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Préface
La notion de confiance est très peu questionnée pour une raison toute simple : nous ne savons pas vraiment la penser. Nous connaissons celles d’estime de soi, d’optimisme, de bonté ou de gentillesse, mais pas celle-ci. En effet, elle est d’un tout autre ordre. À la rigueur nous pouvons penser à la « confiance en soi », ou « dans les autres », mais la notion de confiance intrinsèque nous échappe. Or celle-ci est par principe primordiale. Si bien que certains qui l’éprouvent ne s’en rendent pas compte, et que ceux qui en manquent au point d’en être meurtris ne discernent pas que là réside la source de leurs difficultés, de leurs angoisses et de leurs souffrances.
L’ouvrage de Christophe Massin éclaire avec brio le nœud du problème. En effet, explique-t-il, seule une approche « spirituelle » peut nous permettre d’aborder la cause réelle de notre souffrance et les moyens de nous en délivrer. Notre manque d’assurance ne vient pas d’abord d’un problème lié à notre éducation ou à notre environnement social, mais au fait que nous soyons des êtres humains. Tout être humain est ainsi pris par la peur et le doute qui le séparent de l’ampleur de la réalité, de l’ampleur de la vie. C’est donc un travail sur notre propre existence en tant qu’être humain qu’il faut faire. Retrouver confiance, c’est réapprendre à mieux coexister avec la réalité, au lieu de nous en séparer. Et un tel travail est l’œuvre la plus profondément humaine.
Le poète Rainer Maria Rilke a le plus souverainement fait l’épreuve de la déchirure qui, au cœur de nos existences, nous prive de toute confiance. Comparant l’homme à la fleur, il écrit ainsi : « Nous, les violents, nous durons plus longtemps. Mais quand, dans laquelle de toutes nos vies, sommes-nous enfin des êtres qui s’ouvrent pour accueillir ? » Pour lui, ce qui nous sépare de la vie, c’est cette conscience qui interprète, examine et commente. Elle nous conduit à nous séparer de ce qui est, nous fait nous retourner sur ce qui a eu lieu, nous privant ainsi d’une ouverture réelle au présent.
La grande méprise est de croire que la confiance viendrait d’une forme d’assurance qui nous serait octroyée par un tiers. Nous cherchons tous à être rassurés et nous croyons que si nous l’étions comme nous le voulons, alors tout irait bien. En réalité, ce souci d’être rassuré est précisément ce qui empêche toute confiance. Attendre que quelque chose d’extérieur vienne nous apporter ce qui nous manque est une manière de creuser notre propre malheur. Or tant au niveau social qu’individuel, nos sociétés favorisent une telle méprise. Elles nous éloignent de la source de vie.
Nous ne pouvons trouver l’assurance qu’en abandonnant toute recherche d’une confirmation extérieure et en nous ouvrant sans condition à la réalité telle qu’elle est. Le geste de la méditation rejoint l’intuition de Rilke car il invite à ne rien faire, absolument rien. Cesser de chercher à comprendre, à analyser, à essayer de trouver des solutions.
Regagner ainsi la confiance n’est donc pas du tout un geste convenu pour se rassurer mais au contraire une ouverture profonde. C’est même là un mouvement radical. Voilà au fond, une excellente manière d’approcher le sens de tout chemin authentique spirituel : nullement chercher une sorte de cocon protecteur où tout serait apaisé, serein, mais aller à la racine de notre humanité, à la racine de ce qui la brime. Malheureusement, la compréhension habituelle de la spiritualité est trompeuse puisqu’on croit qu’il s’agit d’une forme d’élévation, de supplément d’âme alors qu’il s’agit tout au contraire d’un risque assumé nous exposant à la réalité nue. Non un refus du plus concret, mais la seule manière de lui rendre toute sa densité.
La véritable spiritualité, si peu connue aujourd’hui, si souvent confondue avec son contraire qu’est le divertissement, vise tout simplement à nous éveiller à ce qui est, là, maintenant. Autrement dit alors que pour la plupart des gens la spiritualité est une sorte de vague promesse, de consolation, elle est, tout au contraire, comme le montre Christophe Massin, l’analyse la plus lucide et convaincante des raisons de notre emprisonnement, des raisons de notre peur d’aimer et d’être aimé.
Cet ouvrage va vous permettre ainsi de découvrir ce qui vous empêche d’être vraiment ce que vous avez à être. Mais il contient aussi un autre apport décisif. La voie de la confiance n’est pas une voie qui passe par-delà nos difficultés et épreuves, mais qui au contraire nous invite à les rencontrer. Mouvement radical, poignant, souvent difficile et courageux : Christophe Massin vous invite à aller embrasser ce qui vous fait peur, ce qui vous blesse, ce qui vous inquiète car là, et là seulement, une forme de libération peut apparaître.
La question de la confiance ne cesse de me hanter depuis des années. Enseignant la méditation, je suis frappé de constater encore et encore que c’est elle qui fait le plus souvent défaut et empêche à nombre de gens d’entrer dans la pratique. Sans elle, en effet, la pratique de la présence attentive (Mindfullness) et la pratique de l’amour bienveillant restent pauvres, à la lisière de l’essentiel. Des sortes de techniques pour se protéger du monde, pour se protéger de soi, pour ne pas vivre. C’est pourquoi à présent, j’enseigne souvent les pratiques de confiance que j’ai reçues, voyant mieux au fur et à mesure de mon travail, leur importance décisive, leur force libératrice.
Puisse ce livre que vous tenez dans vos mains permettre à la confiance d’irradier, à notre monde de trouver enfin le souffle lui donnant la force de faire face aux défis nombreux qui aujourd’hui le menacent et de ne pas se laisser aller à la peur et au découragement.
Fabrice MIDAL1

1. Fabrice Midal est l’un des principaux enseignants de méditation en France, le fondateur de « Une journée pour apprendre à méditer » et de l’« École occidentale de méditation ». Il est l’auteur de Méditer pour avoir confiance (Audiolib, 2015).




Introduction
Sans la confiance, comment nous détendre pour savourer la vie, et que pouvons-nous accomplir, sinon dans l’inquiétude, la tension, le doute ? Son manque nous rétrécit, même physiquement, limite nos moyens intellectuels, nous fragilise face aux autres, et nous fait redouter de prendre les risques inhérents à l’existence. Il traduit la présence d’une peur sous-jacente, non celle, animale, qui nous fait réagir à un danger physique réel et immédiat, mais celle, psychologique, tapie au fond de nous, qui mine sournoisement notre existence. Cette peur-là fonctionne comme un radar, à la recherche constante de tout indice qui la conforterait.
Ainsi, celui qui appréhende le rejet, même si on l’accueille avec bonne figure, va guetter le moindre signe qu’il dérange, qu’on ne veut pas de lui. Il ne se fiera pas au sourire de bienvenue, mais s’attachera mille fois plus à ce qui lui démontrera le caractère indésirable de sa présence. En chacun de nous assurance et méfiance dessinent une géographie particulière, conditionnant ainsi notre manière d’être, d’entrer en relation et d’agir. A-t-on raison de se méfier, comme on l’entend de plus en plus – nous sommes abreuvés d’informations qui nous y incitent. Si le rôle de la peur animale consiste à protéger des dangers, celui de la peur psychologique semble dépourvu de tout intérêt, hormis de nous handicaper… Cette méfiance-là, supposée nous préserver, n’apporte en réalité que des complications, s’impose hors de propos jusqu’à nous retirer le sommeil, nous inhibe douloureusement, nous enferme. Pourtant, malgré ses multiples inconvénients, nous devons reconnaître que nous éprouvons la plus grande difficulté à nous en départir et que paradoxalement nous justifions ses arguments en croyant ainsi nous rassurer.
Si la confiance, synonyme de tranquillité et de détente, apparaît évidemment enviable, comment y accéder ? Qu’est-ce qu’une confiance véritable ? S’acquiert-elle ou appartient-elle à l’inné dès le berceau, pour certains privilégiés ? Et comment allons-nous nous délivrer de ces peurs qui nous tourmentent et minent notre existence impitoyablement ? Effectivement, les deux pistes essentielles qui se présentent impliqueront soit de faire grandir la confiance, soit d’éliminer la peur.
Puisque de nombreux ouvrages de développement personnel et de psychologie proposent déjà des réponses à ces questions, quel éclairage nouveau ce livre prétend-il apporter ? La spécificité de la démarche1 que je pratique associe la compréhension des mécanismes psychologiques à la prise en compte de la dimension spirituelle de l’être humain. Je considère donc le travail effectué en psychothérapie sur les peurs comme indispensable pour se délivrer de leurs aspects les plus contraignants (voire pathologiques). Pour parvenir à une confiance stable et solide, une démarche plus radicale sur la peur s’impose encore.
Oui, derrière nos diverses peurs, la peur fondamentale, au singulier, agit en souterrain. Celle-ci ne tient pas tant aux vicissitudes de notre histoire qu’à la condition humaine elle-même, de tout temps et dans les différentes cultures. Au fond de nous, nous nous savons vulnérables, notre vie pouvant basculer d’un instant à l’autre. Rien ne nous garantit la santé ni celle de nos proches, pas plus que la pérennité de nos relations, de nos possessions, de notre sécurité… Une confiance véritable doit impérativement inclure cette insécurité omniprésente, mais confiance en quoi ? en qui ? en la vie ? en Dieu ? en soi-même ? dans les autres ?
Je ne vais pas proposer ici un nouveau credo puisque ma démarche récuse précisément les croyances. Pour la simple raison qu’une croyance, de par sa subjectivité et ses fluctuations, ne peut constituer un point d’appui inébranlable. La confiance exige une certitude qui émanera seulement d’une incontestable évidence. Nous verrons que, pour trouver un sol ferme, nous devrons nous dégager d’idées fausses et cesser de nous raccrocher pour nous rassurer. Celui qui cherche à se rassurer constatera inévitablement que ses tentatives l’apaisent pour un temps seulement et que sa crainte reviendra à la charge tôt ou tard. J’ajouterai même que cette recherche le maintient sous l’emprise de la peur et la nourrit.
Cette émotion induit tant de conséquences sur notre psychisme et notre manière de vivre, pour une bonne part à notre insu, qu’elle constitue un univers mental bien spécifique, lui-même assorti de réactions comportementales caractéristiques, c’est ce que j’appelle le monde de la peur. J’oppose celui-ci au monde de la confiance, dont le climat diffère radicalement. D’un côté la crispation, le repli, la contrainte, la complication. De l’autre, la détente, l’ouverture, la liberté, la fluidité.
Ce livre se présentera sous la forme d’un dialogue où j’échange tantôt avec un homme, tantôt avec une femme (appelés H et F). Cette forme me permettra de démonter un à un les arguments de la peur et, je l’espère, d’une manière plus vivante. Ces échanges s’inspirent des entretiens avec les personnes que je rencontre soit dans le cadre d’une psychothérapie, soit lors de séminaires et retraites à visée spirituelle et dont la pratique centrale porte sur l’acceptation. Il s’agit d’accepter la réalité telle qu’elle se présente, instant après instant, et de s’accepter soi-même tel que l’on est. Malgré sa simplicité apparente, cette démarche requiert la participation de tout notre être et comporte bien des subtilités si l’on veut la vivre réellement et pas seulement en surface.
J’explorerai le monde de la peur dans les trois principaux domaines où elle sévit, la relation avec les autres, avec moi-même et avec la vie en abordant chaque étape de son processus. En effet, la peur implique nécessairement l’existence d’une relation entre moi et un autre élément – interne ou extérieur à moi – qui échappe à mon contrôle et représente de ce fait une menace.
En comprenant de l’intérieur cette logique négative, je m’efforcerai d’élucider le processus qui, pas à pas, nous conduit du monde de la peur à celui de la confiance dans ces trois dimensions de la relation. Comment trouver une confiance plus stable en soi-même ? Quelle confiance accorder à l’autre, en toute lucidité ? Quelle confiance placer en la vie, sans pour autant adopter une croyance religieuse ?
Pour terminer j’aborderai une question fondamentale et deux questions annexes : pouvons-nous accéder à une confiance inconditionnelle, indépendante de toute relation ? Et une confiance en quoi ? Et comment peut-elle s’inscrire dans notre manière de vivre ?
Ce que je partagerai ici ne provient pas d’un quelconque savoir livresque mais de mon expérience personnelle et de ce que j’ai observé en accompagnant d’autres dans leurs démêlés avec la peur. Pendant plus de trente ans, j’ai ainsi écouté des centaines de personnes dans leurs ressentis les plus intimes. Cela m’a fait découvrir bien des visages de cette émotion, mais aussi ce qu’il y a de commun derrière cette variété – le monde caractéristique de la peur. Comme tout un chacun, j’y ai moi-même été confronté, j’ai pu expérimenter dans mes fibres son tourment, dans mon esprit la toile engluante de ses pensées et je n’ai eu de cesse que de trouver une issue. Grâce à l’introspection, aux influences spirituelles dont j’ai été imprégné et à la pratique de l’acceptation, j’ai pu trouver un cheminement pour m’en dégager. Celui-ci demande patience et persévérance pour la détecter et apprendre à désamorcer les réactions psychiques complexes et les comportements inadéquats qu’elle engendre. C’est un tel bonheur de sentir poindre une liberté quand on s’est senti prisonnier d’un tel réseau… Cultiver la confiance tient plus de l’art que de la technique, il faut une bienveillance inlassable, de la créativité et un zeste d’audace. J’espère communiquer cette passion et susciter le goût de s’abandonner dans les bras de la confiance, en se détachant des velléités autoritaires de l’ego…

1. Celle-ci prend sa source dans l’enseignement de Swami Prajnanpad qui a été introduit en France par Arnaud Desjardins et qui a fait l’objet également des publications de Daniel Roumanoff. J’ai plus particulièrement développé les liens entre la psychothérapie et cette pratique spirituelle dans mon précédent ouvrage, Souffrir ou aimer. Transformer l’émotion (Odile Jacob, 2013).





PREMIÈRE PARTIE
Monde de la peur

H. « Le monde de la peur », voilà qui pourrait faire le titre d’un thriller…
Ne crois pas que je cherche à faire sensation, en évoquant les conditions de terreur dans lesquelles vivent actuellement certaines populations à la surface du globe. Non, je te propose de parler de la peur ordinaire, celle que nous connaissons tous, sans pour autant subir des abominations dans notre quotidien.

Pourquoi donnes-tu une importance centrale à la peur, plutôt qu’à la tristesse ou à la colère ? Qu’a-t-elle de particulier ?
Par son rapport direct avec la survie, cette émotion est apparue très tôt dans l’évolution des espèces animales afin de se protéger des dangers extérieurs. Et comme il s’agit de survie, elle mobilise des moyens puissants, à l’instar d’une déclaration de guerre. Surtout, elle relègue au second plan tout autre enjeu dès qu’elle apparaît.

Tu veux dire qu’au regard des autres émotions, elle est dominante ?
Oui, la survie prime sur tout le reste. L’herbivore en train de brouter une herbe grasse, même affamé, s’arrêtera immédiatement, sitôt qu’il percevra un possible prédateur pour se préparer à la fuite. Une foule en panique piétinera les plus faibles sans même s’en rendre compte. Dans un plan de licenciements, chacun espère plus ou moins ouvertement que le couperet tombera sur un autre. Lorsque la peur s’empare de toi, elle te gouverne invinciblement, quitte à te faire agir à contresens de ton intérêt et malgré les protestations de ta raison. Elle te fait oublier ce qui t’entoure, les autres, tes propres préoccupations, pour te focaliser uniquement sur ce qui la concerne. Son emprise occulte ou amoindrit instantanément dans la conscience tes autres sentiments et émotions, elle domine sans partage.

Si la nature nous a dotés de cette émotion, elle devrait être pleinement utile ! Tu soulignes qu’elle produit des comportements négatifs…
Une réaction de survie, pour être efficace, se doit d’être automatique, puissante et rapide, donc tout l’opposé d’une réponse subtile, réfléchie et bien ajustée. Elle comporte donc un caractère brusque, aveugle. La panique peut même te conduire à te faire mal, à te blesser. Elle n’a d’autre obsession que d’éliminer le danger, quel que soit le prix à payer, quitte à te priver de sommeil, à t’empêcher de penser, d’agir. Les mécanismes de la survie l’emportent sur ceux de la vie, ils exercent une contrainte majeure et altèrent la dimension qualitative de l’existence, en particulier le plaisir et la détente.

Puisqu’il s’agit de sauver sa peau, ça me semble bien normal…
Oui, bien sûr, en face d’un danger véritable cela se justifie, mais souvent nos peurs n’attendent pas un péril immédiat pour se déclencher. Or elles ont un grand pouvoir conditionnant, à long terme, sur nos comportements. La mémoire de la peur s’ancre profondément, durablement, et cherche à détecter tout indice annonciateur du danger auquel on a été exposé une fois. Mais encore faut-il que cette mémorisation soit pertinente et n’induise pas des comportements inadaptés. C’est pourquoi je trouve si important de distinguer peur animale et peur psychologique.

Je ne suis pas sûr de bien saisir la différence…
La peur animale apparaît en situation de danger réel et présent, avec une intensité adaptée, pour te mettre en garde

Est-ce que tu veux dire que la peur psychologique, c’est quand je dramatise ou que « je me fais des films » ?

J’ai l’impression que la gamme de nos craintes peut varier à l’infini. Penses-tu qu’elles comportent un dénominateur commun ?

C’est clair que je n’ai pas envie de souffrir !

Je trouve bien naturel de souffrir et d’avoir peur quand la destruction me menace !

Je reviens sur ta distinction entre peur animale et peur psychologique. Qu’est-ce que cette dernière a de si problématique ?

Quand tu le décris, ça me donne une impression de folie. Tu affirmes que l’anticipation anxieuse crée le problème, pourtant ces peurs psychologiques servent bien à quelque chose : nous avons intérêt à envisager les problèmes qui peuvent nous arriver pour tenter de les prévenir.

Alors d’où provient ce mécanisme tordu ?

C’est logique, mais cela n’explique pas le côté maladif et contradictoire.

Préférer vivre des choses agréables plutôt que pénibles, voilà un souhait que je trouve bien légitime !

En substance, tu affirmes que c’est la peur – et non l’autre – qui crée mon enfer ordinaire. Tu contestes Sartre !

D’accord, tu m’as convaincu, la peur est le problème. Je voudrais revenir sur cette notion de dualité qui ne m’est pas familière. Je comprends que si je plante mon drapeau quelque part, je commence à regarder de travers tout nouvel arrivant qui pourrait me déposséder de mon territoire, le danger pointe son nez. Est-ce là le lien avec la peur ?

D’accord, je vois mieux où se place la peur.







OEBPS/images/ODILE_JACOB_Noir.jpg





OEBPS/cover/cover.jpg
Dr CHRISTOPHE MASSIN

UNE VIE
EN CONFIANCE

DIALOGUES SUR LA PEUR
ET AUTRES FOLIES

Odile
Jacob









