer en premier cycle et en Inde, j’avais fait avec enthousiasme une série de retraites de dix jours. J’y trouvais un état de paix intérieure et j’ai continué la pratique en rentrant aux États-Unis. Au fil des décennies, j’ai trouvé plusieurs enseignants merveilleux, et c’est ainsi qu’aujourd’hui, je suis devenu étudiant de Tsoknyi Rinpoche.

			À Harvard, ma thèse a porté sur la méditation et ses effets sur le stress ; depuis, je suis de près la science de la pratique contemplative. Ma carrière m’a mené au journalisme scientifique, et en particulier au New York Times, où j’ai travaillé au service des sciences. Mon cœur de métier continue d’être l’exploration et la vulgarisation des découvertes rapportées par les revues scientifiques.

			Cela m’a conduit à écrire un livre au sujet des découvertes scientifiques portant sur la méditation, en compagnie d’un ancien ami étudiant, Richard Davidson, devenu neuroscientifique de renommée mondiale et basé à l’université du Wisconsin. Notre livre, Altered Traits, s’appuie sur les études les plus solides à propos de la pratique méditative. Dans cet ouvrage, j’en reviens à cette science contemplative et je passe en revue les découvertes réalisées dans les laboratoires et qui témoignent des pratiques qu’aborde Tsoknyi Rinpoche dans chaque chapitre.

			Ce que ce livre a à vous offrir

			La méditation de la pleine conscience s’est répandue dans les entreprises, les écoles, les centres de yoga, les centres médicaux et bien au-delà, et a ainsi pu pénétrer dans de nombreuses couches de la société occidentale. Si l’on peut parfaitement comprendre que ce répit dans les soucis de la vie séduise de nombreuses personnes, la pleine conscience n’est qu’un outil parmi de nombreuses autres formes de méditation profonde. Les pratiques que nous détaillons dans ce livre portent sur la méditation de la pleine conscience, mais vont également bien au-delà. Nous vous expliquons quoi faire une fois que vous avez commencé la pleine conscience, ainsi que quoi faire dès le départ pour neutraliser les habitudes émotionnelles profondes qui motivent souvent les gens à leurs débuts.

			Ce livre vous aide également à faire face aux nombreux obstacles à la méditation auxquels nous sommes confrontés dans la vie moderne ; il ne s’agit pas seulement de nos incontournables portables et de nos emplois du temps de plus en plus chargés, mais aussi des pensées destructrices qui nous préoccupent, telles que le doute et le cynisme, et les habitudes émotionnelles telles que la critique de soi. Les premiers chapitres contribuent à atténuer les deux problèmes dont se plaignent le plus souvent les novices en méditation : premièrement, « je n’arrête pas de penser, je ne trouve pas le calme », et deuxièmement, « mes pensées les plus perturbantes n’ont de cesse de revenir ». En réponse à ces deux obstacles, Tsoknyi Rinpoche adapte des instructions méditatives traditionnelles et commence par deux techniques, « la bascule », qui permet aux méditants de couper court aux pensées incessantes, et la « poignée de main », grâce à laquelle les méditants apprennent à se lier d’amitié avec leurs schémas mentaux les plus perturbants.

			Ces pratiques, qui manquent typiquement dans les instructions classiques de la méditation de pleine conscience, sont précieuses. Beaucoup de novices abandonnent la pleine conscience, frustrés et contrariés de voir que les pensées qu’ils cherchaient à vaincre continuent de les ronger. Ce livre vous aide à gérer de front ce genre de pensées, avec amour et acceptation.

			En outre, plusieurs méthodes expliquées dans cet ouvrage n’avaient pas encore été rendues accessibles à grande échelle. Elles ne sont connues que des étudiants de Rinpoche, mais pas encore du grand public.

			Ce livre est pour vous :

			èsi vous envisagez de commencer la méditation et n’êtes pas sûr de savoir pourquoi ni comment commencer ;

			èsi vous méditez déjà, mais vous demandez pourquoi ou que faire pour progresser ;

			èsi vous êtes déjà un méditant convaincu et que vous voulez aider une personne qui compte pour vous à se lancer, en lui offrant ce livre.
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			LA BASCULE

			Si vous ne pouvez rien changer, pourquoi vous inquiéter ?

			Et si vous pouvez changer quelque chose, pourquoi vous inquiéter ?

			– DICTON TIBÉTAIN

			TSOKNYI RINPOCHE : EXPLICATIONS

			Dans les années 1970 et 1980, époque à laquelle j’ai grandi au Népal et dans le nord de l’Inde, le rythme de la vie n’était pas trop rapide. La plupart des gens se sentaient tout à fait ancrés. Notre corps était détendu et nous prenions le temps de prendre le thé quand nous le voulions. Nous avions le sourire facile. Bien sûr, nous étions confrontés à une multitude de difficultés, par exemple la pauvreté et le manque d’opportunités, mais le stress et l’empressement n’existaient pas vraiment.

			Mais, à mesure que ces pays se sont progressivement développés, le rythme de la vie a accéléré. Il y avait de plus en plus de voitures sur les routes et de plus en plus de personnes devaient satisfaire à des échéances et à des attentes dans leur métier. Davantage de personnes avaient eu un aperçu de la vie des classes moyennes et cela leur faisait envie. J’ai alors remarqué que les gens commençaient à présenter des signes de stress physique et mental. Ils étaient plus agités et leurs jambes remuaient nerveusement sous la table. Leur regard était moins stable, leurs yeux regardaient tout autour et ils souriaient moins spontanément.

			J’ai moi-même ressenti cette évolution quand j’ai commencé à travailler sur des projets complexes. J’avais lancé un projet dont le but était, sur plusieurs années, de préserver les textes de ma lignée. Mon bureau était de l’autre côté de la ville. Dès mon réveil, mon esprit était déjà au bureau. Intérieurement, je me répétais : « Allez, allez, allez ! Juste un passage avec ta brosse à dents et tu craches ! Engloutis tout ton petit-déjeuner, mâche une fois et avale ! Tu n’as pas le temps ! »

			Puis je me rendais au bureau en voiture. Dans Katmandou, la circulation était presque insupportable. « Mets les gaz ! Ne t’inquiète pas si tu as un accrochage, ce n’est rien ! Il faut y aller maintenant ! » Quand j’arrivais au bureau, j’étais déjà épuisé. Je jetais un regard rapide à tout le monde, sans ralentir ni prendre le temps de prendre des nouvelles de chacun. Je n’avais qu’une envie : sortir de là au plus vite.

			Filant à l’anglaise, j’allais quelque part, n’importe où, par exemple dans un café, sans avoir rien de spécial à faire. Une fois assis, je voulais me calmer, mais je continuais de me sentir angoissé et perturbé. J’avais l’impression que tout mon être était une masse tout agitée : mon corps, mes sensations et mon esprit étaient stressés sans raison.

			Un jour, j’ai décidé de me lancer un défi. L’idée était de respecter la cadence de mon corps, son rythme naturel, au lieu d’écouter cette énergie surexcitée qui était tenace et dénaturée. Je me suis dit : « Je vais tout faire normalement, en adoptant le bon rythme. Chaque fois que j’arrive à mon bureau, j’arrive à mon bureau. Je ne me laisse plus forcer la main par cette énergie d’agitation. »

			C’est ainsi que le matin, j’étais détendu et j’adoptais une cadence qui me convenait. Je m’étirais au lit avant de me lever. Je me lavais les dents convenablement, en prenant le temps de faire un brossage normal. Quand l’énergie d’empressement tentait de me bousculer – « Va plus vite, tu devrais déjà y être ! Emmène un truc pour le petit-déjeuner et mange dans la voiture ! » –, je n’écoutais pas.

			Ainsi, je respectais le rythme de mon corps. Quand je prenais mon petit-déjeuner, je mâchais normalement, en savourant mon repas. Je conduisais à la vitesse appropriée, sans me hâter. Je prenais même plaisir à conduire. Chaque fois que l’énergie d’empressement me disait d’aller plus vite, je souriais et secouais la tête. Au bout du compte, j’arrivais à mon bureau presque à la même heure qu’avant.

			Quand j’entrais, je me sentais frais et détendu. Le bureau me semblait plus calme et plus beau que dans mes souvenirs. Je m’asseyais et prenais un thé avec mon équipe, en prenant le temps de regarder chacun dans les yeux et de prendre des nouvelles. Je n’étais plus pressé de repartir.

			Trouver son ancrage

			Mais commençons par le commencement. Dans ma tradition, nous aimons bâtir, que ce soit des temples, des couvents, des monastères ou des stupas. Peut-être s’agit-il d’une manière de compenser nos racines nomades. En tout cas, nos métaphores portent souvent sur la construction. Comme le sait tout bâtisseur, il est important d’avoir des fondations solides avant de construire. De même, dans la méditation, il est important d’avoir dès le départ des bases saines et solides.

			La matière brute est constituée de notre corps, de notre esprit et de nos sensations. Nous travaillons sur nos pensées et émotions, sur notre bonheur et notre tristesse, nos difficultés et nos combats. Dans le cas de la méditation, avoir des bases solides, c’est être ancré, présent, relié. Mais de nos jours, pour diverses raisons, ce peut être très difficile. C’est pourquoi j’aime commencer ma pratique personnelle, ainsi que celle de mes étudiants, par un exercice d’ancrage, qui est un moyen d’accéder à son corps, d’y atterrir, de s’y relier. L’agitation de notre esprit est en apparence sans fin et crée souvent chez nous de l’anxiété, de la fatigue et un manque d’ancrage. Cette approche consiste donc à couper court au tourbillon des pensées, à ramener la conscience dans le corps et à y rester pendant un temps. Nous recréons le lien entre notre esprit et notre corps, et donc notre ancrage.

			La technique de la bascule

			La première technique dont je voudrais vous faire part, appelée « la bascule », est destinée à rompre avec l’habitude de se laisser aller aux pensées, de se perdre dedans, et par là même de perdre le contact avec le corps. La bascule n’est pas tant une méditation qu’un moyen de rompre temporairement avec le flot constant et stressant des pensées, des inquiétudes et de l’empressement. Cet exercice permet d’atterrir dans le moment présent, en étant ancré et incarné. Il prépare à la méditation.

			Dans cet exercice, il y a trois choses à faire simultanément :

			1.Levez les bras, puis laissez les mains tomber sur les cuisses.

			2.Expirez en soufflant avec force et bruyamment.

			3.Votre conscience bascule des pensées vers le ressenti du corps.

 

			Restez là, en étant conscient de votre corps, sans avoir aucune attente particulière. Ressentez votre corps et toutes ses sensations agréables ou désagréables, qu’il s’agisse du chaud, du froid, d’une pression, de picotements, d’une douleur, d’une extase ou quoi que ce soit d’autre qui vous vient à l’esprit. Peu importe la nature du ressenti. Et si vous ne ressentez rien, ce n’est pas un problème : soyez simplement attentif à cette insensibilité.

			En bref, bascule, repos, détente. Cela permet tout simplement à la conscience de s’ancrer dans le corps. On ne recherche ni un état ni un sentiment particulier. Il n’y a pas moyen de se tromper, car il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises sensations. Elles sont ce qu’elles sont. Et comme nous avons fortement l’habitude de repartir dans nos pensées et de perdre de vue l’ancrage du corps, vous pouvez refaire autant de fois que nécessaire la bascule, pour interrompre vos pensées.

			Essayez cinq minutes d’affilée : laissez tomber les mains, expirez fortement et basculez des pensées vers le ressenti du corps. Restez-y quelques instants, environ une minute, avant de recommencer, autant de fois que nécessaire.

			Laissez la détente se mettre en place depuis l’intérieur. Donnez-vous la permission de ne rien faire. Au départ, cela pourra vous paraître un peu étrange mais, avec la pratique, cela deviendra plus naturel.

			À mesure que votre conscience s’installe dans votre corps, remarquez la sensation d’ancrage dans le corps, sa matérialité naturelle, sa lourdeur et son immobilité. Remarquez son point de contact avec le sol ou votre chaise. Autorisez-vous à ressentir le calme simple de l’être : il n’y a que votre corps, qui est fait de chair et d’os, qui est assis là et qui, l’espace d’un instant, ne fait rien.

			Apprendre à se détendre

			Se détendre est agréable. Nous en avons tous envie ; pourtant, il est étonnamment difficile d’y parvenir. On considère souvent qu’être détendu est l’opposé d’être alerte. Quand nous sommes alertes, nous sommes sur on, nous sommes actifs, tandis que quand nous sommes détendus, nous sommes sur off, nous tournons au ralenti.

			Quand on s’imagine qu’on se détend, on peut se voir en train de s’effondrer sur un canapé, de prendre la télécommande et de lézarder. Cette détente, cette platitude, procure un soulagement temporaire, mais ne contribue pas à remédier à la cause première du stress. Car ce dernier demeure enfoui et, au bout du compte, on ne recharge pas ses batteries autant qu’on l’espérait.

			La bascule est une approche différente de la détente. Il s’agit d’une forme plus profonde de relaxation intérieure, associée à notre corps et à nos sensations, sans tenter de les fuir pour essayer de se détendre ailleurs. Ainsi, plutôt que de cultiver un état de platitude pour remédier au stress, l’idée est d’apprendre à se détendre en conscience et à remédier à la cause première de ce déséquilibre, à cause duquel nous nous perdons dans nos pensées.

			Pour de nombreux novices en méditation, les pensées inquiètes peuvent paraître un obstacle insurmontable. Souvent, ces personnes ont des pensées du type : « Je n’ai aucun contrôle sur mes pensées, je ne vais pas y arriver ! » La bascule cible cette difficulté universelle : nos pensées continuent de s’agiter et de nous tourmenter dans notre pratique.

			La bascule nous donne un moyen de faire le vide, ne serait-ce que quelques instants, afin que nous puissions repartir en étant plus ancré, plus incarné. Cet exercice interrompt le flot constant et stressant des pensées, des inquiétudes et de l’empressement, et nous prépare à d’autres pratiques méditatives. C’est par là que nous allons commencer.

			
Essayez ces affirmations 
de renforcement de la bascule

			Il peut être parfois utile d’avoir recours à une affirmation que l’on répète silencieusement tout en faisant la bascule. Il y en a deux que j’aime utiliser. Essayez chacune d’entre elles pour voir celle qui vous convient le mieux. Voici la première :

			« Et alors ? Quelle importance ? Ce n’est pas grand-chose. » (À répéter de multiples fois en silence ou en murmurant juste après que vos mains ont touché vos cuisses.)

			Cela envoie un message à votre esprit angoissé et inquiet. C’est un rappel qui s’adresse à la partie de l’esprit qui donne trop d’importance aux choses, qui s’accroche un peu trop à tout. Bien sûr, il est bon et essentiel de donner une juste importance aux choses, mais trop souvent, c’est associé à une angoisse excessive, et l’on tombe dans l’obsession et la névrose. Cette affirmation est un antidote à tout cela.

			Vous pouvez également essayer la suivante :

			« Ce qui doit arriver arrivera. Ce qui ne doit pas arriver n’arrivera pas. » (À répéter autant de fois que nécessaire silencieusement ou en murmurant si vous préférez.)

			Ce message nous rappelle qu’il est bon de prendre les choses comme elles viennent, au lieu d’essayer de tout contrôler. Même si on le sait intellectuellement, il convient de le rappeler au corps, qui ressent. Car c’est là que se trouve l’empressement, que s’accumule le stress.

			Ces affirmations ont un autre but, qui est de renforcer la communication entre l’esprit pensant et le corps ressentant. Comme nous allons l’explorer dans la technique suivante, cette relation est souvent mise à rude épreuve, ce qui peut causer des problèmes.



			DANIEL GOLEMAN : LA SCIENCE

			J’ai grandi dans une petite ville californienne, où je suis allé dans un lycée public. Plus tard, j’ai intégré une université privée où la concurrence était rude. Durant ma première année, je me suis heurté à des difficultés dans un cours obligatoire de calcul infinitésimal. Je n’avais jamais entendu parler de cette matière, qui va bien au-delà des mathématiques qu’on m’avait enseignées au lycée.

			De plus, à l’inverse des autres étudiants, qui étaient pour la plupart allés dans des lycées privés préparant à l’université, je n’avais pas fait d’introduction au calcul infinitésimal. D’ailleurs, j’ignorais l’existence des cours d’introduction au calcul infinitésimal, de même que de ce type de prépa. C’est ainsi que mes résultats à l’examen de calcul infinitésimal en première année ont été médiocres.

			Ce revers initial a déclenché chez moi des montées d’angoisse au sujet de mon avenir universitaire. Cette inquiétude récurrente s’est poursuivie même une fois que mes résultats se sont améliorés. Ainsi, cette angoisse semblait coupée de la réalité, s’autoalimenter et ignorer toute preuve lui démontrant qu’elle n’avait aucune raison d’être.

			Ainsi fonctionne l’inquiétude toxique. En réalité, il existe trois sortes d’inquiétude. Dans le meilleur des cas, on s’inquiète, c’est-à-dire qu’on se concentre et qu’on réfléchit longuement à une difficulté, puis on trouve une idée positive permettant de remédier à la situation et enfin, les pics d’angoisse cessent. Il s’agit de l’inquiétude productive.

			La deuxième forme d’inquiétude survient quand on est confronté à une menace ou à une urgence. Elle se dissipe une fois que la situation passe. On se concentre avec réalisme sur une menace. Il s’agit de l’inquiétude appropriée.

			Personnellement, j’ai été frappé par la troisième sorte d’inquiétude, la pire : l’angoisse qui tourne en boucle dans votre esprit, sans qu’aucune solution se présente. La science cognitive parle de rumination : il s’agit d’une forme d’inquiétude qui ne cesse jamais, d’un enchaînement continuel de pensées toxiques. Des recherches menées à l’université de Stanford ont permis de découvrir que non seulement la rumination fait apparaître les pires sentiments, mais également les intensifie et les prolonge1. À 3 heures du matin, on se réveille en sursaut, se replongeant immédiatement dans les mêmes situations inquiétantes. De nos jours, cette forme d’inquiétude toxique s’est répandue partout.

			Voici la raison pour laquelle nous nous inquiétons : il s’agit de réminiscences de nos ancêtres lointains. Pendant une grande partie de la préhistoire humaine, le cerveau était le principal organe de survie, toujours à l’affût du danger. Ces circuits de détection des menaces ont survécu dans le cerveau humain et pendant une grande partie de l’histoire humaine, ils ont été cruciaux pour la survie de nos ancêtres : si ce réseau neuronal vigilant repérait une menace, immédiatement, l’individu se battait, fuyait ou se figeait afin de se cacher sur place. En tout cas, tel a été le cas chez nos ancêtres qui ont survécu et nous ont transmis ce réflexe. Aujourd’hui, ces circuits préparent notre physiologie à s’ajuster à une réaction forte et soudaine, et à nous faire passer rapidement à l’action. Lors de cette réaction automatique, nous sommes envahis par une émotion négative aussi soudaine qu’intense, ainsi que par le besoin d’agir.

			L’amygdale est le radar cérébral qui détecte les menaces ; au moindre signe de danger, cette partie du cerveau prend le contrôle sur le cortex préfrontal, qui est le centre décisionnel du cerveau, et fait naître en nous des sentiments tels que la peur ou la colère2. Ce système semble avoir bien fonctionné à la préhistoire, époque à laquelle les dangers repérés par l’amygdale étaient, mettons, des animaux menaçant de nous dévorer. Mais dans la vie moderne, cette structure cérébrale nous joue souvent des tours, pour plusieurs raisons.

			D’une part, l’amygdale reçoit un signal confus. Si elle comporte des connexions très rapides vers l’œil et l’oreille, la plupart des informations entrant dans le cerveau partent ailleurs. Ce que perçoit l’amygdale est comparable à un écran de télévision rempli de parasites. D’autre part, le principe décisionnel de l’amygdale est : « Mieux vaut prévenir que guérir. » Par conséquent, elle prend des décisions à la hâte en se fondant sur des informations insuffisantes. Mais dans la vie moderne, les « menaces » sont rarement physiques. Au lieu de cela, elles reflètent une réalité symbolique complexe, par exemple « il ne me traite pas comme il faut ». Résultat : l’amygdale s’empare trop souvent du centre décisionnel, en nous amenant à faire des actes que nous regrettons plus tard.

			L’amygdale prend le contrôle des circuits de notre attention, et c’est ainsi que la menace perçue devient l’objet de notre attention. Quand l’amygdale se déclenche, non seulement nous focalisons notre attention sur la menace perçue, mais en plus, le danger nous revient constamment à l’esprit, même quand nos pensées se portent sur autre chose, et nous sommes saisis d’une impulsion émotionnelle forte à agir. En d’autres termes, nous nous inquiétons.

			La bascule aide à faire face à la forme d’inquiétude que je subissais à l’université, à savoir la rumination. Même s’il n’existe pas encore d’étude cérébrale sur cette technique, si l’on s’appuie sur ce que la science a déjà trouvé, on en déduit que lorsqu’on se laisse aller à la rumination, une interruption soudaine de ces pensées peut faire le vide en nous, de même que lorsqu’on est pris par surprise, cela met un terme à ce à quoi nous pensions. Et pour gérer cette forme d’inquiétude, je me suis tourné vers la voie qui m’a finalement amené à étudier aux côtés de Tsoknyi Rinpoche.
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