"De cessez d'etre gentil .... a I'intériorité citoyenne' Les étapes d'un parcours.

J’ai eu la chance de grandir dans une famille aimante & la campagne, un pére
forestier et une mere qui adorait la musique, une grand-meére trés musicienne aussi ; de
grandes troupes joyeuses pendant les vacances et pas mal de solitude en hiver. J’étais
sensible aux conflits. Je voyais que les gens étaient capables de beaucoup d’empathie et
de tendresse, mais aussi de s’envoyer des vannes, de se traiter de noms d’oiseaux, de se
claquer la porte au nez ou de se bouder un jour, trois jours, trois mois. Je me disais : «
Mon Dieu, pourquoi les étres humains sont-ils si peu outillés pour dépasser les conflits ?
Qu’est-ce qut fait qu’ils s’enferment 7 » Je n’avais aucune notion de communication
non-violente ou de psychothérapie, et le seul métier que j’envisageais pour aider &
résoudre les conflits était d’étre avocat,

Le conflit est la plupart du temps un malentendu, il consiste en une combinaison de
mal exprimé et de mal écouté. Quelqu’un n’a pas dit vraiment ce qu’il aurait voulu, ce
qu’il aurait aimé, il a dit ce qu’il ne voulait pas, ce qu’il ne voulait plus et il s’est
exprimé en termes de critiques et de reproches. L’autre n’ayant pas entendu un souhait,
une attente, mais des reprociies ou des critiques, a répondu sur le méme ton. Je me
faisais la réflexion suivante sur mon métier d’avocat : « Je vais donc passer des années a
essayer de construire des solutions juridiques pour des enjeux qui sont en fait
é¢motionnels ! » J’ai alors rejoint une association pour les jeunes de la rue appelée «
Flics et voyous », car son patron était un flic au grand caccur. En observant ces jeunes,
pris dans la drogue, la violence, la prostitution, je me suis rendu compte que la violence
extériorisée (Je {"agresse, je te pique ton sac a main, je te casse ta vitrine) ou la violence
intériorisée (je me drogue, je me scarifie, je me vends sur les trottoirs de ia Grand-
Place) relevaient dans les deux cas d’un affreux manque de discernement, de conscience
et de vocabulaire pour nommer ce que nous ressentons et quels sont nos besoins. Je n’ai
pas les mots pour dire ma colére, mon désarroi, ma solitude et mon impuissance ; je n’ai
pas les mots pour dire mon besoin d’appartenance, d’intégration, de soutien, de
compréhension, d’amour et de sens.

Et moi, gamin de famille bourgeoise et chrétienne, j’ai constaté que je n’étais guére
plus outillé qu’eux. Quand ¢a n’allait pas trop bien dans une relation amoureuse, ¢’était
[’autre qui ne me comprenait pas. Je ne savais rien dire d’autre que : « Tu me pompes
[>air, tu m’envahis ! », mais je ne savais pas lui dire : « Paurais besoin d’un peu
d’espace, le soir quand je rentre du travail, J’ai besoin de respirer une demi-heure. Est-
ce que tu poutrais me laisser tranquille et on se parlerait aprés ? » Je ne savais pas parler
de moi, j’avais appris a €tre gentil, a tenter de faire plaisir, mais je ne savais pas dire : «
J’aurais besoin d’un peu de silence. » Je savais seulement dire : « Tu me pompes 1’air. »
J’avais tout a désapprendre et a réapprendre.

Un jour, 'ami qui gérait [’association me dit : « Je lis un article sur Marshall
Rosenberg qui parle de non-violence. I vient faire des stages en Belgique. Ecoute un peu
ceci ! » Il me lut trois phrases de Pinterview et je m’exclamai : « Il faut faire ce stage,
¢’est exactement ce qu’il nous faut, ¢’est la cié. » Il me répondit tranquillement : « Je
t’al déja inscrit. » Marshall a commencé son stage en disant ;. « Je vous invite & couvrir
la distance la plus grande qu’aucun &tre humain ne couvrira jamais : celle qui distancie
sa téte de son cceur. Cela fait donc 30 cm. » Pour cela, il fallait un processus, un
processus tres clair, Le cartésien et le juriste en moi avaient besoin d’une main courante
siire pour descendre doucement & PPintérieur de soi. J’avais trouvé ce que je cherchais
depuis longtemps. J’acceptais que je ne puisse pas changer ma compagne, mon pére ou
ma mere, mais que je puisse changer complétement ma fagon d’étre avec eux. Je suis
sortl de ce stage en me disant que j’allais enseigner cette approche qui n’était pas encore
connue. J’ai donc quitté ma vie de juriste avec toutes les hésitations que vous pouvez
imaginer,

Mon premier ouvrage n’avait d’autre ambition que d’étre un manuel de travail. Je
pensais lui donner un titre du genre : Petit Manuel de communication non-violente avec
comme sous-titre Etre avec les autres toul en restant soi-méme. Mon éditeur me dit : «




On va essayer de trouver un titre un peu plus punchy (mon éditeur est québécois), Parle-
moi des titres que tu aimes bien dans ton livre. » Nous les passons donc en revue jusqu’a
ce titre-1a : Cessons d’étre gentils, soyons vrais. 1l m’était venu en accompagnant une
femme qui, un jour, fondit en larmes en disant : « I’ai passé ma vie a étre gentille.
J’aurais voulu faire autre chose. » Et moi, par empathie, je reformule : « Est-ce que tu
veux dire que tu es fatiguée d’avoir été gentille et que tu aurais voulu étre vraie ? » «
Ouwi, c’est tout a fait ¢a, j’aurais voulu éire vraie tout de suite. » Et je rajoute : « OQui,
cessons d’&tre gentils, soyons vrais. C’est cela que tu ressens ? » Je raconte cette
histoire 4 I’éditeur qui s’exclame : « Oui, ¢a c’est une bonne phrase ! »

La communication non-violente nous invite a démasquer la violence subtile que
nous nous entretenons sans méme la voir, tellement elle est lide et intimement tissée &
nos habitudes de fonctionnement. Le premier de ces pi¢ges est le jugement. Tant que
Ion juge, arréte, fixe ou bloque, on ne peut ouvrir la porte du dialogue, ni avec moi nij
avec l’autre. Le premier souci sera alors d’observer la réalité sans la juger. Premier
point de la communication non-violente : parler des faits sans les avoir tout de suite
emprisonnés dans nos systémes personnels de pensée.

Deuxiéme point : nous ne pouvons pas ne pas ressentir. Nous ressentons. Les
sentiments nous parlent de nous, ils nous renseignent de nos besoins. La ¢lé de la
communication non-violente consiste & voir que nous avons des sentiments agréables ou
désagréables. Habituellement, ils sont simplement jugés positifs ou négatifs, ce qui est
trés peu pertinent. Si j'en reste aux sentiments positifs, la joie, la confiance et
I'enthousiasme, cela veut dire que je nie le négatif, la colére, la ftristesse et
Pimpuissance. Or, vous le savez, les émotions dont on ne s’occupe pas s’occupent de
nous. Tous les sentiments sont les bienvenus. Quand ils sont agréables, ils renscignent
sur les besoins satisfaits et cela nous permet deux bénéfices : le premier, maximalisé, est
la joie de vivre, parce que quelque chose en moi est nourri. Le deuxi¢me, j apprends a
connaitre mes besoins et a orienter ma vie vers leur satisfaction. Ecouter les sentiments
désagréables en nous ot les besoins non satisfaits entraine également deux bénéfices.
Cela me permet de prendre conscience de ce qui va mal en moi et d’éviter que le
mécanisme ne s’accélére et ne dégénere en accusation : « Toi, tu es la goutte qui fait
déborder mon vase | » Qui est responsable de mon vase si ce n’est moi ? Le premier
bénéfice du sentiment désagréable et du besoin non satisfait est de prendre conscience
que mon vase est en train de se remplir et qu’il est temps que je m’en occupe. Le
deuxiéme bénéfice est que plus je fréquente mon inconfort, mon désarroi ou ma tristesse,
plus je peux piloter ma vie vers des circonstances agréables. TFaute de ce double
discernement (les sentiments agréables renseignent sur les besoins satisfaits et les
sentiments désagréables renseignent sur les besoins non satisfaits), la plupart de nos
contemporains vivent leur vie en espérant que des choses agréables leur arrivent et que
des choses désagréables ne leur arrivent pas, mais sans pouvoir piloter leur existence
vers des états intérieurs satisfaisants et nourrissants.

La communication non-violente consiste donc a tenter d’observer les faits sans les
juger, d’identifier son ressenti, de clarifier les besoins qui vivent en nous et enfin de
formuler une demande ou de passer & une action. Beaucoup de nos souffrances viennent
de ce que nous attendons des autres qu’ils nous aient devinés sans que nous ayons
exprimé une demande. Ceci est trés subtil, mais regardez combien cela pése lourd dans
une famille. Une personne de mon entourage d’un dge avancé a tendance a dire : «
Personne n’a froid ? » au lieu de dire : « J’ai un peu froid, voudriez-vous fermer la
fenétre 7 » Ou encore : « Vous ne trouvez pas que la soupe est trop peu salée ? » au lieu
de dire : « J’aimerais un peu de sel. » Les gens ont du mal & faire des demandes claires.
Et quelle est la meére de famille qui n’est pas épouvantée le soir de n’avoir aucune aide
parce qu’elle s’est contentée de dire : « Les enfants, j*ai besoin d’aide ! » Personne ne
descendra pour faire le repas ou mettre la table. Tout le monde se dit que quelqu’un
d’autre Je fera. Il s’agit d’étre spécifique et de faire une demande incarnée : « I’aimerais
que Jean-Marie puisse mettre la table. J’aimerais savoir si Chantal peut vider le lave-
vaisselle et si Georges veut bien éplucher les légumes. » Vous dites & votre conjoint : «
I’ai besoin d’amour. » Magnifique besoin, mais quelque peu terrorisant pour |’autre.
Qu’est-ce qu’on fait avec ¢a ? Comment est-ce qu’on gére cette affaire ? Si, par contre,
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vous rendez votre besoin plus concret par une demande claire en disant : « I’ai besoin
d’amour ou d’un signe d’amour. Veux-tu me prendre dans les bras et me faire un célin de
S mn ? » Cela devient gérable, négociable et moins menagant. Beaucoup de conflits
viennent de ce que nous ne sommes pas clairs. Dans un couple, I’un dit : « Allez ! Faut
qu’on se parle ! » Et [’autre pense : « Ah ! Non ! Ca va durer des heures, on va y passer
la nuit ! » C’est plus rassurant pour [’autre si on lui dit : « Je me sens triste et seul,
j’aurais besoin qu’on s’en parle. Est-ce que tu serais d’accord pour qu’on prenne un
quart d’heure ? » Sentiment 8 besoin 8 demande. Il n’est pas rare que nous oubliions ces
différentes étapes.

Dans un premier temps, donc, nous alions apprendre a nous écouter nous-mémes et
a nous exprimer différemment, a discerner nos besoins et nos sentiments dans nos
jugements. .Si, par exemple, faute de ce discernement, notre conjoint sort le soir sans
nous dire ou il va, nous pouvons lui faire le reproche : « Une fois de plus, tu
m’abandonnes, tu es un égoiste. » Il se sentira accusé et sera sur la défensive. Tl
rétorquera : « Mais c¢’est toi P’égo¥ste, tu n’as pas vu comment tu me paries ! » Pourquoi
cette réponse 7 Parce que nous ne nous sommes pas référés a des faits, mais & une
interprétation des faits. Nous n’avons pas dit : « Tu sors sans me dire ol tu vas », mais :
« Tu m’abandonnes. » C’est notre lecture, notre petite « abandonnite » aigué qui parle.
Nous ne sommes pas en rapport avec la réalité telle qu’elle est, mais avec la réalité telle
que nous craignons qu’elle soit. Ce n’est pas du tout ta méme chose. En étant plus en
contact avec son ressenti et son besoin, on dira : « Tu sors et moi je ne sais pas ou tu
vas. Par rapport a cela je me sens triste parce que j’ai besoin d’é&tre rassuré que notre
relation compte et que ["on continue 4 partager nos projets. Est-ce gque ¢a t’irait de me
dire ou tu vas ? » 11 y a alors plus de chance que PPautre me réponde : « Effectivement,
j’ai oublié de te dire : j*ai une réunion et je tiens & &tre a I’heure, j’y vais vite. A tout 4
Pheure ! »

Dans un deuxié¢me temps, nous apprenons a écouter les autres, & voir plus loin que
les jugements qu’ils portent sans cesse. Nous y discernons des sentiments et des besoins
qui ne savent pas se dire, c¢’est ce qu’on appelle I’empathie. Alors, quand 1’autre, a son
tour, me dit : « Tu es un égoiste, tu ne penses qu’a toi », je peux étre vigilant et me
souvenir : « S’il me parle sur ce ton, ¢’est que sans doute il est triste, mal & 1’aise, avec
un besoin non satisfait. » Je peux alors lui demander : « Est-ce que tu es triste ou dégu
parce que tu aurais voulu une attention de ma part que je ne t’ai pas donnée ? » En une
phrase empathique, j’ai désamorcé le conflit. Tout ceci demande beaucoup de travail, car
la « bébéte en nous » aura longtemps envie de réagir du tac au tac. Pourtant, comme cela
change les relations humaines !

En terminant Cessez d'étre gentils, soyez vrais et en continuant mon métier
d’enseignant-conférencier, je réalisai qu’étre véritablement vrai avec soi d’abord, tous
les aspects de soi, avec I’autre, ensuite, tous ses aspects, puis avec la Vie, ’Univers,
Dieu, n’était pas toujours confortable. Je mesurai combien il était difficile de tenter de
devenir heureux, a travers les circonstances de la vie, de tenter d’étre vrai avec soi, avec
PPautre, avec la vie. 1l me venait cette petite phrase, qui sera le titre de mon deuxié¢me
livre : « Etre heureux, ce n’est pas nécessairement confortable. »

Par exemple, je demande aux personnes qui viennent & mes conférences : «
Comment voulez-vous étre heureux si vous n’apprenez pas a dire non a temps et a la
bonne personne ? Comment voulez-vous &tre heureux si vous n’apprenez pas & dire non
au patron qui vous parle sur un ton que vous n’aimez pas, non au collégue qui fume alors
que I’on ne doit pas fumer dans le bureau, non au fournisseur qui vous injurie alors que
vous aimeriez un peu de respect ? » Si vous dites « Oui, oui, tout va bien », vous rentrez
a la maison avec votre tristesse, votre colére ¢t votre désarroi intériorisés, puis votre
enfant fera une bétise et s’en prendra plein la figure. 11 fera paratonnerre a des
frustrations qui n’ont rien & voir avec lui. Non seulement ce n’est pas juste, mais vous ne
lui donnez pas le modeéle du monde que vous souhaiteriez lui donner. En sachant dire
non, vous pouvez dire : « Patron, je suis tout prét a vous écouter, mais je vous demande
simplement de me parler sur un ton plus doux » ou : « Collégue, je suis enchanté que tu
fumes si tu veux fumer, mais veux-tu bien fumer dans la cour ? » ou encore @ «




Fournisseur, je suis ravi d’acheter tes produits, mais j'aimerais bien que [’on me parle
avec plus de respect. »

Ce n’est pas nécessairement confortable d’oser, mais les personnes qui
s’enhardissent & oser étre vraies font contagion. Tout 4 coup, cefa sonne juste. Le patron
se dit : « Cette personne me dit noir quand c¢’est noir, blanc quand c’est blanc. »
Souvenez-vous de la phrase du Christ retrouvée dans d’autres traditions : « Que ton oui
soit oui, que ton non soit non. » OQu encore : « Je vomis les tiedes. » Combien de fois
notre pratique n’est-elle pas tiede ? J'ai pu voir que fraverser cet inconfort (on va me
foutre dehors, on ne va pas m’aimer, etc.) est souvent extrémement contagieux.

Dans ce livre, j'explore ies différents pi¢ges que jai rencontrés dans ma propre
vie. Je me suis rendu compte que nous étions souvent pris dans des piéges que nous ne
voyons méme pas teliement ils sont liés a nos éducations. J’en ai identifié cing. La
plupart du temps, le premier est le piége du faire. Nous avons plus appris a faire des
choses qu’a éfre, simplement parce que nous avons ¢été valorisés {« comme tu fais bien
»), et nous en faisons de plus en plus. Mais a force de mettre de plus en plus de cheses a
faire dans nos vies, il y a de moins en moins de vie dans les choses a faire. Piége du
faire. Le deuxiéme pi¢ge est la difficulté d’avoir ’estime de soi profondément ancrée
dans le Soi. La plupart du temps, Pestime de soi est dans le regard de I'autre. Le
troisieme pi¢ge est la difficulté a faire bon accueil a la différence. La plupart du temps,
c’est lié au fait que ma propre différence (mon intuition, ma sensibilité, ma délicatesse,
ma fagon de penser) a représenté une menace, On ne va pas m’aimer si je suis différent.
Donec, je deviens pareil, je deviens semblable. Conséquence, j’attends que ’autre soit
semblable aussi, sinon il me menace. Quatriéme pidge, comme je le disais, la difficulté a
dire non et & dire non a temps. La contrepartie est ia difficulté a entendre non et a ne pas
&tre arrété par un non, & comprendre que quand {Pautre dit non, il dit cui & autre chose.
Et enfin, le cinquiéme piége qui nous empéche d’étre heurecux, c’est fa difficulté a faire
bon usage des émotions. Bien des gens parmi vous pourraient dire : je n’ai pas vraiment
eu de modéle pour les émotions, je n’ai pas vraiment eu un papa qui, quand il était triste,
me disait : « Regarde, quand on est triste, on s’assoit, on écoute le temps qu’il faut, sans
attendre de résultat, on écoute pour éveiller son discernement et, au bout de quelque
temps, la tristesse s’évapore et on comprend par ot aller. » Qui a eu ce modeéle ? Nous
avons eu des modeles de péres ou de meres forts, « tout va bien », ou de péres ou de
meres submergés par la dépression ou qui picolent un peu pour compenser. Qui a eu un
modéle de gestion de la colére ? On a vu des personnes emportées par la colére ou des
personnes mettant toute leur énergie a contenir des coléres refoulées mais partant
également en dépression. 1l y a encore un tabou incroyable et une confusion énorme par
rapport a la colére, qui ne serait que de la violence. Peu de gens imaginent que la colére
cache une grande vitalité que nous pourrions apprendre A utiliser de fagon transformante,
enrichissante, créatrice. Nous ne pourrons pas &tre heureux sans apprendre a faire bon
usage de nos émotions, c’est-a-dire sans les avoir utilisées comme un mécanisme de
transformation personnelle.

J'aime relever & ce propos deux autres piéges ou plutdt deux vaccins anti-bonheur.
Cela m’est apparu dans mon propre cheminement. J’ai vu que j’étais partagé entre deux
injonctions contradictoires. La premiére : on n’est pas la pour rigoler, il faut se battre,
on n’a que ce que I’on mérite, il faut faire des efforts. La deuxiéme : on n’est pas les
plus malheureux, il faut &tre heureux avec ce que ’on a. D’un c6té, le bonheur interdit,
de Pautre, le bonheur obligatoire. 11 faut faire un beau sourire. Tout va bien, on a a
manger, on a un toit. Comment voulez-vous étre heureux si vous &tes pris entre ces deux
injonctions ? Si, dans une famille, d’un cété, le pére est plutdt dépressif, découragé et
entretient la conviction qu’on n’est pas la pour rigoler, de Pautre c6té, la mére est plutdt
généreuse, enthousiaste et affirme qu’il faut étre heureux avec ce que 'on a, comment
voulez-vous que ’enfant grandisse de fagon claire au milieu de cette confusion ?
Comment peut-il étre en méme temps fidéle & maman dans sa joie et a papa dans sa
tristesse ? Cela engendre des conflits de loyauté difficiles a dépasser.

En travaillant ce théme, éire heureux, ce n’est pas nécessairement confortable, je
mesurais bien que celui qui travaille sur lui travaille pour beaucoup d’autres personnes.
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Le bien-étre individue!l n’est pas seul en jeu : le conjoint, les enfants, les proches, les
relations au travail en bénéficient. Mon bien-étre individue! est d’intérét public. Il me
venait donc ce théme de ’intériorité citoyenne, qui est le théme de mon dernier ouvrage.
Il commence par trois petites questions : Qui fuis-je ? Ot cours-tu ? A quoi servons-nous
? Jai été inspiré par la phrase de Christiane Singer : « OU cours-tu ? Ne vois-tu pas que
le ciel est en toi ? » Si nous trouvons une réponse personnelle et vivante 3 ces trojs
petites questions, Iensemble des enjeux pratico-pratiques de la vie quotidienne (combien
tu gagnes, qui sort les poubelles, qui va chercher la petite 4 1’école) se résout de fagon
alignée et harmonieuse. Inversement, il m’est apparu que si nous ne trouvons pas une
réponse 4 ces trois petites questions, I’ensemble de ces enjeux pratico-pratiques se
révele extrémement problématique. Nous gagnerions un temps précieux et ferions
I’économie de bien des souffrances si nous nous posions ces questions de fagon
anticipative, avant que la vie, dans son infinie bienveillance, nous balance quelques
baffes pour nous réveiller de notre torpeur. J’ai mis comme sous-titre a mon livre : «
Vers P'intériorité citoyenne » et je propose, comme vous le voyez, de réconcilier deux
notions qui semblent se tirer la langue depuis pas mal de siécles. Il y a dans notre
culture générale, d’un cdté, Pintériorité qui reléve du domaine privé, de [’autre,
I’engagement citoyen, les droits et les devoirs, Iappartenance & nos communautés
différentes.

Aujourd’hui, beaucoup d’étres humains réalisent qu’on ne peut plus maintenir cette
division et que, devant les enjeux du monde, notre capacité 2 développer une vie
intérieure est la ¢clé de notre citoyenneté. Autrement dit, nous n’allons pas changer notre
rapport a la nature dont nous abusons tellement depuis si longtemps sans apprendre a
transformer notre rapport a notre nature intime. Nous n’allons pas tout d’un coup
découvrir par miracle que nos ressources sont 3 respecter sans avoir appris a respecter /a
ressource. Cela commence par un travail d’intériorité. Dans mes conférences grand
public, je dis que D’intériorité est notre capacité & faire I’apprentissage d’un espace
intérieur dont on retire au moins trois bénéfices.

Le premier, ¢’est de regarder ce que j’ai vu autrement, de ne pas m’arréier a la
surface. Mon premier regard n’est pas toute la réalité, mon premier regard n’est que la
face émergée de I’iceberg. Et cela me permet, si I’autre me traite d’égoiste, de voir que
mon vieux réflexe reptilien serait de lui renvoyer un « égoiste toi-méme ! ». Au licu de
ne voir que ’agressivité, je peux regarder sa réaction comme un état de souffrance et un
besoin d’attention. Je peux alors prendre soin de dire : « Est-ce que tu es triste ou dégu,
tu aurais aimé un peu plus d’attention ? »

Deuxi¢me bénéfice de I’intériorité, ¢’est pouvoir remetire ma position en question,
Je ne suis pas le seul étre humain doué de sensibilité, d’intelligence et d’un systé¢me de
valeurs. L autre en face de moi est, en principe, équipé de la méme chose. On n’est pas
forcément d’accord. Je n’ai pas forcément raison. Je peux créer beaucoup de misére en
m’accrochant & mon petit ego qui veut avoir raison. Marshall Rosenberg m’a dit un jour :
« Nous avons un choix fondamental dans notre existence. » Je 1’écoute comme le grand
maftre qui va me donner la clé. Il me dit : « Le choix fondamental, c’est étre heureux ou
avoir raison. » Ca m’a tiré le tapis sous le pied. Moi qui avais été avocat, qui
revendiquais d’avoir raison, qui avais toujours la bonne pensée — bien siir, ¢’était moi
qui pensais juste, les autres avaient faux — j’ai réalisé combien cela saccageait mes
relations. Cela permet de sortir d’une confusion tragique qui nous fait mélanger
désamour et désaccord. Ce n’est pas parce qu’il y a désaccord qu’il y a désamour. Le
petit gargon, la petite fille meurtris en nous, s’attend toujours a ce qu’'on soit
parfaitement d’accord pour se sentir aimé. Il se sent trés mal aimé dés qu’il y a
désaccord. C’est une énorme tragédie qui génére beaucoup de conflits et de
désespérance.

Et enfin, le troisi¢me bénéfice de cette intériorité, c’est pour nous ’occasion de
puiser dans cette ressource intéricure dont toutes les traditions nous parlent, quel que
soit leur langage. Nous, dans notre tradition, on parle plutét de Dieu, Jésus-Christ, du
Saint-Esprit, on parle d’Aliah, de Yahw¢ et, dans d’autres traditions, on parle de la
Conscience, du Maftre intérieur, I’Autre, I’Ami dans la tradition soufie, il y a toutes



sortes d’appellations. Alors, ne nous bagarrons pas pour quelques lettres. Puisons dans
I’Ftre puisque toutes ces traditions nous garantissent que ¢’est 13, & disposition,

It est vrai qu’aujourd’hui ’intériorité est une notion peu fréquentée. Beaucoup de
gens associent I’intériorité avec la pratique religieuse, dans laquelie ils n’ont pas pu
trouver une réponse aux questions spirituelles qu’ils se posent. Et donc, iis ont, la
plupart du temps, jeté le bébé avec I’eau du bain. D’autant plus que la pratique d’une
religion ne garantit pas |’intériorité et on en voit tous les jours les conséquences
tragiques. On peut pratiquer trés réguliérement une religion sans entrer dans aucun
processus d’ouverture du coeur. Pour beaucoup de nos contemporains, il semble
également que 'intériorité soit associée 4 une posture de moine priant devant son icéne
ou de religieuse en extase, une posture assez statique qui parait assez ennuyeuse par
rapport 4 nos vies speedées, nous qui prenons nos agitations pour de 1’intensité. C’est
difficile d’imaginer qu’entrer dans un processus d’intériorité est tout sauf confortable,
tout sauf tranquille. Bien sir, il y a des états de contemplation, de pure présence, de pure
jubilation mais il y a aussi des états ou ¢a chauffe, c’est un creuset. C’est intense, ce
n’est pas confortable.

Je voudrais, & ce propos, vous proposer un petit exemple. Charlotte arrive 4 20 ans
en consultation et elle a déja fait deux tentatives de suicide. Charlotte est une belle
personne & tous égards, elle est jolie, gracieuse, généreuse, elle veut faire du bien, elle
veut s’occuper des personnes qui sont dans {a souffrance. Elle est prise dans un terrible
dilemme. D’un co6té, elle réve de partir avec « Médecins sans Frontiéres », de |’autre,
c’est une artiste trés douée et elle voudrait continuer son école de peinture & Bruxelies.
Partir avec Médecins sans Frontiéres, ce sera fantastique parce qu’elie pourra soulager la
souffrance mais on ne dessine guére dans les camps de réfugiés. Alors elle décide de
rester 4 Bruxelles, elle sera une grande artiste mais est-ce qu’on peut s’occuper de son
petit pinceau, de son petit talent alors que les gens meurent de misére 7 Elle est
déchirée, elle est tétanisée et elle n’a regu aucune clé concernant le processus de
réconciliation intérieure. Elle me dira une phrase bouleversante dés la premiére
consultation : « Je suis un trop petit passage pour la puissance de vie qui court en moi. »
La vie est trop puissante, la pression est trop grande, elle part en dépression et {a seule
fagon de mettre fin a4 la souffrance, c¢’est de mettre fin & la vie. Charlotte échappe
heureusement a4 ses deux tentatives de suicide. Je vous passe toutes {es éilapes de sa
guérison. Elle va apprendre a écouter toutes les parties d’elle sans les opposer, en
sortant du mode binaire : soit I’un, soit "autre, ce processus de division fondamental en
Occident. Nous sommes trop dans le « ou, ou », ou I"un, ou [’autre, qui s’excluent
mutuellement, et pas assez dans le « et, et », et I’un, et ’autre. Nous manquons de cette
pensée réconciliante, complémentaire, inclusive. Charlotte est compiétement piégée dans
cette logique binaire et ses parents, croyant bien faire, renchérissent : « Charlotte, il faut
prendre une décision maintenant, tu as 20 ans, tu dois choisir, ¢’est soit 1'un, soit
autre. » Aujourd’hui Charlotte est art-thérapeute pour enfants en Belgique. Ayant fait
ce travail intérieur, elle a pu réconcilier sa fibre humanitaire avec sa fibre artistique et
mettre toute sa richesse au service de sa communauté pour accompagner des gamins qui
souffrent de troubles de la concentration ou d’hyperactivité. Je ne sais pas ol serait
Charlotte si elie n’avait pas trouvé les ciés de la réconciliation intérieure. Noire
intériorité est bien citoyenne.

Je voudrais maintenant montrer comment on passe de I’individuel au collectif,
comment le travail d’intériorité se révéle bénéfique non seulement pour ’individu qui
I’entreprend mais pour la société tout entiere. En premier, il est facile de voir 4 quel
point la somme des frustrations individuelles engendre des explosions de violences
collectives. Si quelgqu’un n’est pas heureux dans son travail, il se bagarre avec son
patron, avec son fournisseur qui ’engueule, avec son collégue qui fume. Ii retourne sa
frustration contre lui et son agressivité contre sa famille. C’est une tragédie comme il y
en a malheureusement beaucoup. Mais si tout un peuple occulte ses contradictions,
réprime ses coléres, tait ses désaccords et son ras-le-bol, ce sont toute les macheties de
ta tribu qui sortent. Et, plus proche de nous, dans les banlicues de Paris en 2005, quand
toute la population bréile la voiture du boulanger chez qui elle va chercher le pain, casse
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la vitrine du fleuriste ol elle va acheter des fleurs, c’est qu’il devait y avoir pas mal de
cocottes-minute au bord de Pexplosion. Un peu de travail d’intériorité, de conscience
permetirait d’éviter de telles émeutes, de telles souffrances,

En deuxi¢me, la société pourrait trouver un grand bénéfice dans la diminution des
phénoménes d’addiction ou de compensation. Une personne qui n’est pas heureuse dans
sa vie, qui n’a pas ftrouvé son axe, qui n’est pas dans son élan créateur, est
inévitablement amenée a chercher des compensations. Elle picole un peu, elle travaille
trop, elle va sur Internet, elle prend des substances, elle se jette dans la consommation,
etc. Son étre profond est négligé et elle ne fait que satisfaire son petit ego. Si cette
personne a du pouvoir, elle peut générer beaucoup de souffrances autour d’elle. Je ne
suis pas reconnu, alors je deviens un financier, je crée des bulles ; on me rejetait dans la
cour de récré, maintenant j’ai trois Rolls Royce, je dirige cinq multinationales ; je
possede, je m’en fous pas mal d’avoir acheté tout le riz de la planéte et que tout le
monde créve de faim. Moi, j’ai ma place. Le travail d’intériorité éviterait tous ces
mécanismes d’accaparement qui font fa misére du monde. C’est Patrick Viveret qui écrit
dans un de ses livres, Pourguoi cela ne va pas plus mal ? : « L’essentiel des probiémes
que I"humanité connait peut &tre résolu a condition de comprendre qu’ils ne sont pas de
Pordre de {’avoir, mais de [’ordre de I’&tre. L’essentiel des ressources de la planéte est
accaparé par des mécanismes de monopole destinés a compenser le mal-étre de la
minorité possédante. »

Enfin, notre intériorité citoyenne peut produire un effet de masse. J’aime rappeler
une histoire comme celle du /00°™ singe, qui m’a été racontée il y a quinze ans quand je
commengais mon travail de thérapeute. Je commengais 4 mesurer quel bénéfice on
retirerait & ce que chacun nettoie devant sa porte. Et, en méme temps, je me disais
jamais tout le monde ne va faire ¢a. Une amie m’a fait comprendre que ce n’était pas
nécessaire que tout le monde change. Il suffisait qu’une petite masse critique change
pour que cela engendre un effet de bascule. Et elle me raconta ’histoire du centiéme
singe. Dans les années soixante, des chercheurs observent des communautés de singes
dans des archipels prés du Japon. Ils leur donnent des patates et observent qu’un jeune
singe, en mettant la patate sous un petit filet d’eau, pouvait la manger sans grains de
sable, ce qui était trés agréable. Trés vite, les jeunes singes {’imitent. Les vieux singes,
eux, restent enkystés dans leurs « enfer-mements » : on a toujours fait comme ¢a, on ne
change pas nos vieilles habitudes. Mais, progressivement, la communauté des singes qui
adoptent le nouveau comportement grandit. A un moment, les scientifiques ont vu que
cela s’étendait avec une guasi-immédiateté a la totalité de la communauté, d’une fagon
beaucoup plus rapide que ce que permet d’expliquer le simple processus d’observation et
d’imitation qui est le processus d’apprentissage habituel. Ils en ont conclu qu’if devait y
avoir un effet de seuil. En admettant qu’il y ait 99 singes qui aient acquis le nouveau
degré de conscience, il suffit qu’il y en ait un centiéme pour que, par un effet de
bascule, cela passe a la totalité de la communauté. Le plus étonnant ¢’est que, dans les
iles voisines de I’archipel, hors de portée de vue, les communautés ont acquis le méme
comportement. Par ol cette information est-elle passée si ce n’est par le subtil, le
vibratoire, par le cerveau qui fait des vagues ? Ruppert Sheldrake, biologiste anglais,
donne un exemple trées semblable. Quelques mésanges dans fa campagne anglaise ont
découvert que, d’un coup de bec, elles peuvent percer le couvercle d’aluminium des
bouteilles de lait déposées sur les pas de portes par les laitiers et goliter la créme du lait.
Bonne nouvelle ! Elles se passent le message d’un coup d’aile de mésange a mésange : «
Viens voir ! » Et par observation et imitation, les mésanges du village et du comté
acquieérent le nouveau mécanisme. Et, & un certain moment, cela s’étend trés rapidement
4 tout l¢ Royaume-Uni. Le message n’a pas pu passer de mésange 4 mésange. C’est passé
de conscience a conscience par un effet de contagion subtile, un effet de masse critique.

Voild 3 quoi je voulais en venir : si ensemble nous nous relions, si nous accélérons
nos processus de conscience, si nous nous nettoyons de plus en plus de notre petit ego
coltracté pour entrer dans [’étre, nous faisons vraiment un travail d’activation de
conscience qui peut nourrir cet effet de bascule a large échelle. Aux Etats-Unis, on a fait
i"expérience suivante : dans 50 villes ot il y avait beaucoup de criminalité, on a proposé
& des groupes de méditants de 300, 400 personnes, toutes religions et pratiques
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confondues, de se rassembler plusieurs heures et on a constaté que pendant que les
meditants méditent, les taux de délinquance et de criminalité dans les villes en question,
chutent significativement, de 20% a 30%. Est-ce que notre éveil individuel ne sert pas un
¢veil de conscience collectif ? C’est ce sur quoi les moines de toutes les communautés
du monde travaillent. Non seulement nous pouvons éviter I’aggravation de la violence
mais nous pouvons peut-&tre, en nous reliant, travailler 4 un éveil, Comme vous le savez,
nous entrons dans un changement d’ére, tous les gens s’accordent ld-dessus, aussi
important que celui qui a prévalu entre le Moyen-Age et la Renaissance. On voit bien les
contractions, les douleurs d’enfantement, mais pour aider ce processus, le mieux que
nous puissions faire, ¢’est de travailler sur nous.

J’en arrive a la fin de mon propos en nous invitant & prendre conscience de cette
dimension collective de notre travail qui est vraiment au service de I’humanité. J’ai
vraiment P’intuition que les valeurs ne seront non plus la matiére, Pindustrie, le
commerce mais I’intuition, la sensibilité, ’échange, ce que !’on appelle aujourd’hui «
I’age noétique ». Ce sera la connaissance qui sera échangée, et la beauté de la
connaissance est que celui qui la donne ne s’appauvrit pas. Teilhard de Chardin parlait
déja de cet 4ge nodtique et il semble que nous y entrons. Je nous souhaite de pouvoir en
faire partie avec tout notre cceur, tout notre élan de vie. J'aimerais terminer avec une
parole de Christiane Singer qui m’a beaucoup inspiré : « Dans notre monde qui se
desseche, si nous ne voulons pas mourir de soif, il nouys faudra devenir source. »




