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 Vivre dans l'incertitude 

Pema Chödrön


1. Introduction et mise en contexte de l'œuvre


Publié à l'origine en anglais sous le titre évocateur When Things Fall Apart: Heart 
Advice for Difficult Times, cet ouvrage de Pema Chödrön est devenu un phare 
incontournable de la spiritualité contemporaine. Américaine de naissance, première 
femme occidentale ordonnée moniale dans la tradition du bouddhisme tibétain (lignée 
Shambhala de Chögyam Trungpa Rinpoche), Pema Chödrön possède un don rare : celui 
de traduire les enseignements de la grande tradition himalayenne en conseils de survie 
psychologique et spirituelle d'une immense humanité.


Le livre prend racine dans un constat universel : tôt ou tard, la vie nous brise. Qu'il 
s'agisse de la perte d'un emploi, d'une rupture amoureuse, d'une maladie, d'un deuil ou 
simplement de l'angoisse diffuse face à l'instabilité du monde moderne, nos certitudes 
s'effondrent. Plutôt que de proposer de fuir ces moments de chaos ou de chercher à tout 
prix à retrouver un faux sentiment de sécurité, l'auteur nous invite à faire exactement 
l'inverse : plonger au cœur de l'insécurité pour y découvrir une force insoupçonnée.


2. Le piège de l'évitement et le refus de la souffrance


Le point de départ de la réflexion de Pema Chödrön est notre tendance compulsive à 
fuir l'inconfort. Dès que la douleur, la peur, le doute ou le rejet pointent le bout de leur 
nez, nous mettons en place des stratégies d'évitement : addictions, distractions 
permanentes, colère, repli sur soi ou recherche effrénée de contrôle.


L'auteur démontre que cette lutte acharnée contre la réalité de l'impermanence est 
précisément la source de notre souffrance secondaire.


• Vouloir que les choses soient stables dans un univers par essence mouvant, c'est 
nager à contre-courant.


• La souffrance ne vient pas des événements extérieurs, mais de notre résistance 
obstinée face à eux.


Le véritable courage spirituel commence là où s'arrête le besoin de certitudes. C'est l'art 
d'accepter d'être totalement démuni, sans filet de sécurité.




3. Le cœur de la pratique : Rester sur place au milieu du chaos


L'un des enseignements les plus percutants du livre est l'invitation à « rester sur place » 
(staying with the trouble). Lorsque tout s'effondre autour de nous (et en nous), notre 
réflexe mécanique est de fuir ou de réagir de manière impulsive. Pema Chödrön enseigne 
l'art de la pause sacrée.


Il s'agit d'apprendre à tolérer l'angoisse et le vide sans chercher à les combler 
immédiatement. En portant une attention bienveillante et non jugeante sur la sensation 
physique de la peur ou de la tristesse (sans l'alimenter par des histoires mentales 
dramatiques), on découvre qu'elle n'est pas un monstre terrassant, mais une énergie brute 
qui finit par se dissoudre d'elle-même. C'est ce que la tradition tibétaine nomme la 
« bodhicitta de l'instant » : ouvrir son cœur à la vulnérabilité nue.


4. Transformer le poison en remède : La pratique du Tonglen


Pema Chödrön accorde une place centrale à la mise en pratique de méthodes de 
transformation audacieuses, et en particulier la méditation du Tonglen (donner et 
recevoir).


Habituellement, notre réflexe égoïque consiste à vouloir garder le bonheur pour nous et 
à rejeter la souffrance sur les autres. Le Tonglen propose exactement l'inverse :


• À l'inspiration, on visualise que l'on absorbe la souffrance (la nôtre et celle de tous 
ceux qui vivent la même épreuve dans le monde) sous forme de fumée noire.


• À l'expiration, on transmet cette souffrance transformée par le cœur en lumière, 
en paix et en guérison pour autrui.


Cette pratique bouleverse notre rapport à la douleur : la souffrance personnelle cesse 
d'être un flicage stérile ou une injustice subie pour devenir un pont d'empathie 
universelle qui nous relie à l'humanité entière.


5. Se befriender avec le sol instable de la vie


Le message central de l'ouvrage peut se résumer ainsi : le sol sur lequel nous marchons est 
par nature incertain. Il n'existe aucun refuge permanent dans le monde conditionné. 
Vouloir bâtir sa sécurité sur des structures extérieures (l'argent, le statut, les relations, la 
santé) revient à construire un château de sable face à l'océan.


La véritable sécurité, nous enseigne Pema Chödrön, réside dans notre capacité à faire 
amitié avec l'inconnu, à cultiver une souplesse intérieure totale - ce que le bouddhisme 
appelle l'esprit du débutant ou la « non-fixation ». Lorsque l'on cesse d'avoir peur de 
perdre, on devient enfin libre d'aimer, de vivre et d'agir sans peur.


6. Conclusion


Vivre dans l'incertitude est un guide d'une compassion infinie, d'une radicalité salvatrice 
et d'une profonde sagesse psychologique. En nous apprenant à embrasser nos fragilités et 
à traverser les tempêtes de l'existence sans armure, Pema Chödrön nous offre la clé d'une 
véritable résilience intérieure, où chaque effondrement devient paradoxalement le 
terreau d'un nouveau commencement.
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