En téte a tete avec soi

Annie Leroux

Prémices et questionnements

De stages de yoga en retraites de yoga et de médita-
tion, petit a petit la démarche s'installe. Un jour on est
prét. Lélan est 1a pour faire une retraite solitaire de longue
durée. Lorsque j’en ai parlé autour de moi, j’ai bien com-
pris, aux questionnements que cela soulevait, que l'idée
était pour le moins étrange, parfois incompréhensible,
voire effrayante !

Pourtant, dans une voie yogique, cette démarche a son
sens. N'est-il pas question de pratyahara, de retrait des
sens ? Légitimement on peut se questionner : jusquwott aller
dans ce retournement de 'extérieur vers I'intérieur ? Est-il
nécessaire de se retirer du monde pour effectuer ce retrait
des sens ? Dans notre société de plus en plus connectée,
Iidée de la solitude est pergue comme une privation de
liberté, voire une punition ; sans doute des relents du
«va dans ta chambre » ou « va au coin ». En fait, cet état
de retrait choisi nous invite i vivre des retrouvailles, 3
renouer en profondeur avec I'intime de nous-méme.

Les religieux ou les artistes connaissent bien ce besoin
de plonger en eux-mémes. La solitude n'est pas lisole-
ment. C'est un état libre et volontaire, un choix délibéré
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et assumé. Certes, de l'extérieur, la solitude peut impres-
sionner. Cet art de vivre, pourtant, ne demande qua étre
apprivoisé.

« Une retraite c’est comme un tanker sur locéan.
Lorsque I'on coupe les moteurs, il continue d’avancer »,
me disait mon ami Gyaltsen. « Couper les moteurs » ne
signifie pas se laisser aller a l'oisiveté. Une retraite a un
cadre, avec des horaires. C’est un moyen pour décharger
lesprit d’un certain nombre de questionnements tels que
le temps accordé a une pratique. Et apreés, que faire ?

Déchargé du quotidien envahissant, éloigné du
bruit et de lagitation, on ne sait pas a 'avance ce que ce
temps nous réserve. Plus de vie sociale pour se distraire,
plus de rdle a tenir, plus personne auprés de qui déchar-
ger ses émotions. Les masques de la commedia dell’arte
tombent les uns apreés les autres. Lacteur se dépouille peu
a peu des pitreries de ses personnages, devenant acteur
et spectateur de sa propre vie. Une retraite ne serait-elle
alors quune auto-analyse ? Cest 4 voir... Si elle nest pas
trop centrée sur le moi ou, pire, mise a son service pour le
renforcer, lintrospection est indispensable dans un che-
minement sincere.
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A Tarrivée dans lermitage avec le minimum néces-
saire, une mue s'opére immédiatement. Le dépouillement
favorise l'observation du détachement aux objets ainsi
que lidentification qui laccompagnait et i laquelle on
navait jamais songé auparavant.

On pourrait penser que loin de tous et de toutes stimu-
lations, les pensées, les émotions sapaiseraient d’elles-
mémes. Que nenni ! Aprés une période de calme relatif,
les émotions pointent leur nez. Celles que Pon connait
bien et celles qui étaient dissimulées sous le tapis.

Dans ce repos relationnel choisi, le manque se fait sen-
tir et les besoins de communication, de relation, tiraillent.
Le doute rend visite, s'infiltre et alimente le discours inté-
rieur sur le bien-fondé d’étre [a. En méme temps, il ali-
mente le mendiant qui dormait en nous et qui réclame 3
présent de l'attention. Encore un paradoxe : vouloir &tre
seule et rencontrer l'ennui ! J’aurais pu y penser avant !

Ecouter sensoriellement ce qui se présente, vivre
les mouvements internes, intimement. Oui
parfois c’est difficile. Oui parfois c’est facile.
Sautoriser a sentir la palette émotionnelle
dans le corps et se laisser aller dans la vul-
nérabilité, avec confiance et persévérance.
Lorsquune situation arrive, et quelle
mrapparait douloureuse, il y a juste a
observer le processus. Ce rest pas facile,
car les mouvements de défense ou de
protection s’effectuent a notre insu.
Par un mécanisme bien huilé, lesprit ,‘
retrouve ses compensations, ses fuites,
ses protections. Dans cette expérimenta-
tion pratique, le souvenir d’enseignements
sur les samskara se présente. Lintrospec- ¢
tion se fait fine et subtile, s’aventure dansun %=
domaine obscur. Toute démarche authentique
passe par l'intimité avec ses défenses, ses refus.

En effet, toute résistance, quelle soit physique, mentale,
émotionnelle, si toutefois elle est accueillie, révélera ce qui
nous empéche d’étre libres de nous-mémes.

Rester sans rien faire est exigeant ! Certes ne rien faire
extérieurement, nourriture, courses, c’est plutét repo-
sant. Mals ne rien faire face au remue-ménage intérieur,
13, le défi est de taille. La tentation est grande de prendre
un livre pour se distraire, d’aller se promener, mais en
« bonne retraitante », de marcher en pleine conscience...
Que c’est amusant de se voir 2 'ceuvre ! Alors encore et
encore, rester dans un contact doux et alerte avec ses
limites, sans se juger a 'aune de projections sur une expé-
rience qui devrait étre comme cela ou autrement.

Ne pas attendre de résultats, méme si, biberonnée par
des années de pratique, on a fatalement entendu parler
de samadhi, d'éveil et bien fantasmé dessus. Se réalise que
nous n'avons aucun contréle sur ce qui arrive : il ny a pas
de possibilité d’éviter ce qui est [a. La seule voie possible
est de s'ouvrir a soi, dans un accueil inconditionnel de
Iinstant, enracinée dans le corps.
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Etre retirée du monde ne signifie pas Poublier. La soli-
tude nous rend poreux, donnant accés  ce lien intime que
l'on a tissé et que l'on tisse avec le monde et les autres.
Dans cet éJoignement le lien se renforce.

Ouvert au monde intérieur, on découvre l'empreinte
que les étres ont laissée en nous : les vivants, les morts.
Lattachement quon leur porte, avec son intensité, ses
nuances, ses colorations. Contrairement i la rencontre
dans un cadre social ot souvent la relation reste superfi-
cielle, dans la solitude, la rencontre s’effectue avec ce que
l'on porte en nous de la personne ; ce qui est trés riche en
enseignements.

Lorsque la reconnaissance est sympathique, tout va
bien. Cela devient trés instructif lorsque Fon découvre
que ce que I'on n'aime pas chez l'autre révéle ce que I'on
porte en nous, mais qui était pas conscientisé. S’ensuit
une compréhension qui dépasse les particularités des uns
des autres et aboutit a une certaine équanimité. Se libé-

rant des préférences et des rejets, émerge une vision

e plus équilibrée des expériences de la vie, de soi-

méme et des autres soi-méme. « Je » découvre

quau-dela de lautre et de moi, au-dela de la

dualité inhérente 2 toute relation, amour

est partout. Cette découverte rend libre et
permet de toucher un espace beaucoup
plus vaste.

Labsence de vie extérieure, un cer-
tain vide d'objets, la détente, le déles-
tage mental, affectif, tout cela favorise
{ une intensification de I'énergie et par
'/ la-méme un contact intime avec la réa-

lité. Tout se met naturellement au diapa-
son. Une simple marche dans la nature
écouter le chant des oiseaux, le torrent qui
gronde, le crissement des feuilles sous les pas,
le silence au-dela des sons, sont des moments de
grace. Dans l'union intime avec chaque instant se
découvre la vibration du réel, d’une vie moins pensée.

Une retraite permet de réaliser profondément que ce
sont les idées, les choses qui nous quittent. Ce rest pas
nous qui y renongons et ce malgré les apparences, tout
comme le fruit tombe de l'arbre quand il est miir. Se don-
ner a la solitude permet d’explorer les ténébres du cceur
oud’effectuer la traversée du désert... OK, «je » perds tout,
mais ne reste-t-il pas quelque chose que je ne peux pas
perdre ? La réponse se réalise en soi 2 un instant donné.

Tout ne peut étre dit dans un article sur la solitude
du yogin. Tout na pas 3 étre dit concernant le vécu d’une
retraite. Cet article ne cherche pas a faire des émules,
nencourage aucune démarche. Le cheminement spiri-
tuel prend des formes différentes pour chacun. En effet,
chacun a son svadharma, son chemin de vie. A nous de le
trouver et de le parcourir.
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