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À ces moments de la vie
où nous pouvons prendre conscience
de nos ressources intérieures.


Préface
Bertrand Piccard nous a habitués à admirer la manière dont il a su, à force d’imagination, de créativité, de persévérance et de courage, transmuer ses rêves en réalité. Avec Changer d’altitude, il nous offre le fruit de réflexions sur son expérience vécue. Ce partage est présenté avec une ingénuité rafraîchissante qui ne vise pas à théoriser sur la meilleure manière de planifier le cours de notre destinée, mais à dégager les leçons de vie qui lui ont paru les plus fécondes, sans jamais perdre de vue l’aspect pragmatique de leur mise en œuvre.
Bertrand nous rappelle notamment que vouloir que le présent soit autre chose que ce qu’il est constitue l’une des plus grandes causes de frustration dans l’existence. C’est aussi la plus inutile. Chaque jour, nous nous trouvons à la croisée de chemins qui sont également le nouveau point de départ d’un futur souvent imprévisible dont nous pouvons cependant être l’architecte inspiré. La peur de l’inconnu s’estompe si nous disposons des ressources intérieures nous permettant de faire face aux aléas de la vie. Pour ce faire, écrit Bertrand, nous devons nous libérer du joug des idées préconçues, puisque : « Nous devenons la plupart du temps prisonniers, non pas des vents de la vie, mais de notre propre façon de penser et de comprendre l’existence. »
Notre esprit peut être notre meilleur ami comme notre pire ennemi, et la qualité de chaque instant qui passe est étroitement liée à notre façon d’interpréter le monde. Quoi qu’il arrive, nous avons la possibilité de faire différemment l’expérience des choses et de transformer la façon dont nous traduisons les circonstances extérieures en bien-être ou en mal-être.
Bertrand s’insurge contre la quête « de la maîtrise et du contrôle, de la réponse à toutes les questions, de la construction de certitudes rassurantes ou d’explications toutes faites ». De fait, notre contrôle des conditions extérieures est limité, éphémère, et le plus souvent illusoire. Pour influentes que soient ces conditions, le mal-être et le bien-être sont essentiellement des expériences vécues. Il convient donc de nous demander quelles sont les conditions intérieures qui vont miner notre joie de vivre et quelles sont celles qui vont la nourrir. Changer notre vision du monde n’implique pas pour autant un optimisme naïf, pas plus qu’une euphorie factice destinée à neutraliser l’adversité.
« La vie, écrit Bertrand, est remplie de ces situations que nous ne pouvons pas changer et pourtant nous avons appris à les combattre plutôt qu’à les utiliser à notre avantage. […] L’idéogramme du mot “crise” en chinois nous y encourage. Il est composé de deux parties, la première signifiant risque et danger, alors que la seconde exprime la notion d’action à entreprendre, d’opportunité à saisir. » Les obstacles qui se dressent sur notre chemin ne sont pas désirables en eux-mêmes, mais peuvent devenir des catalyseurs de transformation si l’on sait les utiliser à bon escient. Ne pas être déstabilisés par les revers de fortune ne signifie pas qu’ils ne nous affectent pas ou que nous les ayons éliminés à jamais, mais qu’ils n’entravent plus notre chemin de vie. Il est important de ne pas laisser l’anxiété et le découragement envahir notre esprit. Shantideva, sage bouddhiste du viie siècle, nous le rappelle : « S’il y a un remède, à quoi bon le mécontentement ? S’il n’y a pas de remède, à quoi bon le mécontentement ? »
Il en va de même pour la souffrance. Bertrand cite une enquête réalisée auprès de personnes souffrant d’un cancer et auxquelles on a demandé : « Est-ce que le cancer a eu de quelque façon que ce soit une influence positive sur votre vie ou sur votre sentiment d’exister ? Si oui, laquelle ? » Environ la moitié des malades ont répondu par l’affirmative, en citant comme principaux aspects positifs : une vie plus intense et plus consciente, davantage de compréhension envers autrui, une meilleure relation avec le conjoint et un plus grand épanouissement intérieur et relationnel.
Selon la voie bouddhiste, la souffrance n’est en aucun cas souhaitable. Cela ne signifie pas que l’on ne puisse pas en faire usage, lorsqu’elle est inévitable, pour progresser humainement et spirituellement. Comme l’explique souvent le dalaï-lama : « Une profonde souffrance peut nous ouvrir l’esprit et le cœur, et nous ouvrir aux autres. » La souffrance peut être un extraordinaire enseignement, à même de nous faire prendre conscience du caractère superficiel de nombre de nos préoccupations habituelles, du passage irréversible du temps, de notre propre fragilité, et surtout de ce qui compte vraiment au plus profond de nous-mêmes.
La façon dont nous vivons ces vagues de souffrance dépend donc considérablement de notre propre attitude. Ainsi vaut-il toujours mieux se familiariser et se préparer aux souffrances que l’on est susceptibles de rencontrer et dont certaines sont inévitables, telles la maladie, la vieillesse et la mort, plutôt que d’être pris au dépourvu et de sombrer dans la détresse. Une douleur physique ou morale peut être intense sans pour autant détruire notre vision positive de l’existence. Une fois que nous avons acquis une certaine paix intérieure, il est plus facile de préserver notre force d’âme ou de la retrouver rapidement, même si, extérieurement, nous nous trouvons confrontés à des circonstances particulièrement difficiles.
Cette paix de l’esprit nous viendrait-elle simplement parce que nous la désirons ? C’est peu probable. On ne gagne pas sa vie seulement en le souhaitant. De même, la paix est un trésor de l’esprit qui ne s’acquiert pas sans efforts. Si nous nous laissons submerger par nos problèmes personnels, aussi tragiques soient-ils, nous ne faisons qu’accroître nos difficultés et devenons également un fardeau pour ceux qui nous entourent. Toutes les apparences prendront un caractère hostile, nous nous révolterons amèrement contre notre sort au point de douter du sens même de l’existence. Aussi est-il essentiel d’acquérir une certaine paix intérieure, de sorte que, sans diminuer en aucune façon notre sensibilité, notre amour et notre altruisme, nous sachions nous relier aux profondeurs de notre être.
Bertrand consacre également une partie de son ouvrage à la manière de résoudre ou d’éviter les conflits, en adoptant le point de vue de l’autre, en faisant preuve d’ouverture et de compréhension, en souhaitant trouver une solution mutuellement acceptable et en se gardant à tout prix de creuser plus profondément le fossé qui sépare deux points de vue. Un proverbe oriental dit que l’on ne peut applaudir d’une seule main. De même est-il difficile de se disputer avec une personne qui ne souhaite absolument pas entrer dans une stratégie de confrontation. La bienveillance et le calme intérieur sont les meilleurs moyens de désamorcer les conflits naissants.
Pour Bertrand : « La liberté, la vraie, ne consiste pas à pouvoir tout faire, mais à pouvoir tout penser. À penser dans toutes les directions et à tous les niveaux à la fois, sans aucune restriction. » On pourrait aussi évoquer le Mahatma Gandhi qui affirma : « La liberté extérieure que nous atteindrons dépend du degré de liberté intérieure que nous aurons acquis. Si telle est la juste compréhension de la liberté, notre effort principal doit être consacré à accomplir un changement en nous-mêmes. »
Dans les années soixante-dix, un Tibétain vint trouver un sage âgé, auquel je rendais moi-même visite, près de Darjeeling, en Inde. Il entreprit de lui raconter ses malheurs passés, puis continua par une énumération de tout ce qu’il redoutait du futur. Pendant ce temps, le sage faisait tranquillement rôtir des pommes de terre sur un petit brasero posé devant lui. Au bout d’un moment, il dit au visiteur plaintif : « À quoi bon tant te tourmenter pour ce qui n’existe plus et pour ce qui n’existe pas encore ? » Interloqué, le visiteur se tut et resta un bon moment en silence auprès du maître, qui lui tendait de temps à autre quelques bonnes patates croustillantes.
La liberté intérieure permet de savourer la simplicité limpide du moment présent, libre du passé et affranchi du futur. Se libérer de l’envahissement des souvenirs du passé ne signifie pas que l’on soit incapables de tirer des enseignements utiles des expériences vécues. S’affranchir de l’appréhension à l’égard du futur n’implique pas que l’on soit incapables d’aborder l’avenir avec lucidité, mais que l’on ne se laisse pas entraîner dans des tourments inutiles.
Une telle liberté a une composante de clarté, de transparence et de joie que la prolifération habituelle des ruminations et des fantasmes interdit. Elle permet d’accepter les choses avec sérénité sans pour autant tomber dans la passivité ou la faiblesse. C’est aussi une manière d’utiliser toutes les circonstances de la vie, favorables ou adverses, comme facteurs de transformation personnelle, d’éviter d’être distraits ou arrogants lorsque les circonstances sont favorables, ou déprimés quand elles se font contraires. Ainsi, sans nous départir de notre force d’âme et de notre paix intérieure, nous serons constamment disponibles pour œuvrer au bien d’autrui et au service de nobles causes qui donnent un sens à chaque instant qui passe.
 
Matthieu Ricard



Avant-propos
Vous, un livre et moi.
Comment débuter la rédaction d’un livre qui veut parler de la vie ?
Pas de cette vie que nous traversons de la naissance à la mort sans nous poser de questions. Pas non plus de celle que nous vivons d’ordinaire, baignés d’habitudes et de certitudes, où nous nous contentons de réagir à ce qui nous contrarie. Non. Plutôt de la vie dans laquelle nous cherchons à comprendre où nous allons, à nous sentir exister, à nous améliorer, à évoluer ; quand nous percevons de façon diffuse qu’il doit bien exister quelque part un état de conscience supérieure qui nous offrirait davantage de performance, d’intelligence, de sagesse ; quand nous voulons nous mettre à développer une relation plus harmonieuse avec un monde qui habituellement nous dépasse.
J’aimerais vous parler de ce que j’ai compris de cette vie-là, de ce que mon expérience comme médecin-psychiatre, explorateur et aéronaute m’a appris.
J’aimerais vous parler d’hypnose, de communication, de gestion de crise, de religion, de spiritualité, de ce qui nous permet parfois de trouver notre direction dans les aléas des vents de l’existence.
Mais comment choisir d’emblée les mots justes pour me faire comprendre et atteindre immédiatement le lecteur qui, souvent, se forge un avis définitif par le survol des premières lignes ? Et surtout, comment toucher quelqu’un dans l’état d’esprit qui est le sien en ouvrant ces pages ? Comment éviter aussi les fausses attentes ?
Qui êtes-vous et que cherchez-vous dans la vie ?
Vous êtes sûrement avide de conseils dans le domaine de la santé, et d’ailleurs, qui ne l’est pas ? Vous savez peut-être que je suis médecin-psychiatre, spécialisé en hypnose. Vous pourriez alors espérer que ce livre soit un traité de thérapie.
Si vous êtes pilote, vous devez me connaître comme aéronaute. Vous savez que j’ai réussi le premier tour du monde en ballon sans escale avec le Breitling Orbiter 3 et que j’ai initié Solar Impulse, le projet de tour du monde en avion solaire. Vous attendez par conséquent un ouvrage aéronautique.
Ou alors un livre d’aventures, puisque je représente la troisième génération d’une lignée d’explorateurs qui ont conquis la stratosphère et les abysses. Le ballon stratosphérique et le bathyscaphe, pourtant, n’apparaîtront que dans cet avant-propos…
Les nombreuses conférences que je donne en entreprise offriront certainement l’illusion de trouver ici un livre de management. Ce ne sera pas si incongru, à condition de bien comprendre qu’il s’agit de management personnel et non de gestion de projet…
Et s’il vous est arrivé d’entendre les interviews que j’ai accordées sur ma quête spirituelle, vous serez sans doute repoussé par le sujet, ou alors à l’affût de la moindre de mes idées pour qu’elles fassent écho à vos angoisses existentielles ou à vos questions religieuses…
Dans la réalité, comment parvenir à aborder un peu de tout cela, en évitant néanmoins de m’y enfermer ? J’aimerais vous faire oublier ce que vous croyez connaître de moi, pour vous permettre de découvrir ce que je pense et pourquoi je l’écris. Et ce que cela peut vous apporter au-delà des cases où vous pourriez me ranger.
Tout dépend de l’état d’esprit qui est le vôtre au moment d’ouvrir ce livre. Comment vous sentez-vous ?
Êtes-vous dans un état d’invulnérabilité, protégé par vos convictions et par vos certitudes ? Vous efforcez-vous de n’être touché par rien, afin d’éviter cette fragilité apparente qu’engendre la sensibilité ?
Ou alors acceptez-vous la faille qui permet à la remise en question de s’insinuer en vous et de faire son œuvre bienfaisante en profondeur ?
C’est à vous dans toute votre sensibilité que je veux m’adresser. À l’être humain que nous avons tous au fond de nous-mêmes, plus ou moins caché et oublié, mais qui réapparaît chaque fois que nous sommes malades ou angoissés, que nous perdons quelqu’un qui nous est cher, que nous nous retrouvons égarés dans les vents de la vie ; chaque fois que nous n’avons plus d’espoir ou que, mais c’est si rare, nous nous demandons d’où nous venons, où nous allons, et ce que nous faisons sur cette Terre isolée dans un coin du cosmos au milieu de centaines de milliards d’étoiles. Oui, cela donne le vertige ! Avez-vous envie d’accepter ce vertige, de vivre ces questions, de découvrir comment vous en imprégner au point de vous sentir tout à coup exister dans la totalité de votre être ? Vous pouvez bien sûr oublier ces points d’interrogation et refermer tout de suite ce livre afin de vous rassurer, de regagner votre zone de confort ; ou alors en continuer la lecture, pour découvrir où elle nous mènera, vous et moi.
J’aimerais écrire pour les hommes et les femmes fragilisés par les expériences de la vie, qui osent écouter ce qui se passe en eux et chez les autres ; à ceux qui ressentent encore l’innocence de l’enfant d’autrefois, qui conservent le lien entre ce qu’ils ont été et ce qu’ils souhaiteraient devenir ; à ceux qui souffrent de voir le temps qui passe sans comprendre à quoi cela sert de vivre. J’aimerais m’adresser à ceux qui acceptent de se mettre volontairement dans cet état de réceptivité pour être touchés au fond de leur être, loin de la protection des certitudes, des a priori et autres convictions.
Est-il possible de parler simultanément à ceux qui sont en quête de thérapie, d’aventure, d’exploration, de conseils en management, de spiritualité, mais à aucun d’eux spécifiquement, afin de laisser la place au simple questionnement que nous évitons si souvent : comment vivre de façon plus complète notre besoin d’épanouissement ? Avec nous-mêmes ? Avec les autres ? Avec la vie ? À travers la recherche de ce qui donne un sens à l’existence, à la souffrance et à la mort ?
J’ai d’emblée commencé ce livre par une série de points d’interrogation. Davantage de questions que d’affirmations, davantage de doutes que de certitudes. Cela pourra paraître déconcertant pour ceux qui oublient que les interrogations sont porteuses d’ouverture alors que les convictions sont souvent des prisons ; et que les réponses ne sont accessibles qu’à ceux qui ont le courage de poser les questions. Tant mieux ! Nous n’avancerons qu’en acceptant d’être un tant soit peu bousculés.
Vous ne trouverez donc pas dans ces pages de réponses toutes faites, seulement quelques ébauches de solutions fondées sur mes expériences, celles de mes patients ou des femmes, des hommes qui m’ont inspiré. Je vous invite à cheminer ensemble au fil des réflexions qui suivent pour explorer comment notre vie peut devenir une aventure plus enrichissante.
Quand vous aurez refermé ce livre, je vous propose de me faire part de vos impressions. Certains passages sont-ils obscurs, des idées sont-elles trop péremptoires, des exemples peu convaincants ? N’hésitez pas à me dire comment être plus clair, plus utile aux lecteurs. De cette façon-là, c’est avec vous que j’écrirai le prochain ouvrage…

Bertrand Piccard
changerdaltitude@bertrandpiccard.com




Prisonniers des vents de la vie ?
Quels que soient nos rêves de bonheur et nos espoirs de succès, les événements que nous rencontrons dans la vie, comme des vents plus ou moins turbulents, nous prennent par surprise et nous entraînent vers l’inconnu. Notre peur de perdre le contrôle nous pousse alors à construire des certitudes, à résister aux changements qui nous sont imposés et à nous battre pour obtenir ce que nous voulons. Cela nous rend-il plus heureux ?


Les premières attentes
J’ignore ce qu’il en est pour vous, mais je suis toujours profondément touché dès lors que j’entends un enfant parler comme d’une évidence de ce que sera son avenir. Il ne fait aucune distinction entre ses rêves, ses espoirs et la réalité qu’il ne connaît pas encore. Quel que soit son âge, il s’imagine, une fois « grand », exerçant un métier qui lui plaît, riche et beau, père/mère et époux/épouse comblé(e). Il ne dit pas « si » cela arrivait, il dit « quand » cela arrivera. Je trouve en même temps merveilleux et effrayant de le voir ainsi faire confiance à l’évidence et au naturel ; de le voir négliger, par ignorance, tous les aléas de l’existence et de la nature humaine, accidents, maladies, violences, méchanceté, injustices, qui se mettront en travers de son chemin. Je suis ému par cette candeur, cette naïveté confiante, en totale inadéquation avec la réalité de la vie, et elle me fait peur, à moi adulte, car je ne peux m’empêcher d’y deviner les premiers germes de la déception, de la souffrance, des désillusions à venir.
Ma crainte est la même pour les parents qui regardent leurs enfants grandir en les désirant heureux, intelligents, épanouis et en pleine santé. Qui projettent sur eux toute leur tendresse et leur amour mais qui se retrouvent totalement impuissants devant les détours du destin.
N’avons-nous pas tous été ainsi, à penser que notre existence serait comme nous l’avions imaginée, que la vie serait limpide et l’avenir, facile ? Vous en rappelez-vous ? Avez-vous encore accès aux émotions de l’enfant que vous étiez autrefois ? Acceptez-vous celles qui vous traversent aujourd’hui ?
Au-delà de nos différences, c’est cela que nous avons en commun : nos rêves et nos espoirs, notre fragilité face à la réalité de l’existence, la nostalgie de nos beaux souvenirs et notre angoisse devant ce temps qui file trop vite.
Aujourd’hui, que sommes-nous devenus, nous et nos aspirations ? Le temps a passé et nous a fait vieillir. Nous sommes peut-être mariés, veufs, divorcés ou célibataires, en bonne santé, malades ou handicapés. La vie nous a offert tous les dégradés entre la beauté et la laideur. Nous sommes employés, chômeurs, retraités, patrons ou indépendants. Nous sommes pauvres ou solitaires, à moins que la chance, les opportunités que nous avons saisies ou les efforts auxquels nous avons consenti nous aient permis de devenir riches ou reconnus. N’avons-nous pas tendance à nous attribuer le mérite d’une réussite due au hasard ou à blâmer les autres pour nos échecs causés par notre propre aveuglement ? Nous nous posons parfois des questions sur le sens de ce qui nous arrive, ou au contraire n’y voyons avec impuissance que de la fatalité. Et tout cela nous rend heureux, malheureux, ou indifférents, combatifs ou résignés, anesthésiés par la souffrance.
L’innocence d’autrefois s’est transformée subrepticement en réalisme, mélange de satisfaction ou déception, fierté ou frustration, joie ou tristesse, pour devenir ce qu’on appelle « maturité ». Ne devient-on mûr qu’une fois nos rêves brisés, qu’une fois coupé ce lien qui nous rattache à l’enfant que nous avons été ?
Comment en sommes-nous arrivés là ? Que s’est-il passé en nous et autour de nous pour que nos espoirs les plus chers s’amenuisent si souvent au fil du temps, comme pour n’avoir finalement jamais existé ? Pourquoi le monde et la vie nous transforment-ils à ce point ? Je me suis toujours posé ces questions et ce livre me permet d’y réfléchir avec vous.
Il me semble que le problème se situe moins dans le temps qui passe que dans la manière dont nous sommes emportés par les vents de la vie ; comment nous apprenons à y faire face pour essayer de les gérer, et surtout quel sens nous leur trouvons ; dans notre besoin ou non de comprendre ce qui guide nos pas, de savoir d’où nous venons, où nous allons, et pourquoi…

Les vents de la vie
Ce qui nous atteint, dans ce monde, est aussi imprévisible et insaisissable que les vents. Sur le plan de la société, les modes, les tendances, les catastrophes naturelles, les guerres, la Bourse, sont comme les vents. De même que les attentes de notre entourage, les décisions politiques, les crises financières ou économiques, les conséquences de la mondialisation ou des changements climatiques.
Sur le plan individuel, également, la santé, les maladies, les accidents, les deuils, les rencontres, les succès, les crises, les échecs, l’amour, la chance, sont aussi capricieux que les vents.
La plupart des événements de la vie surviennent à l’improviste, nous prennent par surprise, sans que nous ayons pu nous y préparer, et, comme les vents, nous entraînent vers l’inconnu.
Nous avons donc a priori de bonnes raisons de nous méfier des vents de la vie…
Pensez à ces événements hors de notre contrôle qui bouleversent les existences les plus stables et tranquilles, qui perturbent les projets et les destins. Il faut souvent si peu pour que tout bascule. Une maladie, un accident, une rencontre ou un divorce. Un changement de régime politique ou social. Une catastrophe naturelle. Une crise financière.
Qui que nous soyons, portés ou cassés par les circonstances, nous sommes simplement, en fin de compte, des êtres en quête d’épanouissement. Nous cherchons à nous en sortir le mieux possible malgré les turbulences. Nous sommes donc à l’affût de tous les moyens qui nous permettront d’atteindre nos buts, contre vents et marées, que nous ayons les plus hautes ambitions ou que nous nous arrêtions à la quête un peu vague de bonheur, de sécurité et de confort. Nous avons besoin des outils nécessaires pour nous construire, apprendre des manières de faire et de nous comporter, développer des stratégies de vie.
Il n’est pas toujours facile de comprendre quelle est notre responsabilité dans le déroulement de notre histoire. Nous reprocherons à l’existence, parfois avec raison, de ne pas nous avoir mis dans les conditions les plus favorables pour réussir, et en tirerons la conclusion que nous n’avons aucune chance d’atteindre nos buts. Le rêve se brisera alors, parfois déjà dans l’enfance, ce qui engendrera l’abattement ou la révolte qui caractérisent ceux qui n’ont plus rien à perdre.
N’oublions jamais que la responsabilité n’est pas liée à la situation dont nous héritons, mais à ce que nous allons en faire ! Ne pas comprendre cette première règle est une autocondamnation à une vie de lamentations et de frustrations.
À moins de croire à la réincarnation et aux théories du karma – mais je préfère commencer par me limiter à notre vie actuelle, qui est déjà suffisamment compliquée –, je ne vois pas comment nous pourrions être responsables de ce que l’existence nous fait subir. En revanche, nous sommes pleinement responsables de notre manière d’y réagir.
Pour construire notre vie, nous aurions besoin d’apprendre des stratégies, alors qu’en réalité nous apprenons plutôt des visions du monde. Nous devrions développer des manières de nous comporter avec nous-mêmes et avec les autres, trouver des indices pour comprendre ce qui nous arrive et comment y faire face, deviner ce qui se cache derrière le voile du visible. Au lieu d’être conditionnés dans des certitudes, il faudrait saisir qu’il existe des milliers de manières de penser, des milliers de réalités différentes. Notre éducation, en famille ou à l’école, nous présente trop souvent l’existence d’une façon univoque et instille en nous des croyances d’autant plus profondes que nous admirons ceux qui nous les transmettent. Un trader de Wall Street, une famille évangéliste et des militants syndicaux vivent sur la même planète, mais pas dans le même monde. Leur vision de la réalité dépendra de leur éducation, des expériences qu’ils auront faites et des croyances qu’ils auront acquises. Pourtant, chacun sera certain d’avoir raison et se battra pour le faire savoir.

Contrôle, force et vitesse
Confondant stratégie et vision du monde, quels sont les outils que nous recherchons dans notre société occidentale ? Avant tout, le contrôle, la force, la puissance, la vitesse, afin de donner la plus grande place possible à notre réalité personnelle.
Nous apprenons à lutter pour obtenir ce que nous voulons, à résister pour éviter le reste. La volonté et le courage deviennent les qualités primordiales pour vaincre les obstacles, traverser les turbulences ; la force et le contrôle pour tenter de rendre notre avenir conforme à nos désirs. Et la vitesse aussi, bien sûr, car le plus tôt sera le mieux.
Nous apprenons à nous comporter comme si tout dépendait de nous seuls alors que c’est loin d’être le cas. Cela fait abstraction de l’imprédictibilité des vents de la vie. Notre entourage a souvent des besoins opposés aux nôtres, ce qui nous pousse automatiquement à lutter pour être le plus fort. Et chaque fois que la situation nous dépasse, nous nous retrouvons face aux mystères de l’existence, aux doutes et aux frustrations, que nous détestons d’autant plus qu’ils nous confrontent à notre impuissance.

La peur de l’inconnu
Il n’y a plus de place dans notre société pour l’incertitude. Nous avons appris à la redouter depuis que les adeptes de Descartes ont estimé que la raison pouvait tout expliquer. Nous avons commencé à ressentir l’inconnu comme une menace, si ce n’est comme une atteinte à notre statut d’être intelligent et responsable.
On nous encourage dès notre plus jeune âge à ériger des certitudes et renforcer des croyances comme autant de protections contre les questions et les doutes. On accompagne d’explications logiques et unilatérales notre apprentissage des sciences, de l’histoire, de la physique, de la politique ou de la religion. Ce qui n’est pas explicable rationnellement ou ne correspond pas à notre culture est laissé de côté. On inculquera Darwin dans certaines écoles et le créationnisme ailleurs, plutôt que de présenter en parallèle les deux théories pour les comparer. L’ambiguïté nous rebute au point que nous faisons tout pour trouver, voire inventer, des explications. Nous sommes poussés à chercher des réponses à toutes les questions, à remplacer les points d’interrogation par des points d’exclamation. Nous en arrivons à nous satisfaire d’explications partielles, de connaissances tronquées, et ne voyons plus que certaines de nos convictions ne sont en fait que des a priori. Mais des a priori ô combien rassurants ! On dit que la nature a horreur du vide, mais c’est faux. C’est l’être humain qui a horreur du vide, et qui veut à tout prix remplir tous ses doutes par des explications. Nous oublions que l’interrogation est porteuse d’ouverture pour le cœur et l’esprit, alors que le point d’exclamation est une fin en soi.
Pourquoi ne pas permettre aux écoliers et aux étudiants de rester devant des questions auxquelles personne ne peut répondre ? Et même les encourager à le faire ? De contempler les mystères de l’existence pour développer leur curiosité plutôt que de chercher à se rassurer ? Ce ne seraient pas les enfants qui auraient peur de ça, mais nous, les adultes…
Pour calmer nos craintes face aux incertitudes de la vie, nous risquons de nous enfermer sans le réaliser dans les ornières de la routine, et nos habitudes ne deviennent que des œillères de plus pour éviter de voir les points d’interrogation qui nous entourent. Nous vivons comme si la mort n’existait pas et bannissons de nos pensées ce que nous ne voulons pas envisager.

Zone de confort
En fermant les yeux sur un éventuel besoin de découvrir d’autres dimensions, nous construisons petit à petit notre zone de confort. Celle-ci correspond à ce que nous avons réussi à constituer comme repères, comme certitudes, comme habitudes. Elle contient notre façon de penser, de nous comporter, d’entrer en relation avec notre environnement. C’est notre vision de la vie, du monde, des autres et de nous-mêmes. Elle devient la meilleure chose que nous ayons réussi à bâtir avec les outils que la vie nous a donnés à notre naissance et les expériences que nous avons faites depuis lors.
C’est en même temps notre force et notre faiblesse. Elle nous aide à tenir debout, certes, mais représente en réalité notre seule façon de fonctionner. Nous parlons souvent de créativité, d’innovation, d’ouverture au monde, et nous admirons les pionniers et les inventeurs, mais ce ne sont le plus souvent que des mots, tant nos défenses nous coupent de leur sens profond. Comment pouvons-nous ambitionner d’être créatifs et innovants tandis que nous demeurons dans la zone de confort qui nous confine à nos habitudes.
Involontairement, nous payons notre sécurité illusoire au prix fort, car nous ne sommes pas prêts pour le moment où les vents de la vie se mettront à souffler dans une autre direction. Notre manque de flexibilité et de compréhension globale nous fait trébucher lorsque les événements dépassent notre capacité de protection, de résistance et de lutte. N’avez-vous jamais eu un sourire condescendant en entendant aux nouvelles qu’une cordée de touristes s’était soudain retrouvée bloquée dans une tempête à 4 000 m d’altitude en baskets et T-shirts ? Et nous, sommes-nous vraiment mieux équipés pour partir à la conquête de notre vie ?
Nous avons nos convictions politiques, sociales, religieuses, professionnelles, identitaires, morales, familiales, financières, mais cela ne suffit qu’à la condition que les vents soufflent toujours dans la même direction et sans turbulences.
À l’instant où nos remparts de protection ne suffiront plus pour maintenir notre équilibre, qu’allons-nous en conclure ? Que la vie est difficile, injuste et cruelle ! Au lieu de nous dire quoi ? Que nous ne sommes pas assez préparés, que nous n’avons pas le recul suffisant pour comprendre le sens de la crise, que notre manière de penser doit être modifiée.
C’est ainsi que nous passons si souvent à côté de ce que la vie nous apporte pour nous permettre d’évoluer.
Progressivement, ce n’est plus seulement contre l’inconnu que nous voulons lutter, mais contre tous les événements de l’existence qui contrecarrent nos projets, qui nous empêchent d’atteindre les buts que nous nous sommes fixés. Nous apprenons à résister aux changements que nous apporte la vie. Nous les voyons comme des menaces qui nous rappellent que nous ne sommes pas ce que nous croyons et que notre existence n’a pas forcément le sens que nous voulons lui donner…
Le cercle vicieux s’amorce et s’amplifie. Nous résistons, nous luttons et nous renforçons les remparts qui doivent nous défendre de ce que nous ne pouvons pas contrôler. Nous ne les appelons bien sûr pas « remparts », mais plus positivement : « sécurité », « confort », « ressources », « volonté ». Pourtant ce ne sont rien d’autre que des remparts qui nous protègent contre des manières différentes de nous voir et de nous comprendre, nous-mêmes et notre environnement.
À l’intérieur de notre place forte, nous continuons à empiler nos certitudes, nos habitudes, nos convictions. Nous élaborons une vision fragmentaire de l’existence qui correspond à nos références internes. Nos croyances se renforcent avec le temps, se rigidifient au fil des expériences qui les corroborent, tout comme s’accentue notre rejet des croyances différentes dès qu’elles mettent nos béquilles en péril.
Je culpabilise un peu de commencer le premier chapitre de ce livre en peignant un tableau aussi sombre de notre façon de fonctionner. Vous allez sûrement me reprocher d’exagérer, de caricaturer l’être humain ? Ce serait une vision des choses exagérée si je prétendais que nous faisions tout cela par bêtise, par égoïsme ou par volonté consciente de dominer les autres. Ce n’est bien sûr pas le cas. Nous nous efforçons d’habitude de faire aussi bien que possible pour que la vie se déroule au mieux, pour que nous-mêmes et ceux que nous aimons puissent s’épanouir. Le problème, cependant, reste que les outils que nous acquérons sont autant d’obstacles pour atteindre le but que nous recherchons.
Ce serait également faux de prétendre que tout le monde a une façon ostensible de combattre ce qui menace ses certitudes. Certains aimeraient bien le faire, mais n’y parviennent pas, par manque de force ou de moyens. Ils sont alors vus comme les déchets d’une société, mais parfois aussi d’une famille ou d’un groupe, qui a mieux appris qu’eux à s’affirmer.
Essayez d’approcher la personne la plus douce et effacée de votre entourage pour aborder la vie avec elle sous un angle opposé à ses croyances psychologiques, religieuses, politiques, sociales ou morales. Quel est le danger ? Vous allez la déstabiliser. La part d’inconnu et d’incompréhensible qu’elle avait réussi à occulter, à laisser à l’extérieur de ses remparts, risque soudain de revenir comme un cheval de Troie pour dévaster des années de construction d’un idéal fragile et éphémère. Sa réaction peut s’avérer violente, à la mesure de l’angoisse que vous aurez suscitée en menaçant ses défenses. Elle aussi est prisonnière de ses croyances, comme vous et moi sommes prisonniers des nôtres.
Le premier pas pour nous en libérer est déjà de constater que nous avons construit nous-mêmes notre prison et qu’il existe au-dehors une autre façon de vivre.

Sous le joug des croyances
Nous devenons la plupart du temps prisonniers non pas des vents de la vie, mais de notre propre façon de penser et de comprendre l’existence. Cette phrase va sembler dénuée de sens pour ceux qui se focalisent sur les quelques avantages qu’offre notre manière de fonctionner. Et il y en a, évidemment, qui nous permettent de progresser par moments sur le chemin de la satisfaction et du bonheur. C’est très bien, mais cela ne fait que renforcer notre inclination à protéger nos croyances, pour finalement nous contenter de notre façon de vivre, aussi lacunaire soit-elle.
« N’est-ce pas suffisant ? » pourriez-vous me rétorquer. Si cela vous suffit, vous risquerez de ne pas beaucoup apprécier ce que je suis en train d’écrire… Toute annonce de diagnostic est douloureuse, avant de commencer le traitement. Si, en revanche, vous estimez comme moi que ce que nous avons appris jusqu’à maintenant nous fait passer à côté de l’essentiel, alors vous aurez du plaisir à poursuivre cette lecture.
L’essentiel ? Notion tellement subjective que je n’aurais peut-être pas dû la poser ici. Subjective et invérifiable !
Alors laissez-moi exprimer la chose autrement. Tout ce que nous développons comme bonheur personnel, familial, matériel, dépend de l’extérieur et sera tributaire des vents de la vie. Ils apparaîtront et disparaîtront au gré des rafales. Il n’y a que les qualités intérieures de Conscience, de bonté et de sagesse qui peuvent devenir permanentes et indépendantes des circonstances. Tout le reste peut nous être enlevé à n’importe quel moment.
Réaliser cela est effrayant. C’est pourquoi nous préférons ne pas trop y réfléchir pour éviter l’angoisse légitime qui nous tenaille chaque fois que les solutions que nous pourrions trouver se situent en dehors de notre zone de confort.
Il est plus rassurant de fermer les yeux sur la réalité. C’est pour cela que nos croyances habituelles ne nous rendent pas forcément malheureux dans l’immédiat, loin de là. Elles nous empêchent certainement d’atteindre une partie de nos buts, mais nous ne le savons pas. Les béquilles sont utiles dès qu’elles compensent un handicap. Si marcher nous suffit, elles nous aideront. C’est seulement si nous voulons courir qu’il faudra soigner le handicap et lâcher les béquilles…

Lutter ou lâcher prise ?
Nous avons appris de la vie et des autres à utiliser notre courage pour résister aux changements qui menacent notre équilibre, même précaire ; pour combattre l’incertitude et atteindre les buts que nous nous sommes fixés. Et souvent, cela fonctionne plutôt bien. Du moins au début. Il y a tant de situations desquelles nous ne sortons gagnants qu’en luttant. Le problème est que nous ne luttons pas seulement pour obtenir quelque chose, mais aussi contre ce qui ne va pas dans le sens que nous avons choisi. Même si c’est inutile, même si l’abandon de nos croyances et de nos certitudes suffirait pour comprendre la situation différemment. Comme il existe des cas où il est nécessaire de se battre et de contrôler, nous en finissons par oublier que cela ne devrait pas être la règle.
En fait, cela ne vaut la peine de chercher à contrôler que ce que nous sommes capables de contrôler. Pas le reste ! Connaissez-vous le proverbe arabe qui préconise de n’aboyer que si l’on peut mordre ? Or, le reste, ce sur quoi nous n’avons aucune prise, aucune possibilité de mordre, représente la plus grande partie de l’existence. Le reste, ce sont les aléas des vents de la vie !
Si nous apprenons à vouloir tout contrôler, à éviter, voire à détester l’inconnu, notre existence entière deviendra un cauchemar. Nous n’aurons pas acquis les outils qui nous permettront de rebondir. Nous ne saurons même pas où aller les chercher.
Si, à l’inverse, nous cherchons à comprendre ce que l’inconnu peut nous apporter, la vie deviendra un extraordinaire terrain d’exercice et de découvertes, un champ expérimental dans lequel nous apprendrons à développer de nouvelles ressources, à inventer de nouvelles solutions pour atteindre l’état de réussite et de bonheur auquel nous aspirons tous.
Arriver à comprendre quoi ? À développer quoi ? Quand je lis un ouvrage de développement personnel, je déteste ces mots, car j’y trouve beaucoup trop rarement de solutions concrètes. La plupart des livres décrivent le but à atteindre mais pas la façon d’y arriver. J’ai lu des centaines de fois qu’il faut apprendre à lâcher prise, mais renoncer à ce que l’on désire profondément est la chose la plus antinaturelle qui soit.
Comment comprendre et surtout appliquer dans notre quotidien cette phrase du dalaï-lama : « Obtenir exactement ce que nous désirons le plus n’est pas toujours une bénédiction ? Il faudrait l’accompagner d’un mode d’emploi !
La simple raison nous conseillerait bien d’arrêter de nous accrocher à ce qu’il est impossible d’obtenir. Mais comment savoir ce qui est impossible avant d’essayer ?
Lâcher prise ? Cela paraît de prime abord impossible, et même dénué de bon sens. D’autant plus en lisant l’histoire de cet alpiniste qui tombe en montagne et se retrouve accroché à une anfractuosité de la falaise. 1 000 m au-dessus de lui, 1 000 m en dessous. Il a perdu, dans sa chute, toutes ses cordes, pitons et mousquetons. Il se met à appeler au secours :
– Y a-t-il quelqu’un pour m’aider ?
Une voix puissante se fait entendre :
– Aie confiance… Lâche-toi…
L’alpiniste regarde encore une fois le vide en dessous de lui et rappelle d’une voix timide :
– Y a-t-il quelqu’un d’autre ?
Bien sûr que ce n’est pas sur l’extérieur qu’il faut lâcher prise, mais sur notre propre façon de fonctionner, à l’intérieur de nous-mêmes. Il s’agit de découvrir comment tirer profit des turbulences pour parvenir à fonctionner mieux. C’est à ce moment-là que l’aventure de la vie pourra vraiment commencer.
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