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Un long chemin vers la liberté


« J’ai toujours su qu’au plus profond du cœur de l’homme résidaient la miséricorde et la générosité. Personne ne naît haïssant une autre personne à cause de la couleur de sa peau, ou de son passé, ou de sa religion.


Les gens doivent apprendre à haïr, et s’ils peuvent apprendre à haïr, on peut leur enseigner aussi à aimer, car l’amour naît plus naturellement dans le cœur de l’homme que son contraire.


Même aux pires moments de la prison, quand mes camarades et moi étions à bout, j’ai toujours aperçu une lueur d’humanité chez un des gardiens, pendant une seconde peut-être, mais cela suffisait à me rassurer et à me permettre de continuer.


La bonté de l’homme est une flamme qu’on peut cacher, mais qu’on ne peut jamais éteindre. Un homme qui prive un autre homme de sa liberté est prisonnier de la haine, il est enfermé derrière les barreaux des préjugés et de l’étroitesse d’esprit. Je ne suis pas vraiment libre si je prive quelqu’un d’autre de sa liberté, tout comme je ne suis pas libre si l’on me prive de ma liberté.


L’opprimé et l’oppresseur sont tous deux dépossédés de leur humanité. Quand j’ai franchi les portes de la prison, telle était ma mission : libérer à la fois l’opprimé et l’oppresseur. Certains disent que ce but est atteint. Mais je sais que ce n’est pas le cas. La vérité, c’est que nous ne sommes pas encore libres ; nous avons seulement atteint la liberté d’être libres, le droit de ne pas être opprimés. Nous n’avons pas encore fait le dernier pas de notre voyage, nous n’avons fait que le premier sur une route plus longue et difficile. Car être libre ce n’est pas seulement se débarrasser de ses chaînes ; c’est vivre d’une façon qui respecte et renforce la liberté des autres. La véritable épreuve pour notre attachement à la liberté vient de commencer ».


Nelson Mandela




Préambule


Ce petit préambule pour vous sensibilisez à un domaine qui fait partie intégralement de nous, la communication. Mes questionnements, mes études et mes recherches universitaires se sont portés sur son ampleur. Cela m’a confirmé à quel point nous nous limitons, enfermons dans notre système intérieur de référence. Le plus difficile est d’accepter que nos propres modèles sont particuliers et que pour rentrer en contact avec l’extérieur nous avons à la fois des moyens d’expression (verbal ou non verbal) et des organes de perception. Parfois nous réduisons tous ces possibles et parfois ces possibles sont réduits mais nous ne pouvons pas ne pas communiquer.1


L’importance de la communication


Il peut y avoir des confusions ou simplement une compréhension différente à partir d’un même vocable (signifiant/signifié2). Parce que chaque mot contient des concepts, des idées et des perceptions propres à chaque humain. Je vais retranscrire une phrase de Bernard Werber exprimant bien mieux ce que je souhaite vous faire toucher du doigt.


Entre ce que je pense,


ce que je veux dire,


ce que je crois dire,


ce que je dis,


ce que vous avez envie d’entendre,


ce que vous entendez,


ce que vous comprenez…


il y a dix possibilités qu’on ait des difficultés à communiquer.


Mais essayons quand même… [Bernard Werber]


Il n’y a pas besoin d’avoir des problèmes de communication pour ne pas se comprendre. Et si même il y en avait, est-ce pour cela que nous devons rejeter la personne et la connoter d’incapable ou de ‘’pathologique’’…?


Les mots nous ont donné la possibilité de partager, de se mobiliser, ils sont « mot-eurs » et bien plus encore.


La maîtrise du verbe est importante lorsque nous voulons transmettre une connaissance, un point de vue. Mais comme l’exprime si bien Werber, la maîtrise du verbe n’est pas une garantie d’une « bonne » communication. Il peut y avoir tellement d’éléments perturbateurs dans une communication qu’elle risque de devenir non évidente.


Il est important de faire une distinction entre la signification du mot et le sens du mot. Ce dernier représente tous les faits psychiques que ce mot fait apparaître dans notre conscience.


La pensée ne se compose pas de mots isolés ou de concepts comme le langage. Qui dit langage, dit parler. Une langue est un système fini d’unités sonores qui se combinent et sont reconnues par un groupe selon un ordre précis pour former des mots. Ces mots deviennent autant de symboles liés à des objets. L’enchaînement de ces mots en phrases permet de véhiculer une infinité d’informations.


Même si le langage est souvent considéré comme indissoluble de la pensée, il convient de distinguer les deux. La pensée se rapporte à l’habileté d’avoir des idées. Le langage représente l’habileté d’encoder des idées en signaux et ce, dans le but de communiquer.


Un exemple illustre parfaitement cela. Si je m’imagine un chat, dont le pelage est de différentes couleurs, en train de courir, je le vois courir sûrement dans un lieu. Je ne vois pas chaque élément séparément. La pensée représente toujours un tout, beaucoup plus grande en qualité et en volume que les mots. C’est là toute la difficulté, entre autre des écrivains, mais pas seulement pour eux. Chacun d’entre nous a déjà pu le vivre.


Ce qui existe simultanément dans la pensée, se développe successivement dans le langage, s’il n’y a aucun perturbateur entre la pensée, le concept, la construction de la phrase, la transmission verbale ou écrite.


Signification et sens servent de médiateurs entre la pensée et l’expression verbale.


Il est difficile dans notre société, basée sur la reconnaissance des compétences, de ne pas discriminer une personne parce qu’elle n’a pas, ou peu, de compétences verbales. Mais ce n’est pas impossible !


Cela demande à l’écoutant une motivation, une envie d’être en contact avec le monde de l’autre.


Cela nécessite aussi de tourner le regard en soi à différents niveaux, d’aller visiter ses propres concepts :


- sur l’autre : les connotations, les fameuses étiquettes collées, l’apparence ;


- sur la communication : le vocabulaire, la prononciation ;


- sur ce que je veux dans cette communication,


- sur l’écho à mes propres blessures…


Il est facile pour certains s’exprimant avec aisance de manipuler les concepts et de démontrer habilement l’impuissance de l’autre. Nous ne sommes pas dans l’ouverture à l’autre mais dans l’expression de la domination sur l’autre. D’ailleurs, nous pouvons les observer, elles ont souvent un poste de leader. Manipulatrices du verbe, elles peuvent manipuler qui veut l’être. Ce que je souhaite exprimer ici, c’est que pour qu’une personne devienne leader, il faut obligatoirement d’autres personnes qui cautionnent ses attitudes. Nous ne sommes pas complètement aveugles, nous percevons parfois que quelque chose ne va pas. Nous nous laissons alors porter, comme anesthésiés par le groupe. Ce n’est pas évident de prendre conscience des enjeux dans ce jeu de relation faisant apparaitre le « moi, je », le dysfonctionnement de ces leaders. Bien souvent, ils peuvent être porteurs de leur légitimité par d’autres aspects comme des titres, des positions sociales.


Prenons le temps de quelques explications sur la communication. Laissons entrevoir une ouverture sur nos difficultés de communiquer des concepts lorsque nous avons des images dans la tête.


Le sens dénoté


C’est la reconnaissance la plus neutre du signe iconique : je perçois, je reconnais, je nomme. La dénotation met en œuvre, à des niveaux très élémentaires et fondamentaux, le code de perception des formes, les codes de représentations analogiques, et le code de nomination. Certaines images restent totalement énigmatiques : la dénotation est alors un constat de forme, d’aspect (support, lignes, masses, couleur...). Mais, même dans ce cas, nous cherchons à repérer des formes par comparaison et rapprochement avec des modèles connus.


On peut essayer de dénoter, de nommer en toute neutralité les signes visuels de l’image, sans y parvenir jamais tout à fait. La nomination engage déjà une lecture, c’est-à-dire une interprétation qui déborde le sens dénoté. Exemple : le feu, manifestation d'une combustion accompagnée d'émission de lumière.


Le sens connoté


L’image est polysémique, elle ouvre au lecteur un champ d’interprétations au sens dénoté ; viennent se superposer, s’associer, des significations supplémentaires. Elles dépendent d’une part du lecteur, de sa mémoire, de sa culture, de sa pratique sociale, de son inconscient et de son imaginaire. Elles dépendent aussi des données visuelles de l’image de sa composition, ou organisation formelle, et de la répartition des signes dans l’espace de représentations (objets, personnages, mise en scène...). L’analyse connotative explicite les sens latents attribués à l’image.


Exemple : le feu peut être assimilé à une passion amoureuse et destructrice.


La comparaison des deux met en évidence le sens connoté proposé ici. Selon les personnes, le mot n’aura pas la même connotation. Le mot feu peut renvoyer à la passion, à la destruction, au sens propre et figuré d’ailleurs.


La connotation


La connotation est la valeur particulière, émotionnelle ou culturelle, que prend un mot, pour un individu ou pour un groupe, et qui vient s’ajouter à la signification propre de ce mot. Ainsi la connotation s’oppose-t-elle à la dénotation. La notion de connotation, d’abord utilisée par la logique scolastique, quoique de façon assez différente de la linguistique moderne, a été formalisée dans son acception actuelle par Louis Hjelmslev et reprise par Roland Barthes. Le signe, considéré depuis Ferdinand de Saussure comme une entité à deux faces, un signifiant et un signifié, a, avec la chose qu’il désigne, un rapport de dénotation.


Ainsi, une phrase comme « il est 17 heures » dénote normalement l’heure qu’il est, en particulier en réponse à la question « quelle heure est-il ? » La connotation consiste à utiliser un signe dans son ensemble — signifiant et signifié — comme un signifiant correspondant à un autre signifié. Il en résulte un autre signe englobant le premier.


Ainsi, la phrase « il est 17 heures » prononcée par un examinateur à la fin d’une épreuve devant se terminer à 17 heures signifie « il faut rendre vos travaux ». Dans ce cas, le signe « il est 17 heures » qui dénote l’heure qu’il est, devient le signifiant d’un autre signe et connote « il faut rendre vos travaux ». 3


La langue est formée dans le monde social (interaction entre les personnes)4, et ce n'est qu'après, qu'elle agit sur la manière dont la société conçoit le monde; elle organise dans une proportion importante toutes nos réflexions et contribue à conditionner notre manière de concevoir le monde, représentant ainsi un puissant instrument de socialisation.


A travers les médias, les écrivains en général fournissent constamment de nouvelles manières de dire le monde qui nous entoure. C’est ainsi que de nouveaux mots, de nouvelles expressions, de nouveaux sens et de nouvelles personnalités représentent nos changements sociétaux.


Mais en même temps, nos mots nous limitent dans un regard conditionné par nos acquis. C’est à nous, dans cette conscience, de pouvoir s’ouvrir au monde, aux différents mondes. Il y a là deux niveaux : le monde physique, d’autres lieux, et le monde subtil ou psychique, d’autres façons d’appréhender, de voir, d’être au monde.





1 « Une logique de communication » Watzlawick, Helmick Beavin, Jackson, éditions Points, 1979. « La nouvelle communication » Bateson, Birwhistell, Goffman, Hall, Jackson, Scheflen, Sigman,Watzlawick, éditions Points, 1981.


2 « Cours de linguistique générale » F. de Saussure, édition Payot, 1996.


3 Extrait « FAITES-MOI SIGNES » - support de cours techno com - B.T.S. CV1 2008 Marc VAYER page 9


4 « La communication: De la transmission à la relation », Jean Lohisse, éditions de Boeck, 2009.





Introduction


Ce livre fait suite à un mémoire. Ce travail a été présenté à mes confrères aux 45ème congrès de la Société Française de Sophrologie par le Dr Jean-Pierre Hubert qui m’a fait cet honneur.


J’ai accompagné deux groupes sur deux ans et écrit ce mémoire en une année et demie. L’élaboration de ce livre a pris plus de deux ans et demi.


J’espère que je pourrai vous transmettre ma vision que tout être a un potentiel et qu’il peut évoluer (ou s’adapter ou s’actualiser ou s’ajuster) si nous ne l’enfermons pas dans des cases, des étiquettes ou des catégories. Si nous l’enfermons, il répondra bien souvent à la définition qu’on lui attribue, c’est-à-dire, « pas dans la norme ».


De cette position découle à la fois les buts de toute ma démarche psychothérapeutique et les transformations essentielles des moyens (techniques) que j’utilise.


L’opportunité de mettre en place un atelier de sophrologie dans un institut médico professionnel (IMPro) m’a permis de côtoyer des personnes en situation de handicap psychique.


L’utilisation de la sophrologie est exceptionnelle dans un établissement de ce type.


Nous éprouvons tous, quelles que soient notre appartenance, notre âge, nos capacités et nos finances, l’envie d'être bien avec nous-mêmes. Nous avons tous besoin de nous adapter à notre environnement. Il parait donc difficile de maintenir à l'écart une partie de la population définie par sa situation de handicap, qu’elle soit psychique ou pas, comme si ces personnes n’étaient pas aptes à vivre le processus de transformation qu'apporte la sophrologie, comme si elles étaient privées d'affects, de corps et de désirs. Malgré les prises de conscience si présentes en sophrologie, nous sommes confrontés aux représentations tenaces excluant les possibilités de changement et d'intégration pour cette catégorie de personnes. Cela oblige le sophrologue à modifier son regard et son approche.


Cela remet en question également les représentations du siècle dernier que nous avons gardées de la personne en situation de handicap psychique dans notre société. Nous avons peur de la contagion, de la contrainte de la dépendance vis-à-vis d’elle. Inconsciemment, nous rejetons le droit de celle-ci de vivre comme tout le monde. Notre regard ne se pose pas sur une personne en tant que telle, autonome, sexuée, sexuellement active ayant des relations avec d'autres personnes, vivant comme tout un chacun, mais se fixe sur la différence, les incapacités, l’invalidité partielle ou totale.


En effet, l'une des conséquences qu'entraîne la situation de handicap psychique est la dépendance. C’est une réalité. Cette dépendance prolongée, voire définitive, va à l'encontre du développement habituel de tout être humain, parce qu'elle fait obstacle à l'autonomisation qui fait partie de l'évolution. Se pose alors la question de la frontière entre la protection nécessaire, souhaitable et justifiée et la surprotection qui risque de freiner la personne dans son évolution. La frontière est délicate. Pas assez d’autonomie conduit à une sorte d’enfermement sous prétexte de préserver la santé. Trop d’autonomie conduit à mettre en danger ces personnes.


Ce sont des hommes, ce sont des femmes, habités d'esprits, enveloppés de chair, traversés par des flux et reflux d'air, de sang. C'est comme si, pour les gens bien portants, les personnes en situation de handicap psychique ne pouvaient pas souffrir : du regard de l'autre, de ne pas comprendre ou être compris, de ne pas pouvoir aimer et être aimé.


Mais l’accès à l'autonomie, à leur état d’être, pose à notre société plusieurs questions d'ordre technique et médical mais aussi et surtout d'ordre social, juridique et économique. Ces questions inscrivent la personne en tant qu'être total, expérimentant et vivant de plus en plus son corps, ses sensations et son devenir. Cette expérience vécue par la plupart d’entre nous, qui pouvons suivre des séances de sophrologie quelles que soient nos difficultés individuelles, est possible mais cela reste encore inaccessible pour la majeure partie des personnes en situation de handicap psychique.


Dans la plupart des institutions spécialisées des activités sont organisées afin de permettre à ces personnes d’effectuer des actes de la vie quotidienne comme tout le monde et ce dans plusieurs domaines : le travail, les loisirs.... L'accessibilité des activités est évaluée afin d'optimiser leur chance d'autonomie et d'intégration dans divers domaines de leur vie : autonomie de transport, de travail, d’hygiène personnelle, d'alimentation. Cependant qu'en est-il de l'autonomie affective ?


Le projet de mise en place d’un atelier de sophrologie pour ces personnes s’inscrit dans cette vision.


C'est la première fois à La Réunion qu’un travail de ce type avec des personnes en situation de handicap psychique a été réalisé. Peu de professionnels ont écrit sur ce sujet à ma connaissance. La sophrologie ne semble pas être encore introduite dans les institutions spécialisées pour des raisons d’application. Pourtant, il y a un réel besoin de la part des professionnels de s'appuyer sur d'autres techniques ou approches pour stimuler, aider, autonomiser ces personnes. Cela oblige à se questionner et à expérimenter une nouvelle approche de la sophrologie.


De nombreuses questions se posent. Quelles difficultés va-t-on rencontrer ? Quelles sont les possibilités de compréhension de ces personnes ? Quelles techniques semblent plus appropriées pour elles ? Doit-on adapter la technique ? Et jusqu’où pouvons-nous l’adapter sans perdre son sens ? Quel est l’apport de cette technique pour ces personnes en situation de handicap psychique ?


Un temps m’a été nécessaire pour intégrer des connaissances, puis grâce à l’expérience acquise cette action a été rendue possible.


Par ce livre, j’espère pouvoir relater ma propre transformation et en conséquence l’évolution de ma pratique.


En premier lieu, j’ai changé de regard sur les fonctionnements de l’humain grâce à l’approche bouddhiste. Puis avec Carl Rogers, j’ai pu approfondir la relation thérapeutique.


Je présenterai la sophrologie dans son ensemble et continuerai cette étude en exposant l’évolution du handicap et sa définition mondiale. Ce consensus est depuis longtemps recherché car cela posait des problèmes pour les études de la population au niveau mondial, chaque pays ayant ses propres références. L’organisation mondiale de la santé (OMS) pour l’étude de la population essaie de mettre en place des références communes. Je me suis appuyée sur cette classification pour identifier les différents types de handicap.


Au fur et à mesure des recherches, l’idée qu’on se fait du monde du handicap et, plus précisément celui du handicap mental, s’éclaircit. La question du quotient intellectuel est rapidement abordée ainsi que les différents types de déficiences intellectuelles. La distinction entre handicap et maladie mentale est à souligner. Avoir une meilleure représentation grâce aux organisations et aux professionnels est une chose, mais il ne faut pas oublier qu’on a affaire à des personnes, quelles que soient leurs différences.


Toujours dans le cadre théorique, j’aborderai la sophrologie en lien plus précisément avec les techniques que j’ai utilisées.


Dans un premier temps, j’expliquerai la notion de la représentation de l’homme : l’homme total. Puis cet homme, à travers la technique de la relaxation dynamique et plus particulièrement la relaxation dynamique du 1er degré.


D’instant en instant nous changeons, d’instant en instant nous respirons. Nous verrons de quelle manière la sophrologie prend en compte la respiration.


Puis, j’aborderai un autre concept sur lequel cette technique s’appuie : celui du schéma corporel.


Il est indispensable d’avancer les précautions émises par les sophrologues à propos de l’utilisation de cette technique pour certaines pathologies. J’affinerai notre compréhension sur les précautions à prendre en regardant les schémas de la conscience. Dans cette partie, nous appréhenderons mieux la nécessité d’une approche ajustée de la sophrologie pour ces personnes.


Après avoir exploré la théorie, nous aborderons la partie pratique par la présentation de la structure d’accueil, du public, de leurs besoins et de l’équipe de cet établissement. Ma présence sera définie au sein de l’équipe. Seront abordées les difficultés rencontrées, la demande ainsi que la mise en place de l’atelier avec des objectifs. Je terminerai cette partie par la présentation des participants.


Viendra ensuite l’analyse de la pratique. Je commencerai par l’expérience de la première séance, de son déroulement et de mon vécu. J’ai constaté et fais des liens entre théorie et pratique.


Les échanges verbaux n’étant pas faciles, j’ai choisi le dessin comme aide. D’ailleurs, les premiers échanges de l’homme préhistorique vers une communication verbale ne se sont-ils pas faits pas le biais du dessin ?


J’aborderai ensuite le mode d’évaluation pour lequel j’ai opté et l’obligation d’une réévaluation constante de la pratique. Je terminerai ce chapitre par les résultats observés. Avec l’aide de la psychologue du centre, des changements de comportement ont été observés. Pendant les séances, l’expression verbale s’est développée et le dessin a évolué.


Il m’a semblé important d’affiner mon regard sur l’adaptation de la sophrologie pour ces personnes. J’exposerai ensuite le choix de la technique et des gestes pour poursuivre par la transformation du protocole de la sophronisation de base et finir par l’explication du déroulement lent de la séance.


Il faut beaucoup de souplesse et en même temps de la fermeté. J’expliquerai l’attitude du sophrologue et le logos utilisé (paroles du sophrologue) et je terminerai ce chapitre par la relation. Sans elle, rien n’aurait été possible.


La conclusion s’ouvre sur un questionnement en vue d’approfondir cette étude.


Voici le plan du livre. En le parcourant, nous discernons les éléments théoriques sur lesquels je me suis appuyée pour la mise en place des séances et le choix du support d’évaluation.


Je commencerai par exposer quelques éléments concernant le bouddhisme qui m’ont donné la possibilité de découvrir le fonctionnement de l’humain avec beaucoup plus d’humanité. Cette approche m’a aussi personnellement beaucoup aidée. En voulant approfondir et déchiffrer ces changements que je vivais, j’ai mis en place des études de texte qui m’ont apporté un regard nouveau sur notre fonctionnement.




Partie I


Présentation des principales approches et techniques.




I. Le bouddhisme


« Etudier la voie de Bouddha, c’est s’étudier soi-même.


S’étudier soi-même, c’est s’oublier soi-même.


S’oublier soi-même, c’est être un avec tout ce qui est.


Etre un avec tout ce qui est, c’est aller au-delà du corps et de l’esprit,


C’est dépasser l’éveil tout en le manifestant constamment. »


Maître Dôgen (maître Zen)


« Le bouddhisme n'est pas une religion. Le bouddhisme est un mode de vie - il est comme une


science. »


17éme Gyalwa KarmapaTrinley Thayé Dorjé


Mots-clés : Bouddha, potentialité, saisie, impermanence, conscience, vigilance, dysfonctionnement, esprit critique, regard intérieur.


Un peu d’histoire


Siddharta Gautama après son éveil est considéré comme le Bouddha historique de notre ère (il y a eu d’autres Bouddha et il en aura encore d’autres). Les années de la naissance et de la mort de Siddhārtha Gautama ne sont pas sûres : il aurait vécu au VIe siècle av. J.C. à peu près quatre-vingts ans, mais les traditions ne s'accordent pas à ce sujet.


Né à Lumbînî, selon la tradition, dans l’actuel Teraï népalais, de Māyādevī et Śuddhona, souverain des Shakyas, il appartenait au clan Shakya de la caste des Kshatriya (nobles guerriers), d’où son surmon de Skakyamuni, « le sage des Sakya ». C’est le nom principal que la tradition du Mahayana lui donne – Bouddha Shakyamuni.


Il a dispensé des enseignements à la demande de ses proches condisciples.


C'est seulement trois cents ans après sa mort que Bouddha (l’éveillé) commence à être connu par des textes, en même temps que ses enseignements, grâce à l'empereur Ashoka qui en fait la promotion sur toute l'étendue de son domaine et envoie des missions à l'étranger.


Partant de l’Inde, il y a 2600 ans, le Bouddhisme s’est diffusé à une époque ou à une autre, sur la quasi-totalité du continent asiatique, s'enrichissant d'éléments issus des cultures d'Asie centrale, d'Extrême-Orient, d'Asie du Sud-Est, hellénistique et notamment himalayenne au Tibet à partir du 7ème siècle.


Selon les pays, nous pourrons trouver des différences comme le zen pour le Japon. Il ne reste pas moins que les enseignements se basent tous sur les mêmes textes. Le bouddhisme actuel peut être divisé en trois grands courants : Theravada, Mahayana et Vajrayana.


C’est à partir du 8ème siècle que cet enseignement spirituel s’est vraiment établi au Tibet.


A partir des années 50, sous l’influence des Chinois de nombreux ecclésiastiques doivent partir. C’est une nouvelle expansion du bouddhisme. Certains s’installent en Inde, d’autres se dirigent en Europe et en Amérique.


Les occidentaux


Le terme bouddhisme a été inventé par les occidentaux. Il vient du mot « bouddha ». Le mot bouddha, désignant principalement un état que tout être peut obtenir (et non une seule personne), veut ainsi dire : « celui qui est libre de tout conditionnement ».


L’importation du bouddhisme dans notre société occidentale est récente et est sujette à beaucoup de méprises et de clichés. Il est difficile, pour nous occidentaux, façonnés par les croyances du jugement dernier, d’un monde paradisiaque (théiste) ou d’un monde sans aucun salut (nihiliste), de comprendre la subtilité des enseignements bouddhiques. Je ne vais pas ici développer la pensée, la finesse, la profondeur de ces enseignements n’étant pas à même de le faire. Il me tient pourtant à cœur de rétablir de nombreux malentendus. Cela est nécessaire pour comprendre sur quoi je me suis basée pour mettre en place les séances auprès des personnes en situation de handicap psychique.


A la recherche de réponses concernant la spiritualité, je voulais m’appuyer sur quelque chose qui se construit sur la liberté de pensée, pas sur des principes imposés comme j’ai pu le vivre dans mon éducation catholique. En découvrant le bouddhisme, je me suis rendue compte que cette façon de penser était très respectueuse de l’être. Cela m’a beaucoup enrichie et a confirmé ce que je ressens au plus profond de moi. Je pense que l’être humain est naturellement bon. Cela rejoint la pensée de Carl Rogers que nous verrons dans le chapitre suivant.


Religion ou philosophie ?


Tout d’abord, certaines personnes classent le bouddhisme dans le domaine de la religion. Pour moi, une religion est basée sur des dogmes (n.,m. : croyance, opinion ou principe donnés comme intangibles et imposés comme vérité indiscutable.).Ce n’est pas le cas dans le bouddhisme. Tout ce qui est transmis est à remettre en réflexion par notre esprit critique puis à intégrer par notre expérience. Cet aspect expérientiel est développé par la pratique de la méditation.


Certes, si nous nous attachons à la forme, il y a une hiérarchisation qui s’apparente aux religions. Il y a des lamas, des fidèles, des rituels, des temples, des peintures, des statues. Appuyons-nous sur l’étymologie de religion. Cela vient du latin religio5, ensemble de croyances et de dogmes définissant le rapport de l’homme avec le sacré et souvent rattaché à religare qui signifie en latin « relier », la religion étant ce qui relie à Dieu. Le bouddhisme n’étant pas théiste, mais athée, si on en reste à cette définition, alors le bouddhisme n’est pas une religion. Le Bouddha est un homme « comme les autres » qui a découvert le fonctionnement intime de l’esprit et le moyen d’échapper à la souffrance en s’éveillant à la Vérité. Il n’est pas un Dieu et il ne va pas sauver qui que ce soit.


« Le bouddha fut non seulement un être humain, mais il ne prétendit pas avoir été inspiré par un Dieu ou par une puissance extérieure. Il attribua sa réalisation et tout ce qu’il acquit et accomplit, au seul effort et à la seule intelligence humaine. Un homme, seulement un homme, peut devenir un Bouddha. Chacun possède en lui-même la possibilité de le devenir, s’il le veut et en fait l’effort. » « L’homme est son propre maître et il n’y a pas d’être plus élevé, ni puissant, qui siège, au-dessus de lui, en juge de sa destinée.6 »


Bouddha signifie « éveillé ».


Pour Philippe Cornu7, c’est une question de point de vue. Oui, c’est une religion, si l’on voit la religion comme une pratique rituelle visant à accueillir en soi« l’inconditionné ». Oui, c’est une philosophie, si l’on considère que la philosophie travaille à expliquer rationnellement les rapports entre la pensée et le monde phénoménal. Non, ce n’est pas une religion si l’on entend par « religion » un mode d’accès à cette « extériorité transcendante » promue par les monothéismes, et par « philosophie » une pensée grecque de l’être des choses.


Selon moi, le bouddhisme fait partie du domaine de la philosophie (n.f. : étude des principes fondamentaux d’une activité, d’une pratique ; réflexion sur leur sens et leur légitimité.) qui se base sur l’expérience guidée par des techniques créées et éprouvées par des êtres expérimentés.


La souffrance


Nous avons tous ce potentiel d’éveil. Et c’est cela qui me plaît par excellence. L’enseignement bouddhique (le Dharma) est fondé sur la notion que les êtres humains sont fondamentalement bons. Leurs qualités primordiales sont des qualités positives : l’ouverture, l’intelligence, la bienveillance et la spontanéité. Ce qui pourrait rejoindre d’une certaine manière le concept de Carl Rogers sur les tendances actualisantes de l’être humain ou le potentiel. Nous verrons cela dans le chapitre suivant.


Non seulement nous avons un potentiel de bonté mais aussi, bonne nouvelle, nous ne sommes pas obligés de souffrir.


Bien souvent cette approche est considérée comme une recherche sur la souffrance.


« Dans l’enseignement du Bouddha, il n’est pas question de souffrir pour réaliser l’éveil ou pour atteindre une quelconque réalisation. Nous n’avons pas besoin de la souffrance, en revanche nous devons la comprendre8. »
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