Quand la souffrance devient notre meilleure alliee

A premiere vue, la souffrance advient dans notedanisqu’'une situation est difficile a
vivre, lorsque nos conditions de vie se détériomdous recherchons alors une
solution, des idées afin de diminuer cette soufkeagt de retrouver I'équilibre perdu.

Nous constatons que ce qui nuit beaucoup a celifrguist ce fichu manque de
discipline et de constance que nous avons lorssgfagit de faire ce qu’il faut pour
améliorer les conditions de notre vie. Ce manqueotistance et de discipline nous
tient prisonnier et prisonniere de la souffrance.

Les solutions et les idées ne manquent pas parnats I'amélioration. Mais
I'enthousiasme pour les mettre en application e tabituellement pas assez
longtemps pour faire bouger les choses de faconfisigtive. Dans toutes les
disciplines - dont la sophrologie - ou il est née@® de pratiquer régulierement, nous
voyons bien que cela se fait facilement duranptesniers jours qui suivent une
séance et que la pratique diminue au fil du temps.

Car nous trouvons toutes sortes de raisons pomdabaer ces pratiques, pour
abandonner nos « nouvelles bonnes habitudes,»a daaque fois, I'équilibre n'est
pas retrouve et, en plus, nous confirmons ce que pensons déja de nous-mémes, a
savoir que nous ne sommes absolument pas fiabiggeatous n’allons jamais nulle
part.




La véritable mission d’'une souffrance

Beaucoup de personnes voient les difficultés e¢pesuves de la vie comme une sorte
de calamité. Alors qu'il est peut-étre possibl@oger un autre regard sur ces
épreuves, ces calamités.

Comprendre que tout ce qui vient nous affecter tingyaent est porteur d’'un message
ou a pour but de nous amener ailleurs, et cela, patwe plus grand bien. Nous ne
sommes alors plus les victimes des autres ou demnstances. Et cela change tout.

La véritable mission d’'une souffrance est de nousreer a voir ce qui ne fonctionne
pas ou ce qui dysfonctionne en nous. La souffraoces amene, si nous I'écoutons, a
changer, a modifier quelque chose en nous, danfbnosonnements afin de nous
sentir mieux.

Il arrive ainsi que la vie se charge de nous emmaitieurs, nous qui manquons de
courage pour faire ce qu’il faut pour atteindrea#éeurs.

Par conséquent, la souffrance est porteuse d’'usacadBien sdr, ce n'est pas quelque
chose que nous pouvons comprendre quand nous soennpésin dedans. Souvent,
c'est une fois la souffrance passée, que son o8téfmous apparait. Nous
comprenons alors pourquoi nous avons di subir ppaster cette souffrance.




Utiliser la souffrance pour se propulser

Nous pouvons ainsi comprendre que nous ne devassiplus laisser abattre par les
circonstances négatives. Comme toutes choseslmsagaonde et selon le principe de
'impermanence du Bouddhisme, elles ne durent qoartain temps. De plus, elles
ont un but bien précis : nous conduire vers uewail qui s'avere étre mieux pour
nous. Nous apprenons alors a faire confiance et aomnprenons que rien n'arrive
pour rien. Rien n’arrive par hasard. Tout a un sens

Nous pouvons nous servir des épisodes difficilesalee vie pour nous propulser vers
I'avant et pour aller chercher la motivation quus@mpéchera d’abandonner, encore
une fois, nos bonnes habitudes.

Il nous est possible de choisir de ne plus nogsdaiintimider ou contrdler par la
souffrance, mais de la voir comme une alliée dambission est de nous indiquer la
meilleure route a prendre.

Comment faire ?

Il nous faut éviter de fuir la souffrance en ouvraréfrigérateur ou le placard pour
trouver un réconfort sucré, en consommant un petie d’alcool, en enchainant les
soirées festives, en nous détournant en fait de setffrance qui est toujours la
méme si nous n’en avons plus conscience pendaltgugpseminutes ou quelques
heures.

Il nous faut au contraire accueillir la souffranigesentir, I'observer. Ou se situe-t-elle
dans notre corps ? Comment est notre respiratiue?se passe-t-il a I'intérieur de
nous ? Quelle émotion ? Quelles pensées ? En dagiel@motion, il nous faut
d’abord retrouver un calme intérieur grace a Ipiraion ou a toute autre pratique
sophrologique, méditative ou autre.



Puis, une fois le calme retrouvé, il nous faut gssde comprendre : pourquoi ce vécu
en moi ? Pourguoi cette réaction ? Cette émotiGr?pensées ? Un travail
d’introspection qui n'est pas toujours facile areptendre et qui nécessite lucidité,
clairvoyance, honnéteté et humilité. L'aide d’'uofesssionnel peut quelquefois étre
utile afin d'y voir clair et de réellement faire tdesouffrance notre alliée.

Le mot de la fin & Paulo Coelho :

q‘&u tF nce — plr‘? que la

souffranee'elle—mame. Et qu' aucun
n'a Jamdis*souffert alors qu'il
efatt a laMpollBSliite de ses réves.
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