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Préface

J’ai découvert I’Almanach il y a quelques années au hasard de recherches sur Internet ; cette
premiere rencontre avec lui fut assez superficielle. Je I’ai rapidement parcouru, m’intéressant
seulement & une poignée de préceptes, puis la curiosité du début s’est rapidement dissipée et le
flot d’activités constant de la vie quotidienne a ensuite poussé dans mes archives les textes que
j’avais récupérés. Cependant, il en est resté quelque chose. Les quelques réflexions et remises en
questions qu’il a provoquées en moi ont imperceptiblement changé le regard que j’ai sur moi-méme
et sur les autres. Je suis loin d’avoir atteint une quelconque sagesse, mais au cours des années qui
suivirent elles m’ont permis d’agir ponctuellement d’une maniere moins impulsive, moins égoiste,
plus sereine.

Neuf ans plus tard, j’ai soufflé la poussiére qui le recouvrait pour le relire, et ce fut la le
véritable choc. Lors de cette deuxiéme lecture je me suis remémoré les difficultés que j’ai pu
rencontrer a I’époque, et les solutions que j’ai adoptées suite a la lecture de quelques semaines de
I’Almanach. J’ai pu observer que ces petites actions, qui me paraissaient alors anodines, peuvent
mener a de véritables révolutions en vous et dans votre entourage.

Cette lecture plus approfondie m’a également permis de découvrir les deux principales forces
de I’Almanach :

e La premiere et d’engager une réflexion sur des sujets divers que l'on ne prendrait pas le
temps d’étudier en restant enfermés dans nos habitudes quotidiennes; ses 364 préceptes
sont autant d’occasions de se questionner et s’enrichir. Si I’Almanach apporte un regard
éclairé sur bien des aspects de la vie courante, il agit surtout comme un miroir permettant
de prendre du recul, de s’observer, et se s’interroger sur notre maniere de vivre.

¢ La seconde de ses qualités est d’étre une porte vers le Bouddhisme, méme si les textes
présentés ici ne sont pas des écrits traditionnels ou des enseignements rattachés a une des
écoles bouddhistes classiques. Il présente un bouddhisme minimal et agnostique, qui permet
a un esprit sceptique de rencontrer la philosophie et les enseignements du Bouddha.

On pourrait croire que le bouddhisme agnostique présenté dans ces pages s’oppose aux grandes
religions (Judaisme, Christianisme, Islam, Hindouisme), je ne pense pas que ce soit le cas. Lorsque
qu’elles sont pratiquées dans la tolérance et sans dogme, les traditions religieuses majeures
partagent toutes des objectifs communs : bonté, compassion, amélioration de soi, bonheur. Ce
sont ces mémes valeurs que vous retrouverez ici.

L’Almanach ne s’oppose pas non plus aux grandes écoles du bouddhisme. Du haut de ses
2500 ans de traditions et de recherches philosophiques et spirituelles, le bouddhisme est une
religion incroyablement riche. La philosophie et les concepts qu’il présente sont d’une profondeur
qui va bien au-dela de ce livre ; une vie compléte d’étude ne suffit probablement pas & en saisir
Iintégralité. En ce sens, je ne vois pas le bouddhisme agnositque développé ici comme un rejet de
ces traditions, mais plutét comme une présentation d’un bouddhisme simple et pratique, actuel,
et adapté a un public occidental. La perspective présentée ici est a mes yeux un dénominateur
commun, une réflexion transverse et pragmatique, orientée vers le concret. J’espere qu’elle ouvrira
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votre curiosité et vous poussera a une étude plus approfondie, adaptée & vos aspirations.

Suite a ma redécouverte de I’Almanach, j’ai tenté de le retrouver sur Internet, et j’ai alors
amerement constaté sa disparation. Par chance j’ai pu entrer en contact avec son auteur, Luc, qui
méme s’il souhaite rester anonyme, m’a immédiatement soutenu lorsque je lui ai fait part de mon
projet de publication de ses textes. C’est 'aboutissement de ce projet que vous avez actuellement
sous vos yeux ; mon travail se résume a la mise en forme, une relecture minutieuse, et I’ajout de
quelques références et commentaires.

Vous pouvez bien siir le lire comme vous l'entendez, mais je vous conseille de respecter
le rythme proposé : ne lire ni plus, ni moins, qu'un précepte par jour. Luc conseille de faire
correspondre le calendrier de I’Almanach au calendrier scolaire (septembre-septembre) ; mais a
mon avis cela reste accessoire, faites correspondre la premiére semaine avec celle ou vous décidez
de commencer a lire I’Almanach.

Si ce livre ne vous apporte rien, rangez-le sur une étagere et oubliez-le. Dans le cas contraire :
partagez-le, offrez-le, distribuez-le! I’Almanach est publié sous une licence 1ibreE|: vous pouvez
donc le reproduire et le distribuer. Il est également téléchargeable gratuitement sur le site
http ://www.lalmanach.info, ot vous trouverez un forum d’échanges entre lecteurs. J’ai fait tout
mon possible pour présenter un ouvrage parfait, mais il subsiste probablement des erreurs, aussi
vous avez la possibilité de me faire part de vos remarques et commentaires sur ce site web.

Enfin, puisqu’il m’en est donné ’occasion, j’aimerais terminer par des remerciements qui
me tiennent & cceur. Tout d’abord Luc, pour avoir construit son Almanach qui peut étre un
guide précieux, pour accepter de le diffuser librement, et pour ’aide amicale qu’il m’a apportée
tout au long du travail de publication. Ensuite ma femme, ma famille, et mes amis, pour leurs
encouragements et le soutien capital qu’ils m’apportent chaque jour. Enfin, tous ceux grace a qui
les enseignements d’un sage éveillé ont pu traverser les millénaires.

Jean-Francois ROMANG

1. L’Almanach est publié sous licence Creative Commons “Paternité - Pas d’utilisation commerciale - Pas de
modification 2.0”, vous trouverez les détails ici : http ://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/2.0/fr/


http://www.lalmanach.info
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/2.0/fr/

Préambule

Qu’est-ce que I’Almanach ?

I’Almanach est composé de 364 préceptes organisés en 52 thémes, 1 par semaine. C’est une
réflexion sur les principes qui gerent notre vie quotidienne. C’est un outil de construction et de
réflexion sur soi. Les sites et les publications en rapport avec I’Almanach ont pour objectif de
réfléchir ensemble & cette construction de nous-mémes et de la société dans laquelle nous vivons.

Que sont les “préceptes” ?

Les préceptes constituent une base de réflexion. Ce ne sont ni des régles ni des réponses toutes
faites. C’est un outil pour se poser les bonnes questions et y trouver ses propres réponses. Chaque
précepte est a réfléchir, a appliquer ou a rejeter a ’aune de sa propre expérience.

A qui s’adresse I’Almanach ?

L’Almanach s’adresse a toutes celles et ceux qui s’intéressent aux sciences humaines et sociales,
a la construction de soi, a la psychologie, au bouddhisme ; & toutes celles et ceux qui veulent faire
de leur existence quelque chose de positif.

L’Almanach est-il une secte ou un mouvement religieux ?

Non. C’est une initiative ouverte et qui veut le rester. Certes, le bouddhisme minimal fait partie
des principes de base de I’Almanach. Mais il s’agit 1a d’un bouddhisme résolument agnostique et
dénué de tout rite et de toute hiérarchie. Celles et ceux qui s’intéressent a I’Almanach le font
pour s’ouvrir sur le monde et vivre mieux leur vie, dans leur famille, leur travail et dans tous
les aspects du quotidien. Ils et elles ne le font pas pour se replier sur eux-mémes ou sur une
communauté.
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Quatre principes de base

Avant d’aller plus loin dans la présentation de I’Almanach, voici les quatre principes de base
qui ont gouverné sa conception : ils vous permettront d’en saisir I’esprit global.

Recourir & un almanach

e Chaque personne a besoin de certitudes sur lesquelles baser son comportement quotidien.
Elle a également besoin d’un ensemble cohérent de visions, disons, “spirituelles” qui lui
permettent de donner un sens a sa place dans le monde. Pour les établir, elle a besoin d’une
base de réflexion orientée effectivement sur les difficultés qui font sa vie quotidienne et sa
condition d’étre humain, de la naissance a la mort.

e Cette base de réflexion doit étre suffisamment riche pour embrasser les questions de la
vie quotidienne dans son ensemble, mais elle doit aussi étre suffisamment restreinte pour
étre appréhendée par une personne dans un temps raisonnable, et pouvoir étre revue
régulierement. C’est pourquoi le format d’un almanach, comportant quelques pages par jour
pendant un an, est fixé.

e [’Almanach que je suggére, et qui constitue la « base de réflexion commune », est constitué
de 364 préceptes organisés en 52 semaines thématiques. Le texte original est celui que
détiennent les personnes qui en possedent une version papier. Ces préceptes ne sont ni des
“lois” ni des “principes”. Ce sont des suggestions a adopter, modifier ou rejeter a I’aune de
son expérience.

¢ Chaque personne se constitue son propre almanach a partir de la « base de réflexion
commune », en étudiant, adoptant, modifiant ou rejetant les préceptes qui y sont énoncés,
et éventuellement en ajoutant d’autres préceptes qui lui sont propres.

¢ On ne peut pas faire le bonheur des gens contre leur gré. Aucun précepte ne peut étre
imposé & qui que ce soit. Ceux et celles qui utiliseraient les préceptes de I’Almanach dans ce
sens le feraient contre les intentions de son auteur, et se méprendraient completement sur le
sens de sa démarche. Toute tentative d’utiliser les préceptes de I’Almanach pour justifier
une intervention destinée a imposer quoi que ce soit a qui que ce soit serait un dévoiement
de ces préceptes.

Le bouddhisme minimal

¢ Le fondement spirituel de I’Almanach est un bouddhisme minimal, exempt de rites communs,
résolument agnostique et non mystique, et basé sur les quatre certitudes [SEM15] :

1. la vie est souffrance (le monde matériel, le corps physique, le monde intérieur et le
monde des relations entre personnes apportent de constantes épreuves),

2. le “moi” (la volonté d’accomplir pour soi seul, la rupture entre soi et la continuité
humaine) est la cause de la souffrance,
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3. sortir du “moi” (comprendre sa place dans la continuité humaine) est la solution,
4. il existe une méthode pour ce faire : les huit jalons.

¢ La notion centrale est celle de « continuité humaine » : chaque personne est le résultat
des influences multiples de toutes celles et ceux qu’elle a rencontrés, et ceux-ci de toutes
celles et ceux qui les ont précédés (génétiques, culturelles, mentales, sociales, psychologique,
etc.). De méme, & travers ses paroles, ses actes, les personnes qu’elle touche, leur mémoire,
leur personnalité et leur comportement conséquents, une personne s’étend bien au-dela de
son corps physique. Elle existe ainsi au-dela de sa seule présence physique dans un lieu
donné pendant une période donnée. Les limites entre la personne individuelle et le reste de
I’humanité sont non seulement plus floues qu’elles n’apparaissent a premiere vue : elles sont
illusoires. L’humanité est un continuum.

e [l s’agit d’'une doctrine philosophique et non d’une explication du monde. Les huit jalons
(“I'Octuple Sentier” dans la terminologie traditionnelle) établissent un code de comportement
moral permettant d’atteindre la libération de la souffrance. Ce code est le suivant :

1. établir une bonne vision du monde et de la continuité humaine
avoir des objectifs clairs

pratiquer des paroles réfléchies

adopter un comportement juste

mener une vie professionnelle saine

faire des efforts réguliers

se comprendre soi-méme

© N e oW

entrainer sa concentration

¢ Ce bouddhisme résolument agnostique établit que quelles que soient les avancées techniques
ou spirituelles de 'humanité nous ne saurons jamais qui a créé ou comment s’est créé 'univers.
Il n’exclut pas, de fait, 'existence d’une ou de plusieurs entités créatrices mais stipule que
si elles sont, nous n’avons aucune idée de ce qu’elles sont, elles sont imperméables a toute
forme de communication que nous pouvons leur adresser, et leurs intentions s’expriment
clairement ici et maintenant dans la nature telle que nous la percevons. Autrement dit,
qu’elles soient ou ne soient pas, nous pouvons nous comporter comme si elles n’étaient
pas. La frontiere du mysticisme est franchie lorsque les événements de la vie quotidienne
s’expliquent en faisant appel aux puissances d’'un monde invisible.

e Dans cette optique, cette frontiére serait franchie si la réincarnation et le karma étaient
considérés comme le passage d’une personnalité d’un corps a un autre par des voies
paranormales. Il ne s’agit de rien d’autre que de la « continuité humaine » telle que définie
plus haut : nous survivons a notre vie physique et matérielle, nous continuons a vivre,
nous passons et nous revivons a travers celles et ceux que nous touchons au cours de notre
existence. Ainsi, les malheurs d’une personne sont bien la conséquence des comportements
psychologiques, sociaux, culturels, techniques, éducatifs, etc., de celles et ceux qui 'ont
précédé tout au long de I'histoire humaine et qui constituent sa personnalité. Ces malheurs
sont bien le résultat d’un “karma” passé. En conséquence, la plus haute mission humaine est
bien de vivre avec ce karma et de I’améliorer pour son bénéfice propre et pour le bénéfice
de toutes celles et ceux qu’on cotoie et qu’on précede.

La non-violence

Les conflits armés sont cause de mort et de destruction, de famines et d’épidémies. Ils sont
toujours le frein le plus net a 'amélioration des conditions de vie des populations qu’ils impliquent.
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Ils causent ou entretiennent la destruction des ressources naturelles, intellectuelles, techniques et
philosophiques des étres humains. A travers la haine, ils ajoutent une source de souffrance plus
violente encore que celles provoquées par les traumatismes tels que la maladie et la mort lorsque
ceux-ci surviennent en temps de paix.

La tentation de faire le tri entre les causes “justes” et celles qui ne le sont pas est légitime,
mais elle n’est malheureusement pas réaliste. Tous les belligérants sont évidemment convaincus
d’étre engagé dans une telle cause. Par ailleurs, ’histoire montre ad libitum que les causes peuvent
étre défendues avec la plus fervente conviction pour tomber en désuétude quelque temps apres,
bien qu’elles aient entrainé pour leur perpétuation des souffrances incalculables.

L’évitement du conflit et le pacifisme absolu rencontrent toujours les mémes douze arguments
[ANN1]. Ces arguments ne servent que la perpétuation des conflits & travers la conviction émotive
que “la guerre est une solution”. L’un des objectifs de cet almanach est de les mettre a jour
et de montrer qu’ils ne résistent pas a ’analyse. Une personne ne peut pas prétendre vouloir
améliorer la condition humaine, ni méme la sienne propre, si elle participe ou pense un jour devoir
participer activement a un conflit armé. En cas de conflit ou de risque de conflit armé, la seule
maniere d’améliorer la condition humaine passe avant tout par ’évitement du conflit. Or, tous les
conflits armés peuvent se ramener & des revendications ethniques, religieuses ou territoriales. La
certitude d’étre impliqué dans une cause juste de conquéte ou de défense d’un territoire donné est
a lorigine de tous les conflits armés et est la source de leur perpétuation.

En conséquence, le renoncement a toute prétention territoriale, et la volonté active de vivre en
bonne entente avec d’autres, y compris si cela implique un exode, sont les conditions sine qua non
de la paix. Ceci n’exclut pas, évidemment, de fermer sa porte aux tentatives d’intrusion, mais
cette attitude ne fait guere de sens si elle implique la destruction de la porte, voire de la maison,
et une longue perspective de violences et de souffrances. Une personne ne peut pas prétendre
vouloir améliorer la condition humaine, ni méme la sienne propre, si elle se bat ou pense un jour
se battre pour un bout de terrain, quand bien méme elle aurait investi trente ans de sa vie dans
ce bout de terrain. Les étres humains heureux que je connais ne le sont jamais parce qu’ils se
battent pour défendre ce qu’ils jugent étre leur territoire, mais parce qu’ils vivent en paix avec les
autres et avec eux-mémes, méme sur une terre qui n’est pas la leur.

Le volontarisme

Certaines interprétations du bouddhisme traditionnel tendent a s’accompagner d’une forme
de défaitisme et de passivité qui peut aller jusqu’a I'obscurantisme. Cette attitude passe a coté de
laspect volontariste des quatre certitudes (“Nobles Vérités” dans la terminologie traditionnelle)
qui préchent une forme de libération de la souffrance basée sur I'effort individuel et la pratique
des huit jalons. Cette volonté de changement de soi constitue 'un des fondements de 1’Almanach,
et sans elle, pratiquement rien de ce qu’il contient ne fait sens.

La philosophie implicite a la notion de « continuité humaine » est que : d’une part nos modes
d’action sur le monde sont fragmentaires et limités (face au poids immense de ce que nous léguent,
en termes de culture, d’éducation, de société, etc., toutes celles et ceux qui nous ont précédés), et
d’autre part, a chaque instant, nous modifions le monde dans son entier. Ainsi, nous naissons
avec un “karma” massif, mais notre plus haute mission humaine est bien de vivre avec ce karma
et de 'améliorer pour notre bénéfice propre et pour le bénéfice de toutes celles et ceux que nous
cotoyons et que nous précédons. Ce sentiment de mission s’accompagne de la volonté d’améliorer
I’état du monde, non pas par de grandes réalisations mais par une réflexion constante sur ce que
nous faisons, pourquoi nous le faisons, et quelles en sont les conséquences. Dans cette optique,
nous renoncons a tenter de faire changer les autres, mais nous faisons de notre mieux pour devenir
nous-mémes des personnes de transition, des charnieres entre le passé et 'avenir.
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J’ai trouvé mon role, d’une part a travers ce changement salutaire de moi-méme, et d’autre
part a travers I’écriture de I’Almanach. Ces deux actes ont donné un sens a tout ce que je fais,
que ce soit dans ma vie familiale, amicale ou professionnelle. Je me donne maintenant pour tache
de faire connaitre I’Almanach (en en copiant et en en distribuant des extraits, en créant des
sites Internet, etc.), et de mettre a la disposition de ceux qui le demandent des exemplaires de
I’Almanach (soit en les reproduisant moi-méme, soit en les achetant aux éditeurs qui le font).



SEMAINE 1
Etre une personne juste ?

De l’¢tat normal de malheur, l'alternative est d’abord entre folie et sagesse; on atteint I’état de
juste en passant par la sagesse, ou €état de non-malheur.

D’abord, je suis malheureux, et je ne connais que mon malheur. Je suis un malheureux qui
aspire a étre un juste, et qui n’en trouvant pas la voie tombe régulierement dans une sorte de
folie. J’en hais le monde entier et moi-méme ; je veux mourir ou je veux m’en prendre aux autres
et a la communauté. Puis je vois que ce malheur qui m’afflige n’est pas exceptionnel. Il est méme
tres fréquent chez les autres. Je comprends qu’il existe des voies, que des solutions sont possibles.
J’en essaie plusieurs qui donnent des résultats.

Enfin, je comprends que la sagesse n’est que le soulagement de la peine, la capacité de sortir
du malheur, I’état de non-malheur.

Pourquoi suis-je un malheureux qui, quand il veut se comporter en juste, ne parvient a se
comporter qu’en fou? Parce que, simplement, on ne peut pas passer de 1’état de malheureux a
celui de juste sans passer par celui de sage. Pas plus qu'un bébé ne peut directement devenir un
adulte, pas plus qu’on ne peut devenir un bon pianiste sans avoir été un pianiste débutant.

Etat de
Folie juste
Etatde Malheur
criminel Sagesse

La personne juste : agit ponctuellement dans le sens du “bien” (défini comme les conditions
dans lesquelles d’autres personnes, présentes ou en aval des générations, pourront atteindre 1’état
de non-malheur) ; agit dans le sens du “bien” contre toute attente, dans des circonstances ou la
majorité tend a rejoindre la folie plutot que la sagesse.

La personne sage : cherche ses difficultés dans sa maniere de voir les choses ; peut se changer
elle-méme et peut agir sur son humeur ; vit un état de non-malheur, et peut facilement le regagner
quand le malheur ’envahit ; parvient a éviter d’exercer toute forme d’influence par la force, a
fortiori toute brutalité, a fortiori toute violence.

La personne malheureuse : pense que ses difficultés sont dues aux circonstances ou aux
autres et cherche a les modifier ou a les changer, ou pense que ses difficultés sont dues a sa nature
et pense n’y avoir aucune prise; croit en la chance et en la malchance ; croit que ses émotions ne
peuvent ou ne doivent pas étre controlées; pense que le bonheur tient dans le pouvoir.

La personne folle : veut changer le monde ; veut faire le bonheur des autres mais ne sait
pas faire le sien; se pense mauvaise par essence ou juste par essence, ou les deux alternativement ;

25
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accuse les circonstances ou les autres personnes de ses difficultés ; fait preuve de violence verbale ;
croit que la colere soulage ; fait preuve de violence physique ; se mortifie ; retourne sa violence
contre elle-méme.

La personne criminelle : accuse les autres personnes et les circonstances de ses difficultés
et retourne sa violence contre les siens et la communauté.

LUNDI 1
« Etudier le bouddhisme »

Ce que je cherche doit se trouver dans une forme ou une autre de bouddhisme.

“Peut-étre nous disons-nous : « Ne dis pas que le monde est impermanent parce que c’est pessimiste ».
Mais qu’importe notre expérience ou les sentiments que nous inspire I'impermanence ; le monde est
impermanent” [Kat93, p.109].

“C’est la découverte d’une philosophie extrémement profonde. Peut-étre que 1’Occident a longtemps
pensé qu’il n’y avait de philosophie que grecque, et c’est un peu comme si brusquement on ouvrait
un coffre et qu’on découvrait toutes les ceuvres de Platon.” [Matthieu Ricard, |Le bouddhisme et
’occident|

Le Bouddhisme est un choc philosophique pour un Européen. Non pas que le bouddhisme soit
la vérité. Mais y poser un regard tolérant et critique permet d’accéder a un monde de pensée
différent.

Je me suis proposé un jour de laisser derriére moi mes préjugés négatifs sur les explications
traditionnelles que les religions ont du monde (par exemple, dans le cas du Bouddhisme, sur la
réincarnation), considérant qu’elles sont intenables si on les prend a la lettre mais souvent faciles
a interpréter si on accepte de les considérer comme des métaphores de faits bien terrestres.

De plus, je me suis apercu que mon esprit occidental athée, voire antireligieux, acceptait plus
facilement de se pencher sur ce que propose une religion s’il considérait que celle-ci n’offre pas
nécessairement une interprétation du monde tel qu’il est mais tel que I’humain désire qu’il soit.
Sur ce plan, le bouddhisme peut dévoiler tout un pan de la psychologie humaine que 1’Occident
ignore ou néglige.

Lorsque je me suis penché sur le bouddhisme avec ce regard pour la premieére fois, la pensée qui
le sous-tend m’est apparue comme la plus sensée des explications des fonctionnements humains
qu’il ne m’ait été donné d’approcher. Mais de fagon plus surprenante, elle m’est apparue comme
la continuation logique du développement de la pensée occidentale! Ce qui est un paradoxe, la
pensée bouddhiste étant apparue 2500 ans avant la pensée occidentale avec laquelle je la compare.

Le monde occidental opére lentement un virage philosophique qui le rapproche du bouddhisme :

e La pensée scientifique occidentale ne se développe qu’a partir du moment ou elle accepte,
contre sa pensée religieuse dominante, que toutes les choses ont une cause explicable et
que toutes les choses sont mutables (c’est-a-dire qu’il n’existe pas de cause originelle et
qu'aucune chose n’est intrinséquement immuable). Or ces deux pensées, la causalité et
I'impermanence, sont la base de la pensée philosophique bouddhiste.

e [’histoire des sciences occidentales et en particulier de la physique montre qu’il n’y a pas
de “réalité” objective mais seulement des maniéres d’interpréter le monde (sans pour autant
que celles-ci se valent toutes) ; parallelement, la psychologie opére le méme virage.

e Les sciences de la cognition décrivent depuis récemment le comportement de l'individu
comme le seul effet d’interactions d’éléments interdépendants, tant au niveau microscopique
(les neurones) qu’au niveau macroscopique (les agents dans le groupe).

¢ Les méthodes occidentales de soulagement du malheur (les thérapies) prennent leur source
dans la découverte de I'inconscient et dans 'idée que pour sortir du malheur, il est possible


http://www.youtube.com/watch?v=3PSkTl892pY
http://www.youtube.com/watch?v=3PSkTl892pY
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d’agir sur soi et non pas sur le monde. Les méthodes récentes insistent sur la capacité de

transformer les problémes en occasions d’améliorer son existence. Or toutes ces pensées sont

inhérentes au bouddhisme.
Il n’est pas impossible qu’une réflexion nourrie méne immanquablement aux mémes conclusions
éthiques (“the timeless truths of all humanity”, [Cov89, p.292]) mais les “valeurs” sont aussi
impermanentes que les modes ou les sociétés. Le jugement que les humains ont de 'importance des
choses varie considérablement. La plupart des notions sur lesquelles sont basées nos existences (y
compris celles pour lesquelles nous pensons souffrir) n’auraient aucun sens si nous vivions ailleurs
ou a une autre époque, et souvent méme n’ont eu ou n’auront aucun sens pour nous-meémes a une
autre période de notre vie. Nous nous laissons influencer par ce que nous avons I'habitude de voir
ou d’entendre. Le fait de le comprendre permet d’accorder moins d’importance & des possessions
particuliéres, a un mode de vie, & des ambitions, a des critéres esthétiques, et aussi aux jugements
des autres.

MARDI 1
« Méditer »

Quelques minutes d’introspection sont plus efficaces que des heures de ressassement.

“C’est la maniére dont nous voyons le probleme qui constitue le probleme... Chaque fois que nous
pensons que le probléme est 13, extérieur & nous, cette pensée constitue le probléeme” [Cov89l p.89].

“Si j’ai vraiment l'intention d’améliorer la situation, je peux agir sur la seule chose sur laquelle j’ai un
controle : moi-méme” [Cov89l p.90].

“Problems are opportunities”[Cov&9l p.202].

Ces trois principes :

e les problemes ne sont pas hors de ma portée; ils ne viennent pas de I'extérieur mais de ma

maniere de voir le monde

® je peux toujours améliorer ma situation en agissant sur moi-méme

e un probléme est une occasion d’améliorer mon existence
ne peuvent étre appliqués dans la vie de tous les jours qu’au prix d’une réflexion intense. Néanmoins,
cette réflexion est accessible a tous, et elle est toujours efficace pour peu qu’elle soit breve, mais
réguliere, profonde, et volontariste.

e breve : par exemple 10 minutes & 1/2 heure

® mais réguliére : par exemple une fois par jour

e et profonde : en isolation dans une piéce silencieuse

e et volontariste : avec I'intention et la conviction d’aboutir a un résultat.

Meéditer, c’est dégager en soi de petites clairieres de connaissance dans une immense jungle
d’ignorance.

Le ressassement est ’habitude de tourner et retourner des heures durant dans sa téte une
émotion pénible (angoisse, rancoeur, colére) pendant qu’on se livre a d’autres activités. Il est
souvent difficile de repousser la pensée pénible car on a I'impression qu’on va résoudre le probleme
en y pensant. Cette impression est fausse parce qu’on n’est pas concentré sur la résolution du
probleme mais seulement obsédé par son émotion négative. On peut parvenir a la dissiper en se
disant : « Ce n’est pas le moment de penser a ¢a. Je vais y réfléchir profondément et calmement
tout a ’heure ».
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“Problems are opportunities” [Cov89, p.202]

Si des entreprises se créent et que la notion de travail a un sens c’est bien parce que des
problémes apparaissent et qu’il faut les résoudre. Concevoir un emploi, c’est avant tout traiter un
probléme comme une opportunité de créer un service. Dans I'entreprise, le client n’existe que
parce que c’est une personne avec un besoin, donc un probleme, et qui arrive donc toujours avec
un probléme & soumettre. C’est ce qui donne un sens & Uentreprise (imaginons ce qu’il adviendrait
d’une entreprise dont les employés diraient : “Oh, non! Encore un client!”). Je peux décider
d’adopter le méme point de vue dans ma vie. Si un probleme apparait concernant mon conjoint,
mon enfant, ou mon colléegue, je peux y voir une occasion de se comprendre et de se rapprocher.

On peut refuser cette fagon de voir les choses et passer son temps a essayer d’éviter les
problémes. Mais chassez-les par la porte, ils reviennent par la fenétre. On n’échappe pas a un
probleme. Il existe. Et a un moment ou a un autre on ’affronte.

Je ne dis pas qu'’il faut sauter sur les problémes, mais ils sont inévitables et ils font le sens de
la vie. La seule différence entre les plaisirs et les problémes est que les plaisirs sont des problémes
qu’on a plaisir a résoudre et les problémes sont des problémes dont on n’a pas encore vu le plaisir
qu’on pouvait avoir a les résoudre.

Mais d’un co6té je dis qu’on ne peut pas échapper aux problémes, et de 'autre qu’ils ne sont
que les conséquences de notre maniere de voir le monde. Eh bien, oui. Et les affronter, c’est
précisément se donner l'occasion de changer en bien notre fagon de voir le monde.

MERCREDI 1
« Tolérer les torts »

Les causes d’une “faute” sont nombreuses et compliquées, et dans la plupart des cas, elles
m’échappent.

49

“Voyons le chemin par ou la faute a passé” (Les misérables, p.15)

“Donc quand ami ou ennemi

Agit rudement sois serein

Dis-toi que I’état qui le tient

Tels événements I’y ont mis”
(Shantideva, 8e siécle [DL94, p.62])

La plupart d’entre nous sont dominés par leurs attachements matériels et ceux-ci leur font faire
beaucoup de choses absurdes. Ce n’est pas une raison pour moi de mépriser qui que ce soit,
parce que je lutte continuellement avec ces attachements, et ensuite parce que les causes de ces
attachements sont multiples et complexes, et qu’elles nous sont transmises par toutes les vies
humaines qui nous ont précédées. Si c’était si facile, nous serions tous des sages ou des justes.

D’abord, la plupart des torts commis ne le sont pas en claire connaissance de leurs conséquences
[MARS3S]. Ensuite, tous les torts, petits et grands, trouvent leur origine dans le malheur humain et
dans l'incapacité d’en sortir. Il n’y a pas de criminel, de voleur, ou tout simplement de personne
en colére qui ne soit d’abord une personne malheureuse.

Enfin, la plupart des torts que je peux repérer chez d’autres personnes sont issus d’attitudes

1. que j’ai parfois aussi
2. ou dont je me suis débarrassé a grand-peine
3. ou dont j’ai été épargné par I’éducation que j’ai regue

Est-ce que je peux alors accuser quelqu’un
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1. de ne pas pouvoir corriger, ou maitriser, ou éviter une maniéere de se comporter dont je suis
familier ?

2. de pas avoir eu de “révélation”, c’est-a-dire de ne pas encore avoir compris ce que j’ai mis si
longtemps & comprendre ?

3. de ne pas avoir regu la méme éducation que moi? [MER39]

La plupart du temps, tout cela m’est clair et je ne suis pas affecté par les actes commis par
d’autres personnes. Si je le suis, c’est surtout parce que le tort commis est associé a une forme
d’envie. Par exemple, si ma colére va au voleur, c’est surtout parce que celui-ci prétend échapper
aux contraintes auxquelles je me plie dans la vie. Si je suis capable de vivre ces contraintes sans
en souffrir d’aucune maniere, les actes du voleur ne m’affectent pas : la personne malheureuse est
le voleur, pas moi.

Par ailleurs, tout le monde souffre des mémes souffrances, et des mémes traumatismes
(naissance, douleur, maladie, décrépitude et mort). Les différences sont infimes par rapport a ce
que nous partageons tous [VEN39).

C’est en ne réagissant pas au mal que je compense le mal, et non en tentant de le supprimer.
Le mal ne peut étre supprimé par la force. La personne qui commet un tort n’en sera jamais
convaincue par 1'usage de la force, et 'usage de la force ne fait qu’ajouter du mal au mal commis.
En revanche, 'absence de réaction au mal et la suppression des branches auxquelles il s’accroche
le laisse sans prise et améne qui le commet & considérer d’autres moyens d’obtenir satisfaction

[LUN39).

e Un voisin exaspéré par votre pratique du saxophone brise votre boite aux lettres et déchire
votre courrier. Imaginez trois ou quatre réactions possibles et formulez les conséquences
de chacune d’entre elles. Soyez réaliste : allez jusqu’au bout de ces conséquences. Imaginez
un moyen de pouvoir a coup siir pratiquer votre saxophone tout en rétablissant en méme
temps de bonnes relations avec votre malheureux voisin.

e Un assassinat. Quelles qu’elles soient, laissez de c6té vos convictions personnelles et adoptez
un point de vue orienté vers la recherche de vraies solutions. Pensez a la famille de la
victime et a la famille du criminel. Pensez avant tout a améliorer la situation telle qu’elle
est au moment ou vous la prenez en main, et cherchez s’il n’est pas possible d’en tirer profit
pour 'avenir. Considérez les options suivantes : peine de mort, perpétuité, condamnation
a quelques années de prison, utilisation pour études sur la criminalité, assignation a un
travail, liberté, autre (voir aussi [SEM39)]).

JEUDI 1
« Maitriser ses réactions »

Abandonner l'idée de réagir; penser : “je vais réfléchir”

Quand un chien se tient en face de vous et aboie, est-ce que vous tentez de 'impressionner en
manifestant votre colére ? Non. Vous essayez de ne manifester ni colére, ni agressivité, ni peur, et
vous passez tout simplement votre chemin. Vous n’essayez pas de corriger le chien.

Il nous est parfois tres difficile de maltriser nos réactions, en particulier d’indignation, de
colére, de dégotlit ou méme de tristesse. Si nous vivons ou avons vécu dans un milieu dans lequel
les émotions sont exprimées souvent et violemment, il nous est difficile de comprendre que les
émotions peuvent étre retenues et qu'on a avantage a le faire. Si je suis par exemple quelqu’un
qui s’emporte facilement, il m’est difficile de voir les trés grands avantages que ma vie tirerait de
ne plus me mettre en colére. De plus, il me semble étre soudain “submergé” par ma colere. 11
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m’est difficile de voir qu’il s’agit en fait d’un processus graduel, plus ou moins rapide selon les
personnes, pendant lequel l'irritabilité et I’hostilité s’accumulent avant que la colére n’explose.
Néanmoins, il m’est possible d’apprendre a me glisser dans cet espace.

Pour cela, je peux anticiper mes réactions, c¢’est-a-dire m’y préparer et aller a leur encontre; je
peux les distraire, par exemple en comptant dans ma téte jusqu’a dix ou jusqu’a cent si nécessaire ;
je peux les désamorcer en m’éloignant de ce que je crois étre leur source ; enfin je peux les dissiper
par le raisonnement et regardant la situation et en m’apercevant qu’elle ne justifie pas mon
émotion et que j’ai avantage a maitriser mes réactions [MER14].

L’éloignement est la méthode la plus simple, mais elle ne rend pas directement possible un
progres sur soi-méme. Il est bon de 'utiliser lorsqu’on a compris I’avantage qu’on a a maitriser
ses réactions mais qu’on ne sait pas comment faire.

L’analyse de la situation est la méthode la plus difficile mais la seule durable. C’est pourquoi
je conseille d’utiliser toutes les méthodes pour se sauver de la réaction violente et immédiate,
mais d’en venir petit a petit a dissiper I’émotion en observant la situation et en constatant qu’elle
ne justifie pas ’émotion qui nous emporte.

Le cerveau humain est composé d’environ dix milliards de neurones qui se comportent tous
de la méme facon tres simple sur le modele stimulus-réponse. Chacun d’entre eux recoit les
impulsions électro-chimiques provenant des organes des sens ou d’autres neurones. Jusqu’a un
certain seuil, il ne se passe rien. Puis le neurone “déborde” et jette a son tour une impulsion vers
d’autres neurones ou vers des organes du corps.

stirnulus
SHITUILS iy reponse
stimulug =W

stimulus

En tant que personne, nous nous comportons dans une certaine mesure de la méme facon.
C’est particulierement flagrant dans le cas de la colére. Nous recevons des stimuli de notre
environnement et ces stimuli font monter en nous le niveau émotionnel. Puis la colere “déborde”,
ou “explose”.

Néanmoins, au-dela de ces similitudes, il existe une différence fondamentale entre le neurone
de notre cerveau et nous-mémes. Le neurone individuel est trés simple et son temps de réaction
est pratiquement instantané. Mais en ce qui concerne la personne, il y a justement dix milliards de
neurones entre les stimuli et la réponse. L’information doit accomplir un chemin tres compliqué.
Nous pouvons profiter de cette complexité pour contrbler la manieére dont nous recevons les
stimuli et la maniére dont ils font monter en nous le flot émotionnel. C’est ce que Steven Covey
appelle 'espace entre le stimulus et la réponse [Cov89, p.71] et qu’on pourrait aussi appeler la
libre volonté.

la personne
stimulus\‘
stirulus i reponse
. libre
v olonté
stimulug =W
stimulus

Une fois qu’on a pris conscience de cet espace, il est possible de s’y glisser et de I'agrandir.
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VENDREDI 1
« Trouver la solution »

Les difficultés apparentes, les méthodes ou les convictions sont sans importance : opter pour des

solutions
Moi : « Tu crois qu’on peut le faire 7 »
Elle : « Si on le fait, on saura qu’on peut. »

Quelqu’un déchire volontairement son pantalon, puis rentre dans un magasin, essaie tous
les pantalons puis dit : « C’est chaque fois la méme chose! Chaque fois que je déchire mon
pantalon il n’y a aucun pantalon convenable dans ce magasin! »

Une personne est penchée sur son évier plein de vaisselle sale. Elle dit : « Est-ce que je dois
faire la vaisselle maintenant ? Et est-ce que je peux la faire 7 Et de toute fagon, est-ce méme
possible en soi de faire la vaisselle 7 »

Un piéton est arrété au milieu du trafic. Quelqu’un lui crie : « Ne restez pas la! » Le piéton
répond : « Je voudrais bien! Mais le petit bonhomme est passé au rouge pendant que je
traversais ! »

Tous les jours, un homme manie la scie au-dessus de son tas de bois, mais aucune biiche
ne s’entasse sous 'auvent et aucune fumée ne sort jamais de sa cheminée. Un jour, un
voisin intrigué s’approche et lui dit : « Mais monsieur! Vous sciez avec le mauvais coté de la
lame! » « Et alors? » dit I’autre. « Mon peére faisait comme ca, et ce qui était assez bon
pour mon pere est assez bon pour moi. »

Il y a un incendie et les pompiers déploient leur échelle. Une personne invitée a I'utiliser
pour sortir de 'immeuble s’écrie : « Je ne peux pas! Ma grand-meére me forgait & boire du
chocolat tous les mercredis! »

On rapporte au chef d’une petite dictature que la production nationale a sérieusement baissé
pendant 'année passée. « Tres bien » dit celui-ci. « Cette année, tous les citoyens devront
se tenir sur un pied deux heures par jour pour leur apprendre a travailler plus vite ».

Ces situations dignes du chapelier fou d’Alice au Pays des Merveilles nous paraissent ridicules. Et
pourtant, nous faisons ¢a tout le temps.

Nous créons nous-mémes des situations difficiles puis nous accusons les circonstances de les
rendre impossibles & résoudre.

Nous nous demandons s’il faut faire les choses et comment les faire, alors que la plupart du
temps il suffit de les faire.

Nous sommes empétrés dans le fait que nous prenons les choses au pied de la lettre au lieu
de chercher a en comprendre sincerement ’esprit.

Nous maintenons jour apres jour des habitudes absurdes qui sont soit des résidus historiques,
soit des erreurs pures et simples de ceux qui nous les ont transmises ou qui les leur ont
transmises avant eux.

Nous mettons en relation des événements de nos vies qui n’ont entre eux qu’un rapport
compliqué, qui ne se rattachent & la situation présente que de facon treés indirecte, mais qui
néanmoins nous cachent les solutions tres immédiates qui s’offrent a nous.

Enfin et surtout, nous adoptons des mesures qui n’ont pas d’effet ou parfois I'effet inverse
de ce qui serait désirable. Ceci est vrai des que nous disposons d’un peu de pouvoir : nous
crions pour empécher les autres de crier, nous mettons des sabots aux roues des voitures
pour les immobiliser 1& ou il est interdit de stationner !

Quel est donc I'arbre qui cache la forét 7 Qu’est-ce qui nous cache les solutions effectives qui
s’offrent a nous ? C’est la peur d’aborder le probleme. Nous tournons autour, nous le regardons,
nous 1’éloignons, nous le tatons, nous le gotitons, parce que nous confondons notre sincére désir
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de résoudre le probleme avec son affrontement et sa résolution effective.

Que faire dans les situations suivantes ?

¢ Nous organisons une réunion mais les discussions sont interminables, la réunion s’étend
bien au-dela de I’heure prévue et nous nous séparons en fixant une nouvelle réunion et en
sachant qu’a ce rythme il faudra au moins trois réunions de méme longueur pour venir &
bout de I'ordre du jour. Chacun sait bien que la situation est intenable, mais personne ne
sait comment intervenir.

e Je suis en conflit avec un collegue ou un associé et chacun campe sur ses positions. En
attendant le travail ne se fait pas. Nous risquons notre poste et chacun tient I’autre pour
responsable de la situation.

e Je suis débordé. Quand je me penche sur une chose a faire, je ne peux m’empécher de penser
a celles que je ne fais pas. En attendant rien n’avance.

e Je suis obsédé par le déroulement passé de mon existence et je pense que mes difficultés
présentes sont a blamer sur un parent fautif; une erreur passée que j’ai commise; une
névrose ou un handicap originel. Ma vie est un enfer.

SAMEDI 1
« Viser ’acte juste »

Ca ne sert a rien de se croire juste ou pas; ce qui sert a tous, c’est d’opter pour l’acte juste.

Un poete demande & un maitre zen : “Qu’est-ce que Bouddha a enseigné ?” Le maitre répond : “De
faire le bien et de ne pas faire le mal”. “C’est tout ?” fait le poete. “Méme un enfant de trois ans sait
ca”. Alors le maitre dit : “Méme un enfant de trois ans sait ¢a, mais méme un homme de quatre-vingt
ans ne le met pas en pratique” [Kat93l p.246].

J’essaie de ne pas confondre les intentions et les actes.

Parfois, nous sommes tentés de croire que parce que nous avons de bonnes intentions nous
sommes justes. Parfois encore, parce qu’il nous arrive de ne pas nous comporter de la fagon la plus
juste possible, nous pensons que nous sommes des monstres. Mais peu importent notre nature
profonde ou les qualificatifs que nous lui assignons! Ce qui compte, ce sont les actes que nous
réalisons. Si nous donnons un couteau a un enfant avec les meilleures intentions du monde et qu’il
se blesse, ¢a ne fait aucune différence avec le fait de lui avoir donné le couteau dans I'intention
qu’il se blesse. Si, dans le but de faire le bonheur d’une personne, nous la bousculons ou nous
la choquons, ¢a ne fait aucune différence avec le fait de la bousculer ou de la choquer
par pure méchanceté.

N’essayons pas de nous préoccuper de notre nature profonde et de sa bonté ou sa méchanceté.
Personne ne demandera jamais de compte a notre nature profonde. La seule chose qui compte est
d’agir d’heure en heure de facon juste, car seuls nos paroles et nos actes ont des conséquences.

Incidemment, ce n’est pas la peine de nous justifier de nos actes en invoquant nos intentions.
Imaginons une personne recalée a un examen qui demanderait a ce que sa note soit reconsidérée
parce qu’elle avait I'intention de réussir!

Si je blesse quelqu’un et que cette personne me dit « Tu m’a fait mal », quel bien ¢a peut
lui faire que je lui affirme que je n’avais pas 'intention de lui faire du mal? Ca ne veut pas dire
que je ne peux ou que je ne dois rien faire : il me suffit de présenter des excuses et de m’enquérir
de ce que je peux faire pour réparer. Agir sincérement pour la réparation d’un préjudice vaut
quelques millions de bonnes intentions.
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“Walk your talk” : agir comme on dit le faire.

Si je dis qu’il faut faire ceci ou cela mais que je ne le fais pas, je suis malhonnéte ou je m’abuse
moi-méme. Si je crois que de faire ceci ou cela est bien, mais que je ne peux pas le faire, alors il
est préférable de m’asseoir un instant et de réfléchir au sens de ce que je dis.

Si je dis que je détiens la vérité et que je me mets dans des situations dangereuses ou néfastes,
personne ne croira & ma vérité. Si je parle a quelqu’'un et que je lui dis qu’il est bon de faire ceci
ou cela, la personne regardera ce que je suis et demandera : « Pourquoi ? Est-ce que si je fais ceci
ou cela je vais me sentir mieux que je ne suis maintenant ? » Et elle en décidera en me regardant.

DIMANCHE 1
« Abandonner la force »

Renoncer a l'usage de la force en toutes circonstances demande un effort permanent.

“Vivre dans la violence c’est comme de voyager en chevauchant un tigre. On finit toujours par étre
bouffé par sa monture” (proverbe popolthéque).

“L’usage de la force construit la faiblesse. L’usage de la force affaiblit celui qui use de la force parce
qu’il renforce ’habitude d’user de pouvoirs externes pour faire faire les choses. Cela construit de la
faiblesse chez la personne que 'on force parce que cela empéche le développement du raisonnement
indépendant, de la croissance individuelle et de ’auto-discipline. Enfin, cela affaiblit la relation parce
que la peur remplace la coopération, et que les deux personnes impliquées deviennent plus arbitraires
et défensives.”[Cov89, p.39]

“Force” et “violence” sont utilisés ici sans distinction, comme deux termes équivalents, et corres-
pondent tous les deux a “menace”, “coercition”, “pression”, et enfin “brutalité”, sous toutes leurs
formes. L’idée en est que la violence commence avec toute forme de pression sur le libre choix de
la personne autre que la suggestion et la présentation des tenants et aboutissants d’un probleme.
Elever la voix est déja une forme de violence. Menacer est une forme de violence. Bousculer est
une forme de violence. Obliger est une forme de violence.

Comme l'explique Covey dans le passage ci-dessus, 1'usage de la force construit la faiblesse
chez la personne qui use de la force comme chez celle qui la subit, et crée un climat qui n’est
profitable & aucune. Ajoutons que la personne qui subit la force tend & y résister a son tour par
la force ou la violence : elle n’a pas d’autre solution que la révolte. La coopération permet au
contraire de profiter de ’action conjuguée des pleines possibilités de tous les participants.

Il n’est pas question ici de reprendre le concept de non-violence tel qu’on I’entend habituel-
lement, et qui consiste a stigmatiser I'usage de la violence physique. Il s’agit de chercher et de
trouver systématiquement une alternative a 'usage du pouvoir pour obtenir ce qu’on croit bon
ou juste. Cette attitude est beaucoup plus difficile & mettre en ceuvre qu’il n’y parait. En effet,
I'usage de la force est ancré dans la plupart de nos habitudes : relationnelles, éducationnelles,
institutionnelles. I’abandonner exige un travail de tous les instants : comment, en effet, mener a
bien les roles de parent, de responsable de projet, de chef d’entreprise, d’enseignant, de responsable
politique, de fonctionnaire, etc., sans jamais avoir recours a la coercition, alors qu’on tend dans
ces positions a y avoir recours a chaque instant.

Ma suggestion peut paraitre absurde, voire dangereuse, en particulier si I’on est un partisan
du coup de pied au cul et de la montée au front, mais il me parait peu discutable que 1’histoire
de la civilisation, c’est avant tout, dans tous les domaines, I’histoire de 1’abandon de
I'usage de la force : c’est celle du passage de la loi du plus fort & la coopération sociale, de
la dictature & la République, de la tentation guerriere a la diplomatie, de ’apprentissage par la
violence a ’apprentissage par I’expérience, du pillage au commerce, du viol a 'amour librement
consenti.
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Le fait que la violence engendre la violence a une motivation physiologique : lorsque 'individu
est mis en danger, son niveau de testostérone s’éléve. La testostérone est ’hormone maéle, et c’est
également celle qui est associée & agressivité [MJ92] p.81].

Il ne s’agit pas de refuser la violence par principe, mais d’envisager systémati-
quement toutes sortes de solutions alternatives.

1. Dans quelle circonstance de votre vie utilisez-vous la force 7 Pouvez-vous imaginer d’aban-
donner 'usage de la force dans cette situation ?

2. Pouvez-vous imaginer un systeme de taxes et d’impdts qui ne soient pas basé sur I’obligation
de les payer?

3. Pouvez-vous imaginer une forme scolaire qui ne soit pas basée sur 'autorité ?

4. Tmaginons que vous soyez dépossédé de votre maison par votre gouvernement en raison

d’une construction publique et que 'indemnisation ne vous permette pas de retrouver un
logement qui vous satisfasse. Qu’est-ce que vous faites ?



SEMAINE 2
Révélations

Deés les premiers efforts, les découvertes se multiplient

“Si vous étudiez le bouddhisme zen, vous étes particulierement sensible au virus de l'illumination. Si
vous dites que vous étes heureux, c’est que vous étes déja malade” [Kat93) p.163].
“Comprendre, c’est seulement comprendre qu’on n’avait pas compris” (proverbe popolthéque)

On peut brusquement découvrir un mode de pensée tres différent de celui qu’on a pratiqué jusqu'a
présent dans sa vie. Pendant une breve période, il s’opére beaucoup de changements importants
et les découvertes se succedent. Par la suite, les changements se font moins spectaculaires mais
on prend conscience de ce qu’ils sont continus.

Mon expérience personnelle est une “révélation des révélations” : il m’est apparu que de tels
changements étaient possibles, qu’ils allaient se poursuivre, et que j’en sortirai continuellement
transformé. C’est une révélation sur ce qu’est une révélation : d’un coup, quelque chose comme
un nuage de pensée diffuse se cristallise, prend forme ; des morceaux de pensée épars se mettent
en place comme les pieces d'un puzzle, pour former une image globale. C’est ce dont j’ai fait
I’expérience.

Il ne s’agit pas pour autant d’avoir compris quelque chose, en ce sens qu’on pourrait découvrir
une vérité. Au contraire, il s’agit souvent de comprendre qu’une vérité donnée n’est pas nécessaire.
Il s’agit souvent de remettre en cause quelque chose de minime sur le plan de la vie quotidienne
mais de trés profond sur le plan de la construction de soi, et qui n’est pas toujours pergu
immeédiatement comme une avancée : abandonner une habitude, par exemple. Vous serez peut-étre
tenté de vouloir faire partager votre nouveau point d’intérét, surtout dans I’enthousiasme du
début, et parce qu’au début la pratique permet ces changements profonds et rapides qui vous
donnent l'illusion d’avoir tout compris. C’est ce que Maitre Dainin Katagiri appelle avec humour
“le virus de l'illumination”. Ce n’est pas la peine de vouloir expliquer a chacun le sens de votre
pratique et de votre spiritualité. Si vous tentez de le faire, vous le ferez maladroitement parce que
ce n’est pas une chose qui s’explique en deux mots et qui nécessite d’étre pratiquée pour étre
comprise. Si quelqu’un vous le demande, vous pouvez le faire mais il est préférable de lui montrer
que c’est une chose qui se comprend peu & peu, par petites touches, et qui s’appuie sur une
pratique. Comme le conseille aussi Dainin Katagiri [Kat93l p.179], si quelqu’un vous demande ce
qu’est votre doctrine, vous pouvez lui dire “je ne sais pas”. Alors, cette personne vous demandera
peut-étre pourquoi vous pratiquez quelque chose que vous ne connaissez pas. Mais si vous saviez
tout, il ne serait pas nécessaire de pratiquer. Tres naturellement, les personnes qui vous entourent
se montreront curieuses parce que vous aurez vraiment changé. Alors, elles s’intéresseront & ce
que vous faites.

La révélation consiste en ce que les révélations sont quotidiennes et continues. De micro-
révélations operent chaque jour de mini-changements dans la maniére de voir les choses. Néanmoins,

35
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ces révélations (ces éclaircissements brusques, si on préfére) ne peuvent se produire si on ne leur
offre pas un instant de calme et de concentration pour se cristalliser. C’est un des sens de la
méditation. Les révélations s’opérent a chaque méditation, au moins pendant un temps; puis on
se lasse et tout disparait. Mais a ce moment, je ne crois pas que la pensée soit “obscurcie”, au
contraire : elle est déja “éclairée”. On n’a plus besoin de ce changement radical, spectaculaire,
qui fait sortir de I’état de fou ou de malheureux pour tirer vers I’état de sage, lentement. Moi, a
I’heure ou j’écris ces lignes je suis loin d’étre un sage, mais je ne suis plus un fou et déja plus
un malheureux. Je suis un non-malheureux. J’ai enfilé une manche du sage. La route qui reste a
faire est immense, mais je doutais que je puisse méme un jour me mettre en chemin.

LUNDI 2
« Je peux devenir sage et peut-étre juste »

Sortir du malheur est a portée de main ; devenir juste est possible.

“C’est pour son bien!” (expression sincére)
“La maniére la plus siire de faire le bien est de ne faire aucun mal” (proverbe peu connu)

J’ai basé la premiére semaine sur une pensée “fondatrice” (celle qui me semble & 'origine des
autres révélations) : on ne peut pas devenir juste avant de devenir sage [SEM1], ou, dit autrement :
on ne peut pas faire le bien des autres avant d’étre capable de faire le sien; on ne peut pas aimer
les autres avant de s’aimer, on ne peut pas étre un bon parent pour autre que soi si on n’est pas
capable d’étre un bon parent pour soi-méme. Ainsi formulée, c’est une pensée qui semble évidente.
Et pourtant, la plupart des actes que nous exécutons vont a son encontre sans que nous soyons
capables de nous en apercevoir. Une fois cette évidence comprise, ces actes nous sautent aux yeux.

Et une fois cette évidence admise, nous cessons de vouloir faire le bien des autres en restant
aveugle a :

® ce qui est bon ou mauvais pour nous-mémes

e ce qui serait bon ou mauvais pour nous-mémes si nous étions a leur place

® ce qui correspond a leurs désirs et leurs intentions.

Nous commencons alors a voir les choses sous un tout autre aspect. Des voiles se déchirent. Des
pans du monde s’éclairent. En particulier, alors que nous ne cessions pas de vouloir le bien des
autres et le notre propre et que tout semblait aller de travers, comme si nous étions frappés par
une fatalité, nous commencons a nous rendre compte qu’il est plutot facile de faire son bien propre,
et que dans ces conditions étre utile ou bon pour les autres n’est pas une tache inaccessible.

Une révélation presque immédiatement associée a la précédente est celle qui concerne 'usage
de la force. En tentant de faire valoir ce que je crois juste pour moi ou pour d’autres par la force
(“pour leur bien”), je crée une entaille dans ma sérénité. Je me mets volontairement dans une
situation dans laquelle il m’est tres difficile d’avoir I'esprit tranquille. Par ailleurs, & chaque fois
que j’utilise la force j’affaiblis la relation que j’entretiens avec autrui [DIM1].

Les choses qui construisent la relation le font plus lentement que celles qui la détruisent parce
que la personne humaine est méfiante, et ceci parce qu’elle généralise. Une seule des déceptions
citées ci-contre ne peut étre réparée, apres reconnaissance de 'erreur et excuse, que par des jours
ou des années de reconstruction de la relation. La généralisation a aussi pour conséquence qu’'une
personne décue tend & se méfier non pas de la seule personne qui I’a dégue mais de 1’espeéce
humaine en général ou de la portion humaine a laquelle appartient la personne qui a provoqué la
déception : homme, femme, représentant de tel groupe humain, ethnique, etc. Devenir juste, ce
n’est que contrebalancer cette méfiance.
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Parmi les choses qui affaiblissent les relations, je pense que 1'usage de la force se situe en haut
de I’échelle. Viennent ensuite : le non-respect des engagements et la malhonnéteté, la dérision et
Iinsulte, le persiflage, ’expression de 'insatisfaction.

Parmi les choses qui la construisent : I’absence de violence, la douceur, I'intérét, 1’écoute, la
compréhension et leurs manifestations par le langage, ’absence de cynisme ou de dérision, la tenue
des engagements et I’honnéteté, la reconnaissance et la valorisation, I’exemple du non-malheur,
I’'exemple de la sagesse, I'exemple de la justesse; et s’il y a eu déception : la reconnaissance de
Ierreur, I’excuse, et la réparation.

e Citez quelque chose que vous avez fait récemment pour le bien d’une autre personne. Réflé-
chissez a la maniere dont vous vous y étes pris. Les conséquences en sont-elles positives pour
toutes les personnes impliquées, y compris vous-méme ? Cette action était-elle nécessaire ?
Etait-elle utile ?

e Citez quelque chose que vous avez fait récemment dans l'intention de faire du mal a une
autre personne (par exemple & I'occasion d’un conflit). Cette action était-elle nécessaire ?
Vous a-t-elle été utile ; vous a-t-elle permis de sortir de la difficulté dans laquelle vous vous
trouviez ?

¢ Qu’est-ce que vous pourriez faire aujourd’hui qui vous fasse plaisir et qui ne crée de probleme
a personne ? Prenez le temps de vous isoler pour y réfléchir jusqu’a ce que vous trouviez,
puis faites-le.

MARDI 2
« Disposer de préceptes »

J’ai besoin de certitudes et d’une base de réflexion riche; les préceptes me les fournissent.

“E pericoloso sporgersi” (proverbe ferroviaire)
“C’est parce que c’est comme ¢a!” (justification traditionnelle)

Je pense que le vide que laisse en Occident la religion et son éthique n’est pas seulement celui
de ’absence de place spirituelle de la personne dans I'univers mais aussi ’absence de points de
repere et d’orientation dans ses actions quotidiennes. L’idée n’est pas nouvelle et elle va souvent
de pair avec une défense de la morale traditionnelle. Il ne s’agit pas de ca ici.

La société dans laquelle je vis oscille entre plusieurs attitudes :

1. la défense de ces valeurs traditionnelles ou d’inspiration chrétienne,

2. le refus de toute expression explicite de morale et de principes, peut-étre en accord avec
I’idée selon laquelle il est préférable de réfléchir par soi-méme,

3. I’établissement d’un systéme de pensée alternatif, basé sur des principes dit progressistes,
dans le sens ou ils sont destinés a faire changer les choses pour les améliorer.

Quoi qu’en disent leurs défenseurs, les valeurs traditionnelles ne me semblent avoir fait leurs
preuves a aucun moment de leur histoire, dans la mesure ou elles me semblent toujours associées
a une forme ou une autre de conflit lié a leur défense ou a leur extension. Malheureusement, je
suis tenté de dire qu’il en va de méme pour les principes progressistes ! Beaucoup d’entre eux sont
du type “c’est pour leur bien” évoqué en [LUN] : ils sont censés faire le bonheur des gens méme
si leur défense va contre ’évidence et le pragmatisme.

Il semble donc préférable de réfléchir par soi-méme plutét que de s’en remettre a des valeurs
ou des principes regus d’autrui, mais faut-il pour autant le faire ex nihilo ?

Je me suis proposé de comparer des principes issus de diverses sources (principes traditionnels
ou progressistes, d’inspiration bouddhiste ou chrétienne) et de les soumettre a une bréve réflexion



38 SEMAINE 2 : REVELATIONS

quotidienne. Mon objectif a été de me composer un catalogue de préceptes (1) suffisamment
riche pour faire face aux situations qu’on peut rencontrer dans Iexistence (sans négliger les
plus dramatiques), et (2) suffisamment restreint et précis pour pouvoir étre appréhendé sans
exiger un temps d’étude démesuré. I’ Almanach est le résultat de ce travail. L’idée de base en est
que toute forme de pensée est matiére a réflexion et a I’établissement d’une forme
de certitude, si tant est que cette réflexion et régulierement soumise au crible de
I’expérience, et que cette certitude apporte, effectivement, une amélioration dans mon existence.

Quand vous achetez un appareil d’un type dont vous n’avez pas 1’habitude, vous consultez la
notice. Elle est la plupart du temps incompleéte, mal écrite ou mal traduite, ambigué, et parfois
méme carrément erronée. Si vous prenez la notice pour une vérité absolue, vous vous énervez
parce que rien ne marche. Mais sans la notice, vous seriez perdu; vous ne pouvez pas simplement
la jeter au panier et attendre un miracle. Tout ce que vous pouvez faire, c’est de faire le tri entre
ce qui marche et ce qui ne marche pas, et dans ce dernier cas, compléter les zones obscures par ce
que vous avez compris par ailleurs. De quelle notice disposez-vous dans la vie ?

Covey [Cov89, p.36] souligne que la plupart d’entre nous veulent des “quick fizes”, c’est-a~dire
des trucs immédiats. Ainsi nous aimerions disposer d’un catalogue de mesures a appliquer dans
telle ou telle situation de la vie. C’est cet office que remplissent diverses formes d’écritures,
nouveaux testaments ou petits livres rouges. Mais je pense aussi que nous ne cherchons pas des
remedes de rebouteux quand nous allons chez le rebouteux, ou des années de thérapies cofiteuses
quand nous allons chez le psy. Nous voulons des solutions. Nous voulons tenter quelque chose.
Nous recherchons le sentiment que nous tenons une vérité, nous voulons des repéres.

MERCREDI 2
« Construire son almanach »

Je vais étudier les préceptes, les choisir, les modifier, les faire miens.

L’immuabilité des regles, leur caractere inviolable et non évaluable, va de pair avec l'intolérance
politique ou religieuse, et celle-ci n’a jamais fait le bonheur ni de qui la pratique ni de qui la subit.

Un précepte n’a de sens que si celui-ci est soumis constamment au crible de ’expérience, remis
en jeu de temps en temps par la méditation ou la réflexion, et modifié si nécessaire. S’il a des
conséquences négatives, pourquoi le conserver ? Les préceptes de I’Almanach sont des suggestions
que je pense bonnes, mais elles sont tout autant des suggestions & modifier ou a rejeter qu’a
accepter, si tant est qu’on sait pourquoi on les modifie ou on les rejette. Se batir des certitudes,
c’est d’abord examiner celles des autres, les faire siennes, les reformuler dans ses mots, les juger
chaque jour au crible de 'expérience et les modifier chaque jour pour son usage.

Il y a constamment un risque de passer de la notion de précepte (enseignement d’une pensée
acquise par lexpérience) a celle de principe, c’est-a-dire de certitude éternelle. Ce risque est
di au désir de certitude, qui est d’abord un désir de sécurité. Cependant, il est illusoire de
chercher la sécurité dans des constitutions immuables et des principes plantés comme des rocs
dans un océan d’impermanence. Ceci parce que tout est impermanent, rien n’est définitif, aucune
écriture n’est valide ici et maintenant, hier et demain, la-bas et ailleurs, encore et toujours.

Il peut paraitre contradictoire de dire qu’il n’y a pas de certitudes parce que tout est
impermanent et de soutenir qu’on en a besoin et qu’on peut se les construire. Mais c’est le
fait de le clamer contre 1’évidence qu’il y a des valeurs immuables qui est remis en cause, et non
la certitude que la personne a le pouvoir de juger de la valeur d’un précepte. Dans mon histoire
individuelle, le fait de savoir que la personne dispose du pouvoir de passer un enseignement au
crible de son expérience, et, ce faisant, d’en tirer & coup siir (en le rejetant, en le reconstruisant,
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en le rénovant) un profit non seulement pour elle-méme mais pour autrui, constitue pour le moins
une remarquable découverte.

e Je vous propose de choisir un principe, une loi, une régle simple tirée de votre vie quotidienne,
et d’examiner dans le détail les conséquences de son respect et les conséquences de son
non-respect : effets immédiats et a plus long terme, effets pratiques et effets éthiques, etc.
Cette loi ou reégle mérite-t-elle d’étre respectée ? Si oui, jusqu’ou peut-on aller pour la faire
respecter ?

e Quelle est la regle que vous pourriez établir avec vous-méme, et qui, si vous la respectiez,
apporterait une amélioration immédiate a votre existence ?

e Citez trois choses dont vous étes siir, absolument siir. Vous pouvez ?

Autre suggestion :

Chaque jour, prenez I'un des préceptes de I’Almanach et réfléchissez pendant une dizaine de
minutes a ce que vous en pensez. Comme cela demande un peu de concentration, il est préférable
de vous isoler dans une piece silencieuse. Laissez librement filer votre pensée sur le sujet mais
essayez de ne pas sortir du sujet (c’est assez difficile). Faites une liste mentale des raisons pour
lesquels vous appréciez ou détestez le précepte en question. Reformulez-le d’une maniére qui vous
satisfasse, avec vos propres mots. Barrez ’ancienne formulation et remplacez-la par la votre.

JEUDI 2
« Déceler sa mission »

Chaque personne change le monde; a elle de trouver la maniére dont elle le fait le mieuz.

“L’Occident fait de la personne humaine, suivant les legons de la sagesse antique et chrétienne, une

valeur unique et premiére. Un Occidental ne vit pleinement sa vie que quand il la comprend et la

fait inimitable, et quand le sens méme de son existence, c’est d’étre précieuse |...]. Bien plus, notre

personnalité n’est pas seulement précieuse, elle est encore précise : elle se distingue fortement de celles

qui nous entourent ; elle est indépendante et s’oppose méme au groupe qui la comprend” ([Gui79}

p.66], je souligne)
La citation ci-dessus est extraite d’un livre de Robert Guillain sur le Japon pendant la guerre.
Elle est destinée a souligner par comparaison que les contours de la personnalité asiatique sont
imprécis et que les vies individuelles y sont de moindre valeur.

Cette citation m’intéresse d’abord parce qu’elle décrit en quelques lignes 'individualisme
occidental et sa conséquence la plus immédiate : la rupture entre I'individu et la communauté
qui l'abrite. C’est en effet peut-étre de la valorisation inconditionnelle de la vie individuelle que
nait I'individualisme compétitif [DIM23] et la dislocation d’avec la continuité humaine [SEM15,
MERI15]. Par ailleurs, il y apparait également la volonté de donner une motivation universelle
et morale & cette attitude (« sagesse antique »), ainsi qu’une justification par les faits (« suivre
les legons »). Je note également dans le travail de Guillain que ce qui a poussé et maintenu le
Japon dans la guerre est en grande part 'effacement de la personnalité : déresponsabilisation
individuelle, panurgisme, acceptation de I’absence de démocratie, courage physique touchant a la
stupidité mais courage moral ou social inexistant.

Je pense qu’il est possible de voir la personne autrement que comme une entité indépendante
qui s’oppose au groupe et autrement que comme de la matiere interchangeable au sein du groupe.
Cette pensée n’est pourtant pas un compromis entre les deux points de vue. C’est une révolution-
révélation de la pensée qui se joue au niveau de chaque personne, et qui s’opéere par deux prises
de conscience :
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¢ je suis part de la continuité humaine, a savoir que tout ce que je suis physiquement
et mentalement me vient d’autres étres humains, et tout ce que je suis a une influence sur
I’ensemble de I’humanité future;
¢ j’ai une mission personnelle, individuelle, au sein de la continuité humaine. Il m’incombe
de comprendre cette mission, et comment je vais la remplir (notons d’ailleurs que ceci
m’incombe a moi seul : personne ne peut me dicter ma mission et disposer de ma vie ou de
ma mort).
Le psychanalyste Théodore Frankl, qui alors qu’il se trouvait au coeur méme du malheur, dans un
camp de concentration allemand, a lui-méme découvert sa mission envers I’humanité. Il a pu ainsi
aider les siens a trouver ou a conserver un sens a leur existence malgré les conditions épouvantables
ol elles étaient plongées. Par la suite, il a créé une théorie des déséquilibres mentaux basée sur le
sentiment de vacuité et ’absence de sens de la vie, et a créé une thérapie de ces déséquilibres
dont la base est d’aider la personne & détecter (déceler) sa mission (cf. [Cov89, p.68-70]).

Comment déceler sa mission 7 Méditez. S’asseoir tranquillement, écrit le maitre zen
Dainin Katagiri, est le début et la fin de zazen. T6t ou tard, on comprend le sens
de la pratique. Attendez-vous a ce que ¢a vienne vite, mais pas tout de suite.

Quand on parle de “mission” dans la vie, on est tenté de penser a des choses grandioses telles
que de libérer le monde de la faim, débarrasser le pays d’un ennemi imaginaire ou inventer la
machine universelle a lasser les chaussures sans se baisser. Mais les envies de ce type ne sont que
des manifestations des désirs délirants de 1’ego et non pas d’une prise de conscience de sa place
dans la continuité humaine.

Déceler sa mission dans la vie ne consiste en rien de grandiose. Il ne s’agit que de comprendre
que la moindre de ses actions a une influence sur I’état du monde et qu’il est possible d’orienter
ces actions, une & une, dans une direction qui soit bénéfique & soi-méme et & tous.

Chacun a une influence totale sur le reste du développement de 'humanité [SAMA4]. Cette
mission, comprise dans ce sens, peut étre d’ceuvrer (de fagon qui peut paraitre infime mais qui est,
en fait, décisive) pour ce qu’on croit justeﬂ Ceci peut étre accompli par ’éducation d’un enfant
heureux, par ’art, par I’écriture, par une participation positive et la coopération a ’aventure
humaine. Inversement, on peut apporter une part de malheur a ’humanité. Il suffit pour ¢a d’étre
malheureux soi-méme. Le malheur est parmi ce qui se transmet le mieux et se maintient le plus
longtemps, de génération en génération.

VENDREDI 2
« Ce qu’on est n’est pas un »

La pensée consciente n’est qu’un des aspects de ce que je suis; je m’étends bien au-dela.

“Il me parait normal de considérer « moi » comme d’une entité indépendante parce qu’il me semble
étre capable d’effectuer des actions indépendantes comme par exemple de fermer une porte. Mais
un courant d’air également est capable de fermer une porte et c’est pourquoi je peux
lui donner ponctuellement une identité en le désignant par « le courant d’air ». Mais en
réalité le courant d’air n’existe pas en soi, hors de la masse d’air qui le crée. Il est impossible de dire
ou il commence et ou il finit, par exemple. Quand je parle de « moi » je crois désigner une entité

2. Les pratiquants des traditions bouddhistes mahayana et vajrayana prononcent couramment des voeux de
bodhisattva. Le terme sanskrit bodhisattva (&tre : sattva /d’éveil : bodhi) signifie “celui dont I’aspiration héroique
est d’atteindre ’éveil”. Il appartient au vocabulaire religieux du bouddhisme et désigne des personnes qui, ayant
acquis I’état de bouddha, refusent le nirvina par compassion pour se réincarner et venir en aide aux autres. La
“mission” que se fixe un Bodhisattva est de libérer tous les étres de la souffrance. Note de JFR.
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indépendante mais cette entité n’a pas plus d’indépendance que le courant d’air. Elle n’est qu’une
manifestation ponctuelle de la continuité humaine.”

Lorsque j’entre en contact avec une personne, quel que soit ce contact, bon ou mauvais, ma vie
est projetée sur cette personne et modifie définitivement la nature de cette personne. Mais il va
de méme dans 'autre sens : la vie de cette personne est projetée en moi et modifie définitivement
ma nature. Au moment de ce contact, ma vie devient sa vie et sa vie devient ma vie. Apres ce
contact, je ne suis plus la méme personne, et cette personne ne sera plus jamais la méme non
plus. Or, ceci se produit sans cesse et des vies s’échangent ainsi continuellement. Ou est alors la
personne individuelle que je suis censé étre au départ ? En fait, elle n’a jamais été. Je
n’ai jamais été que l'entrelacs compliqué de tous ces contacts (Fig. [1)).

Les personnes sont Le jeu des
des individus interactions
indépendants. Les crée et définit
relations qui les lient toutes choses,
ne sont pas ce qui les t / y compris les
constitue. S~ personnes.

/ \ ‘ action

Vision individualiste Vision interactionnelle
(occidentale) (bouddhiste)

FIGURE 1 — Deux visions de la personne

Nous avons tendance a croire que la personne commence et s’arréte a son corps physique.
Cependant, nous reconnaissons que la personne existe a travers ses actes et 'influence qu’ils ont.
En ce sens, la personne s’étend bien au-dela de son corps physique et, apres avoir parlé ou agi,
existe méme si son corps physique a cessé d’agir ou n’est pas présent. Depuis son inconscient le
plus profond la personne s’étend a l’ensemble de I’humanité future comme la vague d’un caillou
jeté dans I'eau (Fig[2).
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Limite de I’influence
directe de nos actes et
paroles. Au dela s’étend
leur influence indirecte,
pratiquement sans limite.
(ACTES CONSCIENTS)
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actes (PENSEE CONSCIENTE)
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Limite du inaccessible
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formulation
inconsciente
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(PENSEE INCONSCIENTE) paroles

Limite entre le conscient et
I’inconscient. Certains actes
réalisés insconsciemment peuvent
revenir a la conscience,
notamment via leurs
conséquences.

(ACTES INCONSCIENTS)

FIGURE 2 — L’étendue de la personne

Cependant, méme si nous reconnaissons ces faits, nous voulons absolument distinguer la
personne physique, en disant par exemple que la personne se limite & sa conscience. Mais a
nouveau, la personne ne s’identifie pas & sa conscience. La personne n’a conscience que de
certaines de ses pensées. Méme certaines de ses paroles et une grande partie de ses actes échappent
a sa conscience. Inversement, elle prend couramment conscience de certains des actes qui lui
échappent, ou encore elle constate 'influence directe ou indirecte que ses actes ont eu alors qu’elle

n’en avait pas conscience ou n’était méme pas physiquement présente.
e Essayez de citer une chose qui soit vous-méme et qui ne vienne pas d’'un autre étre humain.

Vous pouvez ?
¢ Quelle est la différence entre vous qui fermez la porte et le courant d’air qui ferme la porte ?

e Lssayez de citer une seule de vos pensées qui ne soit pas immédiatement confrontée a une
pensée contradictoire. Vous étes constamment en train de débattre avec vous-méme. Y a-t-il,

dans ce débat, une entité unique ?

SAMEDI 2
« Attention et non-réaction »

FEtre attentif, c’est garder a Uesprit qu’il n’y a pas de réalité objective a laquelle réagir.
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Nous traitons les constellations d’étoiles comme des objets mais ces objets n’existent que dans
notre vision du monde (les étoiles qui composent les constellations sont en fait situées sur des
plans tres différents et n’ont rien a voir entre elles). Dans la figure ci-dessus, certains d’entre nous
verront la barre horizontale du T comme la plus longue, et d’autres diront que c’est la barre
verticale (en fait, les deux barres ont la méme longueur). Or, tout ce que nous prenons pour des
réalités releve du méme type de réalité. Ce ne sont que des manieres de voir les choses.

Méme si nous en sommes conscients, nous voulons nous raccrocher a ’idée qu’il existe une
réalité objective et que si nous sommes (parfois) abusés par nos sens, nous pouvons découvrir
cette réalité objective (par exemple le fait que les deux branches du T ont en fait la méme
longueur). Mais considérons maintenant la deuxiéme figure. Certains d’entre nous verront la
partie hachurée comme le dessus d’un cube vu du dessus, d’autres comme le fond d’une boite vue
de face. Laquelle de ces deux réalités est la réalité objective ? Il n’y a ni boite ni cube! Ou se
situe alors la réalité objective 7 Mon lecteur me dira que la réalité objective est qu’il ne s’agit ni
de cube ni de boite mais de taches d’encre sur du papier. Je lui dirai qu’en ce qui me concerne,
j’y vois des atomes regroupés en molécules disposées les unes a c6té des autres. Mais qu’on m’a
dit qu’il s’agissait plutot de quarks et de gluons jaillissant du vide et y retournant sans cesse.

D’autres diront que cette figure correspond & de 'information présente aussi dans mes neurones,
sur ma rétine, dans le disque dur de mon ordinateur, dans la mémoire-tampon de I'imprimante, sur
le papier, sur la rétine de mon lecteur, dans son inconscient, etc. Chacune de ces interprétations
est correcte, au méme titre que celles de la boite et du cube.

Dans la vie quotidienne, nous avons tendance a penser que notre interprétation des faits est
la seule pertinente au moment ou ils nous apparaissent. Par exemple, quand nous voyons une
personne, nous en ignorons tout ou presque : la quasi-totalité de ses pensées, comme la quasi
totalité de I'influence qu’ont eu ses actes passés sur le moment présent, nous échappent. Nous en
saisissons a peine quelques aspects superficiels passés a la moulinette de notre vision du monde.
Néanmoins, nous effectuons continuellement des jugements alors que I’expérience nous montre
qu’ils sont erronés dans la plupart des cas.

Etre attentif, c’est :

e repérer autour de nous d’autres manieres de voir le monde,

e garder a 'esprit que nous avons continuellement tort, que nous sommes continuellement

abusés par nos interprétations du monde,

e que nous sommes continuellement le jeu de nos réactions.

Une fois cela compris, il est beaucoup plus difficile d’étre “réactif”, c’est-a-dire de se mettre en
colere, de s’indigner ou de se révolter. Il est beaucoup plus facile de trouver ’espace entre les
stimuli et notre réaction & ces stimuli [JEU1].

Une personne réactionnaire est une personne qui croit qu’en supprimant ce qui provoque
chez elle un malaise, elle agira sur les causes profondes de ce malaise (par exemple en croyant
qu’en réprimant la pornographie on peut en supprimer l'origine psychologique). Une personne
réactive est une personne qui répond aux inquiétudes ou aux désagréments que lui causent ses
interprétations du monde sans se donner le temps de tester leur validité. Il ne s’agit pas de la
méme chose, mais il existe des similitudes entre les deux : la croyance en ’objectivité de sa vision
du monde et I'incapacité a améliorer son existence en agissant sur son propre état d’esprit.
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DIMANCHE 2
« Révélations continues »

Les découvertes se font chaque jour en amenant la connaissance a la conscience.

“Tout ce que nous avons a faire est de nous asseoir, de revenir au monde silencieux et a 'immensité
de Dexistence. [...] Vous pouvez ne croire en rien. Foi ne veut pas dire croyance. La vraie foi signifie
que vous devez juste étre la, vous baigner dans le silence et dans I'immensité de 'existence. Cette foi
est appelée confiance. C’est pourquoi, lorsqu’on ressent vraiment quelque chose & travers la pratique,
on peut temporairement 1’appeler foi” [Kat93| p.75].

La révélation ou la foi ne sont pas nécessairement de grandes choses, et ne sont pas des choses
moins impermanentes que les autres. Elles apparaissent et disparaissent, laissant des traces plus
ou moins profondes, plus ou moins durables. Elles sont continues dans le sens qu’elles ne cessent
pas d’apparaitre et de disparaitre. Comme notre conscience, qui nous apparait stable mais qui est
composée d’un flux continu de pensées sans cesse renouvelées (on peut comparer la conscience a
une chute d’eau, qui parait toujours la méme mais ne contient jamais la méme eau).

Chaque jour, & chaque instant, nous sommes submergés par des milliers d’informations, chacune
filtrée par nos visions précédentes. Nous construisons ainsi des systémes de pensée plus ou moins
cohérents, souvent contradictoires, toujours erronés, toujours batis de généralisations abusives.
Cependant, une grande part, peut-étre la plupart des informations que nous recevons trouvent
mal leur place dans nos constructions précédentes et elles sont posées quelque part en nous
sans étre exploitées dans I'immédiat. Nous disposons ainsi d’un stock immense de connaissances
inexploitées et qui ne serviront, au bout du compte, qu’a étayer des constructions antérieures
erronées.

Mais il est possible de trouver en soi des germes de pensées nouvelles, originales, et d’agréger
autour des éléments de notre expérience que nous n’aurions pas exploités de cette facon. C’est ainsi
que s’opérent des cristallisations, les révélations brusques de visions de monde plus profitables
que celles dont nous disposions.

Nous possédons ainsi des connaissances passives que nous pouvons transformer en connaissances
actives. Le passage a la connaissance active est une forme de prise de conscience, ou de capacité
d’exploitation consciente de 'information.

Celle-ci s’obtient dans la méditation ou dans la discussion avec abondante prise de note. Elle
ne s’obtient pas dans d’autres circonstances. Dans d’autres circonstances, comme la discussion
ouverte sans prise de note, on n’acquiert guére que des connaissances passives (réflexes, habitudes
du corps; mémorisation et interprétation inconsciente) ou des illusions de connaissance et de
compréhension (qui s’effacent ou rejoignent presque immédiatement I’inconscient — « les paroles
s’envolent »).

La connaissance active s’obtient par I’expérience si I’expérience est accompagnée d’un processus
conscient d’évaluation (méditation). Lorsque je vis une expérience, je peux me demander :

1. qu’est-ce qui provoque cette expérience ?

2. quelles en sont les conséquences ; qu’est-ce qui va se passer 7

3. quelles réponses je peux avoir et quelles sont les conséquences de ces réponses ?
4

quelle réponse je choisis et quelles sont les motivations de ce choix 7



SEMAINE 3
Culpabilités

Une grande part du malheur est composée de remords, de regrets, de honte.

Nous pouvons presque immanquablement ramener notre malheur a de la honte ou a de la
peur. Dans le cas de la peur, le remede est :

¢ la dissipation si la peur n’est pas justifiée,

e la précaution si la peur est justifiée et que son objet peut étre évité,

¢ |la préparation si son objet ne peut pas étre évité.

Dans le cas de la honte,

e ¢’il s’agit de la peur d’étre raillé ou dégradé, on en revient a la peur et a ses remedes.

e S’il s’agit de la culpabilité, le remede est la réparation.

Lorsqu’une personne est malheureuse, elle tend a réagir a ce qu’elle vit par des actes ou des
paroles regrettables. Ceci renforce directement et indirectement son malheur. Directement, parce
que ces actes lui nuisent : ils renforcent la méfiance des autres & son égard, et peuvent méme
provoquer des représailles. Indirectement, parce que ces actes provoquent des regrets et de la
culpabilité.

Ainsi, notre existence est souvent emplie de petites et grandes mauvaises actions qui sont
des réponses a notre malheur. C’est un cercle de renforcement négatif, autrement dit un “cercle
vicieux” : le malheur est source d’actes “regrettables” et ces actes renforcent le malheur, qui &
son tour est source d’actes regrettables, et ainsi de suite jusqu’a ce que les situations deviennent
insupportables. Néanmoins il existe un moyen de sortir de tels cercles de renforcement, de briser
le cercle vicieux : initier un cercle de renforcement concurrent, positif celui-la (en quelque sorte
un “cercle vertueux”). Ici, ce cercle s’initie par I'excuse et la réparation (Fig. [3).

~

eXcuse;
malheur réparation
actes
"regrettables” non-malheur

FI1GURE 3 — Sortir de la culpabilité

En effet, I’excuse (c’est-a-dire la demande de pardon), si elle est accompagnée d’un sincere
désir de réparer, a un pouvoir extraordinaire : elle ne dissipe pas complétement la méfiance mais

45
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permet de la réduire progressivement. A son tour, ce retour de la confiance permet plus facilement
d’accéder au non-malheur (limitation ou absence de malheur). Enfin, le non-malheur réduit la
fréquence d’actes regrettables. La culpabilité se dissipe. Les représailles cessent. Ceci renforce a
son tour 1’état de non-malheur, et ainsi de suite.
Quand nous pratiquons l’excuse et la réparation, nous nous rendons compte presque immédia-
tement des points suivants :
® Notre vie est grevée de petites et de grandes culpabilités conscientes et inconscientes. Parvenir
a s’en débarrasser, ou méme simplement a mettre le doigt dessus, est un soulagement que
nous ne pouvons pas nous permettre de négliger.
® Nos relations conflictuelles (comme celles entre les peuples et les pays) sont essentiellement
faites de torts non reconnus et de maux laissés sans soins. Cela ne veut pas dire qu’il faille
attendre ou réclamer réparation des autres : ’excuse et la réparation n’ont de sens que si
elles sont spontanées. Cependant, en pratiquant soi-méme ’excuse et la réparation dans un
conflit, on a de grandes chances de voir ce conflit résolu et méme d’obtenir réparation.
e [’excuse et la demande de réparation des torts ont un pouvoir bénéfique presque immédiat :
sur soi, quand on la recoit ; sur I'attitude des autres et sur I’état d’un conflit, quand on la
produit.

LUNDI 3
« Approfondir la connaissance de soi »

On est malheureuzr quand on ne sait pas pourquoi on est malheureux.

Dialogue 1 :

Pourquoi étes-vous malheureuse / malheureux ?

Parce que cette personne me rend la vie impossible

Parce qu’il fait un temps pourri.

Parce que je suis gravement malade.

Parce que je n’ai pas d’argent.

Parce que le monde va mal.

Parce que depuis la mort de cette personne proche, ma vie n’a plus de sens.
Parce que cette personne ne m’aime pas.

Parce que je n’ai pas de chance.

Parce que je ne réussis rien de ce que j’entreprends.

Ah. .. Mais pourquoi est-ce que ¢a vous affecte ?

e Parce que ¢a m’énerve/ ¢a me met en colére.

¢ Parce que ¢a m’angoisse / ¢a me fait peur / ma vie n’a pas de sens

Dialogue 2 :

Pourquoi étes-vous malheureuse / malheureux ?

e Je ne suis pas malheureux, je suis énervé/furieux/outré.

e Je ne suis pas malheureuse, je suis inquiete/angoissée/dégofitée.
Ah. .. Mais pourquoi ?

Parce que cette personne me rend la vie impossible.

Parce qu’il fait un temps pourri.

Parce que je suis gravement malade.

Parce que je n’ai pas d’argent.

Parce que le monde va mal, etc... (voir dialogue 1).
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Il se peut que nous soyons satisfaits de notre existence. Que nous ne ressentions ni colére, ni
angoisse, ni aversion, ni tristesse. Que nous passions nos jours dans le contentement et que I’avenir
ne présente pas de nuages particuliers. Dans ce cas, nous pouvons refermer ce livre et vaquer
a d’autres occupations. Il se peut aussi que notre existence soit ponctuée d’épisodes pénibles
suffisamment fréquents pour justifier notre envie qu’ils cessent. Il se peut qu’elle soit presque
continuellement empreinte de peines ou de douleurs. Il se peut méme qu’elle soit un drame
continuel.

Lorsque nous sommes malheureux, nous pouvons avoir conscience d’étre malheureux (comme
dans le dialogue 1 ci-dessus) ou seulement conscience d’étre insatisfait. Dans ce dernier cas (comme
dans le dialogue 2) nous avons seulement conscience d’un effet désagréable ou pénible, qui nous
semble justifier notre colére, notre angoisse, notre aversion, etc. Mais dans les deux cas, nous
avons tendance a ramener le malheur ou I’émotion a une cause externe précise. Nous rationalisons
notre insatisfaction en lui trouvant des motivations objectives. Cependant, ces motivations n’ont
rien de clair ni d’objectif. Elles sont d’ailleurs souvent circulaires : si nous disons que nous sommes
en colere parce que quelque chose nous met en colére, nous ne nous sommes rien expliqué a
nous-mémes et nous pouvons tout aussi bien ruminer notre colere pendant des heures, voire des
années, sans avancer d’un pouce. Si nous disons que nous sommes malheureux parce qu’'une cause
extérieure (maladie, fatalité, malchance) nous rend malheureux, nous ne sortirons jamais de notre
malheur, puisque nous ne pouvons pas agir sur la cause que nous invoquons.

Une étape importante peut étre franchie en poussant la question un cran plus loin : nous
sommes malheureux parce que tel élément extérieur nous affecte. Mais pourquoi cet élément nous
affecte-t-il 7 La réponse se situe presque immanquablement soit du cété de la peur, soit du coté
de la honte. Par exemple, de la maniére suivante :

Si nous ressentons nous pouvons chercher et nous demander
du c6té de

de la colere la peur d’étre mis en danger quel est donc ce danger ?
de I’angoisse la jalousie, I'envie envers qui, pourquoi ?

de la jalousie la peur d’étre spolié par qui, en quoi?
de la tristesse le sentiment d’avoir mal agi  envers qui ? peut-on réparer ?
de l'agitation la peur d’échouer en quoi? qu’est ce ¢a

changerait ?

de la honte la culpabilité envers qui ? peut-on réparer ?
de la honte la peur d’étre raillé par qui? et alors?

de la détresse la peur d’étre abandonné par qui? et alors?
du dégofit la honte de quoi ?

MARDI 3
« Commencer par lattitude »

Je vais me comporter comme une personne qui s’aime et qui aime les autres.

“Soyez spontané!” (paradoxe irréaliste, par Paul Watzlawick)
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“Je vais me comporter civilement et poliment avec ce type que je déteste” (paradoxe réaliste, par moi)

Bien siir, il est préférable de ressentir de ’amour et de la compassion pour ses proches et pour le
reste de 'humanité plutot que de les détester ou de leur en vouloir. Mais ce n’est malheureusement
pas toujours facile. On ne dispose pas de recette simple (et en tout cas, si ce livre la fournissait, il
ne ferait pas plus de mille pages!)

Lorsque j’ai commencé a travailler sur I’Almanach, j’étais grevé de jalousies, de haines, de
culpabilités et de ranceoeur. Je me suis vite rendu compte que de les effacer n’était pas une question
de volonté immédiate mais un travail de fond qui allait durer longtemps. En revanche, il m’est
apparu que mon comportement (mon attitude & I'égard des autres, mes actes et mes paroles) était
beaucoup plus facile a controler : il est impossible, du jour au lendemain, d’effacer des pensées
négatives, mais il est relativement facile de se comporter comme quelqu’un qui s’aime et qui aime
les autres, méme si c’est faux. Ca peut sembler une forme d’hypocrisie, mais ¢a n’en est pas
une puisque l'objectif est (a) de ne pas faire de mal; (b) d’aller vers la disparition des pensées
négatives. Ca n’a rien a voir avec I’hypocrisie, qui consiste a faire croire qu’on fait le bien alors
qu’on fait le mal.

La dynamique des “cercles de renforcements” apparait & de nombreux endroits dans ces pages.
Ce sont ces cercles qu’on appelle « cercles vicieux » quand ils sont négatifs et « cercles vertueux »
quand ils sont positifs (pour ces derniers, on parle parfois aussi de « spirales ascendantes », par ex.
[Cov89, p.306]). Ces cercles servent & illustrer que la plupart des changements liés a la psychologie
humaine sont du type de “la poule et I’ceuf” : on ne sait jamais ce qui commence en premier. Dans
le cas qui nous occupe ici, on pense souvent que les pensées justes entrainent les actes justes. C’est
en fait tout aussi vrai dans 'autre sens. Actes justes et pensées justes se renforcent mutuellement.

modes
de pensée

attitudes
actes, paroles

Dans la tradition chrétienne, il est demandé d’aimer son prochain comme soi-méme
et de s’aimer les uns les autres. L’esprit de ces deux préceptes est bien stir de faire le bien
et d’éviter le mal, et il ne s’agit pas d’en atténuer le caractere louable. Néanmoins, soulignons
que l'accent est mis sur la pensée juste et que 'acte juste est évacué du paysage. Cela pose des
probléemes psychologiques et pratiques :

1. Il n’est pas toujours préférable d’aimer son prochain comme soi-méme, parce qu’il est rare
qu’on s’aime soi-méme. Ce qu’on aime, c’est la satisfaction de ses désirs. Ce n’est pas
contradictoire avec le fait de ne pas s’aimer (de ressentir, par exemple, certaines formes de
dégoiit pour soi-méme ou de la culpabilité).

2. Aimer son prochain constitue un “contrat intenable”, dans la mesure ou le mode d’emploi
n’est pas fourni. C’est un peu comme de dire “répare 'ordinateur” a quelqu’un qui ne
connait rien a l'informatique, et ceci sans lui donner la notice.

3. Il en va de méme pour “s’aimer les uns les autres”, mais dans ce cas, il est demandé aussi
d’obtenir (par une opération de magie ?) la coopération de ceux & qui, précédemment, on
faisait la guerre. C’est une exigence qui n’est pas réaliste. Notre vie relationnelle quotidienne
abonde de tels contrats intenables, tels que “sois gentil”, “ne pensez pas du mal des autres”,
“respectez les personnes agées”. De tels contrats peuvent étre remplacés efficacement par des
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propositions plus concretes et plus faciles a réaliser (comme : partager, céder, donner ; éviter
de s’insulter, de se battre, de voler, etc.). Ce qui n’exclut pas d’ailleurs que les attitudes qui
en résultent aient pour effet de faciliter 'amour pour les autres.

Il y a deux écoles monastiques différentes dans le bouddhisme tibétain : I'une met I'accent sur la
discipline de la pensée, 'autre sur la discipline du corps, de I’acte et de la parole [DL94] p.39].
La tradition chrétienne ne considere valide que la discipline de la pensée, peut-étre parce que la
pensée est en contact direct avec Dieu et qu’elle est ainsi aussi importante que ’acte, sinon plus
(Dieu voit et entend les pensées de la méme fagon que les actes). Ainsi en Occident, le controle
des actes n’est jamais dissocié de celui de la pensée. Néanmoins, méme s’il est clair qu’actes et
paroles sont conséquents aux pensées, ce sont les actes et les paroles qui ont des conséquences sur
le monde, et non pas les pensées. C’est pourquoi le controle de sa pensée est considéré dans le
bouddhisme comme un moyen et non comme une fin, et que la seule discipline du corps, de 'acte
et de la parole peut également étre un moyen.

MERCREDI 3
« Vivre avec I'imperfection »

Accepter limperfection du monde, et le caractére fragmentaire de nos moyens d’agir sur lui.

“Si vous marchez dans le désert sans en voir la fin, il n’est pas nécessaire de vous mettre en colére”

[Kat93, p.172].
Le monde matériel apporte d’inéluctables épreuves, comme la naissance, la maladie ou la mort, et
nos moyens d’agir sur lui sont tres limités. Nous pouvons réduire la douleur par des médicaments,
repousser la vieillesse et la mort, mais nous devons néanmoins les affronter & un moment ou un
autre de notre existence. Le monde n’est pas parfait, et nous ne pouvons pas le rendre parfait.
Tout au plus pouvons-nous en arrondir quelques angles. Ca ne veut pas dire que notre existence
soit nécessairement misérable. Au contraire, c’est si nous n’acceptons pas cette imperfection que
nous nous souffrons.

Dire que la vie est faite d’épreuves et apporte de la peine peut passer pour une forme de
pessimisme, mais ce n’est pas plus pessimiste que de dire que la montagne qu’on veut franchir est
haute, si, effectivement, elle est haute. Il est préférable de s’appréter a affronter les difficultés que
sa hauteur représente. Ca n’exclut pas qu’on puisse avoir du plaisir a la franchir. Si ce n’était pas
le cas, il n’y aurait ni voyageurs ni alpinistes [SEM15]

Pour une chose, le monde est impermanent. Cela signifie que les choses, toutes les choses,
apparaissent puis disparaissent. C’est une caractéristique constitutive du monde. Il n’y a rien
qui ne soit pas composé de choses qui apparaissent et disparaissent, et qui ne soit soi-méme une
chose qui apparait et disparait & un moment donné. Ainsi, nous naissons, vivons, et mourons, et
tout ce & quoi nous sommes attachés apparait puis disparait.

Dans nos relations les uns avec les autres, il n’y a guere place non plus a la perfection. Nous
sommes tous sujets a la peur, a la tristesse, a la colere, au dégott, a la honte, a la jalousie et a
d’autres émotions [ANN2]. Cela ne veut pas dire que nous ne pouvons rien y faire. Mais c’est si
nous nous voulons parfaits que nous commencons & souffrir : chacun d’entre nous est, a des degrés
divers, le jouet de ses émotions; si nous nous voulons nous-mémes parfaits, nous ressentirons
du découragement ou de la culpabilité ; si nous voulons les autres parfaits, nous ressentirons du
mépris ou de la colére. Ainsi, la volonté d’améliorer son sort peut apporter de la satisfaction et il
est préférable d’éviter les situations difficiles et d’ceuvrer pour le soulagement de la peine, mais la
volonté de perfection devient vite une tyrannie qui ne peut engendrer que de la peine.

Quelques actions stupides destinées a améliorer ’état du monde :
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se plaindre en croyant que ¢a soulage

crier en croyant que ¢a éduque

craindre la mort, la vieillesse, la maladie, la douleur, en croyant que ¢a les éloigne
ressasser un probleme en croyant que ¢a va le résoudre

Imaginez les situations suivantes. Quels sont les moyens d’agir sur elles, de les modifier ?

¢ Quel manque de bol. On prend une semaine de vacances au bord de la mer et il n’arréte
pas de tomber des cordes.

Au boulot, tout va de travers. Si seulement les gens pouvaient avoir la téte un peu moins
dure.

Ce quartier est devenu invivable. On n’ose plus sortir le soir.

Cette fois, c’est foutu. On ne va plus pouvoir payer le loyer.

C’est une maladie qu’on ne sait pas soigner.

JEUDI 3
« Cesser d’affabuler »

Repérer ses mensonges, ses affabulations, ses participations auz rumeurs.

“Il n’y a pas de fumée sans feu. Mais un tas de fumier chaud fera aussi bien l'affaire” (Roda Roda,
cité par Watzlawick, [Wat78, p.83])

“Faites le savoir : 99% de ce qu’on dit est juste ce qu’'on a entendu dire, et n’a jamais été vérifié. Y
compris ce que je viens de dire” (anonyme).

C’est arrivé & un ami de ma soeur / Un collégue me I’a dit / Je ’ai lu dans le journal (indubitables
preuves de vérité).

Nous utilisons souvent le mensonge dans la vie courante. Pour de bonnes ou de mauvaises raisons,
nous pouvons mentir (c’est-a-dire donner des informations fausses) ou omettre (c’est-a-dire cacher
des informations) pour nous protéger ou pour protéger d’autres personnes [JEU44, VEN44].
Dans ces cas, nous avons le plus souvent conscience de nos mensonges. Mais il existe un type de
mensonge tres fréquent, présent a tous les coins de rues, et qu’on pourrait appeler le mensonge
sincere. 1l s’agit de tous les cas ou nous communiquons des informations fausses en ayant perdu
de vue qu’elles étaient fausses, fort improbables ou simplement douteuses. Ces cas sont de deux
types :

¢ Des mensonges destinés a nous protéger ou a nous valoriser finissent par étre intégrés a
notre croyance, et nous bercent d’illusions jusqu’a ce que la réalité nous rappelle a 1'ordre.
Nous sommes trés rapides & croire & nos propres fables [MER44]. Le mensonge abuse celui
qui le pratique. Il apparait d’abord comme une solution facile, mais il crée une dépendance
(c’est-a-dire une perte de liberté). De plus, en diffusant des informations fausses pour le
groupe, il entrave la réflexion collective et la coopération.

e De fagon plus insidieuse, nous avons tendance a répéter ce que nous entendons sans nous
soucier de la véracité du contenu. D’abord, parce que le seul fait de posséder une information
est valorisant. L’information n’a pas besoin d’étre vraie, elle a juste besoin d’étre intéressante.
Souvent, nous créons des informations dans ce seul but. Mais souvent, nous les répétons
simplement et nous croyons que ce que nous répétons sans y penser est fondé. Mais quand
nous prenons la peine d’y réfléchir nous nous apercevons que nous n’avons pas l'ombre d’une
preuve. C’est également dans cette catégorie qu’entre le journalisme commun, c’est-a-dire
celui qui ne vérifie pas les informations qu’il transmet et qui ne cite pas ses sources [SAM44].
C’est dire que nous vivons baignés de mensonges sinceres.
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Alors, que faire? S’il fallait prouver tout ce qu’on dit, on n’en finirait pas! Faut-il arréter de
croire tout ce qu’on nous raconte, et mettre toutes les informations sur le plan du mensonge et de
l’auto-duperie 7 Certainement pas; néanmoins :

e Nous pouvons repérer nos propres affabulations et chercher leurs motivations (pourquoi
ai-je besoin de mentir plutdt que de dire la vérité ?)

e Nous pouvons refuser de répéter des rumeurs et nous demander a qui elles profitent. En
particulier, nous pouvons demander a ceux qui les colportent de citer leurs sources et
d’évaluer la fiabilité de ces sources (quelles sont les preuves 7). Nous pouvons avertir ceux
qui sont 'objet de rumeurs pour leur permettre de s’en défendre.

e Nous pouvons refuser de dire du mal des absents, souligner leurs qualités, et les défendre
face au commérage.

e Nous pouvons prendre 'information pour ce qu’elle est : de 'information répétée, qui n’a
souvent pas été vérifiée (par manque de temps plutdt que pas malignité) et dont les sources
ne sont pas citées. Nous pouvons ceuvrer pour une éthique de I'information journalistique.

¢ Nous pouvons éviter de répéter I'information qui ne correspond pas & notre expérience
directe.

Dans mon expérience personnelle, il ne se passe pas une journée, pas une seule, pendant laquelle je
ne suis pas confronté a I'un de ces problemes. Ce qui me pose le plus de difficulté est de m’abstenir
de dire du mal des gens que je n’aime pas. Et vous?

VENDREDI 3
« Abandonner la colére »

La colere peut sembler légitime ou pédagogique — elle ne l’est jamais.

“Un instant de colére peut détruire toutes les actions positives accumulées pendant des milliers de
kalpas [...]. A vrai dire, il n’y a pas de faute plus grave que la colére” [DL94] p.52] .

“Beaucoup de personnes pensent que d’étre patient et de supporter de perdre est un signe de faiblesse.
Je pense qu’elles se trompent. C’est la colére qui est un signe de faiblesse et la patience qui est un
signe de force” [DL94} p.58].

Quand quelqu’un se met en colére, cette personne perd toute possibilité d’étre heureuse. C’est assez
difficile en temps normal de réaliser des actions positives; c’est impossible quand ’esprit est troublé
par la colére [DL94] p.53].

Lorsque nous nous mettons en colére, nous avons immanquablement 'impression que notre colére
est légitime, qu’elle est justifiée par les circonstances. Mais face a une situation donnée, quelle
qu’elle soit, la colere n’est pas plus légitime que le mépris, l'indifférence, l'intérét amusé, la
persuasion, la fuite, etc. Elle n’est qu'une des maniéres possibles de réagir. Et elle est sans doute
une des pires.

L’une des plus extraordinaires découvertes de la psychologie moderne, et une véritable
révélation pour moi, est celle que Daniel Goleman expose a plusieurs reprises dans son livre
sur l'intelligence émotionnelle [Gol99] : la colére est toujours liée & une forme de peur.
Cela explique pourquoi on se met si facilement en colére au volant d’une voiture! C’est une
situation de danger réel et continu : la personne qui conduit est sans cesse confrontée au risque
d’étre percutée par une autre voiture, de renverser un piéton, etc. C’est pourquoi elle tend a
exploser a la moindre anicroche. Mais les autres coleéres sont également liées a la peur : peur
d’étre quitté, peur d’étre raillé, peur de ne pas pouvoir faire valoir ses droits, peur d’étre mis
en danger, peur de ne pas étre capable d’accomplir une tache. De le comprendre m’a permis, en
me demandant : « Je suis en colére; de quelle peur s’agit-il? », de me glisser dans “’espace” qui
sépare les stimuli de leur réponse [JEU1], et de me débarrasser de la colére.
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Une des idées les plus courantes et les plus fausses sur la colére est que “de péter un bon
coup ¢a soulage”, autrement dit : que de laisser exploser sa colére est bon pour 'humeur. C’est
faux. C’est ce que Goleman appelle “the ventilation fallacy”. Pour des raisons chimiques liées
au fonctionnement des émotions, la colére tend a abaisser le seuil de tolérance a 'adversité et a
faciliter ’apparition de la colére. Autrement dit, plus on se met en colére, plus la colére vient
facilement.

Enfin, il est couramment admis que la colére et la violence qui lui est associée sont de bons
outils pédagogiques (cf. les métaphores militaires : botter le cul, mettre dans le rang, apprendre &
vivre, faire rentrer ¢a & coups de trique, faire les pieds). C’est faux. La colére est la manifestation
de 'incapacité a agir, et en particulier a faire passer le bien-fondé d’une fagon de faire, d’une
méthode, d'un mode de vie, d’un enseignement, d’une croyance. En effet, une personne qui sait
ou elle en est n’a pas besoin de se mettre en colere. C’est quand elle se rend compte que ses
arguments ne sont pas solides qu’elle se met en colére [DL94] p.58].

De plus, la colére braque les gens parce qu’elle leur donne I'impression qu’ils agissent mal
et quiils sont mauvais. A la limite, la colére peut avoir un effet déclencheur sur quelqu’un
de volontariste (c’est-a-dire de décidé a comprendre, & apprendre, a changer). Les personnes
volontaristes savent interpréter la colere des autres. Mais elles sont rares et il serait fallacieux
d’utiliser cet argument pour justifier la colere!

Comme outil pédagogique, la sincérité est une alternative a la colere. Exposer ses motivations
sinceres a faire quelque chose est un gain immédiat de confiance. Les personnes ne supportent pas
d’étre manipulées; c’est pourquoi d’exposer sincerement les avantages (et les limitations) d’une
maniere de faire est toujours profitable.

De plus, personne ne peut croire en un pur altruisme. Si la personne qui veut transmettre
quelque chose ne précise pas ses motivations personnelles et ses objectifs, on croira qu’elle les
cache. C’est pourquoi il est préférable d’exposer les avantages qu’on veut tirer des lecons qu’on
donne : bonnes relations, amour, avantages matériels ; objectifs a court et a long termes.

SAMEDI 3
« Respecter les désirs de 'autre »

Je ne ferai jamais a une personne ce qu’elle ne veut pas qu’on lui fasse.

“Ils nous remercieront plus tard.”
“Si on les laisse faire, c’est la catastrophe.”
“Elles commencent toujours par dire non.”

Nous pouvons avoir tendance a croire, ou a vouloir croire, que certaines autres personnes ne savent
pas ce qui est bon pour elles. Nous nous permettons, dans certains cas, de leur forcer la main,
en prétendant que nous ne faisons que court-circuiter une résistance passagere. Cet argument se
manifeste par exemple dans les cas suivants :

e Lorsqu’un parent force un enfant ou un adolescent réticent a faire quelque chose;

e Lorsqu'une personne chargée de I’éducation d’une autre utilise des méthodes coercitives;

e Lorsqu'un peuple ou un groupe social s’estime supérieur et considére qu’il possede, de fait,

le droit d’imposer sa conception du monde a un autre;

e Dans la mentalité du violeur.
Dans ces différents cas, la personne qui utilise la force se cache le fait qu’elle provoque de la
souffrance en s’abritant derriere des motivations louables. Mais dans ces différents cas, elle s’abuse
elle-méme sur trois points :
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e Il est faux que de subir la force, la pression et I'obligation peut étre finalement positif. Quand
je suis forcé a accomplir une tache, ma résistance a cette tache se renforce immanquablement.
C’est une donnée naturelle qui ne peut étre renversée qu’avec beaucoup de réflexion et de
pratique : si on me pousse, je résiste; si on me tire, je tire & mon tour. Ma résistance a
la tdche m’empéche de comprendre son utilité, son bien-fondé, et les différentes méthodes
possibles pour ’accomplir. Elle paralyse mon imagination, mon courage, mon envie. Au
bout du compte, j’en sors frustré et avec un sentiment de rejet pour la tache en question
qui sera long a effacer. Il en va de méme si je suis forcé a rentrer dans un moule social ou
dans les valeurs d’une civilisation (incidemment, notons que le pays non occidental qui ait
le mieux accepté et utilisé a son profit les valeurs économiques occidentales — le Japon
—est également le seul qui n’ait pas été colonisé). Enfin, le cas du viol est prototypique et
peut servir de métaphore aux autres cas.

e Tout ce que désire la personne qui utilise la force, c’est obtenir un résultat immédiat et un
avantage immédiat pour elle-méme : dans le cas du parent ou de ’éducateur, éviter de
remettre en question un mode éducatif qui ne fonctionne pas et obtenir immédiatement la
réussite ou la tranquillité ; dans le cas du colon ou du “maitre”, utiliser immédiatement des
ressources telles que celles de la terre ou celle de 'effort. Dans le cas du violeur enfin, est-il
besoin de préciser ?

e Enfin, la personne s’abuse méme en ce qu’elle croit que ce profit immédiat est positif, méme
pour elle-méme. En effet, elle a réduit sa capacité de coopération et sa capacité de voir
a long terme; elle a renforcé sa dépendance a la force et sa dépendance a des ressources
extérieures; enfin, elle s’est aliénée ’autre personne et ’ensemble de ceux qui se sentent
du c6té de 'autre personne. C’est ainsi que des parents montent leurs enfants contre eux,
que des enseignants écrasent des vocations, que des peuples sont réduits a I'incapacité de se
prendre en charge, que le monde occidental, qui a vécu de ses colonies, ne sait pas se suffire,
et qu’il s’est aliéné 80% de 'humanité. C’est ainsi que des personnes se voient privées pour
toujours d’une vie sexuelle satisfaisante, et c’est ainsi que les violeurs finissent en prison et
deviennent des violés.

La Bible propose de ne pas faire a autrui ce que nous n’aimerions pas qu’on nous fasse. C’est une
injonction qu’il serait préférable de respecter mais qui me semble difficile a suivre telle quelle
parce que nous nous pensons toujours tres différents des autres. Nous avons tendance a croire
que ce qui est valide pour nous ne l’est pas pour 'autre et inversement (surtout si nous sommes
abusés par des différences apparentes telles que supérieur / inférieur, homme / femme, adulte /
enfant, etc.). Par contre, nous sommes toujours & méme de juger ce que 'autre ne désire pas dans
I'immédiat : no means no, disent les féministes américains. Une personne qui ne désire pas faire
quelque chose le manifeste et il est abusif de tourner autour de la manifestation de sa volonté
ou de son refus. Nous sommes toujours en mesure de déterminer ce qu'une personne ne veut
pas qu’on lui fasse ou qu’on lui fasse faire, et ceci quelle qu’elle soit : enfant, adolescent,
femme, homme, employé, représentant d’'un autre groupe que le sien propre.

DIMANCHE 3
« Réparer »

La réparation répare au moins en partie l’erreur ; elle permet aussi de dissiper la culpabilité.
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L’excuse n’est pas la réparation, mais elle permet de s’en approcher.

D’abord, remarquons que les petits mots ont un pouvoir énorme. Quand une personne qui
nous a fait du tort reconnait ce tort, une grande partie du tort est soulagé. C’est pourquoi, quand
quelqu’un est blessé par nos actes ou nos paroles, et ceci qu’elles qu’aient été nos intentions
[SAM1], il est important que nous exprimions clairement que nous avons compris ce qui se passe.
Cela permet toujours de soulager la peine, et éventuellement de dissiper des malentendus. Trop
de fois en effet nous croyons comprendre, mais en fait nous ne comprenons pas; trop de fois aussi
nous avons compris mais nous donnons a l'autre personne l'impression que nous n’avons pas
écouté, pas vu, pas accordé d’importance a la peine, etc. Personne ne peut lire dans nos pensées,
et nos actes sont souvent mal interprétés. De temps en temps (pas trop souvent, ce qui finirait
par passer pour de ’hypocrisie), il est bon d’exprimer sincérement qu’on écoute, qu’on cherche
a comprendre, qu’on a compris, et qu’on aime. Le moment ol un tort a été commis est le bon
moment pour le faire.

Pour le psychiatre Takéo Doi [Doi7ll p.40-42], l'excuse a un “pouvoir magique”, et des
“excuses sinceres aboutissent sans peine a une réconciliation”. Or, beaucoup d’entre nous croient
que l'excuse est une faiblesse. Ces personnes-la le croient parce que lorsqu’elles s’excusent, c’est
en se renforgant dans leur conviction qu’elles ont raison. Leur maniére d’exprimer leurs excuses
le manifeste : les excuses sont ostensiblement jetées pour clore le débat. Covey écrit [Cov89,
p.198] : « Il faut beaucoup de force de caractére pour s’excuser rapidement de tout son cceur
plutot que de tout son mépris ». Mais Doi explique qu’en japonais, les excuses “ne finissent jamais’
(sumimasen : “je n’en finirai jamais de vous en étre redevable”), d’oli leur valeur : elles ne closent
pas le débat, et n’effacent en rien la faute : elles marquent au contraire la prise de conscience de
la faute par le coupable de cette faute. Bien siir, la personne qui s’excuse sincérement se verra
parfois dire : “tu penses t’en tirer avec des excuses ?” mais c’est a elle de montrer par la suite
que des excuses sinceres n’effacent pas la faute en soi, qu’elles marquent au contraire la prise de
conscience de la faute et le fait qu’on est prét a vivre avec cette redevance. C’est pourquoi des
excuses répétées n’ont pas de sens, et des excuses sinceres s’accompagnent d’une demande de
réparation.

)

La réparation permet de se libérer de la culpabilité.

Il est préférable que la réparation soit spontanée, c’est-a-dire qu’elle soit initiée par qui a
commis la faute plutét que réclamée par la personne qui a subi un préjudice. Néanmoins, elle doit
étre ciblée vers le bien commun : il est inutile, et méme préjudiciable a tous, qu’elle aboutisse
a un sacrifice. C’est pourquoi il est préférable de la faire précéder d’une demande : « Qu’est-ce
qui serait une réparation efficace ? ». D’en décider est du ressort de la personne qui a subi le
préjudice. Celle-ci peut & son tour se demander : « Qu’est-ce qui serait une réparation efficace et
raisonnable 7 »

Beaucoup d’entre nous ne veulent pas reconnaitre leurs erreurs et pensent en tirer du bénéfice.
Mais c’est une illusion [Cov89l p.91]. Ne pas reconnaitre ses erreurs, c’est :

® ne pas les corriger et laisser le monde dans un état qui pourrait étre amélioré ;

e ne pas profiter de I'expérience qu’elles apportent : ne rien en apprendre, c’est se livrer

immanquablement a les répéter;

e ne pas se libérer de la culpabilité qu’elles ne manquent pas de provoquer (cf. introduction &

cette semaine).
Si vous ressentez du regret, sachez qu’il est toujours possible de tirer une amélioration des erreurs
du passé, méme les plus dramatiques. Méme la mort accidentelle de quelqu’un peut provoquer des
prises de consciences salutaires. Ainsi, un homme responsable d’un dramatique accident d’auto
s’est mis a agir pour des alternatives a I’automobile et pour une aide aux familles des victimes
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des accidents de la route ; une famille milliardaire dont ’enfant est mort d’une maladie grave s’est
mise a oeuvrer pour les enfants du monde.

La réparation est un principe politique : pas de réparation, pas de paix.

11 est illusoire de vouloir en sortir. L’ Allemagne d’apres guerre a tenté de réparer les torts
immenses fait aux peuples qu’elle a persécutés, et elle doit a cette action une détestation pacifique,
c’est-a-dire non pas l’absolution mais une relative tranquillité. L’Amérique a toujours pensé que
de libérer les esclaves était en soi une forme de magnanimité et de réparation (un peu comme
un voleur qui dirait : “tiens, je te rends ce que je t’ai pris, un peu cassé je te l'accorde, mais
restons-en 1a, d’accord ?77). C’est ce qui lui vaut une grande partie de son probléme social et de sa
criminalité. Si elle pense qu’apres cent soixante ans, réparer serait inutile ou ridicule, c¢’est un
prétexte pour ne pas le faire. Je ne parle pas d’affirmative action mais de réparation financiere
et matérielle a la mesure du préjudice que représente la déportation de millions de personnes
et leur utilisation non salariée pendant deux siécles (sans méme parler de la brutalité et de
Passassinat). L’ Amérique refuse de se rendre compte du bénéfice énorme qu’elle aurait & tirer de
cette réparation ; et pourtant, j’ai le sentiment qu’elle ne peut y échapper et qu’elle y viendra un
jour.
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SEMAINE 4
Comprendre ses motivations

Tout ce que je fais est quidé par mes motivations les plus profondes — mais quelles sont-elles ?

“J’ai impression de ne pas faire ce que je voudrais vraiment faire, de ne pas vivre ce que je voudrais
vraiment vivre”.

Beaucoup d’entre nous ne se sentent pas pleinement satisfaits de leurs existences. Quand c’est le
cas, nous cherchons souvent une explication a cette insatisfaction dans des causes matérielles ou
dans notre environnement. Par exemple, nous accusons le manque d’argent, un mauvais travail,
une vie de famille moins agréable ou plus astreignante qu’on ne le voudrait... Nous accusons la
malchance, le destin, les étoiles... Mais bien souvent, la source de cette insatisfaction réside dans
une mauvaise connaissance de nos propres motivations. Qu’est-ce qui nous pousse & agir, qu’est-ce
qui se cache derriere nos désirs et nos intentions ?

Par exemple : pourquoi ce garcon qui se plaint continuellement de sa situation financiere a-t-il
deux voitures ? Pourquoi cette personne qui n’apprécie pas son travail le garde-t-elle 7 Pourquoi
cette autre a-t-elle changé six fois d’emploi en huit ans ? Pourquoi ce pére de famille grommelant
a-t-il toujours dans un coin de sa téte I'idée qu’il ferait mieux de quitter sa femme et ses enfants ?
Pourquoi cette jeune femme qui désire tant fonder une famille s’arrange-t-elle pour ne jamais
rencontrer personne ?

Nous avons tendance a vivre a travers les choses immédiates et a croire qu’elles sont une fin
en soi. Elles ne le sont pas. Elles ne sont que des manifestations minuscules de nos motivations
profondes. Nous pouvons réfléchir sur celles-ci pour les définir de fagon plus profitable. C’est
ensuite en fonction de celles-ci que nous pouvons décider des choses immédiates, c’est-a-dire ce
que nous faisons ici et maintenant.

Tout ce que nous faisons est guidé par nos motivations profondes, mais en temps normal nous
n’avons qu’une conscience tres diffuse de ce qu’elles sont. Elles se sont construites et continuent a
se construire en fonction des émotions que nous procure notre expérience quotidienne. Comme
nous laissons nos émotions, au fur et & mesure qu’elles se présentent, prendre le controle de nos
états d’esprits immédiats et de nos motivations, nous avons peu de controle, d’une part sur nos
actes, d’autre part sur nos objectifs : nos motivations immédiates court-circuitent nos objectifs a
long terme. C’est ainsi que nous avons le sentiment de ne pas faire ce que nous voudrions vraiment
faire, de ne pas vivre ce que nous aimerions vraiment vivre (Fig.

Nous pouvons remplacer ’emprise de I’émotion sur nos actes par la réflexion ou la méditation.
Ceci nous permet de comprendre nos motivations et de les modifier. Pour donner un sens a ses
objectifs majeurs (et, par 1a, a son existence), il est possible de construire une vision claire de
sa “mission” [JEU2]. Cette “mission” n’est pas la méme pour tous et il nous appartient de la
découvrir. C’est a ’aune de cette mission, par une réflexion explicite, quotidienne, qu’on peut
établir ses objectifs majeurs, ses objectifs a court terme, et, en fonction de ceux-ci, mener son

o7
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émotions
motivations
inconscientes

objectifs

immédiats impulsivité

aujourd’hui
ici et maintenant

FIGURE 4 — Vivre guidé par 'immédiat et par ’émotion

existence quotidienne. C’est également pour aller dans le sens de cette mission qu’on peut agir
sur soi et modifier son état d’esprit immédiat et sa maniere d’agir au quotidien (Fig.

Ce qui se passe si nous gérons nos motivations par la méditation et la réflexion :

® Nous dégageons nos objectifs majeurs (ce qui est le plus important pour nous dans la vie) .

e Nous apprenons a organiser ces objectifs, et a les diviser en sous-objectifs.

® Nous découvrons ce que nous sommes (en bien et en mal), nous cherchons & devenir de
meilleures personnes.

e Nous apprenons a gérer notre comportement, ce qui influe aussi sur notre état d’esprit.

LUNDI 4
« Pour quelle raison est-ce que je veux ca? »

M’arréter le temps de comprendre quelles sont les motivations qui guident mes actes.

“On n’arrive pas a s’en sortir, avec la voiture, la maison, et la nouvelle machine & laver”.
“Tous les week-ends, on va chez les parents, et c’est la bagarre”.
“Il faut se battre tous les jours. La pression est terrible. Je suis crevé, et depuis quelque temps, ¢a

49

agit sur ma santé”.

“ . . N - . G s
J’y pense continuellement, ¢a me rend malade, mais je n’arrive pas & me décider a faire ce que j’ai a
faire”.

“J’ai consacré dix ans de ma vie a cet objectif, et maintenant je suis déprimé”.

“Il faut absolument que j’arréte de fumer. J’ai tout essayé, mais rien ne marche”.

“Je ne peux pas”.

Nous nous imposons beaucoup de choses mais elles ne nous rendent pas heureux pour autant. Tres
souvent, nous ne parvenons pas a faire ces choses, ou mal, ou encore elles ont des conséquences
négatives ou des effets secondaires indésirables. Mais la plupart du temps, ces choses nous font
souffrir parce que nous ne comprenons pas nos motivations a les faire. Bien sfir, nous pensons
avoir mille bonnes raisons. Nous souffrons pour payer des crédits mais nous pensons avoir besoin
de ce que nous payons. Nous souffrons pour réussir une carriére ou des études mais nous pensons
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FIGURE 5 — Vivre guidé par la réflexion et la méditation

qu’hors cette réussite, notre vie n’aurait pas de sens. Nous souffrons de certaines relations avec
d’autres personnes mais nous pensons que nous ne pouvons pas échapper a de telles relations.
Nous pensons pouvoir nous arréter de boire, ou de fumer, ou de consommer n’importe quel produit
dont nous sommes dépendants en nous focalisant sur les conséquences que cette habitude a sur
notre santé.

Néanmoins, ce que nous nous imposons s’appuie souvent sur des motivations erronées ou des
motivations recues. Nous nous abritons derriére des expressions comme “il faut faire ci” ou “je
dois faire ¢a”, mais ces expressions n’expriment que notre incapacité a en énoncer le pourquos.

e Beaucoup des possessions matérielles pour lesquelles nous peinons et pour lesquelles nous
nous engageons dans des situations trés contraignantes (crédit, perte de mobilité, dépenses
d’entretiens, etc.) ne valent pas la peine que nous y mettons. Elles nous sont imposées par
notre attachement & I'image sociale ; notre crédulité face aux arguments de la publicité;
ou encore tout simplement par une habitude qui nous a été transmise et que nous n’avons
jamais remise en question. La voiture est un bon exemple. Dans un monde ou les transports
en commun sont décents, les vélos disponibles, la location possible & un tarif accessible, la
plupart des arguments qui justifient son usage ne tiennent pas, méme dans le cas d’une
famille avec enfants. Si nous peinons pour des objets, nous pouvons nous demander :
“Comment faire pour s’en passer ?”

e Beaucoup de nos ambitions et de nos convictions, méme parmi celles qui nous paraissent les
plus profondes et les plus justifiées, sont du méme type. Tres souvent, nous n’avons qu’une
idée tres vague et plutét conventionnelle des raisons pour lesquelles nous avons choisi telle
voie plutdt que telle autre : “c’est pour mon avenir”; “c’est pour mes enfants”, par exemple.
Nous pouvons alors nous demander plutot : “Quelle personne je veux devenir et pourquoi 7" ;
“Qu’est-ce qui est effectivement important pour mes enfants ?”.

J’ai commencé a fumer a ’age de onze ans et j’ai fumé un paquet par jour pendant vingt ans.
J’ai tenté de m’arréter de fumer trente fois peut-étre, en pensant devoir le faire : pour ma santé
présente ; pour mes performances sportives ; ou encore pour mon avenir. Aucune de ces motivations
n’a été assez forte. En fait, une personne fume précisément dans le but de se détruire la santé; les
motivations ci-dessus n’ont rien a voir avec les siennes propres : ce sont des motivations recues.
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Je me suis arrété de fumer du jour ou j’ai compris ma motivation réelle, profonde, et inconsciente
a le faire : le tabac empoisonne les relations avec ceux qui nous entourent, pour trois raisons :
avant toute chose, le tabac dérange physiquement ceux qui ne fument pas; ensuite, nos réactions
face a la dépendance trahissent notre faiblesse ; enfin, nos proches s’inquietent pour notre santé.

MARDI 4
« Ce que je veux, de quelle maniére est-ce que je le veux ? »

Une fois mes motivations comprises — pourquoi les satisfaire de cette maniére ?

Considérons les exemples suivants :
e [l y a eu un grave accident de voiture. Il semble que la personne responsable ait roulé
excessivement vite, malgré la pluie, pour ne pas arriver en retard a une réunion.
e Une personne a consacré son existence a travailler pour 'avenir de ses enfants. Pendant
trente ans, cette personne s’est levée tres tot et elle est rentrée chez elle tres tard le soir.
Mais maintenant, il apparait que ses enfants devenus adultes n’ont pas construit des avenirs
brillants ; de plus, non seulement ils ne lui manifestent pas de reconnaissance, mais c’est a
peine s’ils lui parlent.
e Un parent manifeste de la brutalité envers ses enfants. Quand on lui demande pourquoi
il n’agit pas plus calmement, il répond que ses enfants sont des bons a rien et qu’ils ne
lui obéissent pas. Il apparait en derniére analyse que cette personne est inquiete pour ses
enfants et se désole de ne pas pouvoir les éduquer correctement.
¢ Des partenaires de travail se rencontrent pour aboutir a une collaboration, mais les points
de vue divergent. On finit par aboutir a un compromis pour sauver le projet, mais personne
n’est satisfait et la rencontre s’acheve avec le sentiment amer d’étre engagé dans un travail
qu’on n’a plus vraiment envie de faire.
Certains de nos choix peuvent avoir des conséquences désagréables ou méme désastreuses, alors
méme que les motivations qui ont guidé ces choix ne sont pas mauvaises en soi. Ceci parce que
nous avons tendance : & laisser nos émotions diriger nos choix et nos actes [SEM4], & nous focaliser
sur des moyens, des circonstances ou des méthodes au lieu de viser au résultat [VEN1], ou encore
a confondre nos intentions, notre sincére désir d’agir, avec les actes eux-mémes [SAM1].
Dans les cas ci-dessus, il y a un projet concret, mais aussi une intention a caractere relationnel,
associée au projet. Cette intention peut étre louable, mais elle tend a prendre le pas sur le projet
et sur sa bonne réalisation :

projet intention secondaire
aller & la réunion ne pas arriver en retard
réussir ’éducation de ses enfants obtenir de la gratitude
éviter les difficultés futures se faire obéir

créer un nouveau produit réussir une collaboration

L’intention secondaire n’a pas a étre sacrifiée — on peut téléphoner pour signaler son retard,
ou reporter une collaboration a plus tard. Néanmoins, elle est secondaire. Ces différents cas
montrent que quand le projet initial est perdu de vue, il peut ne pas aboutir du tout.

1. Dans quatre exemples ci-dessus :

e Peut-on remonter aux motivations les plus profondes qui déterminent le projet initial 7
e Si oui, ce projet initial est-il désirable ? Peut-il étre précisé ?
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e Si oui, quels moyens peut-on employer pour la réalisation effective de ce projet ?
e Peut-on remonter aux motivations profondes de 'intention secondaire ?
e Peut-on satisfaire cette intention secondaire ?

2. Prenez une situation récente qui vous ait été pénible. Pouvez-vous ’analyser en termes de
projet initial / intention secondaire ?

MERCREDI 4
« Des objectifs clairs »

Toute entreprise sert des objectifs — quels sont-ils ¢ — sont-ils clairs et justes ¢

“Pour constituer un projet, écrire d’abord tout ce qu’on veut étre. Ecrire ensuite tout ce qu’on veut
obtenir pour le bien de tous. Ensuite seulement, commencer & écrire comment on va faire.”

Toute entreprise, qu’elle soit individuelle, collective, quotidienne, professionnelle, etc., sert des
objectifs. Ceux-ci peuvent étre la satisfaction immédiate ou durable d’une seule personne comme
la réalisation de projets immenses impliquant des milliers de personnes pendant des années. Mais
toute entreprise, quels que soient ses objectifs et quelles que soient les méthodes utilisées, ne
réalise la satisfaction des personnes impliquées que sous deux conditions :

1. Si les objectifs et les résultats escomptés sont clairs. S’ils ne le sont pas, soit parce que
Ientreprise n’est pas réfléchie, soit parce que ses objectifs sont gardés cachés, I'entreprise a
toutes les chances d’échouer : participer a une entreprise sans en comprendre les motivations
et sans savoir précisément quand on pourra estimer qu’elle est réussie, c’est comme de tenter
de batir une maison avec les yeux bandés.

2. Si les objectifs sont justes, c’est-a-dire s’ils visent en derniére analyse a ’évitement de la
souffrance de tous, et ceci en veillant a ce que les moyens, les méthodes, et les résultats
effectifs ne contredisent pas cette intention. Quand ce n’est pas le cas, I’entreprise se retourne
contre ceux qui I’entreprennent. Il n’est pas d’exemple du contraire.

Chacune et chacun d’entre nous peut, s’il le veut, déceler sa “mission”, qui n’est pas la méme pour
tous et qu’il nous revient de découvrir [JEU2]. Cette mission n’est pas nécessairement grandiose.
Elle peut consister simplement a éviter de faire du mal a ceux qui nous entourent, ou a leur
transmettre des moyens d’éviter la souffrance dans certaines circonstances ou ils souffrent. C’est
par la méditation ou la réflexion qu’on peut détecter cette mission. Ce n’est pas tres difficile ni
tres long. La premiere étape, la plus difficile sans doute, est d’accéder a la notion de vacuité du
malheur et a un état proche du non-malheur. C’est une fois atteint cet état, ou sur le chemin qui
y méne, qu’on détecte quelle est sa mission [SEM1, SEM2].

Les objectifs de ce que nous entreprenons se définissent clairement s’ils sont congus a partir de
nos motivations les plus profondes et les plus vastes, suivant la chaine suivante (cf. introduction &
cette semaine) :

mission
— long terme
— objectifs mensuels/hebdomadaires
— ici et maintenant

e En descendant de la gauche vers la droite, cette chaine peut se lire comme : “Comment
puis-je réaliser ce qui compte le plus?”
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e En remontant étape par étape, elle peut se lire : “Ce que je fais maintenant est-il en accord
ou en contradiction avec les objectifs que je suis censé servir ?”

“All things are created twice”, écrit Covey [Cov89l p.99] : toutes les choses que nous accomplissons
connaissent une premiere création, mentale, puis une seconde création, physique. Si cette premiere
création mentale est incomplete ou erronée, la création physique ’est aussi. Un discours ou une
plaidoirie non préparés peuvent frapper par leur spontanéité, mais ont plus de chance de frapper
par leur vacuité. Une maison construite au fur et & mesure, sans plan précis, peut finir par étre
une maison fonctionnelle ; mais sans le moindre doute au prix de beaucoup de murs a recasser
pour faire passer la plomberie nécessaire. C’est pour ces raisons que les architectes font des plans
et que les avocats préparent leurs plaidoiries.

Cependant, il ne sert a rien de planifier ce qu'on va faire dans I'immédiat sans avoir un projet
général dans lequel ces actes s’inscrivent. “Begin with the end in mind”, dit encore Covey [Cov89]
p.98] : commencer avec son objectif a 'esprit et garder cet objectif & 1’esprit, ¢’est d’avoir toujours
a Desprit la motivation qu’on a trouvée a son existence et de s’assurer que ce qu’on fait a un
instant particulier n’entre pas en contradiction avec cette motivation, et mieux encore, va dans
le sens de 'accomplissement de cette motivation. Que penser d’un avocat qui utilise dans sa
plaidoirie des arguments qui vont & ’encontre de ses convictions ? Que penser d’une architecte
qui congoit une maison dont les plans ne répondent pas a ce qu’elle juge étre une maison adaptée
a ceux qui vont ’habiter 7

JEUDI 4
« Chaque jour a un sens »

Je vais décider de ce que sera ma journée, et de ce qui en fait un jour différent des autres.

Nous trouvons parfois que les journées se ressemblent toutes, ou que les mardis ressemblent
aux mardis et les dimanches ressemblent aux dimanches. Nous avons parfois 'impression qu’il ne
se passe rien et que le quotidien n’apporte que de I’ennui ; ou au contraire nous avons I'impression
d’étre pris dans un tourbillon d’urgences ou de difficultés qui ne nous laissent aucun répit. Mais
méme si nous menons des activités quotidiennes qui semblent laisser peu de choix, il y a toujours
largement la place pour donner un sens a chacune des journées que nous vivons :

¢ Quelles sont les trois choses les plus importantes pour vous ?
Ecrivez-les ici :
1.
2.
3.
Qu’est-ce que vous pourriez faire, demain, qui soit une application immédiate d’une de ces
trois choses ?
a.
b.
Qu’est-ce que vous pourriez envisager comme projet a long terme qui aille dans le sens
d’une de ces trois choses ? Par exemple :

Qu’est-ce que vous pourriez faire, demain, qui aille dans le sens de ce projet a long terme ?
c.
d.

¢ Quelles sont les trois personnes qui comptent le plus pour vous ?
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Ecrivez leur nom ici :

1.

2.

3.

Parmi ces trois personnes, quelle est celle que vous avez le plus tendance a négliger 7

Qu’est-ce que vous pourriez faire, demain, qui puisse immédiatement apporter une amélio-
ration dans la vie de cette personne ? Par exemple :
e.

f.

¢ Quelles sont les trois choses que vous pourriez faire de fagcon réguliere et qui apporteraient
une amélioration radicale dans votre existence ?
Ecrivez les ici :
1.
2.
3.
Qu’est-ce que vous pourriez faire, demain, qui aille dans le sens d’une de ces trois choses ?
Par exemple :
g.
h.

e Qu’est-ce qui est le plus important en ce moment dans votre vie professionnelle ?
Ecrivez-le ici :

Quel est ’aspect de ce travail que vous avez le plus tendance a négliger ?

Qu’est-ce que vous pourriez faire, demain, qui puisse immédiatement compenser cette

lacune ?

i.

j-
¢ Quelle est ’erreur humaine la plus importante que vous pensez avoir commise récemment ?

Envers qui ?

Ecrivez-le ici :

Qu’est-ce que vous pourriez faire, demain, qui puisse immédiatement apporter une compen-
sation a cette erreur?

k.

L.

Choisissez, parmi les lignes (a) a (1) ci-dessus, une chose et une seule. Je dis bien une chose
et une seule. Inscrivez-la a votre agenda de demain et faites-la.

VENDREDI 4
« Méditer tous les jours »

Pratiquer chaque jour, ou le plus souvent possible, un moment de concentration intense.

Garder en téte toutes ses missions et objectifs emboités est une téche impossible, pris dans le
tourbillon quotidien de ses occupations, ou méme seulement dans ses peines et ses inquiétudes. C’est
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pour cette raison que la plupart d’entre nous vivent dans une stratégie de “gestion du quotidien”
ou de “gestion de la crise”. Parfois aussi, le sentiment de satisfaction et d’accomplissement né de
mille taches quotidiennes petites et grandes nous cache le fait qu’au bout du compte ces taches
échappent a toute vision d’ensemble.

Nous avangons dans le paysage de la vie en parcourant, heure apres heure, ses obstacles :
foréts, rochers, fossés, rivieres. Mais nous n’allons nulle part si nous ne nous arrétons pas au
moins une fois par jour pour faire le point, nous assurer que nous savons ou nous allons, et vérifier
la direction, par exemple en grimpant en haut d’un arbre.

Nous pensons souvent agir au quotidien en fonction d’objectifs suprémes et en croyant que
notre existence quotidienne permet de s’en assurer, mais nous sommes dans un paradigme de
gestion du quotidien. Nous marchons dans le paysage de la vie, a grandes enjambées agitées et
inquietes, sans jamais s’arréter pour nous demander si nous savons méme pourquoi nous avons
choisi la direction dans laquelle nous marchons.

Je ne parviens pas moi-méme a m’imposer un moment de méditation absolument tous les
jours. C’est une discipline de vie trés simple, mais tres difficile & mettre en pratique. Je le fais en
moyenne un jour sur deux. Cependant, si je ne médite pas pendant plusieurs jours de suite, j’en
ressens immédiatement les effets : ma vie part dans tous les sens et le “naturel” (c’est-a-dire, en
ce qui me concerne, lirritabilité, insensibilité aux autres et la dépression) tend & pointer le bout
de son museau.

La méditation permet de limiter les choses a garder en téte, et a se recaler a intervalles
réguliers par rapport a ces choses. Elle est au coeur du non-malheur et de la compréhension de sa
mission. Différentes techniques de méditation peuvent étre pratiquées mais elles ne sont que des
techniques [SEM16]. Ce qui est important, simplement et seulement, est de trouver un moment
de calme pour faire le tri dans sa téte. La méditation a tout avantage a étre;

e breve (10 minutes a 1/2 heure),

¢ profonde (en isolation dans une piéce silencieuse),

* volontariste (avec U'intention et la conviction d’aboutir & un résultat) [MAR1].

C’est au cours de cette réflexion qu’on peut se demander si les choses d’aujourd’hui contribuent
au non-malheur, ou si au contraire elles rendent malheureuse ou malheureux, et aussi si elles sont
en accord avec ses motivations profondes. Voici une méthode efficace pour commencer :

e Tout simplement s’asseoir tranquillement. Pendant cinq ou dix minutes, se concentrer sur
sa position et sa respiration, de facon & comprendre son corps et a trouver une position
satisfaisante [MAR16].

Laisser ses pensées vagabonder librement.

Ensuite, faire le bilan des événements récents.

Se concentrer sur les pensées dérangeantes et les analyser [JEU3].

Penser a ce qu’on va faire du reste de sa journée et du lendemain [JEU4].

Ensuite et enfin, se concentrer (les yeux fermés) sur une chose et une seule. Par exemple :
sa respiration ; une partie de son corps, une couleur, un objet.

Pour garder l'esprit attentif et concentré :

e Il est préférable d’étre assis dans une position un tout petit peu pénible (par exemple en
tailleur, sur un canapé d’abord, puis par terre contre un mur, puis par terre sans dossier) car
une position trop confortable méne immanquablement & la réverie et au sommeil [ANN5].

e Il est important d’étre isolé dans une piece silencieuse, o I’on ne sera pas dérangé.
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SAMEDI 4
« Exister au-dela de soi »

L’individu n’a pas de sens hors de celui qu’il prend dans la continuité humaine.
“Tout individu, méme le pire, désire contribuer au-dela de lui-méme” (John B. Yoihito).

“Nous ne sommes pas une portion du monde, nous sommes nous-mémes le monde dans son entier”
(Dainin Katagiri) [Kat93), p.236].

Nous ne sommes pas séparés du reste du monde

Nous pouvons penser que les autres ne dépendent de nous que d’une maniere tres diffuse, et
que nous ne dépendons pas d’eux. Nous pouvons vous voir comme une entité autosuffisante. Mais

cette vision est illusoire.
1. Nous ne sommes rien en dehors de la communauté qui nous abrite.

2. Nous désirons tous contribuer au monde au-dela de nous-mémes.

Tout ce que nous faisons, nous le faisons en pensant & d’autres personnes (qu’elles soient fictives
ou réelles, aimées ou non, importantes ou peu importantes). Tout ce que nous recevons, nous le

recevons a travers d’autres personnes.

e Citez une chose, une seule, que vous ne faites pas en pensant a une autre personne (que
cette personne soit fictive ou réelle, aimée ou non, importante pour vous ou non). Vous

pouvez ?
e (Citez une chose, une seule, pour laquelle vous ne dépendez de personne. Vous pouvez ?

e Faites une promenade en ville et portez une attention particuliere aux personnes qui vous
paraissent en difficulté, malheureuses, ou socialement dangereuses. Essayer d’imaginer ce qui
pourrait changer si les conditions d’existence de chacune de ces personnes étaient améliorées.

Vous pouvez constater que vous-méme en tireriez également un bénéfice immédiat.

¢ Essayez de participer a une activité dans laquelle plusieurs personnes joignent leur force
physique dans un méme but (activité de construction ou de nettoyage, sport d’équipe
ou entrainement sportif). Commencez cette activité par un échauffement complet d’une
quinzaine de minutes (articulations, muscles). Pensez alors que vous mettez votre corps au
service du groupe, qu’il ne s’agit pas de votre corps mais d’une partie du corps collectif, et
qu’il vous revient de veiller & ce qu’il soit en bon état et ne se blesse pas. Non seulement ce
changement de perspective peut vous permettre d’apporter une meilleure contribution a
lactivité en question, mais il vous permet de vous rendre compte que vous n’existez en tant

qu’individu qu’a partir du moment ou vous étes part d’une communauté.

e Considérez le groupe de personnes qui vous est le plus proche. Essayez de voir ce groupe
comme une entité unique, un étre a plusieurs corps, mais dont les pensées et les actes sont

étroitement corrélés. Observez cet étre dans ses activités de tous les jours.

Tout ce que nous faisons a une influence sur le monde

Nous pouvons penser que ce que nous faisons a chaque instant n’a finalement aucune importance.
Nous pouvons nous voir chacune et chacun comme un six-milliardiéme de I’humanité, et penser

que nos actes, quels qu’ils soient, sont quantité négligeable. Mais cette vision est erronée.

1. Nos rencontres, nos chances et nos malchances se jouent toujours a une seconde pres. Chacun

de nos actes, chacune de nos paroles, a des conséquences infinies sur notre vie future.

2. De méme, chacun de nos actes, chacune de nos paroles entraine d’autres personnes a agir

différemment de ce qu’elle auraient fait si nous avions agi ou parlé autrement.
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Ce que nous sommes et ce que nous faisons modifie toujours radicalement ’état du monde futur.

e Fermez les yeux et visualisez une personne qui vous est proche mais qui ne soit pas un

parent. Cette personne est nécessairement a ’origine de nombreuses décisions que vous avez

prises, et qui ont radicalement orienté votre vie dans une direction particuliere. Cherchez

bien. Puis, une fois que de tels événements vous sont revenus a l’esprit, essayez d’imaginer

ce que serait votre vie si vous n’aviez pas connu cette personne. Vous ne seriez certainement

pas ot vous étes a présent ni dans la situation ou vous étes. Vous pouvez ainsi vous rendre
compte que les actes d’une seule personne changent radicalement I’avenir.

e Pensez a un parent décédé, méme lointain. Cette personne a nécessairement exercé une
influence sur vos parents proches, ce qui les a amenés & prendre un certain nombre de
décisions, qui ont radicalement orienté leur vie dans une direction particuliere. Demandez-le
leur. Vous vous rendrez vite compte que si cette personne avait agi a peine différemment,
vous ne seriez certainement pas ou vous étes a présent. Il est méme probable que vous
n’existeriez méme pas!

Ce que nous sommes précéde notre naissance et se prolonge a 1’infini aprés notre
mort

Nous pouvons penser que notre existence commence a notre naissance et se termine avec notre
mort. Mais cette vision est erronée.

1. Tout ce que nous sommes nous vient d’éléments épars qui ont précédé notre existence :
idées, paroles, modes de pensées, genes, matiere...

2. De par notre influence sur le monde, de par ce que nous laissons, tout ce que nous sommes
a une influence infinie sur I’état du monde futur. Nous survivons a travers nos actes et nos
paroles, nos geénes aussi, si nous avons une descendance.

Ces trois aspects de notre existence sont une conséquence du fait que nous ne sommes que
des manifestations particuliéres de la “continuité humaine” — comme le courant d’air, qui est
pourtant capable de fermer une porte, n’a pas d’existence propre en dehors de 'atmosphére dont
il est issu.

En prendre conscience nous dit que nous avons une responsabilité vis-a-vis du passé et une
responsabilité vis-a-vis du futur. Nous sommes le résultat de 'influence de toutes celles et tous
ceux qui nous ont précédés et que nous avons cotoyés ou cotoyons encore. Nous avons pour mission
de poursuivre les objectifs que celles-ci et ceux-ci ont visés, si ceux-ci sont justes; d’étre des
“personnes de transition”, des charniéres entre le passé et I’avenir, afin de transmettre le meilleur
mais de ne pas transmettre ce qui est générateur de souffrance.

De méme, nous influengons profondément, par le moindre de nos actes et de nos paroles, toutes
celles et tous ceux que nous cétoyons et qui nous suivent, et par ricochet toutes celles et tous
ceux qui viendront aprés eux. Ne pensons pas que cette influence est négligeable. Par exemple,
si nous provoquons de la colére chez quelqu’un, cette colére lui sera néfaste et par ricochet sera
néfaste a celles et ceux que cette personne fréquente. C’est encore plus net pour les questions
d’éducation ou de relation entre les générations.

A propos de la notion de continuité humaine, je vous renvoie aux références suivantes de
I’Almanach :

e “Continuité humaine” comme entité : MER6, JEUG
“Continuité humaine” comme solution : DIM6, MER15, JEU15, VEN31
“Continuité humaine” comme éthique : LUN33, JEU33
Mort, survivance : SAM4, VEN24, LUN40
Role de l'individu, transition : JEU51, JEU52
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DIMANCHE 4
« Evaluer les contraintes »

S’arréter le temps de comprendre le sens des contraintes subies, pour s’en libérer.

“Je vais manger mon pain noir d’abord, mais surtout savoir pourquoi il faut le manger aussi”
(proverbe popoltheque).

Nous faisons continuellement des choses qui nous déplaisent, & commencer, pour beaucoup d’entre
nous, par nous lever le matin. Prenons les exemples suivants :
e “A cause de cette maladie, je dois aller réguli¢rement & I’hopital”.
“J’ai des impots a payer. Ca me ruine”.
“C’est un reglement absurde. Pour moi, c’est comme s’il n’existait pas”.
“Pourquoi est-ce que je dois toujours tout faire dans cette maison ?”
“Je déteste ce boulot/ces études”.
“Je ne supporte plus de vivre avec elle/lui”.
Ils correspondent a des situations courantes dans lesquelles nous pouvons avoir deux réactions
tres différentes :

1. Nous pouvons pester, gémir, nous plaindre, tempéter, nous énerver, nous venger en réagissant
contre les personnes ou les objets, nous révolter.

2. Nous pouvons nous arréter un instant face aux choses qui nous posent probléme et aux
contraintes que nous avons & subir, et les évaluer.

Si je réagis comme en (1), je renforce mon irritation, et je me rends encore plus incapable de
supporter la situation qui me peése; de plus, je risque de me rendre moi-méme difficile a supporter
pour les autres (qui dans la plupart des cas, subissent, directement ou indirectement, les mémes
contraintes), voire me les aliéner ou provoquer leur violence; dans aucun cas je ne peux étre
gagnant.

Si je réagis comme en (2), je suis toujours gagnant :

e D’abord, je peux m’apercevoir que la contrainte que je subis est liée & mon bien-étre ou
a ma sécurité. Je peux aussi m’apercevoir que de rejeter sans précautions une contrainte
peut m’attirer des ennuis qui ne feront que s’ajouter a mes difficultés. C’est le cas des
lois et réglements & respecter, par exemple (¢a ne veut pas dire qu’il ne faille pas agir
pour faire modifier une loi ou un réglement qu’on juge mauvais). C’est également le cas
des relations avec des personnes dont on dépend directement ou indirectement : on peut
rarement simplement s’éloigner avec un sourire, mais la plupart du temps, il y a des solutions
a trouver, ou, au pire, des sorties satisfaisantes a négocier.

e Je peux aussi m’apercevoir que la contrainte est incontournable. Pester contre la gréle
ne change pas le climat. C’est aussi le cas de tours du destin comme la maladie ou la
dégradation subite de ses conditions de vie. Cela ne veut pas dire que nous ne pouvons pas
prévenir certains maux (en menant une vie saine et en évitant les situations dangereuses,
et en ne laissant pas s’installer des situations économiques ou sociales critiques. . .). Mais
il existe des moments ou les difficultés sont 1a, incontournables, et ou je ne peux que les
affronter. Je les accepte d’autant plus facilement que je m’en rends compte.

¢ Enfin, je peux m’apercevoir que, par manque d’imagination ou par peur, je m’impose une
contrainte inutile. Dans beaucoup de cas, je peux m’en débarrasser sans heurts, sans blesser
personne, ou en lui trouvant des alternatives plus engageantes. C’est le cas, par exemple,
de certaines relations houleuses entre personnes. C’est aussi le cas de certaines choses
que je veux faire trop bien ou trop souvent, alors que d’autres se passent bien d’un tel
perfectionnisme. C’est aussi le cas de choses regues, qui me sont transmises par ’éducation :
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faire telles études, porter tels vétements, vivre a tel endroit. Enfin, c’est le cas de choses
que je pourrais faire autrement et plus efficacement.

Qu’est-ce que vous avez le plus de mal a faire en ce moment ? Vous arrive-t-il de pester, ou méme
de vous révolter contre cette contrainte ? Qu’est-ce qui vous oblige a le faire 7 Que se passerait-il
si vous ne le faisiez pas? Y a-t-il moyen de faire autrement 7



SEMAINE 5
En soi et hors soi

Pour accorder ses actes et ses pensées, d’abord accéder au controle de ses actes et de ses paroles.

“Si tu commets Padultére en pensée, tu as déja commis adulteére” [Jean, 2, VI]
“Ah bon, eh bien, puisque c’est déja fait...” [Jeannot, Juan-les-Pins]

La pensée occidentale tend a refuser de distinguer pensées et actes. Les raisons en sont, il me
semble, & retracer dans la croyance en ce que Dieu les observe et les juge indifféremment [MAR3].
Dans la société occidentale, une parfaite correspondance entre les pensées et les actes constitue
un idéal moral. Toute discordance est vue comme une entaille dans la sincérité et la franchise,
voire comme une menace a ’ordre moral et social. La pensée est vue comme annoncant 1’acte : si
elle se produit, c’est que ’acte va survenir tét ou tard. D’une fagon générale, la personne est vue
comme un bloc et toute breche dans cette intégrité est vue comme une menace. Cette maniére de
voir les choses a un certain nombre de conséquences désastreuses :

e Nous tendons a nous refuser d’avoir des pensées contradictoires. Or ce sont ces pensées
contradictoires, leur acceptation, et le dialogue intérieur qui en résulte qui permettent la
réflexion, le jugement, et le contrdle de ses actes (Fig. @

e Nous tendons a nous refuser de pouvoir changer dans le temps. Or, sans volonté de
changement pas de construction ni d’amélioration de soi.

e Nous tendons a renforcer nos positions et nos choix méme si ceux-ci sont visiblement erronés.
En effet, revenir sur les options prises, les actes commis, les mots prononcés constituent
une breche dans notre intégrité. Mais cette attitude interdit dans une large mesure de
reconnaitre ses erreurs, et donc de les corriger.

¢ Nous tendons a étre incapable de nous satisfaire du réve et de l'imagination. Nous ne
savons pas nous contenter d’un défoulement intérieur : une pensée ne prend sens que si elle
s’accompagne d’un passage a 'acte. Or, il est évident que certains réves sont inaccessibles.
La position selon laquelle les réves doivent nécessairement étre réalisés est alors source de
souffrance. Par ailleurs, il est préférable que certains réves restent a I’état de réve : toutes
nos pensées ne sont pas roses, et nous n’avons pas toujours controle sur elles. En revanche,
nous avons un meilleur contréle sur nos actes, d’autant plus que nous sommes capables de
dissocier nos pensées et nos actes.

e Nous tendons a penser que d’agir stupidement ou de prononcer des invectives, si ces actes
sont en accord avec ses pensées profondes, est une forme de franchise ou de sincérité.
Inversement, nous tendons a penser que de se prévenir d’agir selon ses impulsions, de retenir
des paroles ou de garder des pensées par devers soi constituent des formes d’hypocrisie et
sont des attitudes condamnables. Or, aucune pensée n’a jamais blessé quelqu’un : ce sont
les actes et les paroles qui peuvent provoquer des souffrances. En conclusion, ce qui est
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condamnable est justement d’accorder ses actes et ses pensées, si cela méne a des actes
dommageables.

e Fnfin, la généralité de la théorie selon laquelle la pensée n’est que 'annonciatrice de l'acte
tend a favoriser la condamnation des pensées au méme titre que les actes, et la création
de “polices de la pensée”. Or, nous ne devrions nous juger et ne juger les autres que sur les
paroles et les actes.

En quoi cela me concerne-t-il, et qu’est-ce que je peux en faire ?

Je peux tirer parti de la différence majeure qui existe entre ce qui est en moi (mes sentiments,
émotions, pensées, désirs, mon imagination et mes fantasmes) et ce qui s’en traduit hors de
moi (mes paroles et mes actes). D’abord, je peux me libérer d’un certain nombre de souffrances
en acceptant cette différence. Il s’agit de comprendre que seules les paroles et les actes ont des
conséquences. Les intentions ne commettent pas de crime. C’est la volonté de faire correspondre
mes intentions et la réalité qui peut, éventuellement, mener & des actes injustes ou répréhensibles.
Par ailleurs, ce ne sont pas les désirs, envies, réves et fantasmes qui provoquent de la souffrance,
c’est la volonté de leur faire correspondre des réalités [LUN].

Une fois cette différence acceptée, je peux me concentrer sur mes actes et y étre sans cesse
attentif, pour éviter les manifestations de colére, d’hostilité, de méfiance, etc., qui sont la source
de mes difficultés [MAR]. Plutdt que de m’attacher & “penser juste” ou & “étre bon” je peux
apprendre a repérer dans mon quotidien les événements qui provoquent chez moi des réactions
que je veux éviter. Je peux anticiper ces événements et me préparer a éviter d’y réagir de ma
maniere habituelle [MER].

Je peux tirer profit de cette différence entre ce qui se passe en moi et ce qui se passe hors moi
pour accorder ma sexualité avec les possibilités qui s’offrent a moi et avec ma situation (célibat,
couple, parenté). Je peux imaginer & partir des possibles et m’en satisfaire, plutot que d’étre
continuellement en quéte de la réalisation de mon imaginaire [JEU].

Je peux immédiatement agir sur mes réactions, mes paroles et mes actes; ce qui me laisse
plus de temps et de liberté pour chercher en moi les causes de mes souffrances ou de mes émotions ;
je peux dissocier mon quotidien de ces souffrances en les réservant a un moment de réflexion
spécial (méditation) [VEN]. Je peux, a titre de méthodes applicables sur le champ, me taire
[SAM] ou m'’isoler momentanément [DIM].

LUNDI 5
« Accepter ses pensées »

En soi, tout est permis — hors soi, aucune absence de contrdle ne reste sans conséquence.
“Personne ne demandera jamais de comptes & nos intentions” [SAM1]

On ne peut pas toujours facilement effacer des sentiments négatifs, mais il n’est pas nécessaire de
les effacer pour éviter qu’ils ne s’expriment dans les faits [MAR3]. Avant tout, il est nécessaire
de comprendre que les pensées ne se traduisent pas nécessairement en paroles et en actes. Il y
a, d’une part, certains sentiments et émotions qui, s’ils se manifestaient hors de soi, auraient
des conséquences désastreuses pour soi-méme et pour les autres. Il y a, d’autre part, les désirs,
envies, réves et fantasmes. Ceux-ci ne provoquent pas de souffrance; c’est la volonté de leur faire
correspondre des réalités qui est source de souffrance.

Il nous est difficile d’accepter certaines de nos pensées, et encore plus difficile d’accepter de
dissocier nos pensées et nos actes. La seule évocation d’un tel “procédé” peut méme nous choquer,
et semble menacer notre intégrité et notre sincérité. Néanmoins :
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actes plus justes,
meilleures conditions
de vie

pensées acceptées,
malaise intérieur
reconnu

meilleure
disposition d’esprit

attention portée
sur les actes

FIGURE 6 — Accepter ses pensées

1. Les meilleures intentions n’ont aucune valeur si elles ménent & des résultats désastreux
[SAM1]. Seuls les actes ont des conséquences.

2. Inversement, les intentions elles-mémes ne commettent pas de crime. C’est la volonté de
faire correspondre ses intentions et la réalité qui peut, éventuellement, mener & des actes
injustes ou répréhensibles.

Bon, d’accord. Mais concrétement, que faire 7

e Accepter d’avoir des pensées contradictoires. Ce sont ces pensées, leur acceptation, et le
dialogue intérieur qui en résulte qui permettent la réflexion, le jugement, et le controle
de ses actes. Nous sommes des étres multiples issus de multiples influences, et formés de
lagrégat de milliers de pensées contradictoires [VEN2, LUN17, JEU24, DIM24]. En nous
vivent et existent des personnages différents et attitudes différentes ; construire une intégrité
(et une identité) consiste d’abord & les repérer.

e Accepter de changer dans le temps. La premiere étape de 'éveil, c’est d’accepter d’étre
une personne “folle” ou “malheureuse” [LUN1]. En modifiant les symptémes de cette folie
et de ce malheur qu’on peut agir sur le malaise intérieur. C’est en ne provoquant pas de
souffrance qu’on va vers ’état de personne sage, vers la paix intérieure [LUN2, LUN33].

“Mais tout de méme, il faut s’avoir ce qu’on veut. Je préfére les gens entiers et
constants”.

Nous ne sommes pas intégres et entiers par essence. Le changement ne constitue pas une
bréche dans notre intégrité. C’est au contraire le seul processus possible de construction de cette
intégrité.

e Accepter de s’étre trompé. De méme, revenir sur les options prises, les actes commis, les mots
prononcés, ne menace en rien cette intégrité. Accepter ses erreurs est la seule maniere (a) de
les réparer, (b) d’en tirer un enseignement pour l’avenir et d’éviter qu’elles se reproduisent.

e Accepter de ne pas pouvoir accomplir ses réves, ses désirs et ses fantasmes. Les pensées
peuvent étre plaisantes et satisfaisantes sans imposer de passage a 'acte. La volonté de
réaliser ses désirs est valorisée parce qu’elle est a l'origine de I'entreprise et du progres, mais
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elle est également a 1’origine du crime et des guerres. Par ailleurs, la capacité de prendre
plaisir au jeu de I'imagination et de la fantaisie est a l'origine de I'art et de la littérature.
Sans exclure I’envie d’accomplir pour soi-méme et au-dela de soi [SAM14, JEU41, VEN41],
elle permet de se satisfaire des possibles.

e Refuser que les pensées aient a se traduire en paroles ou en actes. La sincérité et la franchise
ne sont pas le fait de “ne rien cacher de ses pensées” ni “d’étre entier”. Elles consistent &
refuser de mentir [MERS37], & refuser de manipuler [MARS36], & établir des objectifs clairs et
justes et & les annoncer clairement [MERA4], & énoncer les avantages et les inconvénients de
ses propositions, & dire ce que 'on compte en tirer, & viser la satisfaction de tous [DIM51].

MARDI 5
« Etre sans cesse attentif »

Le controle de l’agressivité, et de la tentation d’y répondre, est un travail de tous les instants.

“Au début, vous pouvez avoir I'impression que vous avez tout compris et que désormais, les choses

vont aller mieux. Vous ne vous mettrez plus jamais en colére, vous n’aurez plus jamais de crise

d’angoisse... Vous arrétez d’y penser, votre attention se relache, et pouf! Ou est passé le bonze que

vous étiez il y a cinq minutes ?” (Rytku Ji An, Mikka no bézu)
Nous pouvons tous étre des “bonzes de trois jours”. Nous pouvons, sous l'effet d’une lecture,
d’une rencontre ou d’une révélation personnelle, opérer un brusque changement, devenir une
autre personne. Nous nous maintenons dans un état d’esprit nouveau et profitable, puis nous
nous en fatiguons aussi vite, reprenons nos habitudes anciennes, et redevenons a peu de choses
pres ce que nous étions.

La raison en est que pour opérer un changement dans notre vie, il faut souvent opérer des
changements beaucoup plus profonds qu’il n’apparait a premieére vue : modifier nos habitudes,
notre emploi du temps, nos relations aux autres; modifier 'ordre de nos priorités; changer
d’éthique de vie [SEM10]. C’est pourquoi il est illusoire de vouloir opérer des changements
radicaux. Ce n’est pas la peine de se penser soudain devenu infaillible ou méme beaucoup plus
sage.

Cependant, il est des points sur lesquels nous pouvons concentrer notre attention. Par exemple,
si notre vie tend a étre une succession de coléres, de réactions agressives, ou une sorte de bras-de-fer
entre nous et les autres, nous n’avons pas besoin de chercher plus loin ce que nous pouvons faire
pour dissiper une grande part de notre malheur : renoncer a la force et a la colere. C’est un travail
de tous les instants, pour lequel ne s’installera avant longtemps (et peut-étre jamais) aucune
“routine”, aucune “bonne habitude”, et qui ne sera jamais pour nous quelque chose qui “coule
tout seul” ni qui “va de soi”. Il en va de méme si notre probléme n’est pas ’agressivité, mais la
peur, I’angoisse, et la méfiance.

Ordonner les priorités

La méthode consiste d’abord a considérer ce changement d’attitude (I’abandon de 'agressivité,
le dégagement de 1’angoisse par exemple) et & en faire une priorité. Il s’agit de le faire passer
avant toute autre considération. Par exemple, refuser de réagir méme a 'insulte la plus violente ;
refuser de modifier sa résolution méme en cas de tremblement de terre ou de décision de Bill
Gates.
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Accepter d’étre abusé par la réalité

La base de l'erreur est la généralisation abusive. La personne émotive tend a mettre en
connexion des choses qui se ressemblent par un point saillant, la personne non émotive des choses
qui ont des conséquences similaires ou non [Gol95| p.338]. Par exemple, si je suis agressif, je tends
a prendre un mot ou un regard pour une agression ; si je suis angoissé, pour un jugement. Or, ce
qui devrait étre important pour moi ne sont ni les mots ni les regards, mais les actes et leurs
conséquences effectives. Qu’est-ce qu'un mot, un geste, un regard, ou tout ce qui nous apparait
comme une provocation ou un jugement ? De lair chaud.

Changer de réalité

La méthode consiste a opérer un dialogue constant avec soi-méme, destiné a se dégager des
pensées toxiques, & voir le monde autrement [DIM14]. Recommencer encore et encore, accepter
que “rien n’est jamais gagné” et que tous les efforts connaissent des crises et des échecs. Rien
n’est jamais gagné, mais rien n’est jamais perdu non plus.

Voir venir, éviter, dissiper

Travailler & se sentir mieux est ce que Goleman appelle un “full time-job” [Gol95l p.63]. 1l
s’agit d’abord de se connaitre, et d’anticiper ses réactions [MER]. Toujours dans le cadre qui
consiste a accepter ses pensées, mais a controler leur traduction en actes, il est normal de ressentir
de la violence, de I’agressivité ou de ’angoisse, surtout s’il s’agit d’un mode de fonctionnement
ancien et tres ancré. Ce qui compte — et qui constitue un exercice tres intéressant — est de
réduire leurs conséquences néfastes a zéro.

MERCREDI 5
« Se connaitre et anticiper »

Je vais connaitre mon mode de réaction, et l’anticiper a chaque changement de contexte.

Il se peut que je sois satisfait, que je ne ressente ni colére, ni angoisse, ni aversion, ni tristesse.
Dans ce cas, je peux refermer ce livre et passer a autre chose. Il se peut aussi que mon existence
soit ponctuée d’épisodes pénibles suffisamment fréquents pour justifier mon envie qu’ils cessent.

La méthode que me proposent le bouddhisme et les thérapeutiques modernes est de renoncer
a vouloir changer le monde pour en faire un monde a mon idée. Il s’agit plutot d’agir sur la
seule chose sur laquelle je peux avoir de I'influence : moi-méme. Dans ce cas, je suis amené a
éviter les schémas récurrents qui provoquent et entretiennent mon état de malheur. Ce peut étre :
ma maniere de voir le monde, ma maniére d’interpréter les réactions des autres personnes, ma
maniére de réagir a des événements ou a des situations. Je parviens a insérer mon pouvoir de
décision entre la “réalité” a laquelle je sais avoir tendance a réagir, et la “réaction” que je sais
avoir.

Concrétement, si j’ai tendance a réagir négativement a certaines situations, qu’est-ce
que je peux faire ?

En général, notre vie est organisée en cycles assez réguliers, avec des événements récurrents :
nous faisons la méme chose a peu pres a la méme heure, nous avons un emploi du temps
hebdomadaire, nous participons & des réunions familiales annuelles, et nous nous trouvons face
a telle ou telle situation a intervalles réguliers. Les personnes émotives tendent a réagir dans
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certaines situations déterminées. Par exemple, je peux souffrir de dépression tous les ans a la

méme époque; ou je peux me mettre en colére a chaque fois que je conduis ma voiture. Je peux

également étre “pris de court” par mes réactions : en général, elles se produisent au moment

ou je suis préoccupé par des transitions dans mon emploi du temps : je vais ou je reviens d’'un

rendez-vous, j arrive sur un lieu de travail, quelqu’un entre, je m’appréte a faire quelque chose.
Pour modifier mon mode de réaction, je peux :

1. Apprendre a connaitre ce mode de réaction. Pour cela, je peux prendre le temps de noter
les réactions et les circonstances dans lesquelles elles se sont produites. Je peux faire cela
tous les jours dans mon journal, ou n’importe quand apres une réaction que je veux éviter
dans l'avenir.
® Que s’est-il passé ? Quelles en sont les conséquences ?

e Est-ce que je veux éviter cette situation dans I’avenir ? Pourquoi ?
e Quelles étaient les circonstances qui ont initié ma réaction ? Vont-elles se reproduire ?

Quand ?

Quelle réaction différente je vais adopter quand elles vont se reproduire 7

Quelles vont étre les conséquences de cette réaction différente ?

2. Anticiper mon mode de réaction. Pour cela, je peux examiner le futur immédiat point par
point, visualiser les transitions de mon emploi du temps, examiner les différentes situations
auxquelles je vais étre confronté, et préparer mes réactions.

e Qu’est-ce que je vais faire aujourd’hui?
e Quelles sont les transitions dans mon emploi du temps ?

Quelles réactions ai-je déja eues, que je souhaite éviter ?

Quelles réactions différentes ai-je décidé d’adopter ?

Quelles méthodes sont a ma disposition ?

Voici un exemple de dialogue intérieur :

“Le matin. OK. Petit déjeuner. Il m’arrive de m’énerver contre les enfants vers huit heures
moins le quart parce que je suis en retard et qu’ils ne mangent pas. Mais ce n’est pas de leur faute,
c’est de la mienne. Au lieu de commencer & m’habiller & sept heures et demie, je vais m’habiller
vers sept heures dix. Je pourrais les faire manger plus tot. Je vais garder le sourire. Je ne vais pas
élever la voix, ni parler plus vite, ni avoir de gestes d’énervement. Je vais partir a huit heures
moins dix, quoi qu’il arrive. Bien. Apres ¢a va. Mais en arrivant, je croise le regard de M. .. et
¢a me déprime pour la journée. Désormais je vais passer par la petite porte, et je vais I’éviter.
Peu importe ce qu’il pense; tout ce qui compte c’est d’éviter de me torturer pour rien. Apres
¢a, je vais refuser de passer ce quart d’heure d’angoisse avant de me mettre au travail. Je vais
consulter le dossier du jour avant d’enlever mon manteau. Je vais écrire ma liste de taches. Si
T... me demande ce qui m’arrive, je vais sourire. Si & un moment donné je me sens en colére, je
vais aller aux toilettes avant de réagir [etc....]”. Pouvez-vous mener un tel dialogue intérieur ?

JEUDI 5
« L’acte sexuel se passe en soi »

Plutot que de tenter de réaliser l'imaginaire, imaginer a partir des possibles.

“Le comble du raffinement, pour ’un, est pour 'autre la pire des dégradations; ce qui serait pour
I'une de la plus terne platitude est pour sa prochaine l'objet d’un désir sans bornes”.

La plupart d’entre nous passent leur temps, consciemment ou non, a évaluer leurs propres actes
et ceux des autres en fonction des perspectives sexuelles qu’ils impliquent. Nous évaluons les
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situations en fonction soit de notre désir d’aboutir & un acte sexuel, soit de notre intention de nous
en prémunir. Ceci est plus particuliérement vrai a Padolescence et dans la jeunesse [JEU21] et
tend & devenir moins fort avec I’dge ou dans un couple établi [VEN49]. Le sexe occupe une place
différente dans la vie des uns et des autres. Pour certaines personnes, la sexualité est marginale
ou absente ; elle est plutdot quelque chose qu’on ignore ou qu’on fuit. Pour d’autres, la sexualité
est omniprésente : sans que ¢a transparaisse, pratiquement toutes les pensées, tous les regards,
tous les actes sont liés a une pensée sexuelle.

Par ailleurs, les objets de ce désir et les formes de sexualité dans lesquels ils se manifestent
sont également tres diverses selon les individus. C’est le sens de la citation ci-dessus. On sait
que les mémes actes provoquent des désirs trés différents selon les personnes, et méme chez la
méme personne & des moments différents. Il n’existe pas d’acte sexuel idéal dans ’absolu ni méme
d’acte sexuel idéal & un moment donné pour une personne donnée. L’acte sexuel se passe en soi,
dans la construction mentale qui I’accompagne. Ce qui en fait la valeur, c’est toujours, quelles
que soient les circonstances, les pensées qui ’accompagnent.

Par ailleurs, les possibilités sexuelles sont en général assez limitées : les circonstances ne nous
permettent pas d’assouvir les choses telles que nous les désirons. Pour un certain nombre de
raisons [cf. MARA49], cette discordance est inévitable!

J’ai évoqué plus haut [LUN] deux types de relations possibles entre ses pensées et ses actes.
En matiere de sexualité, il en va de méme :

1. Je peux considérer que mes désirs et mes actes doivent étre en accord (ce qui est en général
la position occidentale). J’ai alors deux solutions pour les mettre au diapason :

e accorder mes pensées et les impératifs de la réalité. C’est la position moraliste, qui définit
classiquement la société occidentale. C’est-a-dire refouler mes désirs, limiter mon activité
sexuelle. Ceci implique une bonne part de culpabilité, parce que les désirs ne disparaissent
pas : ils sont simplement réprimésEl

e faire conformer la réalité & mes désirs et & mon imagination. C’est la position libertaire,
qui tend a prendre le pas dans les pays industrialisés. L’image d’'une sexualité idéale,
véhiculée par la pornographie, est celle de la réalisation sexuelle, du passage a ’acte.
C’est une solution catastrophique parce qu’elle se heurte de plein fouet a la réalité. Si elle
n’est pas réalisée, elle engendre de la frustration. Pour I’étre, elle tend a faire recourir
au “vol sexuel” ou a l'usage de la prostitution. Par ailleurs, il existe aussi le probleme
de I'absence de désir pour une telle vie sexuelle et le fait que cette absence rend parfois
difficile la vie de couple ou la vie amoureuse.

2. Je peux considérer que mes pensées sont libres de suivre leur cours mais qu’elles sont
dissociées de mes actes. Cette approche présente de nombreux avantages :

e clle permet de me concentrer sur mes paroles et mes actes et de me prémunir de commettre
des choses regrettables ou répréhensibles [MAR26] ;

e ¢lle permet d’utiliser mon imagination pour faire de ma sexualité effective ce que je veux
en faire, sans nécessairement m’obliger & une quéte de la réalisation en acte de mes désirs
[VENT]

e clle permet de me libérer de la frustration a travers la masturbation [MARA9]

e clle permet d’accorder une importance moins grande a la réalisation sexuelle, de me
satisfaire plus facilement des possibles, de m’accorder plus facilement avec une ou un
partenaire, de vivre une vie intérieure plus riche, et de me libérer des souffrances que la
frustration sexuelle implique.

3. Cela ne signifie pas que le refoulement et les frustrations qui en découlent soient inévitables et sans espoir de
changement. Notre nature n’est pas immuable. Nous avons la capacité de changer, ou “plasticité neuronale” en
neurosciences, qui permet de mettre fin aux habitudes mentales qui engendrent la souffrance [Min07, p.54-59][JEU19].
Note de JFR.
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Quelle est la principale difficulté que vous rencontrez dans votre vie sexuelle 7 Quelles en sont les
conséquences ? L’imagination peut-elle vous permettre de sortir de cette difficulté ?

VENDREDI 5
« Chercher 1’adversité en soi »

Une introspection bréve et intense permet de repérer l'origine des réactions.

On sait que la violence engendre la violence mais d’autres types de réaction peuvent également
engendrer leur pendant et se renforcer deux a deux.
Par exemple :
e La méfiance peut entrainer de I’hostilité, qui & son tour entraine de la méfiance.
e La jalousie peut entrainer de la distance, qui a son tour alimente la jalousie.
e La froideur peut entrainer un sentiment de ne pas étre aimé, ce qui peut entrainer de la
méchanceté, ce qui a son tour confirme la froideur.

Aftitude X
(réaction &
I'aftitude Y)

Aftitude Y
(réaction &
'attitude X)

Ces attitudes déterminent des cercles de renforcement : une attitude X provoque une attitude
Y, qui a son tour provoque un renforcement de I'attitude X, et ainsi de suite.

Dans les conflits avec les personnes proches (entre parents et enfants, fréres et sceurs, conjoints,
connaissances de longue date et relations de travail), ces renforcements sont fréquents. Ils
sont souvent installés depuis plusieurs années et créent de profonds sentiments de frustration
et d’injustice. Dans les relations familiales, ils peuvent étre dévastateurs, et sinon provoquer,
contribuer a une prédisposition a la délinquance, a la dépression, ou a des troubles psychiatriques
[Wat80, [Eri72]. En effet, la relation parents/enfant et la relation ainés/cadets se différencient
des autres relations entre personnes par le fait que ’enfant n’arrive pas a donner de sens a son
existence hors du regard que ses parents et ses ainés portent sur lui. Dans le cas de ses parents, il
ne peut se concevoir comme un étre complet que s’il a le sentiment d’étre le fruit logique, normal,
et inévitable de 'amour de ses parents ['un envers lautre, et envers lui [SEM25]. Toute breche
dans cette croyance est source de malheur. Ce malheur peut culminer a 1’adolescence et perdurer
une bonne part de la vie d’adulte.

C’est pourquoi la plupart des adultes tentent, méme arrivés a un age respectable, d’obtenir, de
regagner, de renforcer l'estime de leurs parents et de leurs ainés. Bien souvent, (a) les parents et
les ainés sont ignorants de cette quéte (ils s'imaginent que leurs enfants et cadets les méprisent) ;
(b) lestime des parents et ainés est réelle et profonde, mais les enfants et les cadets 'ignorent.

La raison pour laquelle on ne se comprend pas et pour laquelle certaines situations s’enveniment
(parfois jusqu’au drame) est qu’aucune des personnes impliquées n’est capable de briser les cercles
de renforcement qui régissent la relation depuis des lustres.

Nous pouvons étre persuadés du bien-fondé d’une attitude de vie, de préceptes, et de la
justesse de nos actes. Mais dans les situations de conflit ou d’adversité avec nos proches nous nous
sentons comme des petits enfants dans un monde injuste ou sans raison d’étre. Nous haissons le
monde entier, ou encore tout ce que nous vivons perd son sens. Mais c’est passager. Pour ne pas
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nous laisser envahir par ’agressivité ou la peine, nous pouvons les réserver a notre moment de
méditation quotidienne.

Nous pouvons avoir peur de la méditation ou avoir peur qu’elle ne serve a rien. Mais méme si
I’esprit vagabonde, méme si elle semble ne rien donner sur le coup, elle est toujours profitable.
Elle permet de ne pas réagir sur le coup a 'adversité. Elle ouvre sur des solutions que la
pensée pseudo-organisée de l'instant n’offre pas. Elle soulage. La méditation, c’est “concilier
I'inconciliable” ; c’est sortir de toutes les situations, c’est trouver une solution a tout. Faites-en
Iexpérience et jugez par vous-méme.

SAMEDI 5
« Donner sa chance au silence »

Si je me sens en rage, ou blessé, ou si je me sais pas exprimer mon émotion, je vais me taire.

“— Pourquoi tu es violent 7 — Arréte! Ne dis pas ¢a! — Tu vois, tout de suite, tu te mets en rage.”
“— Menteuse! Tu mens comme tu respires! — Mais j’ai rien fait! —Tu peux me dire ce que tu veux,
je sais que tu mens.”

“— Tu me méprises, tu as toujours pensé que j’étais une imbécile. — Mais non, t’as rien compris. —
C’est ¢a, prends-moi pour une idiote!”

“— Tu veux toujours donner des lecons & tout le monde! — Mais pas du tout! Vous autres, vous
portez toujours des jugements sur les autres! — Tu vois! Tu recommences !”

Comment briser un cercle de renforcement [VEN] dans un rapport conflictuel entre soi et d’autres ?
Dans un conflit, chacun voudrait :

e prouver qu’il n’est pas “comme ¢a”

e prouver qu’il a raison

e prouver que les torts ne sont pas de son coté.

Jugement X
(en réaction a
I'attitude Y)

Réaction Y
(destinée a se
éfendre du
jugement X)

Mais les dialogues ci-dessus illustrent que ces tentatives ne permettent pas d’échapper au
renforcement (par exemple, toutes les tentatives faites pour prouver sa sincérité renforcent le
jugement négatif de 'autre personne impliquée). De telles altercations peuvent provoquer deux
types de sentiments différents, mais tres profonds et tres violents :

e Un sentiment d’injustice, de rage. Motifs : quoi qu’on fasse, ce qu’on fait est mal interprété;
les efforts, les tentatives de se conformer aux désirs (réels ou imaginaires) de lautre sont
rejetés ou mal pergus; on est accusé précisément des fautes de l'autre personne (par exemple,
de déformer les faits, ou d’avoir une attitude agressive). Effets : criminalité, désir de s’en
prendre aux autres, aux proches, aux faibles.

e Un sentiment de vide, de perte du sens des choses. Motifs : tout ce qu’on fait est, en fait,
orienté en fonction du regard de ses ainés; les conflits avec ceux-ci, ou méme seulement
I'impression de ne pas étre compris d’eux, fragilisent. Effets : perte de I’envie de faire les
choses, du sens de la vie quotidienne, perte de I’appétit, tentation d’utiliser des intoxicants
(drogues, alcool), tentation suicidaire.



78 SEMAINE 5 : EN SOI ET HORS SOI

La suggestion, paradoxale, est d’abord, dans un premier temps, de « se taire, se taire, se
taire » Cette suggestion est paradoxale parce qu’elle va a I'’encontre de la tendance actuelle a
réagir a la moindre agression et a tout ce que l'on considere comme du “harcelement moral”. Mais
cette étape a pour premier objectif de calmer le conflit. Elle permet d’établir une distance, une
indifférence cordiale et la recherche de consensus.

Avant toute chose, abandonnons 'idée d’étre une personne juste! [LUN1] Contentons nous de
la sagesse, c’est-a-dire de nous protéger de la colere, de 'angoisse, de la souffrance. Face a des
situations telles que celles décrites ci-dessus et page précédente, tout ce que nous désirons c’est
de sortir du cercle de renforcement dans lequel nous sommes installés. L’étape 1 consiste tout
simplement a abandonner les réactions que nous avons eues jusqu’a présent. La méthode la plus
simple consiste a se taire, a ne pas réagir, tout simplement.

|\

jugement

; absence de
jugement . positif
jugement
F absence de
réaction ..
reaction
Affrontement, colére,
sentiment de rage .
ou de dépression Distance, détachement, ETAPE 2
indifférence cordiale Bonne entente,

sentiment aimant

FIGURE 7 — Sortir du rapport conflictuel

Comme dit plus haut, cette étape a pour premier objectif de calmer le conflit. Ce n’est
qu’ensuite que nous pourrons passer a 1’étape 2, qui consiste & retrouver une bonne entente et
des sentiments positifs, affectifs ou aimants [SEM39, SEM43] (Fig. [7]). Il est illusoire de vouloir y
sauter directement, surtout si des rancceurs et des peines se sont accumulées depuis longtemps.

DIMANCHE 5
« S’isoler »

En cas de difficulté a contréler mes émotions et les réactions qu’elles provoquent, je vais m’isoler
un peu.

Il y a (au moins) quatre cas de relations avec d’autres personnes dans lesquelles je peux me
trouver plongé, plus ou moins brusquement, dans une situation émotive :

1. Agression ou conflit dans la rue. Dans ce cas, la méthode consiste & fuir dans tous les cas ou
c’est possible, et a discuter le cas échéant. Le theme le plus déstabilisant pour un agresseur
est “Pourquoi vous attaquez-vous & moi? Je ne vous ai rien fait”. (Des études policieres le
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signalent, et j’en ai fait ’expérience.) Mais toute tentative de rabaisser agresseur (par la
force ou par la parole) provoquera une escalade dans la violence de I'agression. La discussion
n’est pas destinée a prouver qu’on a raison ou humilier ou défaire 'agresseur. Elle a pour
objectif de gagner du temps et d’organiser ma fuite (“Je sais ce que vous ressentez” ; “Allons
prendre un verre”)lﬂ

2. Conflit avec une personne connue mais pas spécialement proche (“copains, connaissances”).
Ces relations peuvent étre épuisantes sur le plan émotionnel. Souvent, il suffirait de s’éloigner
pour les éviter. Il n’y a rien de mal a éviter de s’aventurer sur un terrain piégé; de méme, il
est préférable de s’éloigner d’un terrain fortement émotionnel ou violent.

3. Conlflits entre personnes liées par les enfants (conjoints), par le travail (collegues), par des
contingences matérielles (associés). Ces situations ne me permettent pas de m’éloigner de
facon durable, a moins de provoquer un basculement : divorce, perte du travail ou des biens
matériels partagés. Je ne peux m’éloigner que trés momentanément, mais je peux toujours
utiliser ’éloignement pour éviter la colere, les paroles malheureuses ou les larmes. Je peux
mettre a profit ces moments d’isolement de fagon intense pour réévaluer la situation, établir
ce que chacun a & y gagner [DIM51], abandonner I’envie d’avoir raison [MER13], et laisser
aux personnes le droit de faire des erreurs de raisonnement, dire des bétises, ou étre guidées
par leurs préoccupations matérielles [MER1, MER39, MER15]; ceci jusqu'a ce que j’ai
moi-méme changé ma perception de la situation.

4. Mésentente familiale. Ces relations et leur fonctionnement sont ancrés depuis longtemps,
si ce n’est depuis toujours. Elles se sont confirmées en un cercle de renforcement ou les
attitudes des uns, quelles qu’elles soient, confirment les jugements des autres [VEN]. Ces
situations peuvent engendrer de profonds sentiments de frustration et d’injustice. Elles
peuvent mener a la violence contre les autres personnes ou contre soi-méme. Il va sans dire
que, si je suis dans de telles situations, j’ai tout intérét a la faire cesser. Mais je ne peux
le faire ni en me défendant d’accusations (réelles ou supposées), ni en tentant de prouver
que j’ai raison, ni par la violence, ni par le raisonnement. C’est précisément parce que les
personnes en présence persistent & employer ces méthodes que la situation perdure [SAM].
Je ne peux pas espérer changer d’abord 'opinion que mes proches ont de moi; tout ce que
je peux faire est de prendre de la distance, et de changer la maniére dont moi, j’interprete
leurs réactions a mon égard.

Dans toutes ces situations, la solution consiste d’abord a se taire [SAM], ou plus précisément &
abandonner 'envie d’émettre des insultes, des paroles fortes, des jugements, des menaces ou des
conseils. En effet, ceux-ci ne constituent que des carburants pour le conflit.

4. Curieusement, je crois bien qu’aucun passage de I’Almanach n’a suscité autant de scepticisme que celui-ci.
Une premieére réaction fréquente est que ’agression est aveugle, insensible & toute réaction, sans prise. Une lectrice
écrit : « Quatre jeunes s’en prennent sans raison & un passager. Ils commencent & le tabasser. C’est clair, ce n’est
pas le dialogue qu’ils recherchent. Ils finiront bien par lui prendre son balladeur ». Une seconde réaction est que de
« se taire, refuser de participer au conflit » peut étre dans certains cas une lacheté inexcusable (si la vie d’une
personne est en danger, par exemple). Pourtant, de telles situations constituent précisément le terrain sur lesquels
la non-violence absolue prend sens et ou elle ne signifie pas nécessairement la passivité. Dans le premier cas, certes,
il vaut sans doute mieux perdre le balladeur sans discuter. Ca n’exclut pas d’agir (socialement) pour que ce genre
d’agressions soient moins fréquentes. Mais il est parfois possible aussi de discuter, dans les termes évoqués plus
haut. Dans mon existence, j’ai vécu et travaillé longtemps dans des quartiers difficiles, en France comme aux
Etats-Unis. Etant (pour diverses raisons) une cible de choix, j’ai été agressé fréquemment y compris ’arme a la
main. Convaincre “’ennemi” qu’on n’est pas un “ennemi”, gagner du temps pour s’enfuir, sont des stratégies qui
ont sauvé ma vie et mon portefeuille. Quant & m’interposer pour sauver la vie d’une personne, ¢a m’est arrivé
aussi. Les agresseurs étaient sur le point de jeter un jeune homme par dessus la rembarde d’une passerelle (!); mon
intervention a seulement consisté a leur répéter autant que j’ai pu que s’ils le tuaient, ils iraient en taule, et qu’ils
n’en sortiraient qu’a ’dge de quarante ans. Intuition du moment ? Miracle ? Exception ? Apreés quelques échanges
d’insultes de principe, tout le monde s’est dispersé sans que le drame ait eu lieu.
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C’est, cependant un exercice tres difficile. Dans une telle situation, je suis emporté par mon
émotion et convaincu de mon bon droit, de ma raison, et de pouvoir réagir a juste titre. Me taire,
ou refuser de participer au conflit, me donne I'impression de “perdre”, de me “faire avoir”, de me
comporter “lachement”. Méme si je sais que la violence ne peut jamais calmer la violence et que
je suis toujours gagnant a ’éviter, il m’est presque impossible de tenir ce type de raisonnement
sous le coup de 'émotion. C’est pourquoi I’évitement, la dissipation sont nécessaires [JEU1].

Par ailleurs, la fuite n’est pas une solution absolue. Dans certains cas, elle peut permettre de
se débarrasser définitivement d’un conflit, mais le plus souvent, elle n’offre qu’un soulagement
momentané. De plus, elle me coupe de la continuité humaine. C’est pourquoi j’ai intérét a en user
quand je me sens débordé par mes émotions pour apprendre a les maitriser plutét que de me
laisser entrainer par elle. En effet,

e Disolement est destructif §’il s’appuie sur le mépris; §’il sert & alimenter la colére (rumination,
ressassement) ; s’il est vécu comme la meilleure situation possible (“Je n’ai besoin de
personne”) ; s’il sert & préparer sa vengeance.

¢ mais l'isolement est constructif s’il est mis a profit pour calmer 1’émotion, chercher a
comprendre, préparer son retour ; préparer la réparation de ses torts [cf. SEM3].

Vous étes vous déja trouvé dans les situations (1), (2), (3), (4) ci-dessus? Quelles ont été vos
réactions 7 Face a une situation émotionnelle, vous arrive-t-il de vous éloigner, de vous isoler ? De
laquelle des deux formes d’isolation ci-dessus s’agit-il 7



SEMAINE 6
Mysteres

La tentation de s’en remettre a de l'inconnu découle du désir de magie, qui n'est qu’une envie de
solutions.

Nous avons une soif insatiable de magie et de mysteres. Dans un sens général, la magie est le
remplacement instantané et inexpliqué d’un état du monde par un autre état du monde, meilleur
ou méme idéal. Les mysteres sont des phénomeénes inexpliqués autour desquels se cristallise I’espoir
que la magie puisse se produire. Nous ne voulons pas croire que les solutions a nos difficultés sont a
Iintérieur, c’est-a-dire dans notre maniere de voir le monde et les changements que nous pouvons
y apporter. Nous pensons plutét que les causes du malheur sont a I'eztérieur et que celui-ci peut
étre éliminé en agissant sur ces causes. Mais les causes du malheur n’étant pas extérieures, il
n’est pas possible d’agir sur elles si on pense qu’elles le sont. Toutes les méthodes qui en partent
échouent et finissent par se valoir. De plus, comme nous n’accédons pas a ce bonheur qui est
censé étre le lot naturel de chacun, nous avons tendance a nous penser victimes de la fatalité ou
d’une conspiration.

Beaucoup d’entre nous cherchent ou ont cherché une amélioration de leur condition dans des
solutions qui s’apparentent a la tentation de magie, comme la croyance en une solution politique
infaillible & la détresse humaine ou la tentation d’appliquer un systéme ou une martingale aux effets
“garantis”. Mais la manifestation la plus courante de cette envie de solution est la croyance en des
éléments dépassant ’entendement humain, mais dans lesquels I’humanité a une place particuliere
et dont elle pourrait tirer profit. C’est sur cette croyance que les religions se fondent : hors de
notre perception immeédiate, il existe un univers ou une partie de I'univers dans lequel évolue
un pouvoir supérieur au nétre, et qui s’intéresse a nous. Le christianisme utilise les avantages
thérapeutiques de cette croyance en cultivant ’espoir qu’elle suscite, ce qui n’est pas une mauvaise
chose. Néanmoins, ceci ne peut se baser que sur une foi profonde qui, si elle vacille, ne laisse
place qu’a du vide. Cette foi est en effet fragile, parce qu’elle nécessite de se cacher le fait que la
croyance ne repose sur rien d’autre que cette méme foi. Si ’on s’en remet au raisonnement, on
ne peut que constater que nous ne pouvons et ne pourrons jamais rien savoir de la question des
origines et des limites de I'univers. Ce probléme ne concerne pas que la foi religieuse, il concerne
aussi une partie de la foi scientifique.

Cette semaine se base sur le fait que les mysteres, celui de la question des origines comme
les autres, ont peu a nous apporter. Ils ne font que nous éloigner des solutions effectives a nos
difficultés. Si nous acceptons qu’il n’y ait pas de mysteres mais seulement des choses que nous ne
savons pas, et que derriere ces choses il n’y a pas de magie, c’est-a-dire de solutions toutes faites,
nous commencons a admettre que les solutions effectives sont dans nos efforts sur nous-mémes et
sur notre interaction avec les choses et les gens.

Ceci ne nous empéche pas, bien stir, d’étre sujets a ’angoisse métaphysique, c’est-a-dire a la
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peur de n’avoir aucun roéle a jouer dans un univers lui-méme sans motif. Nous pouvons néanmoins
nous dégager de cette angoisse en nous recentrant non pas sur l'univers et ses mystéres mais sur ce
qui nous est immédiatement perceptible, c¢’est-a-dire ’humanité et son interaction avec la plancte.
Nous avons besoin de croire en, et de communiquer avec, une entité pensante et agissante de
niveau supérieur a la personne. Or il en existe une que nous pouvons immédiatement percevoir :
c’est I’humain.

Si nous effectuons ce recentrage, nous comprenons que les solutions ne sont pas dans des
éléments cachés de l'univers mais dans la compréhension de nous-mémes (individus) et de
nous-mémes (humanité), que notre salut est dans la connaissance de soi et la connaissance que
I’humanité a d’elle-méme, que la présence de I’humain est en tout ce qui nous touche, et que rien
de ce qu’est la personne n’existe en dehors de I'humanité. C’est 1a que sont les solutions.

LUNDI 6
« Pas de mystéres, des inconnues »

Il n’y a pas de mystéres, seulement des inconnues; il n’y a pas de magie, seulement des efforts a
faire.

Nous refusons de reconnaitre le caractére fortuit dans lequel baigne la réalité. Nous sommes prédisposés
a toutes les idéologies parce que celles-ci expliquent les faits comme étant de simples exemples de
lois, et éliminent les coincidences en inventant un pouvoir supréme et universel qui est censé étre a
I'origine de tous les accidents. La propagande totalitaire fleurit de cette fuite de la réalité vers la
fiction, de la coincidence vers la cohérence. (D’aprés Arendt) [Are72al p.78]

“La science [est] une idole qui guérira magiquement les maux de 'existence et transformera la nature
de ’homme” (Voegelin, “Les origines du scientisme” [Are72al p.72]).

Nous voulons croire, comme le dit la philosophe Hannah Arendt, que le monde a une certaine
cohérence et que son fonctionnement repose sur des lois simples. Nous voulons le croire parce
que nous désirons ardemment pouvoir modifier le monde et trouver des solutions & nos difficultés
petites et grandes. Comme ces lois simples ne nous apparaissent pas, nous avons tendance a croire
qu’elles sont cachées.

La vie de tous les jours est emplie d’exemples de ce désir, qu'utilisent le commerce, les médias,
les religions, les groupements politiques. Tel produit changera la vie de la personne qui 'utilise,
tel jeu de hasard apportera la fortune. Telle foi, tel prétre, tel gourou, tel orateur médiatique,
préchent tel salut, tel pouvoir, telle solution politique ou économique, tel truc manipulatif, tel
philtre d’amour religieux, électronique ou textile. Nombre des promesses qui nous sont faites
sont basées sur notre soif de solutions immédiates, venues de 'extérieur, et sur notre tendance a
croire que de telles solutions existent. De méme, nombre d’entre elles sont basées sur 1’éradication
d’une cause primaire, désignée, de nos malheurs : un systeme politique, un groupe social, une
conspiration économique ou ethnique. De méme, nous sommes attirés par tout ce qui confirme
notre sentiment que les causes/solutions simples existent et qu’elles nous sont cachées, si tant est
qu’on nous offre de les dévoiler [VEN30].

Voici quelques exemples de mysteres auxquels nous sommes tentés de croire et ce qu’ils peuvent
cacher de nos peurs et de nos désirs :

Mais qui ne R .
. N Néanmoins, cette .
I1 existe : m’apparait pas Alternative :

existence signifie que :
car :
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Il existe :

Mais qui ne
m’apparait pas
car :

Néanmoins, cette
existence signifie que :

Alternative :

une entité
supréme, un

impénétrable, par

mon existence a un sens;
je peux valider mon

je peux choisir de donner
un sens a mon existence

. essence . . (mission et place dans la
Dieu existence par la foi L .
continuité humaine).
un monde . .
. je ne suis pas responsable
parallele . . , .
. de mes malheurs; je peux rien de tel n’existe : les
malveillant A . .
. , éliminer la source de mes circonstances qui font
(esprits caché, par nature . ,
. . malheurs si on m’en offre mon bonheur ou mon
diaboliques; . .
o les moyens (sorcellerie ; malheur sont fortuites.
conspiration, i .
action politique)
complot)
un monde
parallele je peux accéder a des

bienveillant ou

caché par nature,

solutions a mes malheurs si

je peux agir sur mon
existence ici et

malléable ou tenu étouffé par on me donne les moyens de .
. . maintenant par la
(esprits ; une conspiration retourner les forces en Lo .
L, . réflexion et ’action
divinités ; question & mon profit
extraterrestres)

un pouvoir infini
(scientifique,
magique)

tenu étouffé par
conspiration, ou
pas encore

accessible pour des
raisons techniques

un jour, dans un avenir
proche, on pourra mettre
un terme & tous les maux /
on aura la réponse a toutes
les questions

Je peux trouver du
plaisir dans la quéte du
savoir, et certaines
réponses a certaines de
mes questions, mais c’est
de l'usage que je fais de
ces réponses que
dépendra mon bien-étre.

MARDI 6
« Nous ne saurons jamais tout »

Accepter de ne pouvoir répondre a la question des origines.

Deux poissons discutent dans un aquarium. « Tu crois qu’il y a un Dieu? » dit le premier. « Bien
str », répond l'autre. « Sinon, d’ou viendrait la nourriture 7 »

“Ils ont d’abord fabriqué des collisionneurs pour casser les atomes et ils ont découvert des trucs plus
petits, les protons et les neutrons. Maintenant, ils ont des collisioneurs plus gros, et ils ont découvert
des trucs encore plus petits, les quarks. Ils veulent des collisioneurs encore plus gros et si tu veux
mon avis, ils découvriront des trucs encore plus petits. Alors, ils auront besoin de collisioneurs encore
plus gros pour découvrir des trucs encore plus petits, et ainsi de suite.” (réflexions d’un chercheur en
sciences sociales)

Nous ne sommes guere plus avancés que les poissons dans ’aquarium de I’histoire ci-dessus. Il y a
en effet un certain nombre de choses auxquelles nous ne pourrons pas accéder, quelles que soient
nos avancées techniques :
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e Comme les poissons, nés dans I'aquarium, qui n’ont pas acceés a la matiére, aux outils, et
aux talents qui sont a ’origine de ’aquarium, nous n’avons aucun moyen de déterminer qui
ou ce qui a créé le monde physique dans lequel nous vivons.

e En admettant que les poissons parviennent & comprendre qui a créé Paquarium (des gens),
comment pourraient-ils accéder a la connaissance de ce qui a créé ce qui a créé I’aquarium
(qu’est-ce qui a créé ces gens?). Nous sommes dans la méme situation. En admettant que
nous puissions remonter & 1’origine physique de I'univers qui nous abrite (big-bang, création,
créateur, créateurs) la question restera entiere.

e Nous ne pouvons pas non plus accéder aux états ultimes de I'univers : le début du début, la
fin de la fin, le maximalement petit, le maximalement grand. Quoi que nous puissions en
découvrir, il n’existe aucun moyen imaginable d’avoir la garantie que nous avons touché
a létat ultime (par exemple, que nous avons accédé aux plus petits grains de matiére
insécable ou a lorigine ultime de la matiére et du temps) ni méme seulement que nous
I’avons approché. Nous ne pouvons pas avoir de garantie que 'univers qui nous apparait
n’est pas une part infime d’un univers différent dans lequel il est inclus. Nous ne pouvons
pas plus avoir de garantie que 'univers est infini dans une quelconque dimension.

Pour ces différentes raisons, la seule réponse possible aux questions portant sur les origines ou les
états ultimes de 'univers est que nous n’en savons rienﬂ Ceci ne nous empéche pas cependant, par
curiosité, par jeu, d’élargir notre connaissance vers le plus petit ou le plus grand que nous-mémes,
ou vers le passé ou l'avenir.

Chaque personne est confrontée, & un moment ou un autre, a ’angoisse métaphysique, c’est-a-
dire a la peur de n’avoir aucun roéle a jouer dans I'univers en tant que personne ou en tant que
part de 'humanité, c’est-a-dire de n’étre qu'un accident dans un univers sans motif. C’est contre
cette angoisse que la personne veut se donner une place particuliere dans 'humanité et veut
donner a I’étre humain un statut particulier, une place centrale, voire justificative de I’existence
de 'univers. L’idée d’un Dieu créateur attaché a I’étre humain répond a cette quéte.

Pour le bouddhisme originel, I'idée d’un dieu créateur n’est pas logique, car elle exige une
cause initiale qui ne dépende d’aucune cause. Mais qui croit en Dieu dira que 'idée de Dieu ne
réclame pas de la logique, mais de la foi. Cependant, si tant est que 'idée de Dieu répond bien a
une angoisse, la perte de la foi ne peut laisser que de la détresse. (C’est la raison pour laquelle
la contestation des idées religieuses provoque de la colere : la colére est provoquée par la peur
[VEN3]; contester une croyance religieuse, c’est mettre la foi en danger, avec la peur qui peut en
résulter.)

La thérapie que propose le bouddhisme a ’angoisse métaphysique est basée sur deux points :

e d’abord, elle insiste sur le role de la personne dans la continuité humaine et s’appuie pour
cela non pas sur la foi mais sur la pratique et sur le raisonnement ;

e ensuite, elle insiste sur le fait que tout ce qui concerne la métaphysique et les états ultimes
de I'univers releve de questions auxquelles il est impossible de répondre ou de questions dont
les réponses, si on les obtenait, n’auraient aucun effet sur notre souffrance [JEU11]. Ce que
propose le bouddhisme sur ce second point, c’est d’accepter sereinement de ne pas savoir.

5. La science et le questionnement nous en apprennent tout de méme beaucoup sur le monde et le “sens de
I'univers” : le tonnerre par exemple n’est plus interprété comme une colére divine. Méme si de nombreuses questions
resteront sans doute sans réponses, le bouddhisme propose néanmoins des explications métaphysiques riches; il
réfute notamment ’existence d’une “cause premiere” & la création de I'univers [RT02, chap.3 “A la recherche du
grand horloger”, p.57-83]. Vous trouverez une confrontation entre les interprétations bouddhistes et celles de la
science moderne dans l'excellent [RT02|. Note de JFR.
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MERCREDI 6
« L’humanité est une entité »

1l existe une entité de niveau supérieur a la personne avec laquelle j’interagis : c’est 'humain.

Nous sommes tous, & un moment ou un autre, sujets a I’angoisse métaphysique, mais nous
pouvons nous dégager de cette angoisse en nous recentrant non pas sur 'univers et ses mysteres
mais sur ce qui nous est immédiatement perceptible, c¢’est-a-dire notre interaction avec I’humanité
et l'interaction de celle-ci avec la planete. Nous avons besoin de croire en, et de communiquer
avec, une entité pensante et agissante de niveau supérieur a la personne. Or il en existe une que
nous pouvons immédiatement percevoir : ¢’est I’humain.

Un groupe de deux personnes ou d’un million de personnes est une entité au méme titre
qu’une personne unique. Comme une personne unique, cette entité a a discuter et a évaluer des
opinions différentes; comme une personne unique, cette entité a a affronter le contact parfois
brutal entre la nature et son existence physique (maladie, douleur, mort, etc.). Un couple, par
exemple, peut dans certains cas se comporter comme une entité plus soudée, plus cohérente, plus
solide et moins contradictoire qu’un individu unique. Un groupe de personnes (méme treés vaste,
comme un pays ou un peuple), a un comportement, prend de bonnes ou de mauvaises décisions,
mirit, s’assagit, ou sombre dans la folie et court a sa propre perte, comme peut le faire une
personne unique. L’humanité dans son ensemble, comme les personnes et les groupes de personnes
qui la composent, est une entité pensante et agissante.

Une conception classique des groupes humains en tant qu’entité est de considérer un groupe
social comme un corps dont certains éléments seraient le cerveau. Cette métaphore a été utilisée
par les systémes totalitaires pour justifier que quelques individus s’emparent du pouvoir, ou
encore pour justifier ’assassinat de pans entiers de la société sous prétexte d’“amputer” le corps
social d’éléments “malades”. Mais cette métaphore ne repose sur rien : un groupe social n’est pas
un corps parce que les différents éléments qui le composent (les personnes) sont indifférenciés et
(relativement) interchangeables et non pas des organes séparés. Un groupe n’est pas un corps
dont certains éléments seraient le cerveau et d’autres les différents organes : c’est une entité dont
chacun des cerveaux, pris ensemble, forment le “cerveau”, et chacun des corps, pris ensemble,
forment le “corps”.

Un systéme complexe est un ensemble trés vaste d’unités (relativement) similaires qui inter-
agissent, et dont les capacités d’ensemble sont plus grandes que celles des unités qui le composent.
Ainsi, le cerveau est composé de milliards d’unités (les neurones) qui, prises séparément, ne savent
que réagir de facon tres simple a des stimuli trés simples ; néanmoins, c’est de la connexion de ces
milliards d’unités similaires qu’émergent l'intelligence de la personne et sa capacité a interagir
de facon complexe avec son environnement. L’intelligence dépend du nombre de ces unités, du
nombre de leurs connections et de la fluidité de ces connections. Ceci s’applique a 1’évolution du
cerveau animal et humain mais également a ’humanité dans son ensemble. Il n’est pas nécessaire
de faire appel a des notions d’économie politique, & un sens naturel de I’histoire, ou a une volonté
cachée pour expliquer le progres de la connaissance humaine. Celle-ci a progressé parce que :

e la population humaine a augmenté de fagon drastique (et avec elle le nombre de propositions,

d’essais et erreurs, d’expérience acquise)

e les connections entre les personnes se sont multipliées, grace au transport physique des
personnes, mais aussi par des moyens de transport de l'information comme le courrier puis
le téléphone (permettant de diffuser largement I'expérience acquise)

e les connections se sont fluidifiées, devenant quasi instantanées (ce qui permet de diffuser
Pexpérience acquise de fagon de plus en plus rapide)

C’est ainsi que ’humanité s’est rendue capable de constructions de plus en plus complexes dont
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aucun de ses membres, fut-il une personne de génie, n’aurait été capable indépendamment. Il
me parailt intéressant de souligner qu’a ’heure ou j’écris ces lignes, I’humanité est a la veille de
passer une étape remarquable dans 1’histoire de son auto-connexion : dans les années qui vont
venir, par le biais de la téléphonie sans fil et de la connexion informatique, des millions, voire
des milliards de personnes vont joindre activement leur intelligence au “cerveau” de I’humanité.
Celui-ci va connaitre un accroissement significatif soudain.

JEUDI 6
« Les réponses sont en soi »

Sans en appeler aux mystéres, comprendre que la personne n’est pas limitée a sa présence
physique.

“La réincarnation est définie comme la continuité de 'esprit d’une vie & une autre” (le Dalai-Lama)
[DL94], p.77].

La personne n’est pas une. Elle est d’abord multiple par la multiplicité de son esprit : il est facile
de comprendre que la personne est un étre de contradictions, mais il est difficile de se dégager
du sentiment d’unité que nous inspire notre corps, notre pensée consciente, nos sensations et
sentiments pour nous rendre compte que nous sommes une somme [SAM15, LUN17]. L’individu
est un amalgame d’éléments épars provenant d’autres individus. Chacun d’entre nous hérite
génétiquement et psychologiquement de I'’humanité passée [VEN2]. Nous savons aussi que la
personne, par ses actes, sa pensée exprimée, sa présence, son influence, s’étend au-dela de son
enveloppe physique a ensemble de la continuité humaine [SAM4, JEU51]. C’est en ce sens que la
personne est la réincarnation de ’humanité qui l’a précédée, et qu’elle se réincarne éternellement
dans toutes les personnes humaines sur lesquelles elle a une influence. Comme le courant d’air
capable de fermer une porte, et qui prend ainsi momentanément une réalité qu’on pourrait
qualifier d’individuelle, nous sommes la réalisation momentanée d’un des multiples aspects d’une
entité plus vaste, I’humanité.

Nous avons existé bien avant d’avoir été séparés physiquement des autres, et ceci de plusieurs
manieres différentes :

e D’abord, nous avons été des pensées, des idées, des sensations éparses de ’humanité, bien

avant que celles-ci ne se cristallisent pour devenir la personne que nous sommes.

e Parallelement, nous avons été des geénes, des virtualités, des possibilités de construction

physiologique passées d’étre en étre pendant toute I'histoire du vivant.

¢ Enfin, nous avons passé une partie trés importante de notre existence (de notre conception

a notre naissance) en osmose compléte avec un autre étre humain [SEM35].
Nous désirons nous dépasser nous-mémes, étre plus que “soi”, plus qu’une personne, qu’un
individu, qu'un étre unique existant pour lui-méme, et ceci parce que nous avons le souvenir de
n’avoir pas toujours été un étre physiquement séparé des autres. Nous avons conscience qu’il y a
quelque chose qui cloche dans cette séparation de notre corps d’avec le reste de 'humanité. Que
nous le voulions ou non, nous savons que nous avons existé avant d’avoir été séparés physiquement
et nous cherchons, avec raison, a compenser les effets de cette dislocation.

Nous voudrions que I’humanité ait un destin particulier et que I'univers ait un sens qui justifie
Pexistence de 'humanité en son sein. C’est ce désir qui provoque la quéte de Dieu comme la quéte
scientifique des motivations de I'univers. Mais ceci n’est qu'une des manifestations de notre peur
individuelle de la mort, qui elle-méme n’est que la manifestation de notre peur de ne pas avoir de
place dans la continuité humaine, d’étre dissocié de ’entité Humanité. Pour échapper a I’angoisse
de n’étre rien d’autre que soi et de disparaitre définitivement avec la disparition de son corps
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physique, nous pouvons d’abord prendre conscience de ce qu’il n’existe pas de discontinuité de
fait entre ’humanité passée et nous-mémes, et entre nous-mémes et ’humanité [VEN2, MARI5].
Nous pouvons ensuite préciser ce que nous voulons apporter a 'humanité et la maniére dont nous
allons réaliser cet apport [SAM4, MER17] et nous nous rendrons compte que c’est par de petites
choses, comme ne pas étre malheureux [LUN2]|, détecter sa mission envers les autres [JEU2], étre
une « personne de transition », c’est-a-dire une personne qui provoque un changement positif
d’une génération & une autre [JEU51]. Cest & ce prix que nous pourrons affronter sereinement
d’étre physiquement séparés du reste de la continuité humaine, ainsi que d’avoir une existence
physique limitée [LUN40].

VENDREDI 6
« Un mystere n’explique rien »

La croyance en des causes absolues (et cachées) masque jusqu’aux évidences.

“Qu’une politique donne des signes de réussite sera interprété par qui la défend comme une preuve de
sa validité, qu’elle ne donne pas de résultats satisfaisants, comme le signe qu’elle n’a pas été défendue
avec assez de ferveur” (d’aprés Popper)

“La meilleure preuve qu’il existe une intelligence supérieure dans 'univers est qu’elle n’a jamais
cherché a nous contacter” (Watterson, Calvin & Hobbes)

Un mystere n’explique rien, par définition, puisque ce qui est mystérieux est précisément ce qui
est inexpliqué. Pourtant, nous nous en remettons souvent a des données mystérieuses ou cachées
pour tenter de débrouiller notre incompréhension du monde.

Nous avons tendance & penser que si nous ne comprenons pas le fonctionnement de quelque
chose, c’est simplement parce que nous n’en avons pas encore saisi le mécanisme, le moteur,
la cause, les données importantes. Cette croyance est utile et nécessaire dans beaucoup de
circonstances. C’est cette croyance, et notre confiance dans notre capacité a trouver, a exploiter
et a retenir ces données, qui nous permettent de résoudre la plupart des problemes de la vie
quotidienne tels que de nous rendre a la mairie ou de faire cuire I'omelette.

Mais il n’en va pas de méme pour certaines autres questions telles que le sens de notre vie,
le déroulement de notre avenir, ou la raison de notre mort. Ces questions sont insolubles. Quoi
que nous fassions, quelles que soit la maniére dont nous les tournions, quel que soit le temps que
nous y passions ou la force de calcul que nous y consacrions, aucune réponse universelle ne peut y
étre apportée, a moins de reposer sur un acte de foi pure. Nous ne pouvons y apporter que des
réponses partielles, limitées & un domaine précis (par exemple, en biologie, la mort a un sens :
elle justifie la reproduction et ’évolution). Notre capacité & comprendre le monde est mise en
échec sur certaines questions, tout simplement.

Pourtant, méme si aucune réponse universelle n’est possible, toutes les réponses ne se valent
pas. Comme je viens de le dire, certaines réponses sont valides dans un domaine limité. De plus,
il existe des questions qui, méme si elle dépassent notre entendement immédiat, ne sont pas aussi
insolubles que celle du sens de la vie dans 1'univers. Par exemple, la gestion des ressources de
nourriture et d’énergie d’un territoire, les changements de composition des populations, I’état
de bien-étre d’un pays, d’un groupe ou d’une personne, sont des questions dont les réponses
ne tiennent pas dans un nombre limité de données que nous maitrisons comme lorsqu’il s’agit
de faire I'omelette, mais ¢a ne veut pas dire que toutes les données et les spéculations qu’on
pourra mener a leur propos se valent. Sur ces questions la, il est possible de trouver des solutions
point par point, en fonction du détail des données. Si nous mettons ces questions complexes et
difficiles a résoudre sur le méme plan que les questions insolubles, nous sommes tentés de vouloir
y répondre a tout prix par le dévoilement de mystéres que nous avons nous-mémes créés, et de
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passer ainsi a coup silir a coté des solutions. C’est ce qui se passe dans les états totalitaires, ou
la certitude qu’une idéologie dévoile le sens caché du monde et cristallise la loi naturelle qui
transcende toutes les autres, masque les conséquences désastreuses de son application sur les
personnes qu’elle est censée servir. C’est également ce qui se passe dans les états religieux, ou la foi
en des lois universelles indépendantes des circonstances rend caduque toute tentative d’évaluation
pragmatique de ces lois, méme si leur application est désastreuse. Enfin, c’est ce qui se passe au
niveau individuel, des que le cours des choses est ramené a quelque cause simple : cette cause,
tout simplement parce qu’elle n’existe pas, est nécessairement tenue pour cachée; de la, tout ce
qui va dans son sens semble la confirmer et tout ce qui va dans le sens inverse en confirme le
caractere occulte. Quand tout est lu comme la manifestation du mystere, il devient impossible de
résoudre méme les problemes les plus évidents.

SAMEDI 6
« Un mystére ne sauve pas »

Aucune salvation/solution dans la croyance en ce que la vérité est ailleurs.

Face a une difficulté, on peut (1) s’intéresser aux causes de cette difficulté, et tenter de s’en
débarrasser en agissant sur, ou en fonction de, ses causes supposées. On peut également (2) se
concentrer sur les manifestations de cette difficulté et apporter des changements a I’état immédiat
du monde afin de compenser ses conséquences.

Or (1) s’attaquer aux causes supposées d’une difficulté, c’est se mettre & la poursuite des
mysteéres du monde, autrement dit & la chasse aux moulins & vent. Et (2), incidemment, c’est en
s'intéressant aux manifestations visibles d’un probléme qu’il devient possible de le combattre.

1. S’attaquer aux causes supposées

Les causes d’une difficulté sont multiples et il n’est pas possible d’agir sur chacune d’entre
elles ; mais il est néanmoins possible de croire en des causes simples. Ces causes simples n’étant
pas immédiatement visibles, la personne qui veut y croire ne peut que les supposer cachées. Les
causes simples sont de l'ordre du mystére. Elles sont de deux types :

e Celles qu’on pense pouvoir modifier (socio-économiques ou humaines) : ennemis,

complot, malveillance, intéréts incompatibles.

Pseudo-théorie de ces causes : ce qui va dans le sens de la théorie (économique, historique,
philosophique, politique) semble la confirmer ; ce qui va dans le sens contraire confirme le
caractere occulte des causes.

e Celles auxquelles on ne peut que se soumettre (causes “naturelles” ou divines) : loi

de la nature, sens de 1’Histoire, loi divine.
Pas d’évaluation possible : toutes les difficultés qui perdurent ou qui apparaissent sont
interprétées comme les conséquences d’une soumission insuffisante a la loi “naturelle” ou
divine.
Résultat : tautologie. Dans les deux cas, les résultats, méme les plus catastrophiques, sont
considérés comme des confirmations de la théorie initiale. Aucune solution ne peut étre atteinte
autrement que par hasard, et il n’existe aucun moyen d’établir un rapport objectif entre I'action
et ses résultats.
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2. S’attaquer aux manifestations et rechercher des solutions effectives

Une difficulté peut se manifester comme un manque, une pénurie (travail, argent, nourriture,
considération...), une diminution de ses moyens (maladie), un conflit (inimitié, agression, guerre...),
une contrainte (régle, obligation, nécessité désagréable...). Cette difficulté a des conséquences
immédiates et ce sont ces conséquences sur lesquelles une action est possible.

Quelles que soient ces conséquences, il est possible de les évaluer et d’évaluer les solutions
proposées [LUN23] :

e Le probléme est-il grave ? Existe-t-il vraiment ou n’est-il que la manifestation d’un mécon-

tentement 7

e S’il lest, est-il pourtant nécessaire d’agir ? Ne va-t-il pas disparaitre de lui-méme apres une
période d’ajustement ?

e S’il est durable et qu'une action est souhaitable, quel plan propose-t-on ? Peut-on raisonna-
blement penser que ce plan va effectivement porter ses fruits ? (il ne sert & rien d’appliquer
un plan pour lui-méme, si on sait que ce plan n’aura pas d’effet — et pourtant, nous faisons
¢a tout le temps).

e Si ce plan va effectivement porter ses fruits sur le point pour lequel il a été concu, est-il
souhaitable pour autant 7 N’est-ce pas un remede pire que le mal ?

Résultat : testabilité. Dans tous les cas, les difficultés sont traitées au cas par cas et avec
la conviction qu’il n’existe ni causes absolues ni solutions-miracles. Il est possible de faire la
différence entre les actions qui apportent des solutions effectives et celles dont les résultats sont
négatifs.

Choisissez un probléme politique / social / global / humanitaire qui vous touche (ex. : “la crise
des banlieue”). Voyez comment le traitent les politiques. S’attaquent-ils aux causes supposées ou
aux manifestations visibles 7 Que proposeriez-vous de faire si vous en aviez le pouvoir ?

Enoncez un probléme personnel (ex. : “mon fils ne fait pas ses devoirs”). Essayez de formuler
une “théorie” de ses causes. Avez-vous des certitudes sur ces causes supposées ? Y pouvez-vous
quelque chose ? A présent, pouvez-vous agir sur les manifestations visibles de ce probléme ?

DIMANCHE 6
« Rien n’existe pour 'humain qu’a travers 'humanité »

Pour la personne, rien n’existe qu’a travers 'humanité — le salut est dans la connaissance de soi
et dans la connaissance que ’humanité a d’elle-méme.

Il n’y a pas de questions politiques, économiques, morales, il n’y a que des questions humaines.

Pour la personne, 'humanité est en tout. Pouvez-vous citer une chose, une seule, que vous ne faites
pas en pensant a votre lien avec une autre personne (que cette personne soit réelle, imaginaire,
souhaitée, importante ou non pour vous) ? De méme, pouvez-vous citer une chose, une seule, pour
laquelle vous ne dépendiez pas d’une autre personne ?

Il n’y a pas de questions politiques, économiques, morales, il n’y a que des questions humaines,
et toutes les réponses que nous apportons a ces questions se réglent en fonction d’un nombre
limité d’options générales — en gros celles qui sont abordées au fil de ces pages. Pouvez-vous citer
un probleme, un seul, qui soit abordé par qui que ce soit, et qui ne soit pas en derniere analyse
un probléme humain 7 Méme la résolution du plus abstrait des problemes de mathématiques
commence par la motivation humaine de la personne qui le pose...

Ces options générales sont celles qui distinguent les personnes ou les groupes de personnes et
autour desquelles se cristallisent les options politiques, économiques, morales, et les conflits. Par
exemple :
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favoriser la recherche des causes favoriser I'action sur les conséquences
favoriser la séparation favoriser I'interaction

favoriser la compétition favoriser la coopération

compter sur l'usage de la force opposé a éviter I'usage de la force

valider ses jugements réviser ses jugements

retenir 'inégalité de fait retenir 1’égalité par intérét commun
focaliser sur les intentions focaliser sur les conséquences des actes

Pouvez-vous citer un seul conflit entre deux personnes, deux groupes ou deux factions qui ne
touche pas a I'une d’entre elles 7 Pouvez-vous citer un seul des choix que nous faisons qui n’ait
pas un lien avec I'une d’entre elles ?

En conséquence de ce qu’il n’y a que des questions humaines, je plaide pour une amélioration
de la connaissance des actions humaines, des motivations humaines, et des conditions de I’existence
humaine. En cette fin du vingtiéme siecle, il est courant de considérer que les sciences humaines
sont en échec et d’y voir une raison pour ne pas y travailler. Mais ce n’est pas tant les sciences
humaines qui sont en échec que [’approche humaine des sciences : que les scientifiques soient
parvenus a développer une physique capable de détruire la planéte sans étre parvenus & développer
une éthique, une psychologie, un systéme éducatif capable de maintenir leurs propres enfants hors
du malheur, c’est ce qui mérite en effet d’étre appelé, & mon sens, un échec. Mon propos n’est pas
de rejeter les apports de la physique et des techniques associées dont une partie de I’humanité
bénéficie au quotidien, mais de remettre les choses en perspective en gardant a l’esprit que la
violence humaine, les guerres, les épidémies, les pénuries alimentaires, et de fagcon générale notre
rapport & la maladie, la mort ou la souffrance sont des questions qui méritent qu'on y consacre
notre intelligence et notre énergie. C’est dans la connaissance que nous avons de nous-mémes que
sont les réponses a ces questions.



SEMAINE 7
Re-personnaliser

L’empathie, ou la capacité de se mettre a la place de l’autre, est une pratique.

Bien qu'il existe divers degrés dans la compréhension d’autrui, il y a deux maniéres relativement
tranchées de percevoir les autres personnes.

e Dans une premiere conception, la personnalité des autres personnes n’a pas d’épaisseur,
pas de consistance. Les autres personnes sont des entités abstraites. Celles-ci peuvent agir
concrétement, mais au méme titre par exemple que le temps qu’il fait ou le comportement
des objets.

e Une seconde conception, tres différente, est celle selon laquelle les autres personnes vivent des
émotions, pensées et sensations différentes, mais qui n’en ont pas moins la méme épaisseur,
la méme intensité, la méme richesse que les siennes propres.

Dans la premiere conception, la relation d’avec les personnes ne differe guere de la relation
d’avec les machines. D’une part, dans un tel monde de personnalités sans épaisseur, les machines
ont une personnalité au méme titre que les gens. Ceci se trahit par des attitudes bénignes
telles que de vilipender la bétise des objets, de s’énerver contre un outil qui ne fonctionne pas
comme on voudrait, d’insulter sa voiture quand elle tombe en panne, d’étre mis de mauvaise
humeur par un chauffe-eau qui ne fournit que de ’eau froide. Récemment dans I’histoire humaine,
cela s’accompagne de la certitude qu’il n’y a qu’un pas pour que les machines acquierent une
personnalité de plein fait (tout le courant de l'intelligence artificielle, depuis la fin des années
cinquante, va dans ce sens). Dans la vie quotidienne, les machines tendent & acquérir des traits
superficiellement humains tels que la parole ou ’autonomie ; les personnes tendent a se tourner
vers des affections mécaniques, animaux domestiques artificiels, amitiés et amours informatiques.

Parallelement, cela se traduit par une tendance a assimiler les relations humaines a des relations
fictives du méme type : la communication instantanée a distance, sans intervention physique,
permet d’adopter des identités inconsistantes ou fictives et d’entrer en relation avec des personnes
qui ne sont pas non plus réellement elles-mémes; il est possible de limiter la communication a tel
ou tel point d’intérét minuscule; de la débuter et de 'interrompre a son gré sans avoir a subir la
complexité des rapports entre personnes qui occupent un méme espace.

Cette évolution des relations humaines et des technologies va de pair avec la conception
occidentale selon laquelle les personnes sont des entités séparées, distinctes, uniques, et qui
existent en soi, indépendamment les unes des autres.

Cette approche trouve sans doute sa source originelle dans la notion d’ame individuelle. Son
exacerbation est 'individualisme, doctrine selon laquelle le bonheur tient dans la réalisation de
ses désirs individuels. L’évolution de la société et de la technologie occidentales va dans le sens de
cette conception du bonheur. L’une des conséquences en est I'incapacité a percevoir les autres
personnes comme des personnes au méme titre que soi-méme, a se mettre a leur place, a accorder
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son existence avec la leur, et a donner un sens a sa propre existence au sein de la société — ce
qui, incidemment, constitue la détresse individuelle.

Percevoir les autres comme des personnes au méme titre que soi-méme constitue la seconde
conception.

Cette capacité a se mettre a la place des autres — ’empathie — est le complément de
la suppression bouddhiste du “moi”, I'exact opposé de I'individualisme. Aboutir & ’empathie
complete avec les autres personnes correspond a la notion bouddhiste de non-moi : non pas
une perte de personnalité mais une identification de sa personnalité avec celle de la continuité
humaine, et la voie directe vers la libération de la souffrance.

C’est précisément l'incapacité d’exercer cette seconde conception des autres qui constitue la
détresse individuelle.

L’empathie n’est pas une qualité mais une pratique. Elle consiste a garder a l’esprit, dans
le couple, dans I’éducation, dans le travail, que les émotions, pensées et sensations des autres
personnes sont aussi complexes, profondes et riches que les siennes propres, et que toutes ses
émotions, pensées et sensations sont en rapport directes avec les leurs.

Cette pratique consiste par exemple a :

e apprendre a évaluer la position d’une autre personne et a obtenir des précisions sur cette

position, a s’assurer qu’on en fait une évaluation juste

e apprendre a considérer les problemes et difficultés des autres personnes et réfléchir avec

elles a la maniere de les résoudre

e apprendre a ne pas interférer avec quelqu’un qui ne le désire pas

e apprendre a faire en sorte que les autres personnes se sentent bien ;

e défendre les faibles; compenser pour ceux qui subissent I’absence d’empathie — une seule

personne peut faire la différence [Gol95, p.289]

e aider les personnes a trouver leur place dans le monde, méme et surtout si elles font preuve

de comportements déviants ou asociaux ;

e favoriser ’empathie, ouvrir les yeux des personnes incapables d’empathie sur la personnalité

d’autrui;

e favoriser une éducation empathique [Gol95] p.123-124]

LUNDI 7
« Que ressent ’autre 7 »

Je vais me projeter mentalement a la place de l’autre personne.

Si nous fermons les yeux un instant et portons notre attention sur nos pensées, sensations et
émotions, nous nous rendons compte de leur complexité. Notre corps nous transmet des sensations
diverses, certaines agréables, certaines pénibles, venues de toutes ses parties. Nous avons toujours
plus ou moins mal quelque part ; nous sentons notre peau, nos os, nos dents. Parallelement, notre
esprit vagabonde dans un réseau complexe de pensées, de souvenirs, d’émotions. Sans cesse nous
reviennent des images du passé, sans cesse nous échafaudons des interprétations du monde, sans
cesse nous luttons avec nos peurs, nos hontes, nos rancoeurs.

Il en va de méme, exactement de méme, pour les autres personnes. C’est une chose que nous
savons mais que nous prenons rarement en compte dans notre rapport avec elles. Parce que
nous ne les ressentons pas directement, nous avons tendance a minimiser leurs pensées, émotions
et sensations. Nous avons tendance a penser qu’elles sont, par nature, moins intenses, moins
nombreuses, moins complexes, moins justifiables et moins 1égitimes que les nétres propres.

L’empathie — la capacité de se mettre a la place des autres personnes — ne dépend pas d’une
“nature”. C’est d’abord une pratique. Cette pratique passe par des étapes et s’appuie sur des
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méthodes. Une premiére étape consiste a accorder aux autres personnes la méme importance qu’a
nous-mémes, méme si nous ne parvenons pas vraiment & nous mettre a leur place et a ressentir ce
qu’elles ressentent. Cela consiste a :

1. Prendre une part des ressources correspondant au nombre de personnes. S’il y a
une tarte et quatre personnes, ma part est un quart. S’il y a six personnes dans une réunion
d’une heure, mon temps de parole est de dix minutes. Nous avons tendance a invoquer

(135

toutes sortes de raisons pour ne pas respecter ces principes : « “j’ai” des choses a dire ou
a faire », « “j’ai” de meilleures idées » ou « “je” suis plus compétent » — ou inversement
« “je” ne suis pas compétent » ou « “moi”, je m’en fous ». Nous avons aussi tendance a
nous attacher au fait que les autres personnes ne respectent pas ces principes. Mais si
nous voulons aboutir & un état d’empathie, nous ne pouvons nous passer de respecter ces

principes en toutes circonstances.

2. Respecter les autres personnes dans ce qu’elles font et dans ce qui est important
pour elles. Nous avons tendance a les interrompre quand elles parlent ou quand elles
agissent. La encore, nous pensons que ce que nous avons a dire est plus important ou que
nous sommes plus compétents. A part bien siir en cas de danger grave, nous pouvons la
encore renoncer a interrompre les autres personnes quelles que soient les bonnes raisons que
nous pensons avoir de le faire.

Si nous appliquons ne serait-ce que ces deux principes, nous pouvons tres vite prendre du recul
par rapport a nos propres désirs et a notre propre importance. Nous pouvons alors commencer a
imaginer ce que ressentent les autres personnes et a visualiser la complexité et la richesse de leurs
émotions, pensées et sensations. Nous pouvons nous rendre compte que ce qui nous affecte les
affecte.
La prochaine fois que vous vous trouverez a table ou en réunion avec d’autres personnes :
¢ Divisez le temps total disponible par le nombre de personnes pour mesurer le temps de
parole. Comment 'utilisez-vous ? Comment 1'utilisent les autres personnes ?
e Renoncez a interrompre ; parlez a votre tour ; et pourtant, occupez précisément votre temps
de parole (controlez montre en main).
e Observez les ressources en présence. Y a-t-il des ressources communes (pain, beurre, papier,
etc.) ? Comment sont-elles utilisées ?
e Choisissez une personne et concentrez-y votre attention. Essayez d’observer la scéne de
son point de vue. Imaginez, ce faisant, qu’elle a des crampes d’estomac qui lui rendent la
situation inconfortable.

MARDI 7
« Que voit Pautre de moi 7 »

Je vais mettre l'image que j’ai de moi-méme en accord avec l'image que les autres ont de moi.

“Les Waga portent depuis I’enfance un gigantesque chapeau a tres larges bords, trés encombrant et
treés fragile. Ce chapeau les oblige a se déplacer en annongant leurs moindres mouvements. « Attention,
je dois faire passer mon chapeau », « Poussez-vous, vous allez abimer mon chapeau » sont les phrases
qui constituent ’essentiel de leur conversation. De plus, les bords tombants du chapeau leur cachent
les visages des autres. Ils ne voient, n’entendent ou ne considérent personne; ils ne vivent que pour
la conservation de leur précieux couvre-chef” (Le vrai voyage de Gulliver).

Nous avons I'habitude de nous laisser abuser par ce que nous croyons de nous-mémes. Nous
nous construisons une image a travers nos désirs, nos réves, nos hontes, nos craintes. Les autres
personnes, par leurs actes et leurs paroles, confirment cette image ou nous renvoient une image
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différente. Ainsi nous ajustons I'image que nous avons de nous-mémes. Certaines formes de
souffrance tiennent a ce que nous nous méprenons sur I'image que certaines autres personnes ont
de nous-mémes, ou encore que nous sommes trop sensibles & l'image qu’elles nous renvoient. Etre
attentif a cette image, la percevoir de fagon réaliste, et étre capable de la modifier, est une forme
d’éveil et de libération [JEU17].

Il y a différentes manieres d’accorder son image avec celle que les autres personnes nous
renvoient.

1.

D’abord, nous pouvons étre attentifs a leurs réactions a notre égard et guetter les signes
qu’ils nous tendent : attente d’une réponse, demande de parole, signes d’irritation ou
d’impatience.

. Il ne nous sert a rien de refuser de constater que nous leur sommes désagréables, quand

nous le sommes. Il ne nous sert a rien non plus de tenter de compenser 'image qu’ils nous
renvoient par des actions généreuses qui n’ont rien a voir avec le sujet du désagrément : par
exemple, si une personne nous envoie le message “tu parles trop fort”, il ne sert a rien de
tenter de lui étre agréable en faisant la vaisselle. Il suffit de parler moins fort.

. Il ne nous sert a rien non plus de nous justifier. Ce que les autres personnes voient de nous

est ce qu’elles en voient. En ce sens, toutes les réactions qu’ont les autres a notre propos
sont légitimes. Tenter de les convaincre qu’elles voient bien ou mal, c’est tenter de changer
le monde. Ce que nous pouvons changer le plus facilement, c’est nous-mémes, et 'image
que nous donnons.

. Il n’est pas utile non plus de nous forger une image massive de nous-mémes. Nous sommes

des étres composites, multiples, et contradictoires. Il y a en nous a différents degrés toutes
les qualités et les défauts correspondants. Si nous tentons de nous accrocher a une image
absolue, nous ne manquerons pas, au gré des circonstances, de passer d’un extréme a ’autre
(“je suis quelqu’un de bon et généreux” / “je suis un monstre” ; “je suis tres forte dans ce
domaine” / “Je suis nulle”)

Nous avons tendance a gonfler 'importance que nous avons dans la pensée et 'attention des
autres. Ceci parce que la personne la plus importante pour nous-mémes est nous-mémes,
et que nous avons du mal a imaginer que ce n’est rien d’important pour la plupart des
autres personnes. La plupart du temps, elles ne nous jugent ni en bien ni en mal. Elles ont
des réactions ponctuelles a nos actions ponctuelles. Le reste du temps, nous leur sommes
relativement indifférents.

Enfin, quand nous nous rendons compte que leurs réactions a notre égard sont ponctuelles
et superficielles, nous pouvons avoir tendance a penser que nous sommes incompris. Mais
la responsabilité d’étre compris n’incombe qu’a nous-mémes. Ca ne nous servira a rien de
mépriser les personnes qui ne nous comprennent pas en nous pensant supérieurs, ni de les
craindre en nous croyant inférieurs. Tout ce que nous pouvons faire, c’est vivre avec leur
(relative) indifférence, écouter les messages qu’elles nous renvoient, et en tirer les legons.

Ou en étes vous par rapport aux points (1) & (6) ci-dessus? Pendant une journée entiére,
observez les autres personnes et relevez les signes qu’elles se manifestent (approbation/désaccord ;
satisfaction/désagrément).

MERCREDI 7
« Favoriser I’empathie »

Je vais contribuer a la perception de la continuité entre les personmnes.
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“On n’enseigne pas |...|] ce malheur chaque fois subit par un étre conscient qui n’était pas fabriqué
pour devenir un misérable, un affamé, une victime, méme s’il y était destiné. Il faudrait tout de
méme comprendre que ces millions de scandales sont vécus un a un, qu’ils dévorent chaque fois une
vie entiére, unique, cette méme entité précieuse, indéchiffrable, qui se déploie et périt, du berceau a
la tombe, en chacun de nous” [For96, p.111]

Hors I’état complet d’éveil ou il n’existe plus de dislocation entre soi et les autres personnes, ou
le sens de méme de “soi” disparait [DIM17], nous ne pouvons pas nous mettre pleinement a la
place des autres. Néanmoins, il existe une distinction relativement nette entre deux modes de
perception d’autrui : chosifiant et empathique.

chosifiant

empathique

Les autres personnes n’ont pas de
pensées, émotions ou sensations, ou

Les pensées, émotions ou sensations
des autres personnes me sont
inaccessibles, mais elles sont

Base . . . P L. .
. celles-ci me sont distantes et abstraites évidemment aussi riches et aussi
psychologique . .
(un peu comme la personnalité de profondes que les miennes propres;
personnages de film de ou de roman).  elles sont ressenties avec autant
d’épaisseur et de force.
La personnalité des autres personnes La personnalité des autres personnes
Personnalité est établie en quelques adjectifs est un ensemble complexe d’attitudes
d’autrui simples : “bonne”, “froide”, (parfois contradictoires) au méme titre
“hypocrite”, etc. que les miennes
Les autres personnes et leurs actions , .
.. L. Les autres personnes répondent a des
Motivations sont régies par le hasard, ou par des L . . .
, . . . motivations identiques aux miennes [8
d’autrui motivations obscures, ou par des forces , . .
préoccupations matérielles, MER15]
occultes
Les difficultés subies par les autres
Les difficultés subies par les autres personnes sont le reflet des
Meérite personnes sont le reflet de leurs circonstances dans lesquelles se
individuel mérites (ou absence de mérite) ; de leur  déroulent leur existence (circonstances
naissance ; ou de leur nature profonde  que je subirais de la méme fagon si
j’étais a leur place)
, , Les autres groupes sont composés de
Les représentants d’autres groupes, L Lo .
Autres , . L o, personnalités aussi diverses et riches
communautés, nationalités sont jugés . .
groupes que la mienne propre, chacune aussi

ethniques ou

en quelques adjectifs simples :
“disciplinés”, “paresseux”, “arrogants”,

peu représentative des stéréotypes que

sociaux ¢ je ne le suis moi-méme pour les
etc. C e .
groupes dont je fais partie
. . Intérét pour les personnes (effets des
" Intérét pour les systémes . . .
Politique , . . . décisions et des choix dans leur vie
(économiques, politiques, sociaux) .
quotidienne)
. . Comportement du maitre qui
. Comportement du maitre qui s R .
Enseignement s’'intéresse a ce que son enseignement

et éducation

s’intéresse & ce que son enseignement
perdure

soit profitable a celles et ceux a qui il
s’adresse
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chosifiant empathique

L. . Comportement du médecin qui

Comportement du médecin qui e

. e R . s’intéresse avant tout au malade (sa

Sciences s’intéresse avant tout & la maladie (son

.. . s souffrance et celle de ses proches, sa

origine, ses particularités) L.
guérison)

Cela ne signifie pas pour autant que nous appliquions massivement ’'un ou l'autre de ces
modes de perception [JEU]. Nous pouvons nous rendre attentifs aux différentes situations que
nous vivons en nous demandant :

1. Si notre attitude envers une personne donnée (ou un groupe de personnes donné) est de
type empathique ou chosifiant.

2. Quelles en sont les circonstances, les origines, le fonctionnement de notre attitude.
3. Comment, éventuellement, nous pouvons la modifier.

Nous pouvons repérer les attitudes qui semblent découler d’une absence d’empathie et les faire
remarquer par des phrases simples : “Si vous faites ¢a, vous faites souffrir cette personne” ; “Nous
ne pouvons pas prendre une telle décision : les conséquences vont étres telles ou telles pour telle
et telle personne”; “Y a-t-il un moyen d’arriver au méme résultat en évitant la souffrance 7”.
En particulier dans le domaine de la politique [cf. SEM23], trop de décisions sont prises en ne
considérant qu’une théorie des systémes économiques, politiques ou historiques, mais en négligeant
complétement les effets sur la vie quotidienne des personnes et sur leurs souffrances effectives.
Attention! Il ne s’agit pas de faire des reproches [VEN13, JEU36] ni de tenter de changer les autres
personnes [MER13] mais de suggérer des modes de fonctionnement alternatifs, accompagnés de
propositions concretes [VEN26).

JEUDI 7
« Considération et détachement »

La capacité de se mettre a la place des autres personnes est un équilibre.

Il y a deux modes relativement tranchés de perception d’autrui (empathique ou chosifiant)

[MER], mais cela ne signifie pas que nous appliquions massivement 1'un ou 'autre de ces modes :

¢ ]I se peut que nous ayons une attitude empathique envers certaines personnes et pas envers

d’autres. Selon qu’elles nous rappellent telle ou telle personne, selon qu’elles se comportent

de telle ou telle facon, selon qu’elles soient proches ou non, selon qu’elles appartiennent &

tel ou tel groupe social ou ethnique, nous pouvons ressentir une quasi-identité ou une totale
dislocation.

¢ ]l se peut que nous ayons une attitude empathique envers les personnes dans certaines

circonstances mais pas dans d’autres : selon que nous soyons de bonne ou de mauvaise

humeur, que nous soyons en forme ou que nous souffrions physiquement, que nous soyons

heureux ou malheureux, que nous nous sentions aimés ou agressés, etc., et également selon

que le rapport soit hiérarchisé ou non, formel ou non, intime ou non, sexualisé ou non, etc.

I’empathie n’est pas la sensibilité! I’empathie (Fig est un équilibre entre sensibilité et

insensibilité. Paradoxalement, I’empathie est aussi proche du détachement que de la bienveillance.

En effet, comprendre la souffrance d’autrui consiste aussi parfois a ne pas interférer avec celle-ci.

Par exemple, si nous sommes tentés de nous énerver contre quelqu’un qui s’énerve, contre un
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oubli de soi

désintéressement
soulagement renoncement distance
apaisement désaffection
bienveillance . détachement
empathie
considération attention
respect concentration
égalité soin

FIGURE 8 — Empathie

enfant qui pleure, contre un membre de notre famille qui ne parvient pas a mener sa vie de fagon
raisonnable, c¢’est plus par sensibilité que par dureté de coeur. Dans tous ces cas, nous aimerions
faire quelque chose et mais nous nous sentons impuissants ; nous sommes mis en danger affectif et
nous tendons a nous mettre en colére.

Il serait préférable de ne pas ajouter du mal au mal et de ne pas réagir violemment a la
souffrance d’'une autre personne, méme et surtout si cette souffrance amene cette personne a
se comporter de facon violente ou asociale. Si nous pouvons faire quelque chose pour 'apaiser,
faisons-le [VEN20]. Si nous ne le pouvons pas, nous pouvons considérer la souffrance qui nous
fait face; nous concentrer sur notre envie de réagir et en examiner les causes (peur d’étre mis
en danger ; sentiment d’impuissance ; peur de 1'opinion d’autres personnes, etc.) ; nous pouvons
renoncer a mettre les désagréments que la situation nous cause au-dessus de la souffrance qui
nous fait face; et enfin accéder a, et nous maintenir dans un état de détachement dans lequel
nous ne ressentons plus d’envie de réagir. Essayez.

A propos de politique, j’ai écrit plus haut que trop de décisions sont prises en ne considérant
que les systemes et les théories, mais en négligeant les effets sur la vie quotidienne des personnes
(absence d’empathie). Je peux ajouter que beaucoup d’autres sont prises par besoin charitable de
réagir a la souffrance, mais le sont sans considération des résultats effectifs ni des effets secondaires
(volonté empathique étouffée par la volonté de se soulager soi-méme). La solution consiste a
considérer la souffrance et a la soulager de fagon effective si c’est possible, de fagon durable si c’est
possible [JEU20], mais de n’entreprendre des actions qu’en suivant rigoureusement les “quatre
points pour agir” [LUN23].

VENDREDI 7
« Controler I’empathie sexuelle »

FEtre capable de personnalisation et de dépersonnalisation de Uautre facilite la sexualité.

“Je voudrais que les gens apprennent a se servir de leur sexe comme ils apprennent a se servir d’un
couteau et d’une fourchette” (un ministre suédois, dans les années 70).

De fagon générale, les hommes sont “choses” et les femmes “relations”. En matiére de sexualité, le
sens-clé chez un homme est la vision. Ceci explique 'intérét des hommes pour la pornographie, le fait
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qu’ils puissent accepter des objets ou des images comme palliatif & un partenaire, et la chosification

des femmes. Ils ne s’intéressent pas a qui elle est, mais a ce qu’ils aimeraient lui faire. De fagon

générale, pour une femme, c’est 'intimité et le rapprochement des personnes qui justifie le sexe

(d’apres [MJ92), p.106-110]).
La sexualité est un domaine tout & fait particulier de 'activité humaine [SEM49)]. La psychanalyse
traditionnelle théorise que la motivation profonde de la plupart de nos actes est de nature sexuelle,
ce qui tend a faire croire qu’il n’y a pas — ou qu’il ne devrait pas y avoir — de différence
fondamentale entre notre comportement sexuel et nos autres comportements. Mais il en existe au
moins une : I'acte sexuel est le seul pour lequel la réussite tient dans le fait de personnaliser ou
de chosifier a volonté.

Personnaliser, c’est considérer dans une personne les pensées, sentiments et émotions, et agir
en conséquence. Chosifier, c’est considérer une personne comme un corps ou un objet, et en
ignorer volontairement ou non les pensées, sentiments et émotions (ou les réduire & une caricature
de personnalité, similaire & celle d’un personnage fictif). Il apparait :

1. Que la sexualité implique une part de chosification.

2. Que la chosification est, non pas exclusivement, mais essentiellement masculine, et qu’elle
est en général difficile a comprendre pour les femmes.

3. Qu’une part des difficultés sexuelles provient de ce que les partenaires peuvent avoir une
vision tres divergente du méme acte sexuel, I'ignorent, ou veulent 1’ignorer.

En conséquence, une meilleure entente sexuelle peut étre obtenue d’une part par un contrdle des
comportements empathiques ou chosifiants ; d’autre part par ’acceptation d’une nécessaire part
de chosification.

Personnaliser

C’est 'incapacité a controler et limiter la chosification qui est a 'origine des comportements
masculins d’irrespect envers les femmes (en ce qui concerne les différences entre sexes, cf. [SAMA49)]).
La plupart de ces comportements sont bénins. Néanmoins, la littérature sur la criminalité violente
souligne que : (1) la totalité des crimes sexuels sont le fait d’hommes et (2) que toute une
catégorie de criminels sexuels, et une grande partie des autres criminels, manifestent une absence
pathologique d’empathie, c’est-a-dire une incapacité a ressentir le fait que les autres personnes
sont, justement, des personnes.

Nous constatons que nous avons tendance & chosifier nos partenaires (réels ou imaginaires)
quand nous pouvons accéder au plaisir sexuel en regardant des personnes ou des photographies, ou
en utilisant des accessoires; si nous avons plaisir a considérer nos partenaires comme des objets ;
si nous avons tendance a employer & leur propos du vocabulaire dépréciatif. Ces comportements
ne sont pas bien ou mal en soi (il n’y a pas de jugement moral ici). Néanmoins, il est important :

1. de prendre conscience de ces comportements, et de savoir qu’ils ne sont pas les seuls possibles,

2. de savoir qu’ils nous cachent la personnalité et les sentiments, pensées et émotions de nos
partenaires,

3. que nos partenaires peuvent ne pas du tout les comprendre (c’est le cas de la trés grande
majorité des femmes, pour qui la chosification est inexplicable et inconcevable),

4. d’apprendre a fixer des limites a la chosification, a ramener dans le domaine sexuel une part
d’empathie et de personnalisation. Ceci, comme dans les autres cas d’empathie, c’est :
e garder a l'esprit que l'autre personne voit les choses différemment, pense différemment, et
a des besoins différents ;
® mais rester tout aussi conscient de ce que l'autre personne vit et ressent ses pensées,
émotions et sensations avec autant d’intensité que nous ressentons les nétres propres;
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e étre attentif aux signes qu’envoie ’autre personne, notamment ceux qui traduisent un
désagrément ou un refus; accepter le fait que “non” signifie non et rien d’autre.

Inversement, nous pouvons ne pas comprendre la volonté de chosification de nos partenaires. Nous
pouvons ressentir de 'indifférence, voire une certaine révulsion, a 1’idée de traiter ou d’étre traités
comme des objets, d’utiliser du vocabulaire dépréciatif, etc. Si nos partenaires se comportent de
telle facon, nous pouvons nous sentir méprisés. Cependant, il est important de prendre conscience
que ces comportements font partie de la sexualité, en particulier pour la trés grande majorité des
hommes, et que jusqu’a un certain degré ils sont nécessaires a la sexualité masculine.

Chosifier

Le fonctionnement de la sexualité masculine exige une part de chosification. Certaines “pannes”

masculines sont dues a ce que trop d’importance est donnée a ce que pense l'autre personne. La
difficulté tient a rester attentif aux désirs et refus de cette personne tout en étant capable, dans
une certaine mesure, de se dégager de sa personnalité et de la traiter comme un objet ou un
caractere fictif. Pour cela, il est possible de :

1. créer en imagination une situation fictive, une fantaisie, un fantasme :
e mener un dialogue intérieur utilisant des mots dépréciatifs ;
e traiter 'autre personne comme une personne inconnue, a peine rencontrée ;
e assimiler en esprit I’autre personne a une autre personne.

2. éviter les situations qui tendent a contrecarrer ces fantaisies :

e utiliser ’érotisme et la pornographie comme support de 'imagination, mais se limiter a
ce qui peut étre adapté aux situations de la vie réelle (par exemple, renoncer & fantasmer
sur des situations a plusieurs personnes si la seule sexualité effectivement possible est une
sexualité de couple).

e ¢éviter de banaliser la nudité, conserver un certain voile sur la réalité des corps, par
exemple en usant de vétements et de lumieres douces;

e modifier I'ordre des préliminaires et des actes, etc., équilibrer habitudes et changements.

Bref, il n’y a pas de mal — et il peut étre utile — de traiter 'autre personne en objet. Néanmoins,
ceci se limite a ’acte sexuel lui-méme, et ne peut déborder ni ce qui se passe avant ni ce qui se
passe apres. Ceci ne peut pas non plus dépasser les limites de la satisfaction et du désir de 'autre
personne. La méthode consiste & faire de 'autre personne l'objet de son imagination [JEU5].
De méme, il n’y a pas de mal — et il peut étre utile au renouvellement de 'activité sexuelle du
couple, et & la compréhension mutuelle — de traiter ou de se laisser traiter en objet, dans les
mémes limites, et dans les limites de sa satisfaction et de son désir. Autrement dit il ne s’agit pas
d’accepter n’importe quoi mais simplement de comprendre que la sexualité exige une certaine
part de chosification.

SAMEDI 7
« Personnaliser le quotidien »

Je vais visualiser les personnes qui agissent derriére mon environnement quotidien.

Les sociétés industrielles, par la mécanisation, le regroupement et la spécialisation des services,
I’extension et 'accélération des moyens de transport, tendent a dissocier les productions et de
ceux qui les fabriquent, et de ceux qui les consomment. Nous ne savons pas qui a fabriqué ce que
nous mangeons, ce que nous portons ni ce qui nous chauffe ou nous transporte ; de méme, les
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personnes qui ont produit nos aliments, nos vétements, et les outils que nous utilisons ne savent
rien de nous.

Cette dissociation a plusieurs conséquences :

e D’abord, elle contribue a la dépersonnalisation et a l'absence d’empathie. Les autres
personnes qui participent au fonctionnement du monde sont des entités diffuses, aussi floues
que des caracteres fictifs. Il est impossible de se sentir redevables envers elles, de ressentir
ce qu’elles ressentent, — il devient méme difficile de ressentir qu’elles ressentent quoi que ce
soit.

e Par voie de conséquence, elle contribue a la dislocation entre personnes, c’est-a-dire au
renforcement de 'individualisme, c’est-a-dire au sentiment que le “moi” est une entité
distincte et séparée du reste du monde, ce qui constitue la cause premiere de la souffrance
[SEM15, SEM17].

¢ De méme, elle déresponsabilise. Le réseau de personnes qui s’étend autour de ce que nous
produisons est composé d’entités diffuses envers lesquelles il est difficile de ressentir une
responsabilité. J’émets I’hypothese que, plus méme que “I’appét du gain” qui est souvent
évoqué, la déresponsabilisation est une des causes des catastrophes industrielles.

Face a ces questions, nous pouvons “repersonnaliser le quotidien”. I1 ne dépend que de nous,
en effet, de prendre contact avec ceux qui produisent ce que nous mangeons, portons, etc., et
avec ceux qui consomment ce que nous produisons; d’établir des chalnes de connaissances, de
participer & des associations, des groupes, des clubs d’entraide, dans tous les domaines de notre
vie quotidienne.

Citez trois choses que vous pourriez faire, demain, et qui aillent dans ce sens.

DIMANCHE 7
« Pourquoi cette machine 7 »

Je wvais réfléchir a la nécessité que j’ai d’utiliser moteurs, machines, médications.

“Stairways of steel and cement, of brass and stone, with costliest balustrades, ascend through the
decades and double-decades of stories; but no foot treads them. By waterpower, by steam, by
electricity, men go up and down ; the heights are too dizzy, the distances too great, for the use of
the limbs. My friend [...] has never trodden his stairway. I am walking for curiosity alone; with a
serious purpose I should not walk : the spaces are too broad, the time is too precious, for such slow
exertion, — men travel from district to district, from house to office, by steam. Heights are too great
for the voice to traverse ; orders are given and obeyed by machinery. By electricity far-away doors are
opened ; with one touch a hundred rooms are lighted or heated. [...] And all this enormity is hard,
grim, dumb ; it is the enormity of mathematical power applied to utilitarian ends of solidity and
durability. These leagues of palaces, of warehouses, of business structures, of buildings describable
and indescribable, are not beautiful, but sinister. One feels depressed by the mere sensation of the
enormous life which created them, life without sympathy ; of their prodigious manifestation of power,
power without pity” Lafcadio Hearn, 1896 [Yak85| p.16-17]

Avant que ne se dressent les cerbéres de la modernité, je pense utile de préciser deux choses :

e D’abord, le propos n’est pas de “revenir” a un état “naturel”, “primitif” ou “idéal” de
I’existence humaine. Il n’existe pas d’état “naturel” auquel revenir, parce que les humains sont,
des leur origine, des “étres technologiques” dont I’évolution physique et comportementale
est corrélée aux outils qu’ils fabriquent [MAR29]. 11 n’existe pas non plus de monde “idéal”
ou “primitif” auquel revenir. D’une part, il n’est pas matériellement possible d’ignorer la
société moderne et son envahissement et tenter d’établir une société close [VEN23]. D’autre
part, le paradis sur terre n’a pas existé et nous ne ’avons pas perdu par “déchéance” ou
“décadence”. Certaines choses sont meilleures qu’hier, d’autres moins bonnes, et les causes
présentes de notre souffrance existaient dans le passé [DIM38].



DIMANCHE 7 « POURQUOI CETTE MACHINE ? » 101

¢ Ensuite et surtout, ’Almanach est une démarche individuelle [MER2, MER13, VEN13].
C’est un recueil de suggestions destinées a guider la vie de la personne a travers des
circonstances qui sont celles de la condition humaine, hors les époques et les sociétés. Ces
suggestions sont inspirées pour grande part de I’enseignement attribué a Gautama Bouddha,
qui a vécu vers 500 avant notre ére [SEM1, SEM15, SEM17]. L’objectif en est d’aider les
personnes a se dégager de la souffrance et a aller vers ’éveil, une par une, par un effort
personnel. Il ne s’agit pas — ce serait contraire a la démarche méme — d’imposer quoi que
ce soit & qui que ce soit [DIM1, VEN3, SAM3, MERJY].

On tend & mesurer le progres en termes de technique et d’industrialisation et a négliger leurs
effets sur notre bien-étre ou notre malheur. Par ailleurs, nous avons tendance & croire que la
technologie nous “libere” — terme forgé par les publicistes, cf. “Moulinex libére la femme” —,
sans nous demander de quoi elle nous libere.
¢ Par exemple, nous pouvons nous demander de quoi nous libére ’automobile et ce a quoi
elle nous assujetti. Ce qui nous y attache est ce qui nous attache au “moi” : le sentiment
que nous sommes des entités distinctes du reste du monde et que notre état idéal est
d’obtenir le détachement complet. Mais ce sentiment est illusoire. Nous ne sommes pas des
entités distinctes du reste du monde ; tout ce que nous faisons pour nous en convaincre nous
enchaine d’autant mieux & notre propre souffrance. Ainsi, ’automobile permet une certaine
liberté de mouvement, mais cette liberté se paye par une servitude individuelle et sociale.
Toutes les structures urbaines, toutes les habitudes de vie, et une grande partie des dangers,
sont dus a son omniprésence. Enfin, I’automobile rejoint la panoplie des objets qui nous
donnent l'illusion d’étre différents, spéciaux, distincts, objets auxquels nous nous attachons
et pour lesquels nous souffrons.
¢ Nous pouvons nous poser la méme question pour la télévision ou les connections informatiques
[SEM47]. Ce qui nous y attache est la méme volonté de nous conforter dans notre séparation
d’avec le reste du monde, et de faire des rapports avec les autres personnes des rapports
dépersonnalisés, fictifs, dans lesquels nous maitrisons tous les éléments. Mais cette conception
de notre relation a la continuité humaine est erronée, en ce sens que quelle que soit notre
volonté superficielle de nous en séparer, nous y sommes profondément liés par les vies qui
nous ont précédés et qui se déversent dans les notres, par la naissance, par la mort et par
les autres traumatismes de l’existence.
Ainsi, il ne s’agit pas de rejeter le mode de vie moderne ni de refuser en masse tous les outils
sur lesquels il s’appuie — ce qui, de toute fagon, serait impossible pour les raisons évoquées plus
haut. Il s’agit simplement, chaque fois que nous utilisons un produit de la technologie, de nous
demander ce qu’il nous apporte et ce a quoi il nous soumet, et ce qui se passerait si nous nous en
passions.
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SEMAINE 8
Industrie et nature

L’industrialisation est un moyen mais pas une fin — permettre le choix de son mode de vie.

“He simply leaves the place he dislikes, and goes to the place he wishes, without any trouble. There is
nothing to prevent him. [...] If he desire to travel a thousand miles, he can get ready for his journey
in five minutes. His whole outfit need not cost seventy-five cents; and all his baggage can be put into
a handkerchief. On ten dollars he can travel for a year without work, or he can travel simply on his
ability to work, or he can travel as a pilgrim. You may reply that any savage can do the same thing.
Yes, but any civilized man cannot” [Yak85] p.28-30].

Les personnes et les sociétés ont toujours fait un choix parmi deux possibilités de relation a la
nature :

¢ marginaliser le monde naturel par rapport & la condition humaine, et s’en passer autant

que possible;

¢ vivre en fonction de ce que le monde naturel apporte et le perturber le moins possible.
L’alternative débute avec I’humanité, ses premieres technologies, sa conquéte de 'univers. Le
choix s’est toujours fait entre le désir d’expansion et de perfectionnement et la volonté de
compenser 'impact des humains sur le monde naturel. Mais les groupes qui ont fait ce deuxieme
choix disparaissent aujourd’hui. En effet, les sociétés technologiques et industrielles, celles qui
décident pleinement de soumettre la nature plutét que de vivre en interaction avec elle, par
leur envahissement, ont rendu ce choix impossible pour ’ensemble des sociétés humaines. Pour
différentes raisons (densité de population, envahissement des effets de I'industrialisation) une
société close, vivant en autarcie, ne peut plus étre envisagée [VEN23|. Pour beaucoup d’entre
les représentants des sociétés industrielles, le choix qui est fait est celui du confort et de la
modernité. Cependant, ce choix dominant prend aussi une tournure dramatique : destruction
physique de populations, surpopulation et famines, perte de la diversité du monde, catastrophes
industrielles, et, dans le monde occidental, perte du sens de la condition humaine, sentiment de
vide et d’inutilité, recherche erronée de soi a travers des stratégies individuelles ou politiques
extrémes.

Un troisieme choix prend corps : c’est celui qui est défendu par ’écologie politique. Il ne s’agit
pas de démanteler I'industrie, de rejeter les techniques et de revenir & un mode de vie “primitif”
idéalisé. Il s’agit, justement, de laisser le choix :

¢ de permettre aux membres des sociétés primitives de survivre a leur contact avec les sociétés

industrielles ;

¢ de laisser les sociétés moins industrialisées prendre leurs décisions pas & pas en protégeant

ce qu’elles jugent bon de protéger (espaces naturels, modes de vie) ;

e de laisser aux personnes la possibilité de vivre une vie urbaine, semi-urbaine ou non urbaine.

Pour les Occidentaux, il s’agit d’une question de liberté, d’ouverture d’esprit, de diversité,
de bien-étre.

103
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Pour beaucoup de non-occidentaux, ces possibilités sont vitales. Leur destruction par I'extension
des sociétés industrielles constitue une sorte de crime.

Parce que nous vivons dans des villes, parce que nous sommes éclairés, chauffés, refroidis,
transportés, parce que notre habitat nous préexiste ou est construit par d’autres personnes, parce
que ce que nous mangeons est produit par des inconnus et par des moyens inconnus, nous perdons
conscience de I'immensité et la variété du monde. Ce mode de vie aussi est un choix. Les sociétés
technologiques et industrielles ne sont pas des entités massives qui adoptent un comportement
univoque. Leur comportement dépend du comportement individuel de chacun des membres qui
les composent. C’est ce comportement que chacun d’entre nous, individuellement, peut décider
de modifier en reprenant conscience de I'immensité et de la diversité du monde, de la richesse de
la nature et du sens qu’elle donne a notre existence.

Cette prise de conscience passe par le contact direct plus que par ’explication ou les convictions.
Elle consiste d’abord & questionner 1'usage des machines que nous employons [DIM7], & garder
contact avec la nuit, Pair et eau [MAR], & se déplacer et a voyager, occasionnellement en tout
cas, a la force de son corps, a produire une partie de son habitat, de son habillement et de
sa nourriture [MER], & faire des choix de vie et de travail originaux [VEN, SAM] & effectuer
une retraite annuelle dans un lieu naturel et isolé [SAMA47]. Mais elle consiste aussi en une
personnalisation de la vie quotidienne (c’est-a-dire une prise de conscience du fait que tout ce
que nous faisons consiste en une interaction avec des personnes, qui pensent, révent, ressentent
et souffrent comme nous-mémes, et non avec des entités abstraites ou des machines) [SAM7],
a prendre le parti des personnes et des groupes les plus faibles face aux institutions abstraites,
aux intéréts industriels, aux groupes les plus forts; a défendre un environnement varié [JEU]; &
donner les moyens de vivre dans le monde de son choix, de faire des choix individuels, de changer
de vie si désiré, ou si nécessaire [DIM].

LUNDI 8
« Respecter la nature »

La communauté humaine ne posséde pas la nature et ne la maitrise pas; elle en dépend.

“[...] la nature terrestre, pour autant que l’on sache, pourrait bien étre la seule de l'univers a
procurer aux humains un habitat ou ils puissent se mouvoir et respirer sans effort et sans artifice.
L’artifice humain du monde sépare ’existence humaine de tout milieu purement animal, mais la vie
elle-méme est en dehors de ce monde artificiel, et par la vie I’étre humain demeure lié a tous les
autres organismes vivants” (1958) [Are83, p.34].

“Le progres passe par la croissance économique et l'industrialisation, et au fur et & mesure que les
sociétés s’industrialisent, elles trouvent les moyens de contrebalancer les effets négatifs du progres”.
Cette théorie est, en un sens, nécessairement correcte : si les effets négatifs du progres n’étaient
pas compensés, ’humanité n’y survivrait pas (et il serait difficile de parler de progrés). Mais cette
théorie sert parfois a justifier une industrialisation sans contrainte. Or, des événements divers, de
Tchernobyl a la soudaine prise de conscience d’une possibilité de réchauffement global, montrent
que les conséquences de 'industrialisation massive de la planéte peuvent étre catastrophiques,
imprévisibles, soudaines, et que leurs effets ne connaissent pas de frontiéres et ne distinguent pas
les pays a industries “écologiques” des autres.

Quelles que soient les avancées des techniques, I'existence de la communauté humaine est
nécessairement liée au monde naturel. II a suffi d’un sieécle pour se rendre compte que les
ressources les plus communes (Pair, 'eau, les combustibles fossiles) loin d’étre insensibles a ce
qu’on imaginait comme un grappillage, étaient au contraire a portée immédiate de ce qui n’est pas
un grappillage mais un engloutissement. Nous tendons a mesurer le progres et la civilisation en
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termes d’industrialisation ; mais le progrés pourrait étre mesuré en termes tout a fait différents [cf.
MERS] ; quant aux valeurs de la civilisation, elles ne sont pas celles de I'industrialisation, mais de
notions socio-économiques telles que 1’égalité des personnes ou le rejet progressif de I'usage de la
violence [SEMY]. L’industrialisation n’est que l'outillage. On ne peut pas exclure que la croissance
de I’économie humaine puisse continuer a l’infini — on ne peut pas exclure non plus qu’elle soit
brusquement ou progressivement interrompue ou renversée. Elle passe nécessairement par une
considération prudente de ses effets, non pas en termes généraux ou par comparaison d’états de
sociétés présents et passés, avancés et primitifs, mais dans la vie quotidienne des personnes.

La plupart des choix industriels qui sont faits ne le sont pas par nécessité mais par hasard.
Ce hasard dépend des découvertes individuelles, des ressources disponibles, de choix politiques
indépendants, de la dynamique des profits et des marchés. Ils ne sont ni nécessairement les seuls
possibles ni nécessairement les meilleurs. Nous tendons a supposer par principe que 'industriali-
sation d’un secteur de ’économie est profitable a I’ensemble de la communauté. L’exemple de
Pagriculture montre que ce n’est pas nécessairement vrai [MER].

Nous tendons aussi a croire que nous n’avons pas de ressources individuelles face a ces choix.
C’est faux. C’est nous qui choisissons les produits que nous achetons, et qui faisons le choix de
notre maniere de nous nourrir, nous vétir, de ’endroit ot nous habitons et de la maniére dont
nous gagnons notre vie. Chacun d’entre nous, individuellement, est maitre de la gestion de ses
ressources.

Jusqu’a récemment, j'utilisais de la mousse a raser, vendue dans une bouteille en métal sous
pression d’un gaz inflammable. Mais je me suis apergu par hasard que le savon ordinaire faisait
tout aussi bien I'affaire! Ainsi, beaucoup de produits que nous utilisons dans notre vie quotidienne
sont inutiles. Nous en avons besoin parce que nous croyons que nous ne pouvons pas nous en
passer.

Il ne s’agit pas de renoncer a tous nos conforts et de vivre une vie spartiate et primitive. Il ne
s’agit pas non plus de nous sentir coupable, d’agir sporadiquement par “spasmes écologiques”,
de n’acheter que des “produits verts” (qui d’ailleurs, pour la plupart, sont aussi peu “verts”
que les autres). Il s’agit de mettre en question nos actes de tous les jours, de tester point par
point les changements que nous voulons apporter a notre existence. Pouvons-nous faire des
économies de chauffage ou de climatisation ? Dans quelle mesure pouvons-nous nous passer de
lessives et produits d’entretien ? Dans quelle mesure pouvons-nous nous passer de véhicules a
moteur 7 Pouvons-nous participer aux décisions communales ou régionales en matiére de gestion
des détritus, d’infrastructures, d’implantations industrielles ?

MARDI 8
« Vivre avec la nature »

Je vais garder contact avec le temps, leau, l'air, et la nuit.

“C’est le contact individuel avec la nature qui est la meilleure garantie que la communauté dans son
ensemble saura préserver la nature et la comprendre, sentir sa délirante importance. Ce n’est pas
les programmes de protection de ’environnement, les affiches pour la propreté et les labels « Earth
friendly »” (un militant écologiste).

“Pour les enfants des villes, la nuit est inconnue. Je me souviens d’avoir fait mon premier voyage en
auto-stop a ’age de seize ans, et d’avoir été laissé en pleine nuit sur le bord d’une route du Massif
Central. Il n’y avait pas de lune. L’obscurité était totale. Je ne voyais pas mes pieds. La situation me
paraissait irréelle. J’avais I'impression d’étre enfermé dans une piéce. Une partie de moi refusait de
croire que la nuit extérieure puisse étre aussi obscure. Pas la moindre lumiére. Le noir, absolu. La
nuit & de multiples aspects. Elle peut étre aussi trés claire ; mais elle ne donne jamais le loisir de se
déplacer durablement. Dans la nature, la nuit est une expérience étrange du monde. Les objets, les
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lieux, le contact physique avec le sol, I’eau, le froid et le chaud, le sec et 'humide, le bruit de la mer
ou du vent, prennent une dimension différente. Tout devient vaguement inquiétant (notes)”.

La nature intouchée est difficile a trouver. En effet, méme quand nous avons I'impression d’étre “en
pleine nature”, nous sommes entourés des effets de I'industrialisation : foréts rasées et replantées,
paysages défrichés, cloisonnés, ouverts puis recloisonnés par I’histoire de I’agriculture, rivieres
déviées de leur cours et endiguées, pylones, routes, ponts. La vie industrielle est partout; elle
faconne chaque hectare. En France, & la fin du vingtiéme siécle, je ne peux pas trouver de paysage
dans lequel je ne distingue pas un ouvrage humain ; je ne peux pas dormir dehors sans entendre le
bruit du trafic, proche ou lointain. Les zones exemptes de routes et d’agglomération sont étroites
et peu nombreuses.

Néanmoins, il existe une grande différence entre, par exemple, marcher dans les champs et
marcher dans la ville, longer un torrent de montagne et longer une riviere bétonnée, traverser une
forét et traverser une banlieue.

Si nous avons ’occasion d’aller passer du temps dans des pays ou les espaces naturels sont
vastes et pratiquement intouchés, faisons-le. Il n’est pas nécessairement besoin d’aller tres loin ni
d’affronter une nature tres hostile (la Scandinavie, par exemple, offre de tels espaces). Mais nous
pouvons nous contenter d’a peu preés n’importe quelle région préservée, si nous choisissons bien
le moment et le moyen. Ce que j’appelle “la nature” dans cette page s’oppose simplement a “la
ville”.

Vivre occasionnellement avec la nature peut se faire de multiples maniéres :

e Promenades de quelques jours, seul ou a deux (les groupes de plus de deux personnes
tendent a se focaliser sur leurs interactions sociales et a oublier jusqu’a I’endroit ou ils se
trouvent).

® Voyages, marches d’orientation, déplacement a la force de son corps [MER].

e Nuits dehors, sous tente ou & la belle étoile (méme dans son jardin!) ;

e Construction et habitation d’abris : cabane, hutte ; habitation d’une maison ancienne sans
électricité ;

e Retraite annuelle dans un lieu naturel et isolé [SAM47].

(Mais ne laissons rien derriére nous : ni plastique, ni métal. Enterrons le papier et les détritus

organiques. N’utilisons pas de véhicules ni d’outils a moteur. Ne brisons pas les plantes. Laissons
aussi peu de traces que possible.)

Pour des enfants des villes, vivre occasionnellement avec la nature permet de prendre (et
garder) conscience de I'interdépendance avec le monde naturel :
e Dans la nature, la notion du temps est différente; le temps n’est plus compté, découpé,
utilisé. Il nous passe dessus comme un courant [SAMA47].
e [’air, le vent, I'eau, la pluie et les intempéries prennent des aspects nouveaux, inconnus.
Ils sont beaucoup plus riches et multiples que ce que nous en percevons habituellement
[LUN10].
Vivre occasionnellement avec la nature permet de prendre conscience de l'absurdité de certaines
de nos habitudes, mais aussi de réapprécier le confort de la vie urbaine. C’est aussi une maniere
de comprendre certains choix de la société industrielle en général, et certains de nos choix propres.

MERCREDI 8
« Vivre dans 'immensité »

Fabriquer une partie de sa nourriture, de ses vétements, de son habitat; se déplacer et voyager d
la force de somn corps.
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La prise de conscience de I'immensité et de la diversité du monde, de la richesse de la nature
et du sens qu’elle donne a notre existence, peut se faire en gardant ou en reprenant contact avec
la nuit, I’air et 'eau [MAR]; elle consiste aussi & questionner 1'usage des machines que nous
employons [DIM7]. Les déplacements et les voyages & pied, a vélo, a ski, en bateau, en canot, ou
méme a bord d’un véhicule a traction animale, contribuent & 'un et a ’autre.

L’industrialisation extréme de la vie quotidienne mene a des situations absurdes. Beaucoup
d’Occidentaux utilisent leur voiture pour aller faire des achats & moins d’un kilometre et consacrent
ensuite du temps a marcher sans objectif ou a courir sur un tapis roulant. En questionnant 1’'usage
d’un moteur pour faire ce que la force physique peut faire avec pratiquement autant d’efficacité,
je fais d’une pierre six coups :

1. Je me déplace. En effet, le probléme est bien d’aller d’un point & un autre.

2. Je gagne du temps. En effet, en zone urbaine, la marche a pied est souvent plus avantageuse
en temps sur de petites distances, le vélo sur des distances moyennes, et les transports en
commun sur de plus grandes distances. Mais surtout, je gagne du temps parce que je fais
I’économie du temps passé a faire du jogging, du vélo d’appartement (!) ou du muscleworker.

3. Je fais effectivement du sport une heure par jour. En effet, le jogging et autres sports
d’entretien restent le plus souvent a 1’état d’intention. “Il y a toujours quelque chose de
plus urgent & faire”, se dit-on [DIMA41].

4. Je profite du temps qu’il fait [LUN10].

5. Je fais I’économie substantielle du moteur en question, de son entretien, du carburant qu’il
consomme, des tracasseries associées (ou le laisser la nuit ?7), des soucis légaux (assurances)
et des dangers réels qu’il représente (mortalité automobile annuelle : un pour 5000).

6. Je limite la pollution en carburant, en ordures industrielles, en carcasses, en construction
d’infrastructures ; je contribue a la prise de conscience générale de ce qu'un monde existe en
dehors des zones industrialisées et qu’une vie est possible sans automobile.

Les arguments qu’on oppose a ceux-ci sont toujours les mémes et ils sont erronés. Ils sont par
exemple qu’on a besoin d’une voiture pour transporter sa famille (or, on peut en louer une
a 'occasion, ou appeler un taxi — il ne s’agit pas de bannir la modernité mais seulement de
questionner nos habitudes) ; pour transporter les courses (on peut utiliser un chariot, se faire
livrer. ..); partir en week-end (oui? ol ¢a? vers une autre zone de routes et de parkings ou
d’autres gens utilisent leur voiture 7), etc.

Si je prends I’habitude de marcher ou de faire du vélo sur une base quotidienne, je deviens
capable d’accomplir sans efforts majeurs de belles distances, que je peux coordonner avec les
transports en commun. Les possibilités de voyage sont multiples, économiques, proches et res-
pectueuses de la nature. Elles font autrement plus le plaisir des enfants que de longues heures
attaché sur un siege.

L’alimentation est un autre domaine ou l'industrialisation extréme meéne a des situations
ubuesques. L’intensification de I’agriculture a permis de garantir, pour une majorité d’Occidentaux,
des repas et des réserves alimentaires, mais :

1. comme le montre 'exemple du Japon, avec une agriculture familiale pratiquement primitive
et pourtant autosuffisante, elle n’était pas la seule voie possible ;

2. elle meéne a un certain nombre de situations catastrophiques : désertification des campagnes,
ou une seule personne peut gérer des hectares de culture et des milliers de tétes d’élevage;
surproduction et destruction volontaires des produits pour maintenir les prix (!); appau-
vrissement des sols, pollution des eaux, dégagements de méthane, destruction des retenues
d’eau et inondations conséquentes, etc. ;
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3. elle limite notre vie alimentaire et la rend dangereuse, en la restreignant a un petit nombre
de produits facilement transportables et conservables, chimiquement et génétiquement
modifiés;

4. finalement, elle ne permet méme pas a tout le monde de manger, puisque certains n’ont pas
les moyens économiques d’accéder a cette corne d’abondance!!!

Des problemes similaires se posent avec ’habillement et ’habitat et les produits de masse qui
les composent. Fabriquer une partie de sa nourriture, de ses vétements et de son habitat permet
de trouver une troisiéme voie entre une nostalgie irrationnelle pour une vie “primitive” idéalisée
[cf. VEN23] et I'acceptation passive des excés parfois criminels de I'industrialisation. Le travail
occasionnel des champs, du tissage, de la poterie, de la menuiserie ou d’autres activités manuelles,
permet :

1. de reproduire, de maintenir, d’enrichir le patrimoine des techniques non-industrielles, de
découvrir les merveilles qu’elles accomplissent, de prendre conscience de leur diversité (savez-
vous combien de sortes de légumes étaient cultivés en France au 17eme siécle 7 combien de
formes de batik sont encore pratiquées au Japon?);

2. de se rendre compte de la difficulté de la vie “primitive”, du temps et des efforts nécessaires
pour produire les objets et les aliments de la vie quotidienne;

3. de se rendre compte a quel point il est devenu difficile de faire le choix d’un mode de vie
qui ne soit pas & 100% industrialisé, et d’ceuvrer pour que ce choix soit possible.

Parmi ces cinq points (se déplacer chaque jour a la force de son corps; voyager occasionnellement
a la force de son corps; produire une partie de sa nourriture, ou de ses vétements, ou de son
habitat), y en a-t-il que vous pratiquez? Pour chacun d’entre eux, citez une chose que vous
pourriez faire et qui irait dans le sens proposé. Choisissez-en une, et faites-la.

JEUDI 8
« Aider les faibles »

Je vais soutenir les plus faibles et les plus petits, et les personnes face aux intéréts industriels.

Makeru ga, kachi : “perdre est une victoire”.

On peut voir le monde comme un champ de bataille ou un terrain de sport et imaginer qu’il
est essentiellement constitué de forts et de faibles, de gagnants et de perdants. On peut avoir
tendance a se mettre du c6té des perdants et a craindre et détester les gagnants. On peut préférer
se sentir du coté des gagnants et mépriser les perdants.

Un certain modele de la réussite consiste a faire passer ceux qui se voient du coté des perdants
(losers) dans le club de ceux qui se voient du coté des gagnants (winners). Mais hors de deux cas
particuliers de I'interaction entre personnes, la guerre et le sport, le monde n’est pas constitué
de gagnants et de perdants. Dans les relations familiales, sociales, commerciales, politiques ou
éducationnelles, la personne qui croit “gagner” ne gagne que de la résistance, de 1'hostilité, de la
rancune.

La guerre, et sa métaphore le sport, sont d’ailleurs des tentatives de ramener les choses & des
schémas plus simples et plus carrés; mais ceux qui font la guerre ne peuvent jamais la gagner, et
ceux qui pensent que le monde fonctionne comme un match de rugby s’exposent a des déboires.
Dans les relations entre personnes, étre parmi les gagnants ou les perdants, parmi les forts ou
parmi les faibles, est une illusion. Hors du domaine faussement prototypique du sport, — et qui
malheureusement, constitue souvent la base de I’éducation & I'interaction entre personnes pour
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I’enfant — il y a toujours plus fort et moins fort qu'une personne donnée, et chaque personne,
quelle que soit sa “force” ou sa “faiblesse”, a un role a jouer. La voix médiane ne consiste pas
a refuser de prendre parti entre les forts et les faibles, entre les gagnants et les perdants; elle
consiste d’une part a apprécier ceux qui réussissent par leur talent, leur ténacité, leur courage,
leur technique, leurs efforts, et a tirer les lecons de leur réussite ; d’autre part & soutenir les faibles
pour leur permettre de dépasser leurs difficultés, de progresser, et de pouvoir remplir différents
roles.

Par exemple, une personne rejetée par les autres, quelles qu’en soient les raisons, ne peut pas
développer ses talents et a toutes les chances de se tourner vers des attitudes extrémes, violentes
ou criminelles. On sait que pour celle-ci, “une seule personne peut faire toute la différence” (cf.
lamitié chez Uenfant ; [Gol95, p.289]). Un instant de soutien de la part d’un enseignant, d’un
ami, d’un parent, ou méme d’une personne inconnue, peut permettre a une personne “faible” ou
“perdante” de modifier sa vision du monde. Et — c’est ce qui est important de comprendre —, 4l
ne s’agit pas d’aider les autres par pure magnanimité, sens moral, ou bonté humaine. 11 s’agit de
défendre les intéréts des faibles, des perdants, des rejetés, des petits, parce que la communauté
y a intérét dans son ensemble. Il n’y a pas de place, ici, pour les notions de Bien et de Mal, de
“bonnes” personnes et de “mauvaises” personnes, de “cruauté des forts” ou de “bonté des faibles”.
Les forts comme les petits peuvent étre bons, généreux, teigneux ou égoistes. C’est d’ailleurs
parce qu’elles ont des défauts d’attitude majeurs que certaines personnes se trouvent dans des
situations précaires; c’est parfois parce qu’elles sont détestables que personne n’a envie de les
aider. En dépassant ces faits, nous pouvons briser un cercle vicieux, installer la confiance, initier
un changement d’attitude.

Dans le cadre du theme de cette semaine, le rapport entre industrie et nature, nous pouvons
prendre le parti des personnes et des groupes les plus faibles face aux institutions abstraites,
aux intéréts industriels, aux groupes les plus forts. Cette démarche n’a pas a s’inscrire dans un
plan politique & long terme, ni dans la défense d’un parti censé régler les problémes lors de son
avenement [MAR20, MER51]. C’est une démarche individuelle qui prend place ici et maintenant.

Par exemple, nous pouvons préférer utiliser des produits artisanaux ; nous pouvons choisir
systématiquement les produits et les magasins qui offrent le plus de transparence quant aux
personnes qui fabriquent et vendent ces produits [SAM7]. Ce faisant, plus qu'une action abstraite
comme de “limiter I'impact de I'industrie sur I’environnement”, nous exergons une action immédiate
et concrete en faveur des personnes en question, nous entretenons la personnalisation de notre vie
quotidienne, nous maintenons des commerces — en effet, la disparition des petits magasins et de
la vie de rue est un facteur qui entre en jeu dans la dégradation de la cohésion sociale [VEN9]. On
entend parfois des expressions comme “le consommateur est gagnant dans la guerre des prix” et
on en conclut que 'implantation de grands commerces est un bien. Mais “le consommateur” n’est
pas une personne; ce n’est quun pion sur ’échiquier d’un systeme. Pour les raisons exposées plus
haut, la personne, elle, a tout a gagner a soutenir les plus faibles.

VENDREDI 8
« Choisir ma vie »

Je vais choisir mon lieu d’existence et mon mode de vie en fonction d’une réflexion et non
d’habitudes ou de conventions.

“Industrialization numbs [our] natural power to live without the help of machinery or large capital. To
live thus artificially means to lose, sooner or later, the power of independent movement” (1895) [Yak85|
p.28]

“McWorld’s advocates will argue that the ‘market’ does ‘serve’ individuals by empowering them to
‘choose’ but the choice is always about which items to buy and consume, never about whether to buy
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and consume anything at all; or about the right to earn an income that makes consumption possible ;
or about how to regulate and contain consumption so that it does not swallow up other larger public
goods that cannot be advanced in the absence of democratic public institutions. In McWorld’s global
market, empowerment lies in the choice of toppings on a baked potato [...]” (1996) [Bar96} p.98]

Choisir mon mode de vie

Il s’agit bien stir d’un choix personnel et familial. Que je choisisse une vie plus ou moins
empreinte de technologie, plus ou moins intégrée a un systeme industriel, je ne peux en aucun cas
imposer mes choix personnels a d’autres personnes, ou ceux de mon groupe ou de ma communauté
a d’autres communautés. Mon probleme est seulement de contribuer & un environnement social,
politique, écologique et éthique qui permette de faire ce choix. Mode de vie industriel ou mode de
vie artisanal, que je choisisse I'un ou l'autre, le choix n’existe et ne se maintient que si je suis
capable de passer de I'un a I'autre. Cette capacité ne dépend que de moi-méme, des compétences
que je me donne, de ma mobilité. Avoir le choix de vivre en ville, ¢’est pouvoir aussi, si désiré
ou nécessaire, vivre hors des villes. Vivre avec le confort s’il est disponible n’est un choix que si
je sais, aussi, m’en passer. Je ne peux prétendre posséder et offrir ces choix que si je sais vivre
avec la nature [MAR], dans I'immensité du monde [MER], et si je fais en sorte de transmettre ces
choix aux générations futures [DIM].

Pouvoir faire face aux circonstances

Les sociétés industrielles montrent a toutes les époques et dans tous les systéemes que la
précarité et la misére sont a deux pas, que la plupart d’entre nous peuvent subir des contrecoups
économiques. Par ailleurs, ’histoire montre continuellement qu’aucun endroit & aucun moment
n’est définitivement & P’abri de la guerre [LUN3S]. Il y a toujours un moment ou il faut changer
d’habitude, abandonner ce qu’on possede, partir.

Bien souvent, je choisis un mode de vie parce qu’il m’a été imposé par les circonstances de mon
enfance, les choix de mes parents, le hasard de mes études, les conventions familiales ou sociales.
Si tout va bien dans mon existence, et si je suis persuadé qu’a aucun moment les circonstances
dans lesquelles je peux pratiquer ce mode de vie ne risquent de changer, je peux refermer ce livre
et passer a autre chose. Mais si par moments je me demande pourquoi je vis ce que je vis, si je
serais capable de changer de vie si le désir ou le besoin s’en faisait sentir, je peux remettre en
question certaines de mes habitudes.

Choisir mon lieu de vie

Méme nous, qui vivons dans les pays industrialisés, choisissons rarement notre lieu de vie.
Nous sommes citadins parce que ¢a nous paralt dans la logique des choses. Je pense a tous ceux
qui veulent “foutre le camp” et continuent jour apres jour a mener la méme existence. Parce
qu’ils ont semé leur travail pour récolter des objets. Ils ont pris un prét pour une voiture, une
maison, un téléviseur, et enfin des machines et des outils pour leur travail. Posséder est un droit,
mais ce n’est pas une nécessité. La possession est une greffe directe sur le “moi”. Choisir non
pas de ne pas posséder, mais de moins posséder, moins consommer, moins dépenser, ¢’est non
seulement moins polluer, moins utiliser d’eau, de bois, d’air, moins rejeter de détritus, mais c’est
aussi étre moins dépendant, moins attaché, moins chargé du fardeau des dettes, moins tenu a
une position géographique. C’est, tout simplement et de facon si évidente qu’il semble ridicule de
le rappeler, étre plus libre. Mais moi, je ne posseéde rien, diront certains autres. Et pourtant je
n’ai ni les moyens ni les compétences pour vivre ailleurs. Mais pourquoi, alors, vivre ici ? Sans
moyens, entre ici ou ailleurs, pourquoi ne pas choisir ?
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e Parmi les objets que vous possédez, quels sont ceux que vous emporteriez si vous deviez les
transporter a la force de votre corps, a pied, en vélo, en charrette ?

¢ Combien d’heures par semaine passez-vous : (a) a vous déplacer; (b) & travailler pour payer
vos dettes; (d) & regarder la télévision; (d) avec vos parents, conjoints, enfants; (e) en
pleine nature 7

e Ou aimeriez-vous vivre 7 Quelle est votre image de la vie idéale ?

e Si une guerre civile éclatait dans votre pays, que feriez-vous, ou iriez-vous, quelles ressources
auriez-vous pour vivre ailleurs ?

SAMEDI 8
« Choisir ce qu’est mon travail »

Quel que soit mon emploi je vais toujours en apprendre quelque chose, toujours en faire un
plaisir, toujours étre capable d’en changer.

Stratégie N°9 : Ayez des loisirs bizarres. Cultivez des orchidées. Faites des courses de yack.

Stratégie N°29 : Prenez des périodes sabbatiques.

Stratégie N°30 : Transplantez-vous tous les dix ans, c’est-a-dire changez de vie.

Stratégie N°31 : Passez la moitié du temps avec des gens d’un autre domaine. Vous en apprenez
plus en cinq minutes qu’en cinq heures de réunion avec vos collégues.

Stratégie N°33 : Prenez un boulot pourri deux mois par ci, six mois par la.

(D’apres les 50 stratégies pour avoir de la chance en affaires; [Pet93), p.612-613] )

Arendt [Are83|] définit le travail, 'ceuvre et 'action comme les trois activités humaines fon-
damentales, correspondant aux conditions de bases dans lesquelles la vie sur terre est donnée
aux étres humains. Forrester [For96], dans le contexte d’une société & fort chomage, propose
d’abandonner I'idée que la société doive pivoter autour de la notion de travail. Néanmoins, il me
semble qu’il n’est pas plus de raison de prophétiser la fin du travail que la fin de n’importe quoi
d’autre : toutes les sociétés ne sont pas des sociétés a fort chdémage et celles qui le sont ne le
seront pas nécessairement demain ; toutes les sociétés ne sont pas hautement industrialisées et il
n’est pas certain qu’elles le deviennent toutes; les modes de fonctionnement des sociétés futures
sont imprévisibles, et le travail peut se redéfinir demain sous des formes encore inimaginables
[DIM38, SAM21]. Le travail est, sans doute, I'un des fondements de la personne, 'un des modes
de structuration des groupes familiaux, des communautés, des pays. Mais le travail est aussi,
comme tout ce qui touche a la personne, une affaire de multiples choix individuels.

Il peut paraitre bizarre, voire cynique, de prétendre que méme dans une société a tres fort
chomage, ou dans une société completement dérégulée dans laquelle les employeurs peuvent
imposer a leurs employés des conditions drastiques, le travail puisse dépendre de choix individuels.
Mais le point de vue qui est défendu ici est que les conditions qui font notre existence quotidienne
sont, pour la plupart, hors de notre portée : nous ne pouvons pas modifier le temps qu’il fait, nous
ne pouvons modifier I’état du monde immédiat que dans une mesure dérisoire, et rarement dans
une direction que nous pouvons définir & 'avance [MER3]. Néanmoins, méme dans ces conditions,
qui sont celles de Iexistence, nos choix sont infinis. Méme dans les conditions les plus contraires
a la liberté, nous disposons de milliers de manieres d’agir sur notre rapport aux circonstances.
Nous sommes, méme en prison, libre de penser, d’agir, de choisir et de décider [MAR17, LUN32,
SAM32]. Il en va de méme en ce qui concerne notre activité professionnelle.

La méthode d’éveil attribuée a ’enseignement de Bouddha inclut explicitement que 1’idée
que I’éveil ne peut se faire si nous sommes en désaccord avec notre maniere de gagner notre vie
[SEM42].

Il s’agit principalement :
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1. de se demander quelles sont les conséquences — humaines, sociales, morales, économiques
— de son activité professionnelle (on ne peut guére, par exemple, fabriquer des grenades en
ne se posant pas la question de leur usage);

2. de refuser d’exercer une activité néfaste ou en contradiction avec ce qu’on croit juste;

3. de toujours apprendre de son activité : méme les métiers apparemment les plus vides
d’intérét (nettoyer, assembler, etc.), sont ce qu’on en fait ; de plus, ils sont toujours des
étapes vers des activités plus gratifiantes;

4. de toujours étre ’éleve de quelqu’un et de toujours étre I’enseignant de quelqu’un, c’est-a-
dire : d’une part s’inscrire dans une tradition de connaissance, d’autre part personnaliser
I’activité professionnelle, en faire une relation de personne & personne ;

5. de savoir modifier son activité de l'intérieur, en dépassant les difficultés de la structure
(par exemple, d’étre capable d’amener ses supérieurs a considérer certains changements
qui paraissent profitables, méme si ceux-ci commencent par s’y opposer; d’étre capable de
modifier ou de faire modifier la description de son emploi, si celle-ci est trop rigide, trop
contraignante, trop peu intéressante) ;

6. dans le cadre du theme de cette semaine, d’étre capable de faire le choix de son activité
professionnelle elle-méme, comme on fait le choix de son mode et de son lieu de vie : non
pas en fonction de contraintes familiales, sociales, d’objectifs traditionnels ou conventionnels
mais bien en fonction des points ci-dessus, et de ses choix de vie. Pour cela, il est important
aussi d’étre capable de changer et d’exercer des activités tres diverses.

DIMANCHE 8
« Transmettre ces choix de vie »

Je vais pratiquer et favoriser une éducation qui donne les moyens de vivre dans n’importe quel
monde.

“On ne cherche pas la vérité, — il n’y a pas de vérité; on ne cherche pas la libération, — il n’y a pas

de libération. On ne cherche pas & gagner ou a rejeter quoi que ce soit. On ne cherche pas a faire le

bien, — il n’y a pas de bien. On ne cherche pas a faire ni & défaire. Ce qu’on cherche, c’est & sortir si

on est dedans, c’est & entrer si on est dehors, c’est & se diriger si on est égaré” (Rytku Ji-An, Bézu

ka).
Une forme de don consiste a transmettre les moyens d’acquérir ce que j’ai acquis : confiance,
éducation, biens matériels [JEU20]. Il s’agit de faire non seulement don de biens, don de connais-
sances factuelles, de transmettre des talents, mais aussi de donner les moyens de s’auto-éduquer,
de se sortir de toutes les situations.

Donner les moyens de vivre dans le monde de son choix

Dans la philosophie occidentale naive (cette philosophie tacite qui se transmet de tuteurs a
enfants) les notions de “conscience universelle” et de “continuité humaine” sont inconnues. La
postérité s’acquiert soit par la guerre (culte du héros) ; soit par les objets et les ceuvres (culte
de Dartiste) ; soit par la descendance (culte des ancétres et de la lignée) ; soit par 'argent (culte
de la fortune) ; et parallelement & travers la vie aprés la mort. Pour différentes raisons — dont
certaines heureuses — la confiance en ces possibilités de postérité et d’éternité de la personne
s’est érodée. Mais elles n’ont été remplacées que par une forme de cynisme : le “moi” est la forme
la plus idéale de réalisation ; et étant donné que ce “moi” ne survit pas a la mort physique, la
mort physique constitue un achévement. Apres “moi”, le déluge. L'individualisme, par définition,
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ameéne chaque personne, une par une, a se considérer indépendante du reste du monde et a ignorer
les besoins du reste de ’humanité. Et ce, qu’il s’agisse des autres membres de la méme société, des
représentants des sociétés primitives ou non industrielles, ou de celles et ceux qui vivront demain
sur la méme planete. Aucune génération ne peut étre sacrifiée pour les suivantes, certes; et il est
illusoire et dangereux de tenter d’écraser les aspirations individuelles au profit d’hypothétiques
lendemains qui chantent. Mais I’Occident industriel choisit une voie tout aussi radicale qui est
celle du sacrifice (écologique, notamment) des générations futures.

J’ai entendu qu’en I'an 2050, les neuf dixiemes de la population mondiale vivront dans les villes.
Est-ce vrai? A quoi ressemblera le reste de la planéte ? Comment seront produits la nourriture,
les vétements, ’habitat 7 Comment I’éducation sera-t-elle possible? Il ne fait guére de doute
que pour 'immense majorité, cette vie urbaine sera une vie de misere et une vie de révolte, et
pour les autres une vie de danger et de stress. Donner les moyens de vivre dans le monde de
son choix est d’abord transmettre un monde ou il y a des choix. Non seulement des choix de
consommation mais des choix comme celui de consommer ou de ne pas consommer, de vivre avec
ou sans automobile, de vivre avec ou sans industrialisation, de vivre avec ou sans ville.

Donner les moyens de faire des choix individuels

Beaucoup d’entre nous ne sont pas capables d’échapper a la tyrannie des modes, des dépen-
dances, des impositions de I'industrie qui se transmettent & travers la publicité, la télévision, le
milieu professionnel. Il s’agit pourtant bien d’une question de bien-étre individuel et de souffrance.
Combien d’enfants souffrent — parfois jusqu’a I’envie d’en mourir — de ne pas correspondre
aux standards physiques aberrants que véhiculent la mode 7 Combien d’enfants souffrent non pas
parce qu’ils ont peu d’argent, mais parce que ce peu d’argent ne permet pas a leurs parents de
leur acheter la derniere console vidéo sortie sur le marché? Combien de couples sont empétrés
dans la tyrannie des marques, dans I'image fournie par le nom et la qualité de la montre, du
costume, de 'automobile, etc. 7 Est-ce que c’est ¢ca que nous voulons transmettre a nos enfants ?
Je me sens presque ridicule d’avoir a soutenir un point de vue aussi évident que celui-ci. Comme
I’exprimait une mere californienne, qu’est-ce qui est important pour eux ? Est-ce que c’est qu’ils
puissent dire, comme les autres enfants, qu’ils auront mangé dix mille nuggets au poulet a leur
majorité ?

Donner les moyens de changer de vie, si désiré, ou si nécessaire

Enfin, transmettre ces choix de vie, c¢’est donner les moyens psychologiques de considérer son
mode de vie, son lieu d’existence, son travail, ses habitudes, comme transitoires et impermanentes,
soumises aux hasards de I’économie et de I’histoire. C’est permettre d’étre prét, d’étre capable,
d’étre rapide a changer quoi que ce soit dans son fonctionnement pour faire face aux circonstances :
aléas personnels, chémage, troubles civils, guerre.
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SEMAINE 9
Civilisation

Les apports de la civilisation ne sont pas les industries, les techniques ou les arts mais sept
grandes idées et leur mise en ceuvre.

“The very highest forms of material progress were developed chiefly through a merciless competition
out of all harmony with [...] every great system of ethics. Even to-day in the West unthinking
millions imagine some divine connection between military power and Christian belief; and utterances
are made in our pulpits implying divine justification for political robberies, and heavenly inspiration
for the invention of high explosives” (vers 1895) [Yak85, p.189].

L’Occident est empreint d’universel : il se croit, légitimement ou non, porteur d’un message dont
la valeur est la méme pour tous les humains. Arrétons-nous y un instant, pour bien voir qu’aucun
autre groupe humain ne partage cette ambition, juste ou folle. C’est cette tentation d’universel
qui lui dicte la déclaration des droits de ’homme, qui le pousse & chevaucher de par le monde
pour pacifier les conflits, et qui lui fait apparaitre comme légitime d’imposer autant que possible
sa conception de la démocratie. Voila, si on peut dire, pour I'aspect positif des choses.

Mais c’est aussi par cette tentation d’universel qu’il impose non seulement sa conception de
la démocratie, mais aussi de la culture, de la civilisation, de I’économie, du commerce et du
progres. Enfin, c’est également au nom de cette tentation d’universel que I’Occident a mené ses
guerres, qu’il a légitimé la colonisation, et qu’il mene aujourd’hui ses guerres et ses colonisations
économiques.

Néanmoins, abandonner la tentation universelle de 1’Occident, n’est-ce pas jeter le bébé avec
l’eau sale, comme, en vrac : jeter la liberté d’expression en méme temps que l'impérialisme
culturel ; ’égalité des femmes et I’éducation pour tous en méme temps que la colonisation; le
refus des miseres lointaines en méme temps que les guerres de pacification ; la compensation des
handicaps sociaux en méme temps que les entraves économiques ; la solidarité en méme temps
que la fonctionnarisation ; la médecine égalitaire en méme temps que l'interventionnisme ; etc. Je
ne prétends pas avoir les réponses a ces questions ; mais je pense poser la des questions auxquelles
il serait bon d’apporter des réponses. La tentation d’universel de I’Occident est selon moi la
manifestation collective d’une forme de mission que se donnent, individuellement, beaucoup
d’Occidentaux ; il est important de se demander si cette mission est légitime, et, sinon, a veiller a
ne pas remplacer par n’importe quoi le vide qu’elle laisse.

Beaucoup d’Occidentaux tendent a se sentir grandis par les accomplissements de la civilisation
occidentale. Mais beaucoup, si ce n’est la plupart, placent cette fierté dans des réussites douteuses
ou anecdotiques : I'industrie lourde, la puissance militaire, I’existence passée de “grands hommes”,
la statuaire grecque, la musique symphonique. Douteuses, parce que les grands accomplissements
technologiques de I’Occident sont étroitement liés a son colonialisme, et déclinent avec la disparition
de celui-ci. Comme 1’écrit Lafcadio Hearn a la fin du siécle dernier, les progres matériels sont
accomplis dans le plus complet mépris de I’éthique sur laquelle I’Occident est censé s’appuyer
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(citation ci-dessus). Anecdotiques, parce que la plupart des arts occidentaux et beaucoup de
technologies sont soit le fait d’individus marginaux, obsessionnellement passionnés, souvent mis
au ban de la société, soit le produit du soutien politico-militaire.

Pourtant, ces réussites douteuses s’accompagnent de progres moins souvent soulignés. Ceux-ci
sont tout aussi importants en termes d’effet sur le monde et bien plus spécifiques a la civilisation
occidentale que les arts ou la puissance guerriere. Il s’agit de :

1. Tégalité des personnes (en particulier entre hommes et femmes);

2. la démocratie (en particulier I'extension de la liberté de déplacement, d’expression, de
représentation a toutes les personnes sans distinction) ;

le refus de la violence comme mode de fonctionnement social ;
I’élévation générale du niveau de vie et la réduction des écarts;
la capacité a instaurer la confiance envers ses contemporains et envers les institutions;

I’élévation générale du niveau d’éducation et la réduction des écarts;

o oUW

Pacces universel & la médecine (qui reste & transformer en une médecine plus responsable
de ses propres effets et plus sensible & la souffrance des personnes).

Ces grandes idées ne dépendent pas d’un systéme sociopolitique. Elles peuvent aussi bien étre
appliquées que bafouées par la droite ou la gauche [Are72bl p.222-228]. Notre tache individuelle
n’est pas de travailler & imposer un systeme censé les appliquer lors de son avenement. Mais :

e de les instaurer la ou elles n’existent pas;

e de les renforcer 1a ou elles sont vacillantes ou insuffisantes,

¢ de les maintenir 1a ou elles existent.

LUNDI 9
« Egalité des personnes »

Egalité des sexes et compensation des différences physiologiques.

“La premiere échelle de mesure du degré de civilisation est le degré d’égalité entre hommes et femmes.
Il ne s’agit pas seulement de 1’égalité dans la vie sociale et publique. Il s’agit aussi de considérer la
grossesse, I’enfantement, la surveillance et I’éducation des enfants comme la tache du couple ou du
groupe, et de la maniére dont les structures de la société intégrent cette vision des choses.”

“Il n’y a pas plus de raisons de respecter le fait que la nature a mis les hommes & la chasse et les
femmes aux fourneaux que de respecter le fait que la nature a mis ’étre humain dans la chaine
alimentaire, disons, du lion.” [MER29]

Il existe une asymétrie sexuelle. Hommes et femmes sont différents; ils ont des physiologies
différentes, et sans doute des comportements différents induits par ces physiologies différentes.
Dit de fagon abrupte, les hommes plus que les femmes sont actifs et agressifs, les femmes plus que
les hommes sont passives et maternelles [MJ92] [SAM39, SAM49]. Ces différences sont souvent
évoquées pour affirmer que la société devrait traiter différemment hommes et femmes, et ne pas
tenter de compenser leurs différences. Les tenants de ce point de vue soutiennent qu’il existe
un ordre naturel qui distingue hommes et femmes, et que leurs réles sociaux n’en sont que le
reflet. Face a ces arguments, la stratégie de celles et ceux qui croient en les bénéfices d’une égalité
sociale des femmes et des hommes est, le plus souvent, de nier ces différences. Néanmoins, il n’est
pas utile de les nier contre toute raison. Il me semble, au contraire, que c’est seulement en les
reconnaissant qu’on peut les compenser et instaurer une égalité de fait.

Face a la position qui consiste a projeter dans l'organisation sociale le “réle naturel” des
hommes et des femmes, on peut opposer quatre arguments :
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e Le role de la société, c’est justement de s’opposer a la “loi naturelle”. Par exemple, il semble

nombre d’hommes ou de femmes

sage de se prémunir des catastrophes naturelles, de lutter contre les agressions animales, de
prévenir et soigner les maladies, de repousser la mort, d’organiser les structures sociales
de fagon a ce que les forts puissent protéger les faibles et que la loi du plus fort ne prévale
pas, etc. [MER29]. Le fait que la nature assigne a 1’étre humain un “réle naturel” n’est
absolument pas un argument pour qu’il se maintienne dans ce réle.

Les moyennes ne concernent pas les individus pris un par un. Les individus peuvent étre
distingués par des critéres discontinus, c’est-a-dire qui caractérisent clairement deux groupes
(par exemple, hommes et femmes se distinguent par des organes différenciés). Ils peuvent
aussi étre distingués par des critéres continus. Dans ce cas, les différences entre groupes
sont des différences dans les moyennes (par exemple, hommes et femmes se distinguent par
leur réponse & certains tests d’aptitude). Dans ce dernier cas, les résultats dessinent deux
“courbes en cloche” plus ou moins nettement séparées (Fig. @ Dans le cas des femmes et
des hommes, les aptitudes peuvent étre en moyenne distinctes mais la plupart des courbes
sont trés proches et se recouvrent presque totalement (c’est-a-dire que beaucoup de femmes
se situent dans la moyenne des hommes et vice-versa). Ceci signifie qu’entre deux individus
donnés, il peut y avoir autant de différence, quel que soit le groupe ou les groupes auxquels
ils appartiennent.
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8
une zone de performance
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Fi1GURE 9 — Différence entre hommes et femmes pour une aptitude donnée

Chacun a le droit & la poursuite de ses aspirations. Le role de la société est de fournir a
chaque personne le moyen d’arriver a ses aspirations quels que soient les résultats moyens
ou l'image du groupe auquel elle appartient [VEN51]. Un homme ne peut se voir refuser
d’étre maternel, une femme d’avoir de l'initiative, sous prétexte qu’en moyenne les femmes
sont plus maternelles et les hommes ont plus d’initiative!... C’est la la grande perversion
des “courbes en cloche”; surtout si elles sont tres faiblement décalées : si on les prend pour
des normes, elles laissent la plupart des individus hors les normes. Il y a plus ou autant
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d’individus a la frontiére entre les deux caractéristiques prototypiques qui définissent les
deux groupes que d’individus répondant aux normes. Vouloir adapter les roles sociaux aux
caractéristiques prototypiques de deux groupes a fort recoupement, c’est comme d’avoir
deux tailles de gilets de sauvetage, et de décréter que la petite taille est pour les femmes,
parce qu’en moyenne les femmes sont plus petites, et que la grande est pour les hommes,
parce qu’en moyenne les hommes sont plus grands. 1l apparait clairement de cet exemple
absurde qu’il est préférable de choisir le gilet en fonction de la taille de chacun, et que le
sexe n’est pas pertinent.

e La société profite de I’égalité homme-femme. La participation des femmes dans la vie publique
tend a limiter ’agressivité et les solutions conventionnelles basées sur la compétition ou
sur la violence [SAM39, DIM39]. Les femmes ont non seulement un droit mais un devoir
de représentation. Une vie politique exclusivement masculine est nécessairement biaisée
puisqu’elle ampute le débat des manieres de voir et des intuitions de la moitié de la
population.

A propos du débat sur la maternité :

Les enfants sont les enfants de tous. On ne peut pas a la fois prendre note du fait que les
femmes font et éduquent les enfants, et leur reprocher de ne pas étre efficaces de fait dans les autres
taches. L’égalité des hommes et des femmes ne peut se réaliser que sous condition d’un partage
social du poids de la maternité. Ceci passe par une compensation des stéréotypes (par exemple,
en compensant par des avantages financiers les désavantages, réels ou imaginaires, & engager une
femme). Ceci passe aussi par une compensation des différences de faits (congé mensuel, dans le
cas o il existerait une incapacité passagére, au moins chez certaines femmes [M.J92, p.70-75],
congés de maternité, structures de couple et structures du travail permettant de distribuer la
charge des enfants) [DIM31].

MARDI 9
« Démocratie »

Liberté de déplacement, d’expression et d’association, participation et représentation continues,
justice indépendante, liberté d’acheter et de vendre produits et services.

Tout le monde sait ce qu’est la démocratie, et tous les démocrates s’accorderont sur le
fait que I’état de démocratie permet de juger 'avancée de la civilisation. Mais les définitions
synthétiques n’en rendent que partiellement I'image que chacun s’en fait et son fonctionnement
effectif. Trop générales, elles permettent de donner ou de refuser a n’importe quel régime 1’étiquette
de démocratie (ce qui permet aux régimes les plus totalitaires de s’affirmer démocrates, et aux
moins démocrates de déclarer que “la démocratie, c’est le totalitarisme”). C’est pourquoi il me
semble préférable de renoncer a définir la démocratie de fagon synthétique, pour s’atteler a
Iinstallation et au maintien d’un certain nombre de points qui, pris ensemble, constituent 1’état
de démocratie. Ces points se définissent en termes d’objectifs et non en termes de systémes ou de
méthodes.

1. Liberté de déplacement. Possibilité (a) de voyager librement & travers le pays ou de
quitter le pays, (b) d’entrer librement dans le pays et d’y séjourner; (c) de se déplacer par
les moyens de transport de son choix, a partir du moment ot ils ne sont pas dangereux et
ol ils ne nuisent pas a la santé d’autrui; (d) de transporter des marchandises aux mémes
conditions; (e) de prendre domicile si on le désire et ol on le désire.
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2. Liberté d’expression. Possibilité (a) d’exprimer toute opinion en privé comme en public,
par les moyens de son choix; (b) de se défendre verbalement d’opinions mensongeres et
d’incitations directes a nuire.

3. Liberté d’association. Possibilité (a) de s’organiser en groupe avec les personnes de son
choix, pour n’importe quel motif; (b) de rédiger en accord avec ces personnes des contrats
conditionnels en n’importe quels termes; (c) de percevoir des cotisations; de distribuer des
rétributions.

4. Représentation continue. Possibilité (a) d’étre représenté, en tant que membre de groupes
de son choix, dans les instances de prise de décision impliquant les différents cercles de la
communauté (ville, région, pays, etc.); (b) de choisir ses représentants.

5. Participation continue. Possibilité (a) de participer aux prises de décision impliquant
les différents cercles de la communauté, et ceci non pas par le seul biais d’'un vote ou d’une
représentation, mais directement (par exemple & travers un systéme de consultation, de
conseils, d’aller-retour avec ses représentants) ; (b) de se proposer comme représentant d’un
groupe de son choix et d’étre élu ou rejeté par vote des membres de ce groupe.

6. Justice indépendante. Possibilité (a) d’étre protégé de la violence et de la malhonnéteté ;
(b) d’étre effectivement mis au courant des lois et d’étre jugé en fonction de celles-ci; (c)
d’étre défendu contre l'injustice (en particulier par la garantie de pouvoir mettre en cause
des lois impossibles a respecter ; de pouvoir mettre en cause des lois servant des intéréts
particuliers ; de pouvoir faire la preuve de son innocence) (d) de servir des peines visant &
la réparation effective du préjudice et a I’étude du délit et de ses causes effectives.

7. Liberté de vendre. Possibilité de mettre en vente tout article produit, fabriqué ou
transformé, tout talent personnel, tout service, toute idée, a partir du moment ou ils ne
sont pas dangereux et ou ils ne nuisent pas & la santé d’autrui [la liberté d’entreprendre
découle des points (3), (7) et (8)].

8. Liberté d’acheter et de posséder. Possibilité (a) d’acheter tout ce qui est mis en vente;
(b) de posséder des objets, & partir du moment o ils ne sont pas dangereux et ou ils ne
nuisent pas a la santé d’autrui.

Toutes les conditions ci-dessus s’appliquant pour toute personne majeure a n’importe quel moment,
sans avoir a fournir de justification d’aucune sorte, et sans distinction d’aucune sorte entre les
personnes.

Si on accepte cette liste de points comme ’ensemble des conditions dans lesquelles s’exerce
la démocratie, on définit assez facilement un état de démocratie objectif qui transcende les
convictions de méthodes et de moyens. Il ne s’agit ici ni de droite ni de gauche, ni de droits ni de
devoirs, mais de possibilités effectives qui s’offrent aux individus. Cette liste peut alors servir de
mesure a laquelle juger notre état de démocratie. Pour exemple, si on s’en réfere a cette liste, la
France constitue 'un des états les plus avancés du monde en matiére de démocratie (au coté de
la plupart des autres pays d’Europe). Néanmoins, de nombreux aspects de son fonctionnement
restent (ou redeviennent) non démocratiques (par exemple, entre autres, les points 2a, 3c, 6d...).

MERCREDI 9
« Ni force ni violence »

Dévalorisation et réduction de la violence sous toutes ses formes; alternatives a l'usage de la
force ; prévention des situations porteuses de violence.
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Lorsque I’Europe du 19e siécle stigmatise le Bouddhisme, ce n’est pas du bouddhisme dont elle parle
mais d’elle-méme. Si elle se sent menacée, c’est parce qu’elle croit reconnaitre dans le bouddhisme
des attributs qui la gagne : si elle accuse le bouddhisme de pessimisme, de nihilisme, de tentation
d’anéantissement (le fameux “culte du néant”) c’est parce qu’elle-méme sombre dans une tentation
d’anéantissement qui prépare le nazisme; si elle accuse le Bouddhisme d’athéisme, c’est parce qu’elle-
méme est en train de se débarrasser de Dieu [Dro97, p.39,231-240]. Elle oppose une Europe maéle,
logique, guerriére, tragique, aimant force, gloire, victoire et butin [Dro97, p.122,196,211], représentée
par la chrétienté, et “qui ne considére pas la mort comme un inconvénient majeur” [Dro97} p.207],
notions qui feront le fonds du nazisme, face a son contraire, une Europe femelle, absurde, pacifiste,
combattant la douleur, rejetant la force, refusant la gloire, considérant victoires et butins comme
défaites et pertes, notions qui feraient le fonds du bouddhisme (d’aprés R.-P. Droit, Le Culte du
néant)

Jécrivais il y a encore quelques années : “En Occident, les valeurs méales, guerriéres et tragiques
se sont érodées. Se battre et vaincre, affirmer son autorité par la force, détruire ’ennemi par
la violence ne constituent plus des objectifs”. Il me semble aujourd’hui que cette dévaluation
de la violence comme mode d’action politique était bien fragile. En effet, les différentes guerres
d’intervention et de vengeance auxquels se livrent aujourd’hui & nouveau les Etats-Unis, et la
rhétorique de valorisation de la force brutale qui les accompagnent, me montrent que ’Occident
n’en a pas encore fini avec la tentation de la violence.

Et pourtant, des progres ont bien été faits en matiére d’autorité, de pouvoir et de violence ; c’est
méme 'un des terrains sur lequel se manifeste le plus clairement la capacité de I’Occident moderne
a inventer la civilisation : aujourd’hui, il n’est plus acceptable en Occident d’user de violence
dans les domaines de ’éducation, des rapports de couples, des rapports entre classes sociales et
groupes sociaux, etc. En termes de maintient de I'ordre également, les nations industrielles font
de leur mieux pour éviter le recours a la violence dans les rapports entre 1’état et les citoyens.
Néanmoins :

1. Ces progres sont limités a certains domaines. Dans d’autres, I’Occident perpétue sa tradition

d’usage de la violence (dans ses guerres d’intervention par exemple) ;

2. Ces progres ne sont pas absolus : 'usage de la force reste le mode habituel de comportement
dans des domaines aussi divers que 1’éducation, la résolution de conflits entre personnes, la
police, la justice, nombre d’affaires intérieures. Dans ces domaines, il continue de paraitre
absurde de prétendre qu’on puisse s’en dispenser completement.

3. Ces progres ne sont pas définitifs. Ils sont constamment menacés par I'illusion tenace selon
laquelle la violence doit étre opposée a la violence, que la violence peut résoudre un conflit,
et que de fagon générale la violence puisse aboutir a un quelconque autre résultat qu’une
augmentation de la souffrance humaine.

En matiere de politique comme dans d’autres domaines, la force et la violence sont employées en
pensant aboutir & un résultat. Ceci est une illusion. J’en ai parlé ailleurs [DIM1, LUN11]. Voici
quelques arguments complémentaires :
¢ La violence ne paie jamais. Elle donne l’illusion de payer parce qu’elle peut procurer
ponctuellement une satisfaction immédiate : si je prends ce que je désire par la force, je
crois gagner quelque chose parce que j’ai la satisfaction immédiate de posséder ce que je
prends. En général, le raisonnement s’arréte la. Mais c’est la dissocier 'acte de violence de
son contexte. Si je considére ce contexte (les personnes impliquées, en particulier), I’étendue
de ce que j’ai détruit m’apparait : j'ai détruit de fagon durable tout ce que la relation avec
autrui pouvait m’apporter, j’ai installé une situation de violence, de menace et d’insécurité.
Bref, je me suis mis dans une sale situation, au cceur de laquelle le gain initial se perd
comme une goutte d’eau douce dans 'océan.
e [’histoire de la civilisation, c’est avant tout 'histoire de ’abandon de 'usage de la force. Les
questions qui se posaient hier (par exemple sur la validité du chdtiment corporel a 1’école,
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ou l'usage de la violence envers les femmes) n’ont plus de sens aujourd’hui dans les sociétés
les plus avancées. Je gage que certaines des questions d’aujourd’hui (la validité du recours a
la force armée en politique extérieure, par exemple) n’auront pas plus de sens demain dans
ces mémes sociétés.

e Par ailleurs, Arendt [Are72bl [Are72a] montre que les régimes qui utilisent la violence ont
deux caractéristiques :

1. ils sont désorganisés et dénués de projet global; ils sont empétrés dans des objectifs
contradictoires et désespérés : on le voit par exemple en analysant la politique américaine
au Viét-Nam, la politique francaise en Algérie, la politique extérieure du régime nazi,
etc.

2. ils sont illégitimes, au moins en ce qui concerne la situation dans laquelle s’applique
la violence. Plus qu’ils se rendent illégitimes en utilisant la violence, les régimes qui
y recourent le font toujours la ou leur légitimité ne peut plus étre défendue par
I’argumentation.

En ce qui concerne la prévention de la violence (par exemple dans le cas de la lutte contre la
criminalité), l'illusion de ce que la violence doit étre combattue par la violence s’accompagne de
I'illusion que la violence doit étre prévenue par la menace. C’est ainsi que des gouvernements
utilisent leurs budgets & militariser la vie publique, a renforcer les peines infligées et a construire
toujours plus de prisons. Or, comment peut-on croire que le renforcement d’un climat de violence
puisse dissiper la violence 7 Autant vouloir éteindre un feu en y jetant de ’huile. La violence et
la criminalité se combattent en créant des conditions de vie siires, en assurant la stabilité des
ressources, en augmentant le niveau d’éducation, etc.

JEUDI 9
« La civilisation, c’est 1’égalité des chances »

Réduction des écarts de niveau de vie et de chance — une différence de 1 a 10 étant vue comme
un idéal.

“[...] aujourd’hui, avec l’accroissement démographique généralisé [...] des masses de gens en sont
constamment réduites & devenir superflues, si nous nous obstinons & concevoir notre monde en termes
utilitaires” 1951 [Are72al, p.201].

Il y a une injustice dans 'inégalité matérielle et cette injustice est d’autant plus criante que I’écart
est grand. L’inégalité matérielle ne se manifeste pas seulement dans la possibilité d’acheter des
objets; elle se traduit surtout par des inégalités dans le niveau d’éducation, ’alimentation, les
soins médicaux, 'acces aux ressources et a I'information, etc., inégalités qui & leur tour nourrissent
des inégalités physiques ou des différences d’aptitude, qui & leur tour encore justifient 1'inégalité
entre personnes. Enfin, I'inégalité matérielle étant héréditaire, ces autres inégalités le deviennent
aussi. Ainsi, plus les sociétés autorisent I'inégalité matérielle, plus les inégalités de naissance sont
importantes.

Les inégalités criantes ne sont pas seulement injustes mais dangereuses. Elles favorisent la
révolte et la criminalité ; elles ne peuvent étre maintenues que par 'usage de la force, dans un état
d’insécurité et de tension ponctué d’explosions de violence. Des exemples en attestent partout
dans le monde, y compris dans les grandes démocraties industrielles.

Les tenants de l'inégalité soutiennent que les personnes ont des capacités différentes. C’est
indéniable [LUN24]. Mais cela ne signifie en rien que certaines de ces capacités soient “meilleures”
ni que les individus “valent” des prix différents. Certes, on peut soutenir que la capacité a remplir
une tache est monnayable en fonction de la rareté de la qualification et de 'importance de la tache.
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Mais ceci n’a rien a voir avec la valeur de la personne en tant que personne, mais seulement avec
loffre et la demande ; sur ce plan, la personne ne vaut ni plus ou moins qu’une piece d’outillage.

Dans la dynamique des systémes économiques et politiques, il n’y a pas d’individus utiles
et d’individus moins utiles : tous les individus sont superflus. Les personnes n’y ont pas de
place. On soutient parfois que la “mécanique” ou la “logique” du systéme finira par faire le bien
commun. Mais les mécaniques, aussi complexes soient-elles, n’ont aucune raison de servir le bien
commun. Elles ne servent, en soi, aucun idéal [SEM23]. Les systémes peuvent étre “archaiques”,
“révolutionnaires”, ou “compétitifs”, ils ne s’intéressent ni a 'effet qu’ils produisent dans la vie
quotidienne des personnes, ni aux pensées et émotions de ces personnes [MERT7].

Selon les pays, les écarts de revenus entre patrons et salariés peuvent varier de un a dix
(Japon), comme de un & cent (France) comme de un & mille (Etats-Unis). Mais les résultats
économiques montrent bien que personne n’est mille fois ou méme cent fois plus compétent que les
employés qu’il dirige. En ce qui concerne ma valeur en tant que personne, comme ma compétence
dans n’importe quel domaine, j’accepte de valoir dix fois moins que A ou dix fois plus que B,
mais pas mille ni méme cent fois plus ou moins.

Il n’est pas possible non plus de rayer toutes les différences de statut et de revenu. D’abord,
les interactions humaines impliquent des distinctions de fait (par exemple, entre ainés et cadets,
tuteurs et éleves, ancien et novice). Ensuite, elles s’appuient sur des sentiments de supériorité et
d’infériorité qu’on ne peut pas simplement rayer en décrétant qu’ils n’existent pas. Enfin, parce
que la réduction totale des inégalités passe par la redistribution totale des biens matériels, ce qui
ne peut se faire que dans la violence [MAR23].

La proposition que je fais est de viser des écarts de revenus et de moyens de 1 a 10 et
d’en faire un idéal politique et social (position qu’on pourrait qualifier de “décimaliste”).
Concretement, cela signifie que dans une société donnée, les revenus devraient s’échelonner,
disons, entre 1000 et 10.000 unités (par exemple, en France, entre 1000 et 10.000 euros par
personne et par mois — ce n’est pas le cas aujourd’hui, avec un RMI de quelques 400 euros
contre des salaires allant jusqu’a 160.000 euros par mois pour certains patrons de grandes
entreprises, ce qui fait un écart de 1 & 400). — Cette notion peut aussi s’appliquer pour
définir un idéal de différences maximales de PIB entre pays (pour l'instant, I’écart de PIB
par habitant entre les pays les plus pauvres et les pays les plus riches est de 1 & 60).

Le décimalisme est-il possible 7

On soutient que le plafonnement des revenus est un obstacle a la motivation, au travail et
a I'innovation. C’est probable. La solution se trouve peut-étre dans la division des entreprises.
Celles-ci s’orientent vers des unités de 50 employés ou guere plus, avec trés peu de hiérarchie,
beaucoup de sous-traitance et d’interaction avec des entreprises du méme type. La politique
en est qu'une entreprise qui grandit se divise en entreprises indépendantes, qui peuvent par la
suite coopérer ou se séparer selon leurs intéréts propres [Pet93) p.257-300, p.562-563]. On peut
supposer que dans de telles structures, (a) dans la mesure o 'entreprise est trop petite pour se
maintenir sans innover il est facile de conserver la motivation individuelle sans passer par des
augmentations de salaire démesurée; (b) I'absence de hiérarchie et les contacts directs entre tous
les partenaires permettent d’avoir une meilleure transparence sur les activités effectives et les
salaires; (c) la question des super-patrons (et des super-salaires) appelés & diriger des entreprises
de milliers de personnes disparait. On peut imaginer que dans ces conditions, il est raisonnable
de viser un écart de revenu de 1 a 10.
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VENDREDI 9
« La civilisation, c’est la cohésion sociale »

Valorisation du bien commun, sentiment de confiance, sens de la solidarité et de la coopération.

“Individualism is to-day the enemy of education, as it is also the enemy of social order. It has not
been so always; but it has so become. 1t will not be so forever; but it is so now. And without striving
to destroy it —which would mean to fall from one extreme into another — we must recognize that,
no matter what we wish to do for the family, for society, for education, and for the country, it is
against individualism that the work will have to be done” (Ferdinand Brunetiére, vers 1895, cité
dans [Yak85| p.38-39]).

“L’inaction face & toutes sortes de comportements troublant ’ordre public montre que tout le monde
s’en moque, ce qui nourrit la peur des citoyens, la criminalité véritable et le déclin urbain” (George
Kelling, auteur de “Fizing Broken Windows”).

Si, comme je le crois, le bien-étre des personnes dépend directement de la violence de leurs
émotions, du degré d’agressivité et de confiance qu’elles ont les unes envers les autres, de leur
sentiment de pouvoir étre aidées et soutenues ou au contraire maltraitées et abandonnées par
celles qui les entourent, I'un des points les plus importants sur lequel la civilisation peut se
mesurer est le degré de cohésion sociale.

Sentiment d’avoir un avenir

La société civilisée fournit, ou est censée fournir & ses membres un sentiment de sécurité
immédiate et & court terme (sentiment d’étre protégé de la violence, de la faim, de la maladie
et des intempéries). Mais elle fournit aussi le sentiment que les lendemains sont relativement
strs, que les enfants deviendront des adultes heureux, et que les adolescents et les jeunes ont un
avenir. La cohésion sociale dépend grandement de ce sentiment. Lorsque ce sentiment se délite,
rien ne peut contrecarrer I'impression d’injustice, la volonté de révolte et ’envie de risque propres
a l'adolescence [VEN18]. 11 en résulte de I'associabilité, de la délinquance et de la criminalité.
Ceci a son tour contribue a la dégradation sociale : sentiment d’insécurité quotidienne, perte
de confiance en les autres personnes, tensions entre communautés [MER20]. Ce qui contribue
d’autant plus au sentiment que la société telle qu’elle se présente n’est pas en mesure de fournir
un avenir str (Fig[l0).

C’est la raison pour laquelle les sociétés a fort chdmage, méme si elles fournissent des aides
sociales qui devraient théoriquement éviter la délinquance, ne parviennent pas & enrayer le cercle
vicieux du délitement social. Il est difficile de briser un tel cercle et de le remplacer par le cercle
vertueux correspondant si on ne 'attaque pas par chacun de ses aspects. L'un d’entre eux est de
fournir une perspective d’avenir. Dans un monde ou, quoi qu’on fasse, il n’est pas possible de
savoir ce que ’avenir nous réserve, celle-ci passe moins par 'apprentissage d’un emploi précis que
par apprendre & faire sa propre éducation quelles que soient les circonstances [JEU20], & avoir
une vision claire des ages de la vie, & étre émotionnellement adulte [SEM18].

Le niveau de violence effectif et le niveau de violence apparent

Un autre des aspects qu’il me parait nécessaire de considérer est celui de la dégradation de
I’environnement social. Celle-ci se mesure a la perte du sentiment de sécurité dans ’espace public,
de confiance envers les personnes inconnues, de qualité des rapports entre communautés. On a
longtemps soutenu, en France par exemple, que le sentiment d’insécurité n’était pas fondé et
que par conséquent, il suffisait de le vilipender pour le faire disparaitre. Mais qu’il soit fondé ou
non, le sentiment d’insécurité nourrit le sentiment que les choses se dégradent et que ’avenir est
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’ sentiment de ’ sentiment que
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I’environnement I’environnement
social social
associabilité, respect social,
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FIGURE 10 — Délitement et cohésion sociale

sombre, les tensions entre communautés, la conviction que les institutions sont incompétentes,
ete.

Il ne s’agit pas de faire régner arbitrairement la loi et I'ordre mais de permettre a chacun de
vivre dans une atmosphere qui facilite la cohésion sociale :

1. Tespace public doit étre accessible a tous sans danger ;

2. il ne suffit pas qu’il soit sans danger, il doit aussi inspirer confiance; qu’on le veuille ou
non, cette confiance tient & des détails : propreté, présence de commerces, absence de petite
délinquance de rue, etc.

3. Chacun doit pouvoir s’en remettre a quelqu'un pour assurer sa sécurité.

La solution a ces problemes ne passe pas nécessairement par I'instauration d’une surveillance et
d’une action policiere. Elle peut passer, ici et maintenant, par ’action de groupes de citoyens qui
se chargent d’occuper ’espace public, de le rendre propre, attrayant, verdoyant, de prendre en
charge les personnes en difficulté.

Le sentiment d’impunité et le sentiment de ce qui constitue la “norme” en matiére
de respect de la loi

Le troisieme aspect est celui de la limitation des comportements asociaux et de la délinquance.
La dépénalisation des petits délits est un terreau favorable a la désobéissance civile et a la
désagrégation du tissu institutionnel et social. Pour Arendt [Are72bl p.71-73], la criminalité n’est
pas une déviation de la norme mais la norme qu’instaure un certain état social. Elle est non pas
le résultat d’“aberrations” mais 1’état auquel aboutit I'individu dans une situation sociale ou la
tolérance vis-a-vis de la loi est la norme.

C’est quelque chose que je sais d’expérience : il est impossible, en particulier pour les jeunes
adultes, de comprendre qu'un délit reste un délit méme si tout le monde le commet. La difficulté
consiste a aboutir a un état de société dans lequel ’application de la loi constitue la norme,
sans passer par la coercition et la force. D’une part parce que, comme le montre I’exemple des
Etats-Unis, celle-ci a tot fait de faire exploser le systéme judiciaire ; d’autre part parce que la
force ne fait que renforcer le sentiment de révolte et le sentiment que la solution des problémes
est dans l'usage de la force [MER)].
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Sens de la cohésion sociale

La cohésion sociale passe par :

1. Le sentiment d’avoir un avenir siir, qui dépend : d’une part de sa capacité a s’auto-éduquer
et a s’adapter a des circonstances diverses; d’autre part de sa capacité a se constituer en
groupes solidaires et de batir avec ses pairs une confiance réciproque ;

2. Le sentiment que I’espace public fait partie du bien commun et que son entretien est ’affaire,
non pas d’institutions abstraites chargées de maintenir la propreté et ’ordre, mais des
personnes qui ’occupent.

3. Le sentiment que la prise en charge des personnes en difficulté (pauvreté, délinquance,
criminalité) est 'affaire, non pas d’institutions abstraites chargées de maintenir un état
satisfaisant de I’économie, ’ordre et la répression, etc., mais de toutes les personnes qui les
cOtoient et sur la vie desquelles elles influent.

Ceci, a son tour, passe en particulier par :

e une éducation a la capacité a se mettre a la place des autres [SEM7, SEM14],

e une éducation a l'interaction avec le groupe [SEM26],

¢ une éducation & la solidarité et de la coopération [SEM20],

e une éducation a la construction de I'adulte & travers les difficultés de 'adolescence [SEM18]
et de la jeunesse [SEM21].

SAMEDI 9
« La civilisation, c’est I’éducation universelle »

Education égalitaire, pluridisciplinaire et continue.

Education égalitaire

Il a été montré par exemple que la meilleure réponse a la surpopulation est 1’éducation
égalitaire. Pour un pays donné, le nombre d’enfants par couple est proportionnellement inverse
au nombre d’années d’étude primaire des femmes, le niveau d’éducation des hommes n’entrant
pas en jeu (cf. Quid, article natalité). J'ajoute une autre loi pour laquelle je n’ai pas d’autre
source qu’'un mot de Mandela : I'ignorance étant la source du conflit, le niveau de violence est
inversement proportionnel au niveau d’éducation.

Néanmoins, une éducation égalitaire n’est ni une éducation uniforme, pour laquelle peu importe
ce qu’on apprend pourvu que tout le monde fasse la méme chose, ni une éducation nivellatrice,
pour laquelle peu importe le niveau pourvu que tout le monde ait le méme. Une éducation
égalitaire est celle qui permet ’égalité des chances, au sens défini dans les pages précédentes.
C’est une éducation qui permet par exemple :

¢ de devenir adulte a travers les difficultés de adolescence et de la jeunesse [SEM18, SEM21],

e d’apprendre & faire sa propre éducation quelles que soient les circonstances [SEM20],

e d’apprendre & interagir avec les autres [SEM7, SEM14, SEM26].

Ceci ne signifie en rien que tout le monde doive suivre les mémes programmes et passer par
les mémes structures. Bien au contraire, la possibilité d’adapter les stratégies d’éducation aux
personnes et aux circonstances ne peut exister que si programmes et structures disparaissent. La
seule éducation qui est un sens est une éducation qui écoute les questions qui se posent et qui y
répond, ici et maintenant [DIM13, JEU14, DIM34, VEN36].
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Education pluridisciplinaire

Une éducation égalitaire ne peut se faire que si elle ouvre des horizons a celles et ceux dont
les horizons sont fermés. “Pluridisciplinaire” ne signifie pas “lettres et maths”, mais ouverte sur :

les huit intelligences [LUN24],

les quatre talents professionnels [SAM21],

les vingt-huit qualités [MER18], etc. ;

la connaissance de ses motivations, la formulation d’objectifs, la constitution de “mission
statements”, etc. ;

de plus, un univers de connaissances factuelles dont il n’est pas important de connaitre
celle-ci plutot qu'une autre, mais quelques-unes dans le détail — n’importe lesquelles, a la
limite — tout en sachant accéder si besoin est a I'information concernant les autres.

Education continue

Enfin, une éducation égalitaire ne peut se faire que si elle permet a chaque personne, a tout
moment de son existence, d’élargir ses possibilités et ses choix.

DIMANCHE 9
« La civilisation, c’est aussi la méme médecine pour tous »

Médecine égalitaire, accessible a tous, et sensible aux individus.

La civilisation a apporté les miracles de la médecine occidentale : disparition de la mortalité
infantile, allongement spectaculaire de la durée de vie, soulagement de la douleur. Néanmoins,
des miracles restent encore a accomplir dans la conception de cette médecine :

1.

Dans tous les pays du monde, les riches ont acces a la meilleure médecine possible. Ce qui
distingue les pays civilisés des autres est la maniere dont la protection médicale se répartit.
Etablir ou maintenir une médecine égalitaire ne dépend pas de facteurs ésotériques. C’est
une question de choix social.

La médecine occidentale est restée trés rudimentaire en matiere de soulagement de la
souffrance. La raison en est qu’elle s’intéresse essentiellement a la pathologie et tres peu
aux personnes [MERT], et qu’elle traite sa branche psychologique par dessus la jambe (et
pourtant, en se focalisant sur le malade, elle pourrait méme gagner en efficacité [Pet93|
p.229-232]).

Elle ignore superbement les effets secondaires de ses avancées. Par exemple : la régression de
la mortalité infantile sans régression de la natalité a entrainé une explosion démographique
catastrophique ; ’avancée des techniques sans souci des cofits a entrainé une explosion des
systemes de protection sociale. Elle ne peut remplir son role que si elle prend ces problémes
simultanément en compte.

Plus elle progresse, plus elle tend & cofiter cher, et plus elle tend a augmenter les inégalités
au lieu de les réduire. Une médecine égalitaire aurait pour tache d’assurer la protection du
plus grand nombre de personnes plus que de réussir des miracles technologiques. Ce qui
n’exclut pas, se focalisant sur “réussir a moindre cotlit” plutét que sur “réussir a tout prix”,
qu’elle en produise tout autant.
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Construction de soi

La construction de soi, c’est d’abord la capacité de changer, puis de maintenir les changements
au jour le jour.

“Le bouddhisme consiste & étudier directement la sérénité et la tranquillité, et & les pratiquer. [...]
Quand nous comprenons ce qu’est vraiment I’ego, nous pouvons nous en libérer” [Kat93] p.35].

Chassez le naturel, il revient au galop, dit un vieux diction qui voudrait nous faire croire que le
changement est impossible. En effet, toutes celles et ceux qui ont tenté de prendre de bonnes
résolutions le savent bien : elles sont intenables. Que nous décidions de nous débarrasser d’une
habitude, de pratiquer une activité tous les jours, ou de traiter nos échéances a I’avance, nous ne
parvenons pas a nous y tenir. Pourquoi nous est-il si difficile de faire quelque chose que d’autres
personnes semblent réaliser sans difficulté ? Pourquoi ne pouvons-nous pas tenir nos engagements
envers nous-mémes ? Il me semble que nous nous méprenons sur 'ampleur du changement que la
moindre résolution implique :

¢ Des changements qui nous semblent peu de choses exigent un remaniement trés

profond de nos habitudes. Par exemple, si nous avons tendance a partir trop tard et a
rater notre bus, nous pouvons prendre la décision de partir désormais toujours a I’heure.
Mais il faut pour cela que la résolution prenne une place centrale dans toute la série d’actions
qui précedent le fait de prendre le bus. S’il s’agit d’un bus du matin, cela peut aller jusqu’a
devoir nous coucher plus tot la veille et pour cela modifier I’organisation de notre journée.
¢ La moindre résolution, pour étre tenue, exige un remaniement profond de notre
personnalité. Nous sommes ramenés & la question des motivations [LUN4] et & celle de la
construction d’une éthique de vie [MER2].
Dans le cas du bus évoqué précédemment, il ne suffit pas de penser a partir a I’heure, il faut
surtout considérer de ne pas rater le bus comme une priorité (en acceptant par exemple de partir
mal coiffé, ou encore d’arriver en avance a 'arrét du bus). Pour cela, il faut comprendre (a)
pourquoi nous ne considérons pas le fait de ne pas rater le bus comme une priorité (une bonne
question dans ce cas serait par exemple : “Pourquoi ai-je envie d’étre en retard ?”); (b) pourquoi
nous avons soudain le sentiment que cette attitude a des conséquences suffisamment graves sur
notre existence pour que nous ayons envie de la changer.

Le bouddhisme insiste sur 'introspection comme étape nécessaire a la construction de soi.
Observer son ego, exprimer son ego, c¢’est comprendre son ego pour s’en libérer progressivement,
selon le principe plus général selon lequel « comprendre quelque chose, c’est en étre libéré ».
Quand on comprend quelque chose sur soi-méme (par exemple en faisant passer quelque chose
de son inconscient & son conscient), on le digere, et ce quelque chose disparait. (Néanmoins, le
bouddhisme n’est pas une étude de ’ego. Cette étude constitue une étape mais pas une fin.)

127
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Si nous désirons obtenir un changement dans notre existence, il est nécessaire d’intégrer ce
changement a une construction de soi. Les recettes, les méthodes, les apprentissages ne servent
a rien s'ils ne sont pas accompagnés d’une éthique de vie [Cov89l p.17-23]. Il ne suffit pas, par
exemple, de pratiquer I'auto-persuasion : se dire que tout va bien n’a aucun effet positif en face
d’un probléme ou d’'un danger ; se dire que tout ira bien dans ’avenir n’a aucune incidence sur
I’avenir, et peut masquer les plus élémentaires des précautions a prendre.

Tout changement commence par un changement de la maniére de voir le monde. Cette semaine
intégre quelques éléments permettant d’appliquer 'idée paradoxale d’invention de la réalité, le
fait qu’il n’y a pas de réalité autre que subjective [SAM2]. Elle nous montre qu’on peut apprendre
a devenir indépendant des circonstances, par exemple en apprenant a se détacher du temps qu’il
fait. Elle integre ensuite quelques notions de construction de soi-méme : se dégager des idées
regues, constituer ses objectifs, faire passer les connaissances de l'inconscient au conscient.

LUNDI 10
« Jouir du temps qu’il fait »

En apprenant a aimer la pluie comme le beau temps on apprend a aimer tous les moments de la
vie.

“La vie est une douche qui change continuellement de température” (proverbe popoltheque).

Pendant mon enfance, j’ai vécu avec une personne dont ’humeur variait en fonction de I’état du
ciel. Quand le temps était gris et nuageux, elle s’en plaignait et était colérique et nerveuse. Quand
il pleuvait, cette personne ne manquait pas de faire allusion & la pluie en protestant, comme si
la pluie était une forme d’injustice personnellement orientée contre elle. En hiver surtout, cette
personne insistait sur la brieveté du jour et sur le sentiment de dépression qu’elle y associait. Je
savais que quand la météo était mauvaise, le ciel bas, la lumiere rare, le temps humide, ’humeur
serait noire, la tolérance limitée, la patience courte, et les décisions le plus souvent injustes et
arbitraires. Enfant, j’acquis la conviction qu’il existait effectivement un lien entre le temps qu’il
faisait et I'humeur des gens, et je suis devenu un adulte pour qui ce lien existait. J’étais, comme
cette personne avant moi, soumis aux caprices de la météo.

Ce n’est que plus tard que j’ai compris qu’il n’en allait pas de méme pour tous et que d’autres
semblaient n’étre en rien affectés par 1’état du temps. Plus tard encore, je me suis rendu compte
qu’il y a en fait deux types de personnes assez distincts, et que ce n’est pas ce seul détail qui les
oppose, mais toute une philosophie de vie. Voila, il me semble, ce qui les distingue :
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La personne pour qui le temps qu’il
fait est un fardeau

La personne pour qui le temps qu’il
fait n’est qu’une circonstance

parle souvent de la météo, pour s’en
plaindre ; est sensible a de petits écarts de
température

ne parle pas ou peu de la météo, et plutot
pour s’en réjouir ; semble étre peu touchée
par les écarts de température

considere le mauvais temps ou la chaleur
comme une circonstance négative, injuste,
néfaste pour son travail ou pour ses projets

considere le mauvais temps ou la chaleur
comme 1'une des multiples circonstances
dues au hasard, et avec lesquelles il faut
compter

pense qu’une expression telle que « la
beauté de la pluie » releve du domaine de
la poésie

peut trouver quelque chose de beau ou
d’agréable dans le temps qu’il fait, méme si
ce temps lui est physiquement désagréable
(chaleur, froid, humidité).

met son humeur sur le compte de la météo

tend a étre d’humeur égale

tend & mettre ses échecs sur le compte de
circonstances extérieures et de la malchance

tend a analyser ses échecs en fonction de
ses erreurs et des lecons a en tirer

tend a ’arbitraire tend & ’analyse

Dans le bouddhisme zen, on insiste sur la contemplation du temps qu’il fait et sur le fait que
quel que soit ce temps, on peut en jouir de pareille fagcon. « Hier, clair ; aujourd’hui, nuageux »,
écrit un moine dans son journal, et ces deux événements sont autant I’'un que l'autre porteurs
du plaisir qu’on peut prendre, sans exaltation, a la contemplation du ciel. C’est en faisant cette
expérience que je me suis rendu compte qu’on pouvait agir sur sa nature profonde par le simple
fait d’apprendre a « jouir du temps qu’il fait ». En effet, si on est une personne telle que celle
décrite dans la colonne de gauche du tableau ci-dessus, cet apprentissage oblige a se positionner
dans la colonne de droite. Ce faisant, c’est un complet remaniement de la personnalité qui s’opere.

A tout moment, je prends plaisir & observer :

e la diversité des ciels : noir, menagant, bas, couvert, sombre, strié, pommelé, rosé, clair;
la diversité des vents : tempéte, orage, tornade, bourrasques, embruns, souffle, brise ;
la diversité des pluies : déluge, averse, crachin, bruine, brouillard ;

I’apparence de la lune : noyée, voilée, auréolée, rousse, pleine, ronde, couchée, basse, absente ;

les sols : craquelés, secs, gelés, humides, trempés, boueux, noyés, inondés;

Peffet sur la végétation : fanée, brunie, jaunie, seche, indifférente, riante, verdoyante, brillante ;

leffet sur les herbes, les arbres, les feuilles, les fleurs ;

la réaction de mon corps : écrasé, trempé, moite, abruti, engourdi, trempé, frissonnant,

grelottant, transi, glacé, gourd, douloureux, confortable, délassé.

¢ le contraste des saisons : la chaleur présente et le froid glacial de ’hiver dernier, le froid
présent et la chaleur écrasante de I’été passé; la douceur de ce matin et la fraicheur de ce
soir ; été, automne, hiver, printemps.

Concrétement, qu’est-ce que ¢a veut dire ?

D’abord que nous, qui vivons dans des sociétés industrielles, sommes souvent devenus si
éloignés de la nature que nous ne supportons plus ses manifestations. Nous n’acceptons méme
plus qu’il pleuve quand nous avons des chaussures neuves. Jouir du temps qu’il fait, c’est aussi
garder a l'esprit que la nature est imprévisible et puissante. Nous n’en sommes pas les maitres,
nous en dépendons.
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Cela veut aussi dire que nous laissons trop souvent les circonstances dicter notre humeur. La
vie est une douche qui change continuellement de température, c’est inévitable.

MARDI 10
« Fixer un objectif mensuel »

Je vais me fizer un objectif mensuel clair, constructif, accessible — et m’y tenir.

Loi de Murphy : (a) évaluer le temps nécessaire ; (b) multiplier par deux et passer a 'unité de temps
supérieure.

“Un des principaux obstacles & notre construction de I’avenir est que nous n’avons pas une vision
claire du temps qui passe. Souvent, nous ne savons pas nous projeter dans l’avenir de fagon réaliste.
Par exemple, nous pensons qu’un travail donné va nous prendre dix minutes. . .mais dans les faits, il
faudra vingt heures avant que ce travail ne soit effectué!”.

En ce qui me concerne cette formulation est d’une exactitude confondante : ce qui semble pouvoir
étre réglé en 10 minutes ne 'est généralement que le lendemain (vingt heures), une question qui
semble nécessiter une bonne semaine s’étale sur deux mois, et les projets qu’on peut évaluer a
trois mois mettent six ans a se réaliser.
Les choses que nous réalisons au jour le jour sont a la croisée de différentes préoccupations :
¢ D’abord, nous sommes pris dans les nécessités de la gestion du quotidien : notre travail
et/ou nos difficultés, la quéte de revenus, nos engagements personnels et professionnels.
¢ Ensuite, nous cherchons & ajouter a ces activités, ou, mieux, a méler a ces activités des
accomplissements plaisants tels que des apprentissages nouveaux, des travaux artistiques,
des activités de création [VEN41], des activités d’investissement pour notre construction
personnelle et notre avenir [SEM42], et des activités de participation & la construction
sociale [MAR20, SAM45].
e Et surtout, nous désirons dépasser le cadre de ces activités immédiates pour donner un sens
a notre existence [JEU2]. Intégrer la poursuite de nos activités immédiates & une mission,
et nous assurer que ce que nous faisons ici et maintenant, a chaque instant, n’est pas en
contradiction avec nos motivations profondes, et une tache qui nécessite un moment de
réflexion quotidienne [SEM4] : pourquoi faisons-nous ce que nous faisons ? Pourquoi le
faisons-nous de cette maniére et pas d’une autre ? Nos objectifs sont-ils clairs 7 Sont-ils
justes 7 Il me parait idéal de parvenir a définir les objectifs de ce que j’entreprends selon
une chaine :

MISSION
—long terme
—objectifs annuels
—objectifs mensuels
—objectifs hebdomadaires
—objectifs quotidiens
—ICI ET MAINTENANT

en m’assurant que ce que je fais ici et maintenant est en accord avec les objectifs de niveau
supérieur [MER4].
Parmi ceux-ci, il ne m’est pas tres difficile de réaliser les objectifs quotidiens ni les objectifs
hebdomadaires : j’en réalise & peu pres la moitié; mais il s’agit de la moitié qui concerne les
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nécessités les plus immédiates, celles qui sont régies par I'urgence du moment — et celles qui
concernent les objectifs a plus long terme sont presque toujours la cinquiéme roue du carrosse.
C’est pourquoi il me paralt important de définir avec précision, sur le papier, un objectif mensuel :
e de facon claire. Comment s’inscrit-il dans les différents projets ci-dessus ? Quelles sont les
ressources & ma disposition? A quel moment pourrai-je décider que I'objectif a été atteint ?
¢ de facon réaliste. En accord avec la “loi de Murphy” ci-dessus, un objectif mensuel accessible
correspond & une tache qui semblerait nécessiter une demi-semaine de travail intensif.
Suis-je capable, physiquement, psychologiquement, d’accomplir cet objectif (et sinon, il est
préférable de le revoir a la baisse ou d’améliorer mes ressources pour ’accomplir).
Rien que d’écrire la liste des choses a faire pour accomplir une téche est une activité en soi. Cette
activité ne peut pas étre négligée. C’est pourquoi je prévois une plage de temps pour composer
cette liste.

Comment pourriez-vous définir votre “mission” ? Pouvez-vous définir un objectif a long terme
(ou annuel) allant dans le sens de cette mission ? Pouvez-vous définir des objectifs mensuels
correspondants 7 Quel serait alors I'objectif de ce mois-ci?

MERCREDI 10
« Il y a connaissance passive et connaissance active »

La méditation permet de cristalliser les connaissances passives sous forme de connaissance active,
exploitable.

11 ne suffit pas de manger un aliment, il faut aussi le digérer [Kat93] p.110].

Obtenir la connaissance active de quelque chose, c’est en dresser un tableau global en mettant en
place, comme les piéces d’un puzzle, toutes les connaissances qu’on en a [DIM2].

Il me semble qu’il y a au moins trois manieres différentes de savoir ou de connaitre quelque chose.
e On peut d’abord avoir appris quelque chose et le savoir factuellement sans rien en ressentir ;
® on peut aussi savoir quelque chose sans savoir qu’on le sait ;
¢ on peut enfin savoir quelque chose, savoir qu’on le sait, savoir pourquoi on le sait, et savoir

exploiter cette connaissance.

Je peux décrire ces trois maniéres de savoir ou de connaitre de la facon suivante :

Connaissance passive Connaissance passive . .
. Connaissance active

regue subie
Fait d’avoir appris; fait Fait de ressentir c s e 1,

o . . s e .. Fait d’avoir assimilé ; réalisé,
d’avoir saisi I'importance ; ne intuitivement ; saisir, , 12 .

. . . débrouillé ; ressentir

pas ignorer discerner, percevoir
Domaine de l’apprentissage Domaine de I’émotion et de  Domaine de la réflexion et
et de l'application la réaction du contréle

Connaissance livresque, Connaissance acquise par la

Connaissance inconsciente

acceptée, mais pas ressentie réflexion et ’expérience
Compréhension en termes Compréhension éparse, sous  Tableau global d'un
d’axiomes, de recettes, de forme de piéces non reliées probleme donné, zones

méthodes entre elles obscures bien délimitées
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Connaissance passive
regue

Connaissance passive
subie

Connaissance active

Se formule en mots, peut
éventuellement se
transmettre, mais en faisant
appels a des supports
extérieurs (documents,
personnes)

Ne se formule pas en mots;
peut se transmettre de fagcon
implicite, en particulier aux
enfants dont on est tuteur

Se formule en mots, peut
s’exposer clairement, peut se
transmettre explicitement

Pas ou peu de liens avec la
vie quotidienne

Liens anarchiques et
inconscients

Liens continus et conscients
avec ici et maintenant

Peu exploitable ; peut
s’appliquer dans les cas les
plus simples (si A, faire B)

Non exploitable ; provoque
des réactions, mais ces
réactions sont subies (si A, B
se produit)

Exploitable ; possibilité
d’agir en accord et de relever
quand on n’agit pas en
accord

Testable dans les cas ot on
peut 'appliquer (est-ce que
¢a marche ?)

Non testable (en effet, pas de
possibilité de tester des
connaissances inconscientes)

Testable au quotidien :
possibilité de relever des
confirmations ou des

contre-exemples

Seules les connaissances actives nous sont vraiment utiles dans la vie de tous les jours. Parmi
les connaissances théoriques que nous avons acquises, nous n’exploitons que celles qui sont passées
au rang de connaissances actives. Les autres sont oubliées a tout jamais, ou rangées dans un coin
de notre inconscient d’ou elles ne sortiront qu’a la faveur d’un nouvel apprentissage, ou encore
posées quelque part en nous sans lien direct avec notre vie quotidienne (telle que I'information :
“la terre est ronde”). Ce sont des connaissances passives regues.

Les connaissances que nous recevons, sans en prendre conscience, de notre environnement,
sont innombrables et certaines peuvent nous étre utiles (comme certains réflexes ou certaines
intuitions). Mais nous n’avons pas de contrdle sur ces connaissances et la plupart du temps elles
provoquent des émotions ou des réactions que nous ne sommes pas capables d’analyser. Ce sont
des connaissances passives subies.

La méditation, ou au minimum une réflexion concentrée sur une question donnée [MARI;
VEN4; SEM16], constitue un moyen de faire passer les connaissances de la premiére et de la
deuxiéme colonne jusque dans la troisiéme, celles des connaissances actives [DIM2].

Par exemple, lorsque vous réalisez que vous désirez ou devriez mener a bien tel projet, c’est
une forme de connaissance regue : vous avez saisi I'importance d’un fait ; mais vous ne pourrez
mener a bien ce projet que quand vous aurez pleinement rassemblé, réalisé et ressenti vos réelles
motivations a le faire.

De méme, vous pouvez avoir 'intuition de choses que vous faites qui rendent votre vie
impossible, ou de choses que vous pourriez faire et qui produiraient un changement radical si elles
étaient pratiquées sur une base réguliere [Cov89l p.146]. Mais vous ne pourrez modifier votre vie
que si vous avez amené ces intuitions au rang de connaissances actives.

Faites une liste de trois ou quatre affirmations qui pourraient correspondre pour vous a chacune
des trois catégories : connaissances passives regues, connaissances passives subies, connaissances
actives.
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JEUDI 10
« Rien n’arrive en une fois »

Le changement ne se fait pas en une fois, et il n’y a pas de garantie de changement définitif.

« Méfie-toi du deuxiéme jour » (dicton indien)
« —Pratiquons éternellement.
—Eternellement ?

—Eternellement. Trois mille kalpas. En étes-vous capable ? Eh bien! si vous ne ’étes pas, je pense
que vous feriez mieux de vous en aller tout de suite. » [Kat93] p.172]

Nous avons de grandes difficultés a tenir nos engagements envers nous-mémes, a éviter certains
travers plus ou moins handicapants, ou a effectuer sur une base réguliere des activités dont nous
savons pourtant qu’elles seraient profitables. Souvent, nous ne comprenons pas pourquoi nous
avons tant de mal a faire ce qui nous apparait comme peu de chose. Mais nous nous méprenons
sur ampleur du changement que la moindre résolution implique.
En effet, un changement qui semble minime exige presque toujours :
¢ un remaniement profond des habitudes (habitudes sociales, horaires, rapports avec les
proches, etc.);
e une réflexion continue sur ses motivations et un changement conséquent de certains aspects
de la personnalité (rejet des motivations de ce qu’on cherche & éviter pour les remplacer par
ce qu’on cherche & obtenir, construction d’une éthique) [LUN4, MER2].

Le changement ne se fait pas en une fois :

e Ce n’est pas parce que nous n’avons pas réussi a obtenir un changement sur nous-mémes qu’il
est impossible. Il nous suffit de recommencer, et de recommencer encore. Nous renfor¢ons
notre conviction et comprenons mieux nos motivations.

e Ce n’est pas parce que nous n’avons pas réussi a appliquer une recette que celle-ci est erronée.
Des ajustements sont nécessaires. Chaque fois que nous réessayons, nous progressons dans
notre compréhension du probléme.

Il n’y a pas de “bonnes” habitudes :

e « Méfie-toi du deuxieme jour », dit un dicton indien. C’est toujours le lendemain du jour ou
on est le plus satisfait de sa réussite que survient 1’échec.
e Nous voulons parfois croire qu’on peut prendre de “bonnes habitudes” comme on “prend
un mauvais pli” [VEN32]. Mais toutes les routines engendrent un oubli de nos motivations
a faire les choses. C’est dans ce cas que le “naturel” ne manque pas de revenir. Notre
sauvegarde est au contraire dans le refus de se laisser engourdir par I’habitude. Si nos
décisions ne sont pas appliquées avec la méme attention que si elles avaient été prises le
matin méme, elles deviennent lettre morte.
Le changement, au sens thérapeutique, consiste principalement en l'effacement des émotions
négatives telles que la colere, la peur, le mépris, la honte, qui sont génératrices de souffrance. Il
me parait salutaire de garder a ’esprit que rien n’est jamais gagné et que les émotions négatives
tendent & resurgir et resurgiront toujours. Néanmoins, elles sont chaque fois plus faciles a combattre.
La réalisation bouddhiste est une élimination parfaite, irréversible et compléte des émotions
négatives [GB10], mais je me satisfais du stade o1, & peine resurgis, celles-ci sont immédiatement
repoussées sans plus de difficulté que le souvenir d’un cauchemar sorti du passé. Par exemple :
¢ Bien que j’aie vécu trente ans avec 'idée de la mort comme solution possible a toute difficulté
(ce qui me cachait les solutions les plus évidentes) [LUN5S0], j’ai pu rejeter cette pensée
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jusqu’a ce qu’elle me devienne étonnamment étrangere et abstraite. Je garde a l'esprit
qu’elle peut resurgir mais je pense pouvoir la rejeter sans peine.

e Pendant dix ou quinze années de ma vie, je me suis tres souvent mis en colére contre des
personnes dans la rue ou dans les magasins, sans les connaitre, et pour des raisons mineures.
Aujourd’hui, cette attitude m’est devenue incompréhensible, et il m’est difficile d’imaginer
comment j’ai pu en étre a ce point ’esclave. Pourtant, je sais combien d’en sortir m’a cofité
d’efforts, de résolutions non tenues, de tentatives répétées.

Concrétement, qu’est-ce que je peux faire pour tenir mes résolutions ?

e Essayer encore et encore.
e Réfléchir encore et encore sur mes motivations. Pourquoi est-ce que je veux obtenir tel ou
tel changement en moi?

VENDREDI 10

« Faire cette semaine une partie de ce que je ferai cette
année »

Je vais dresser une liste hebdomadaire des accomplissements désirés et des impératifs divers.

Une fois déterminée la contribution qu’on veut apporter au cours de son existence, on est
plus & méme de comprendre ses motivations & faire ce qu’on fait [SEM4]. Mais il peut arriver
qu’on désire accomplir trop de choses, ou encore qu’on ne parvienne a rien parce qu’on se sent
“débordé”. Dans les deux cas, il me semble profitable de diviser les grandes directions et les taches
a long terme et de se fixer un objectif mensuel en gardant & ’esprit comment cet objet s’inscrit
dans ce qu’on désire faire et étre au sens le plus vaste, et de fagon claire et réaliste [MAR, SEM34].
En général, cet objectif s’inscrit dans notre vie professionnelle, mais pas nécessairement. 11 peut
s’agir d’'un accomplissement social, artistique, sportif, etc. Il peut étre décomposé en plusieurs
grandes taches, dont chacune appelle du temps et des ressources.

Par exemple :

’ Mission : ‘

Objectif de ce mois-ci :

Indice(s) qui permettront de
déterminer avec certitude que

I’objectif est atteint :

Décomposition : Tache 1 Tache 2 Tache 3 Tache 4

Description de la tache :

Temps nécessaire :
Personnes :
Ressources :
Matériel :
Horaires :
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Une tache issue de la décomposition d’un objectif mensuel peut devenir une tache hebdomadaire
principale, qui se subdivise & nouveau en plages de travail (fabriquer telle piece ou tel document,
faire tel déplacement) et petites tdches (joindre telle personne, faire tel achat, faire tel courrier).

En général, on a beaucoup d’autres choses a faire que cette seule tache, et il se peut tres bien
qu’on ne puisse pas 'accomplir, au bout du compte. La principale difficulté est de ne pas étre
pris au piege des multiples sollicitations que chaque jour ne manque pas de présenter. Pour cela,
il est nécessaire de savoir repousser I’appel de 'immédiat, c’est-a-dire des choses qui semblent
réclamer notre attention dans l'instant [SEM34].

Attention a ne pas confondre I'immédiat et 'urgence. Il est important de savoir prendre des
dispositions rapides pour pouvoir faire face aux urgences (imprévus, accidents, changements de
programme).

Attention aussi & ne jamais sacrifier aux demandes humaines [DIM34, VEN36]. Il est 1égitime
de repousser les demandes impromptues (“tu peux m’aider cing minutes, je ne sais pas me servir
de la machine & café...”) mais pas les appels & amitié, conseil ou affection (“j’aurais besoin de
te parler”) en particulier des enfants ou des proches. Or on a tendance a faire exactement le
contraire.

Une fois cela en téte, on peut composer une liste des taches de la semaine :

¢ tiche hebdomadaire principale, avec ses différentes sous-taches ;

différentes taches correspondant a ses diverses autres “casquettes” (professionnelles, amicales,
amoureuses, familiales) ;

engagements divers (cours, activités sportives, autres réunions) ;

autres taches “administratives” (courriers, contacts, démarches) ;

taches ménageres (courses, ménage, entretien) ;

sans oublier : plages de méditation et de lecture. Bref, tout ce qu’on veut faire dans la
semaine.

On pourra ensuite :

e ranger ces tiches par ordre de priorité [JEU13, LUN34]

évaluer le temps nécessaire a ces différentes taches de fagon réaliste (en tenant compte de la
“loi de Murphy”, cf. [MAR))

voir celles d’entre elles qu’on peut éventuellement déléguer [MER34]

déterminer avec précision et conviction celles qu’on décide d’abandonner [JEU13].

Et si vous faisiez ce week-end votre liste de la semaine prochaine ?

SAMEDI 10
« Pour changer radicalement, évaluer mes “idées regues” »

Je vais relever mes idées regues, mes opinions négatives, — et les inverser.

“Une histoire classique dans le domaine des prédictions qui se réalisent d’elles-mémes est celle d’une
erreur de programmation dans une école anglaise, qui résulta en ce qu'une classe d’enfants « brillants »
fut étiquetée « nuls » et une classe de supposés « nuls » regut 'étiquette « brillants ». [...] Cing mois
et demi apreés [...] le QI des enfants « brillants » était sensiblement descendu. Ils avaient été vus et
traités comme limités, peu coopératifs, et difficiles. L’impression des enseignants était devenue une
« prédiction qui se réalise d’elle-méme » [...]. Mais les scores du groupe composé de supposés « nuls »
étaient montés.” [Cov89) p.301] (Covey, ma traduction; pour d’autres références cf. Watzlawick e.a.)
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Les situations de “self-fulfilling prophecies” négatives et positives (prédictions qui se réalisent
d’elles-mémes) qu’évoque Covey dans I'histoire ci-dessus sont des cercles de renforcement [MARJ].
Un enseignant, un parent, un tuteur, un supérieur qui s’est fait une idée sur une personne donnée
tend a appliquer a cette personne un traitement “adapté”, c’est-a-dire un traitement qui convient
non pas a la personne mais a I'image supportée par ce préjugé. Ce traitement tend a appeler
une réponse adéquate : un enfant traité en idiot répond de facon idiote & des attitudes qu’il ne
manque pas de trouver idiotes; ce qui confirme et renforce le préjugé, et ainsi de suite.

réjugé et
traitement adapté

réaction a
ce traitement

Il en va de méme pour les comportements hostiles entre personnes. Un préjugé négatif induit
un comportement hostile qui est ressenti par la personne qui le subit comme un traitement injuste,
ce qui provoque a son tour un sentiment d’hostilité, de révolte, d’agressivité, qui confirme le
préjugé. Personne ne peut prétendre savoir ou commencent ces cercles de renforcement. Ils sont
du type de la poule et de 'ceuf.

sentiment d'injustice
comportement de révolte

l
‘ préjugé
comportement hostile

Néanmoins, des cercles de renforcement positifs sont possibles : un enfant traité comme un
enfant intelligent, et avec le respect dii & chacun, ne manquera pas de progresser dans ses qualités
scolaires ou sociales et de confirmer la justesse du traitement qu’il regoit. Une personne traitée
de facon compréhensive et dénuée d’hostilité tend a arrondir les angles et a éviter a son tour
d’adopter un comportement hostile.

~

préjugé préjugé inverse
hostilité détente

FIGURE 11 — Sortir du cercle vicieux préjugé/hostilité

Il est possible de prendre 'initiative d’initier un cercle vertueux en inversant ses préjugés
négatifs (Fig. . Ceci permet de se libérer d’émotions négatives et d’améliorer sensiblement la
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qualité de son existence [JEU39]. Ceci permet aussi de limiter les effets dramatiques des conflits
entre personnes ou entre communautés : en ce sens, ¢’est une méthode de lutte contre la haine
plus efficace que les jugements moraux.

Quelques exemples d’inversion de

P .. Exemples de contre-opinions
préjugés, idées recues, opinions

permettant de les inverser :

négatives :

Ils sont tous pareils, ils ont ¢a dans le  “Ils” ne sont pas comme on dit, et si
sang, etc. j’y préte attention, je m’en apercois.
C’est parce que c’est une femme (ou Comme c’est une femme (comme c’est
c’est parce que c’est un homme). un homme), elle (il) comprend mieux.
Cette personne est mauvaise. Cette personne est malheureuse.

Cet enfant est méchant. Cet enfant réclame de I'attention.

Je vous suggere de mettre sur le papier quelques opinions négatives qui vous viennent
fréquemment a l'esprit (opinion haineuse envers une communauté vivant prés de vous; idée regue
sur les hommes, les femmes, les vendeurs de chaussures; hostilité envers quelqu’un; opinion
négative envers un enfant) et de les inverser pour modifier votre comportement en conséquence.

DIMANCHE 10
« La réalité n’est que “ma réalité” »

En adoptant un point de vue extérieur, sortir des difficultés comme on sort d’une piéce.

« Je ne devrais pas me préter a [I’expérience que vous me proposez]. Ca risque d’étre si artificiel que
¢a ne nous renseignera pas sur les choses telles qu’elles sont et ce qu’il nous faut, c’est de trouver
les choses telles qu’elles sont... Parce que si nous ne trouvons pas les choses telles qu’elles sont, je
n’irai pas mieux. Et si je ne vais pas mieux, je ne trouverai jamais le bonheur » (un patient souffrant
d’anxiété, cité par Goleman [Gol95| p.74]).

« Jetais enfermé comme dans une piéce sans fenétres. Puis j’en suis sorti presque par hasard, comme
on sort d’une piéce. Aussi incroyable que ¢a puisse paraitre, il y avait un autre monde a I'extérieur »
(un ancien délinquant).

Il n’y a pas de réalité autre que subjective [SAM?2].

Les prédictions qui se réalisent d’elles-mémes [SAM] le confirment : nous avons tendance & penser
qu’une opinion est une réaction, objective ou non, a une réalité bien réelle; or, ce qui est une
opinion pour certaines personnes devient la réalité d’autres personnes, et les transforme. Si une
opinion est capable de construire la réalité, ou est la réalité ? Y a-t-il un seul moment ou elle est
autre chose que 'opinion qu’on en a?

Ce qui est un drame pour les uns est un événement de la vie a peine relevé pour d’autres.
Ainsi une personne souffrant d’anxiété grave, comme dans ’exemple ci-dessus, est capable de
transformer la moindre confrontation en ce que Goleman appelle “a lifetime catastrophe” : quelque
chose qui gache non seulement 'instant présent mais présage une vie entiere de malheur. La
réalité dans laquelle est plongée cette personne n’a rien d’objectif; et pourtant cette réalité, pour
cette personne, est une réalité bien réelle (le fait qu’elle parle des choses “telles qu’elles sont” le
montre).

La certitude en la réalité telle qu’elle est vécue ne laisse aucune issue. Malgré les appels
répétés de I'entourage a voir la réalité sous un autre angle, c’est-a-dire a adopter une autre réalité,
la personne est comme enfermée dans une piece sans fenétre. Néanmoins, il est possible d’en
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sortir aussi simplement qu’en tournant le bouton de porte et en marchant a I’extérieur. Certaines
personnes découvrent cette issue comme “par hasard” (comme cet ancien drogué, alcoolique,
délinquant, et qui est devenu artisan et politicien local). Presque du jour au lendemain, ces
personnes se rendent compte qu’il existe une autre facon de voir tel ou tel probleme que celle qui
leur paraissait jusqu’a présent la seule fagon de le voir.

La plupart des difficultés que nous affrontons sont bénignes, mais nous sommes empétrés
dedans parce qu’elles sont liées aux fondements de notre “réalité”. Comment marcher “a ’extérieur”
d’une difficulté et en sortir ? Par exemple :

e S’observer de l'extérieur. Quel conseil donner a une autre personne qui serait dans la méme

situation ?

e Refuser le probléme ; décider d’en sortir ; en faire une priorité ; essayer toutes sortes de trucs,
de recettes ; I'attaquer sous divers angles; jusqu’a ce que ¢a marche.

e Observer les autres personnes, celles qui ne souffrent pas de ce méme probleme, et chercher
ce qui differe non pas dans les circonstances, mais dans 'attitude.

e Demander conseil. Chercher des opinions différentes sur la question. Porter attention a celles
qui ne rejettent pas le probléme, mais qui proposent de le voir d’une fagon plus positive,
plus effective, moins dramatique.

e Dans les cas les plus graves, demander de ’aide. Pour toutes les difficultés, il existe des
associations bénévoles. Elles sont composées de gens qui connaissent bien le probléme et
dont 'expérience ne peut étre que profitable.

Attention : I'absence de réalité objective ne permet pas de nier les faits. Les faits n’ont
cependant rien a voir avec la réalité. Ce sont des événements déterminés dans le temps et 1’espace
selon des conventions partagées. “Max s’est levé de mauvaise humeur” est une opinion ; “Max
s’est levé a huit heures” est un fait, dont nous pouvons dire qu’il s’est produit ou non dans la
limite de conventions qu’il est difficile de remettre en cause. Or, (a) notre vision de la “réalité”
n’est que pour une tres petite part basée sur des faits, elle reléve pratiquement intégralement
d’opinions; (b) nous avons tendance & prendre la plupart des opinions pour des faits; (c) c’est ce
qui nous amene a penser que ce qui n’est qu'une construction d’opinion est composé de faits et
est “la réalité”.



SEMAINE 11
Autorité

7 postulats inspirés par le bouddhisme “originel”

Les sociétés et les organisations humaines font usage de 'autorité. Cette autorité, qu’elle soit
politique, institutionnelle, religieuse, qu’elle soit initialement confiée par le vote ou qu’elle soit
imposée, utilise généralement la crainte d’étre mis a 1’écart de la société par rejet, hostilité, exil,
privation, emprisonnement, etc. Pour se maintenir, 'autorité peut utiliser :

¢ le pouvoir de la hiérarchie et les moyens de la faire respecter ;

® le pouvoir de la tradition : habitudes, coutumes, rites;

¢ le pouvoir que confere I’ancienneté, ’expérience, le prestige, c’est-a-dire le sentiment donné

de posséder des informations importantes ;
Elle peut également s’appuyer sur la crainte d’étre mis a ’écart d’'un monde moins immédiatement
perceptible; elle prétend alors pouvoir interpréter ce monde et s’en faire l'intermédiaire. Elle
prétend alors posséder :

¢ la compréhension du sens caché des choses et tout ce qui en découle;

¢ les moyens d’aboutir a la grace, au salut, a la libération des souffrances;

e une Ecriture capable de tout résoudre, et les moyens de linterpréter ;

¢ les moyens d’accomplir des miracles, donc a fortiori des choses simples.

Dans les démocraties, les institutions politiques ne s’appuient pas ou peu sur les quatre derniers
points, et les institutions religieuses ne disposent pas d’une hiérarchie capable d’imposer la moindre
coerciction sur le reste de la société. Mais pour exercer le pouvoir, les autorités doivent s’appuyer
a divers degrés sur ces différents points, et ne peuvent compter sur la seule force. Comme le
montre Arendt, un pouvoir qui s’appuierait sur la force et non sur ’acceptation d’une forte
majorité ne peut se maintenir [Are72bl p.149-157]. Ce qui caractérise les systémes totalitaires
(politiques ou religieux) est qu’ils tendent & s’appuyer tout autant sur chacun de ces sept points.
Le bouddhisme originel les remet en cause.

Pour le bouddhisme originelﬂ les prétres n’ont pas d’autorité; les rituels ne sont pas fixés; il
n’y a pas d’explication de ’origine de 'univers ou du sens de la vie; ’expérience individuelle est
au-dessus des traditions ; aucune grace n’est promise ; aucun texte définitif n’est possible; il n’y a
pas de surnaturel [Smi9ll p.145].

Ces caractéristiques sont plus celles d’une école philosophique, ce qui permet parfois de dire que
le bouddhisme n’est pas une religion. Ce que j’en retiens, c’est que ces conceptions remettent en

6. Le terme “originel” est une commodité. Il ne signifie en aucun cas “véritable” ou “juste”. Le bouddhisme
originel est une spéculation. On ne peut attribuer & Bouddha aucune parole, aucun acte, aucun enseignement
avec certitude. L’enseignement rapporté, soit-il vrai ou reconstruit, contient d’ailleurs I'idée que la tradition et
I’enseignement ne sont pas des garanties de vérité. La tradition et l’enseignement doivent passer au crible de
I’expérience individuelle.

139



140 SEMAINE 11 : AUTORITE

cause les fondements du pouvoir sans pour autant exclure de structurer ’autorité. Elles imposent
de remanier notre vie quotidienne, pour pratiquer :
® une autorité, en matiére d’organisation ou d’enseignement par exemple, qui soit acceptée
par toutes les personnes sur lesquelles elle s’exerce sans faire usage de la force,
e des méthodes d’apprentissage de la connaissance qui favorisent la confrontation directe et
I’expérience individuelle,
e ['acceptation d’ignorer ce qui ne releve pas de la confrontation directe,
¢ des habitudes et rituels qui soient régulierement réévalués,
e lacceptation du fait que la libération des souffrances (et la possibilité de sortir de ses
difficultés) ne peut venir d’éléments extérieurs comme la chance ou un systéme politique
particulier, ni d’une écriture universelle, ni de miracles.

LUNDI 11
« Pratiquer ’autorité confiée »

L’autorité n’est justifiée que si elle est acceptée par les personnes sur qui elle s’exerce.

“Nous continuerons & sévir jusqu’a ce que vous soyez plus coopératif” (paradoxe de l'autorité).

“En résumé, il ne suffit pas de dire que, dans le domaine politique, il ne faut pas confondre pouvoir et
violence. Le pouvoir et la violence s’opposent par leur nature méme ; lorsque I’'un des deux prédomine
de fagon absolue, lautre est éliminé” [Are72bl p.157].

“Si un chef n’est pas accepté comme chef par un sujet, c’est qu’il n’est pas un chef convenable pour

ce sujet” (tautologie ?)
L’autorité confiée est un principe de la démocratie [MARY]. On confie & une personne ou & un
groupe de personnes une autorité limitée dans le temps. Cette autorité est acceptée par ceux sur
qui elle s’exerce. Elle peut étre remise en cause. Méme dans le cadre d’'une démocratie, elle s’exerce
sans violence [MERY] sous peine de disparaitre : “[Le] pouvoir, mais non la violence, est I’élément
essentiel de toute forme de gouvernement |... et] ce qui lui est essentiel, c’est la 1égitimité |...].
La violence peut étre justifiable, mais elle ne sera jamais 1égitime”[Are72b, p.151-152]. Arendt
montre que c’est quand elle sent que le pouvoir est sur le point de lui échapper que 'autorité est
tentée de le remplacer par la violence [Are72bl p.187]. La violence apparait lorsque I'autorité qui
a été confiée se voit retirée.

Ceci me parait valide pour toutes les formes d’autorité, y compris celles qui ne sont pas
politiques au sens strict, comme celle d’un parent, d’un tuteur, d’un enseignant. Les enfants ou les
éleves conferent au parent ou a I’enseignant une autorité qu’ils peuvent remettre en cause. Dans
ce cas, l'usage de la force (sévices, menaces, punitions petites ou grandes) va & I’encontre des
objectifs éducationnels. Si autorité est remise en cause, c’est le parent ou 'enseignant qui doit
modifier son mode d’éducation. Ce n’est pas 'enfant ou 1’éleve qui doit étre soumis a 'autorité
par la force [VEN3].

L’autorité confiée ne continue a étre “confiée” que si les personnes sur qui elle s’exerce en sont
satisfaites. Pour ce faire, la personne ou le groupe a qui I'autorité a été confiée met I’accent sur
I’explication du bien-fondé de ses agissements. Ce systeme présente des vices. Par exemple, les
gouvernements tendent a cacher ce qui pourrait amener a remettre en cause leur autorité. Ils
tendent également a rendre les décisions opaques. Ce probléme est inhérent & la notion d’autorité
confiée, mais celle-ci contient également les moyens de le traiter : les personnes sur qui s’exercent
I’autorité ont les moyens d’y veiller et d’exiger que les décisions soient transparentes.

La force tend & jouer sur le principe de majorité, parce que le pouvoir ne change clairement
de main que lorsqu’il n’est plus soutenu par une majorité [Are72b, p.149]. Mais le principe de
majorité tend a cacher le rapport individuel de chacun avec 'autorité. Quel que soit le nombre
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de personnes qu’'un pouvoir satisfait, et qui ne refusent pas ce pouvoir, il n’en reste pas moins
que ce pouvoir est en échec complet dans le cas des personnes qui le rejettent. Par exemple,
ca semble une lapalissade de dire que si un enseignant n’est pas accepté par un étudiant, il ne
peut pas atteindre son objectif d’enseignement, et que pas conséquent ce n’est pas un enseignant
convenable pour cet étudiant. Et pourtant, abusés par un principe de majorité mal appliqué,
on l'oublie tout le temps. Ca ne veut pas dire que cet enseignant est, globalement, un mauvais
enseignant, ni que son enseignement doit étre sacrifié au profit de la personne unique qui le rejette.
Mais cela veut dire, évidemment, que son enseignement doit étre ponctuellement modifié pour
atteindre son objectif. Il en va de méme pour tout autre pouvoir : il n’est pas loisible de déclarer
une personne associable ou inadaptable & un pouvoir, sous prétexte qu’'une majorité s’en satisfait.
Le role de l'autorité confiée est précisément de jouer son role, et d’assurer la satisfaction de tous
ceux qui, directement ou non, lui confient cette autorité.

L’illusion que la violence, comme mode de rejet d’une autorité, a un effet, vient de ce que
“par la dramatisation des griefs, elle sollicite trés vivement I'attention du public” [Are72b, p.179].
Néanmoins, “sans aucun doute, la violence est payante”, mais elle conduit le plus souvent a se
faire payer en cachous parce que ceux qui recourent a la violence n’ont souvent pas les moyens
d’obtenir ce qui serait bon pour eux [Are72bl p.180]. Ca va de pair : c’est justement parce qu’on
ne sait pas ce qui est bon pour soi qu’on recoure a la violence. “Comme n’importe quelle action, la
violence peut changer le monde mais il est infiniment probable que ce changement nous conduise
vers un monde plus violent” [Are72bl p.181].

Autres références sur la question de 'autorité :

® Autorité et “amour inconditionnel” [MAR52]

® Autorité et politique [SEM23]

e Construire son rapport a l'autorité (adolescence et jeunesse) [MER18]

e Alternatives a l'autorité [SAM26]

e Usage de la force pour des raisons pédagogiques [VEN3]

MARDI 11
« Evaluer les habitudes »

Les habitudes, traditions, rites, rituels, coutumes n’ont de valeur que celle de leur efficacité.

Un rituel, au sens large, est une activité que 'on pratique sur une base réguliére, mais qui
n’est partagée que par un individu ou une communauté donnée. On peut parler, selon les cas,
d’habitude, de tradition, de coutume, de rite. Il me semble qu'un rituel peut avoir plusieurs
fonctions :

e il peut étre une recette, c’est-a-dire une série d’actions bien comprises permettant d’accomplir
une opération, soit parce que cette opération est compliquée et qu’on risque d’en oublier
des éléments (comme de suivre un certain parcours pour sortir de sa maison, en veillant
a ce que gaz, portes, robinets soient bien fermés), soit parce que cette opération nous est
difficile ou pénible, et que le rituel permet de s’y préparer.

¢ ]I peut marquer une croyance en l'efficacité de ce rituel méme en tant que méthode pour
atteindre un certain objectif (comme de prier, de méditer, de pratiquer un apprentissage
régulier selon une méthode particuliere, de faire du jogging, de se brosser les dents, etc., a
intervalles réguliers).

e Il peut avoir une fonction spirituelle, religieuse, ou politique, c’est-a-dire marquer sa déter-
mination a s’en remettre a un systéme de pensée (faire une retraite ou un peélerinage, aller
a la messe, participer & un congres annuel).
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e Tl peut étre une marque d’appartenance a un groupe, et : (a) un moyen de renforcement des
liens du groupe (b) ou encore, mais pas nécessairement, un moyen de ségrégation entre ce
groupe et les autres.

Ces quatre fonctions peuvent coexister dans un méme rituel, mais c’est rare. Un rituel ne sert
pas nécessairement a souder une communauté ; il peut étre individuel. Le rituel peut sauver, par
exemple s’il permet d’effectuer des opérations nécessaires qui ne pourraient étre effectuées sans lui.
Souvent aussi, la communauté se définit autour de ses rituels, et les rituels divisent plutdt qu’ils
unissent car ils tendent a marquer la limite entre deux communautés. Le rituel peut détruire la
relation entre deux groupes si on ne sait pas le modifier ou ’abandonner.

Le rituel a du sens s’il permet de faire, d’effectuer, d’unir; il peut étre inutile et encombrant

s’il perd ces fonctions. Il devient destructeur et dangereux s’il oppose. Le rituel n’a de valeur que
celui de son efficacité, et c’est cette efficacité qu’on peut questionner.

Dans votre vie familiale et professionnelle, quelles sont les choses que vous faites une fois par
jour sur une base réguliere, par habitude ou par tradition ? Une fois par semaine ? Une fois par
mois ? Une fois par an?

Pour chacune de ces choses, pouvez-vous dire :

e ce que cette chose vous apporte ?

® ce qui se passerait si vous ’abandonniez ?

e ¢'il existe des alternatives (d’autres manieres de faire) ?

Quelles sont les choses dont vous pensez qu'il serait profitable de les faire sur une base réguliére ?
Pour chacune de ces choses :

e tous les combien serait-ce le plus profitable 7

e qu’est-ce qui vous empéche de le faire?

Quand vous étiez enfant, avez-vous pratiqué des rituels familiaux ? Si oui, lesquels 7 Pour chacun
d’entre eux, pouvez-vous dire :

e ce que ce rituel vous a apporté?

e si vous le pratiquez encore, ce qui se passerait si vous I’abandonniez ?

e si vous ne le pratiquez plus, quelles en sont les raisons ?

® que se passerait-il si vous vous remettiez a le pratiquer ?

Si vous vivez en communauté réduite (couple, famille, groupe) : pratiquez-vous des rituels ou des
coutumes qui mettent en jeu le groupe dans son ensemble ? Si oui, pour chacun de ces rituels,
pouvez-vous dire :

e ce qu’il vous apporte ?

® ce qui se passerait si vous ’abandonniez ?

Sinon, pouvez-vous imaginer un rituel, une habitude, une forme de rencontre, une activité qui
puisse étre pratiquée sur une base réguliére, et si oui :

e quelles seraient les conséquences de cette pratique ?

Si vous avez des enfants, pratiquez-vous des rites permettant de marquer les dges de ’enfance
tels qu’anniversaires, communions, initiations ? Si oui :

® en avez-vous pratiqué vous-méme et que vous ont-ils apportés ?

e quelles sont les raisons pour lesquelles vous le faites ? sinon :

e pourquoi pas?

® pouvez-vous imaginer quelles en seraient les conséquences si vous le faisiez 7
Autres références sur la question des habitudes et des rituels :

e Vivre avec ses habitudes [SEM41]

¢ Organisation personnelle [SEM34]

e Passer d’un 4ge de la vie dans un autre : changement de ses habitudes de vie [SEM21]

e Changer : modifier ses habitudes [SEM10]
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MERCREDI 11
« Faire I’expérience, ou ’observer »

Ecouter les enseignements et étudier les traditions — mais tester ses connaissances du monde.

“Ne croit jamais rien pour la seule raison qu’on te ’a enseigné”

“Mettez ma parole & ’épreuve. Une personne sage ne l’accepte pas par seul respect pour moi”
(Bouddha) [DL94 p.28].

Nous recevons continuellement des enseignements (et ce livre en est un également). Certains de
ces enseignements nous paraissent respectables, ou nous viennent de personnes en qui nous avons
confiance. Néanmoins, ils ne nous seront pas nécessairement profitables pour les raisons suivantes :

e Nous pouvons mal les interpréter, nous tromper sur leur sens.

¢ Nous pouvons avoir confiance en une personne, mais nous pouvons nous tromper sur elle et

sur la validité de ses enseignements, méme si elle est sincere.

e Nous pouvons étre abusés. Sans pour autant se méfier de tout le monde, c’est une possibilité.

e Les personnes et les circonstances ne sont jamais les mémes. Les enseignements profitables

a une personne donnée ne le sont pas nécessairement pour une autre. Les époques et les
lieux ne sont pas les mémes non plus. Ce qui était valide dans le passé ne I'est pas toujours
dans le présent.
Ceci ne veut pas dire qu’aucun enseignement ne mérite d’étre écouté et qu’aucune tradition ne
mérite d’étre retenue. Enseignements et traditions correspondent aux expériences confrontées
de personnes, de groupes, de communautés, d’intelligences conjuguées. Les enseignements sont
toujours source d’idées et de maniéres de voir le monde différentes de la sienne propre, a condition
de ne pas se limiter a un nombre réduit d’entre eux.

Pour ces différentes raisons, il me semble profitable de :

e Ne pas s’en remettre a une seule source, mais au contraire de les multiplier; de prendre

connaissance de points de vue aussi variés que possible ;

¢ De ne rien croire pour la seule raison qu’on nous I’a transmis, qu’on 1’a entendu, vu dans

un document, ou lu, mais d’évaluer les enseignements au crible de son expérience.

Cela ne veut pas dire non plus qu’il faille faire toutes les expériences. Dans la plupart des cas,
il s’agit d’évaluer celle des autres en se demandant : cette croyance ou cette pratique sont-elles
profitables a des personnes que je connais ? Sont-elles néfastes 7 C’est-a-dire : leur apportent-elles
de la sérénité ou du malheur ? La paix ou la guerre ? Par exemple, il n’est pas nécessaire d’essayer
une drogue dangereuse pour s’assurer de sa nocivité, ni une attitude communément considérée
dangereuse ou néfaste pour s’assurer que ce qui en est dit est exact. Il suffit d’en observer les
conséquences chez les personnes qui les pratiquent.

Ceci ne concerne pas seulement ’éducation qu’on recoit, mais aussi celle qu’on donne : le seul
enseignement qui ait une valeur est celui qui permet d’évaluer cet enseignement particulier et les
enseignements en général. Imaginez un cours de cuisine qui consisterait a apprendre des recettes
sans jamais toucher les ingrédients ni faire les plats. La plupart des enseignements que nous
recevons sont de ce type. Si vous avez une activité d’éducation (et vous en avez nécessairement
une, au moins occasionnellement), vous assurez-vous que vous permettez & la personne & qui vous
transmettez votre expérience d’en tester la validité ?

Autres références sur I’enseignement et I’éducation :

* Enseignement et formation professionnelle [MER-JEU 42]

e Développer les “quatre talents” [SAM21]

e Développer les “huit intelligences” [LUN24]

e Autres repéres pour I’éducation [MAR24]

e Enseignement et usage de la force [VEN3]
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JEUDI 11
« Accepter d’ignorer »

Face auz choses sur lesquelles on n’a pas prise, l'agnosticisme est une alternative sensée.

“Nous ne saurons jamais tout” [MARG6]

L’agnosticisme, c’est-a-dire la position qui consiste a dire “je ne sais pas” plutot que de tenter de
se forger une opinion, est la seule attitude qui fasse sens quant aux questions concernant le sens
de l'univers [MARG6], mais c’est également une attitude profitable face a toutes les questions sur
lesquelles 'expérience directe est impossible.

1. Nous sommes ignorants d’un grand nombre de choses, méme si nous recevons a propos de
ces choses des informations en masse. D’abord, nous pouvons étre ignorants par nature
[MARSG]. Ensuite, ces informations ne sont rien de plus que ce qu’on nous en rapporte [JEU3,
LUN12, SAM44].

2. La diversité des opinions et des convictions est une conséquence de cette ignorance. Si
I’obtention de la vérité était possible, elle serait vite atteinte par tous. C’est parce que
I’obtention de la vérité est impossible en soi que les convictions divergent. De le saisir
permet de se libérer de la soif de vérité, du sentiment éventuel de posséder la vérité et de
I’intolérance qui 'accompagne.

Le fait d’étre ignorant par nature sur un sujet donné ne veut pas dire que la recherche est
impossible ou inutile, mais qu’il est abusif de prétendre résoudre plus que cette recherche implique.
Par exemple, un télescope ou un synchrotron apportent nombre de réponses a des questions
posées par une recherche particuliere (et nombre d’applications utiles ou passionnantes), mais il
est abusif de prétendre qu’elle peut toucher a la résolution des mystéres de 'univers, ni méme
s’en approcher.

Le fait que la tres grande part des informations qui nous sont rapportées soient erronées,
incomplétes, inexactes, ou mensongeres n’exclut pas d’en faire usage : face a un appareil dont on
ignore totalement le fonctionnement, une notice erronée est toujours plus utile que pas de notice
du tout ; encore faut-il accepter le fait que cette notice puisse étre erronée. Cela ne veut pas dire
non plus que toutes les informations se valent. C’est au crible de son expérience qu’on peut juger
de leur vraisemblance.

“La caractéristique principale de I’humain n’est pas l'intelligence, c’est le conformisme”, fait
dire Michael Crichton & Tan Malcolm, dans (il me semble), le Monde perdu. “L’intelligence devrait
lui permettre de juger ce qui lui a été transmis, mais il passe son temps a répéter les opinions qui
lui ont été enseignées, et il se fache quand on le confronte avec une autre opinion. Il en résulte
de l'intolérance et des guerres de religion”. Quel est le support de ce conformisme universel, de
cette force farouche avec laquelle la personne s’accroche a des croyances regues, contre toutes
les évidences parfois, jusqu’a étre capable de se mettre en danger ou de détruire par le conflit
ou la guerre ses moyens de subsistance? C’est la peur. En effet, les opinions regues, qu’elles
soient sociales, politiques, religieuses, constituent un entrelacs de certitudes dont dépend toute
la construction mentale de la personne, et qui constitue ce qu’elle prend pour la réalité, pour
le monde réel [cf. SAM2, DIM10]. La confrontation avec des opinions différentes constitue une
atteinte aux certitudes, une atteinte a la réalité, un sentiment d’errance et de peur, a laquelle
I'outrage est la réaction la plus fréquente. La personne qui accepte de ne pas savoir et qui peut
remettre ses certitudes en cause affronte cette peur de facon saine et est exempte de la colére qui
I’accompagne.

Choisissez une de vos convictions dans chacun des domaines suivants : le domaine religieux, le
domaine politique, le domaine de ’éducation des enfants. Pour chacune de ces convictions :
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Pouvez-vous dire d’ott ou de qui vous tenez cette conviction ?

Sur quoi ces sources se basaient-elles pour défendre cette conviction 7

Avez-vous l'expérience personnelle d’événements qui confirment cette conviction ?

Cette conviction vous est-elle profitable dans votre vie quotidienne ?

Pourquoi n’est-elle pas partagée par tous ? Qu’est-ce qui justifie la conviction contraire ?

VENDREDI 11
« Pas de secours extérieur »

Les solutions ne sont ni dans la nature, ni dans la chance, ni dans les autres, elles sont en soi.

“Il existe deux types des problémes : ceux que ’on peut résoudre et ceux que ’on ne peut résoudre.

Dans le premier cas, c’est uniquement une question d’effort & fournir. Dans le deuxiéme, il n’y a rien

a faire. Dans les deux cas, inutile de se faire des soucis” (Dalai Lama, enseignements & Nantes, aott

2008).
Lorsqu’une personne est malheureuse, elle a tendance a attribuer ce malheur a une cause extérieure,
qui est le plus souvent : un défaut ou une tare physique, une maladie, une marque de la fatalité
telle que la malchance, le manque d’argent, 1’effet d’une ségrégation, 'effet de I'incompétence des
autres, l'effet de la malveillance de quelqu’un ou d’un groupe. En conséquence, cette personne
tend a penser que la suppression de ce malheur ne se fera qu’en modifiant cette cause. Elle tend
alors & compter sur 'intervention de la chance, de la médecine, d’'un changement politique, d’un
sauveur ou d’un miracle. Ceci a déja été évoqué [LUN, VEN, SAMG]. J’ajoute ici :

e [l est courant de penser que les choses ne vont pas parce qu’on est trop petit, trop gros,
trop laid, ou affligé d’un défaut physique. En fait, les choses ne vont pas parce qu’on pense
que la source de son malheur est la. Il n’est pas exclu d’agir sur son corps pour le modifier,
grace a la médecine ou la chirurgie esthétique. Il est légitime d’y recourir si c’est possible
et facile. Mais souvent celles-ci ne peuvent rien. Parfois aussi, il suffit d’'un changement de
style et surtout d’état d’esprit. Souvent, on méprise soi-méme ceux qui sont affublés du
méme “défaut” ; on voudrait faire partie de la société des grands, des minces ou des beaux.
C’est cette volonté dérisoire qui est source de malheur.

¢ Les maladies, particulierement si elles sont douloureuses ou si elles affectent des proches,
sont souvent accompagnées de malheur, mais ce malheur vient avant tout du sentiment
d’injustice que la maladie procure : pourquoi moi? pourquoi nous ? La médecine ne peut
rien ou peu dans certains cas. Le malheur est-il alors inéluctable 7 Par ailleurs, elle peut
souvent soulager la douleur, écourter la maladie, fournir de I’espoir, mais elle ne peut rien
contre le sentiment du malheur. C’est sur ce sentiment que la personne peut agir [LUN20;
LUN29; DIM32].

e Il est courant de blamer la malchance, le manque d’argent, ou d’autres circonstances. Or,
tout d’abord, la chance est une chose qui s’évalue par rapport a ceux qui sont les mieux
nantis, jamais par rapport a ceux qui le sont moins. Non seulement il y a toujours plus
malchanceux que soi, mais on ne se rend pas souvent compte de ce que les mémes conditions,
ou des conditions bien pires, ne sont pas du tout signe de malheur pour d’autres personnes.
Ensuite, c’est rendre son malheur au rang de fatalité : si la malchance est en jeu, aucune
solution n’est possible. Il ne reste qu’a s’en remettre a la chance, au hasard, et aux aléas
de D'existence. C’est bien 1a le fondement du malheur. Il est préférable de faire une claire
distinction entre les choses sur lesquelles on peut agir (et s’en préoccuper) et celles contre
lesquelles on ne peut rien faire (et les accepter comme telles) [cf. DIM10].

Le bouddhisme ne promet aucune grace extérieure et insiste sur le fait que le salut
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est en soi. Si vous vous sentez malheureux et que vous pensez pouvoir pointer la cause de votre
malheur (en désignant par exemple I'une des choses évoquées ci-dessus), je vous propose de lire
dés maintenant LUN, MAR, MER, et JEU15.

Si vous vous sentez malheureux, dressez par écrit la liste de ce qui ne va pas dans votre vie.
Dans cette liste, séparez clairement :

1. les choses auxquelles vous ne pouvez rien dans I'immédiat ;
2. les choses que vous pourriez changer par la violence ou en agissant illégalement ;

3. les choses que vous pouvez changer en faisant quelque chose que vous auriez pu faire depuis
longtemps, comme d’effectuer une démarche, vous excuser aupres de quelqu’un, trouver de
I’aide aupres de proches ou d’une association, etc.

Les choses de (1) ne relevent pas de votre compétence. Oubliez-les ou acceptez-les comme telles.
Vous ne faites que renforcer votre malheur en les ruminant. Si nécessaire, accordez-leur un quart
d’heure de rage par jour, mais pas plus. Laissez tomber les choses de (2); elles ne peuvent que
vous attirer des ennuis supplémentaires, et vous n’en avez pas besoin. Occupez-vous des choses de
(3). Les solutions a vos problemes existent et c’est 1a qu’elles se trouvent.

Autres références sur la question des “solutions effectives” & trouver en soi :

® Reconsidérer la “réalité” [DIM10]

e Trouver la solution [VEN1]

® Viser “l'acte juste”[SAM1]

e Chercher des “non-solutions” : des solutions simples qui n’ont pas pour objectif de changer
le monde [MERA1]
Pragmatisme : rester prés de l'utilisation des choses [SEM12]
Echapper aux pensées “toxiques” qui empéchent de voir les solutions effectives [DIM14]

SAMEDI 11
« Pas d’Ecriture »

Aucun reméde n’est universel, aucune tradition n’est originelle, aucune écriture n’est définitive.

“La foi n’est pas créée par quelqu’un. Ce n’est pas une chose qui nous force a croire que ce qui est
exprimé par autrui parait vrai. On essaie toujours de nous forcer a croire en une vérité, a adhérer
a une foi. Mais la vraie foi n’est pas ainsi. Ce n’est ni une regle religieuse ni quelque chose a quoi
il faut croire. D’ordinaire, on croit aux enseignements, mais pas a la nature ultime de ’existence.
Les enseignements sont une mise en forme de la nature ultime ou de la vérité, mais ils ne sont pas
la vérité réelle. Ainsi, quelqu’un qui fait I’expérience de la vérité réelle va enseigner cette vérité.
Alors, les gens vont tenter d’analyser, de synthétiser, ou méme, éventuellement, d’échafauder un
enseignement. Et ils diront : “Croyez cela, c’est la vérité”. On dit que la vérité est dans la Bible
ou dans les sutras. Les enseignements sont une part de la vérité, mais ce ne sont que des idées. Si
lon croit & ces idées, notre vie devient dogmatique. Aussi, quels que soient les enseignements ou les
“ismes” étudiés, notre vie doit les digérer.” [Kat93) p.203-204]

Les choses sont impermanentes [LUN2, MARA45]. A Téchelle de I'univers, méme la présence de
I’humanité sur la terre est un aléa récent, les étres humains n’ont pas toujours été ce qu’ils sont,
et leur nature continuera a se modifier. Il n’existe rien de définitif, ni qui ait été depuis toujours.
Meéme les lois de la physique, comme celles qui régissent I’attraction des corps ou le mouvement
des atomes, ne sont applicables que dans certaines limites. La matiere elle-méme est une constante
apparition et disparition. Tout ce qui nous parait fixe, solide, définitif, peut étre considéré selon
la métaphore de la chute d’eau, qui parait immobile et sereine quand on la voit de loin, mais qui
n’est que mouvement et continuel remplacement. De méme, la chute d’eau elle-méme, immuable
a ’échelle des humains, apparait et disparait au cours de I'histoire géologique.
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A Téchelle humaine, le monde dans lequel nous vivons était inimaginable au moment de notre
naissance, autant que l’est celui que connaitra la génération suivante. La plupart des choses qui
font I’objet de nos convictions n’ont aucun sens en d’autres lieux et en d’autres temps, y compris
celles pour lesquelles nous pensons souffrir. Ceci est évident pour nos criteres esthétiques par
exemple. Les beautés d’aujourd’hui sont les laideurs d’hier, et vice-versa. Il en va de méme pour
la plupart de nos désirs matériels : ceux-ci n’ont de sens que depuis tres peu de temps; personne
n’aurait pu méme les imaginer avant (qu’on pense par exemple aux machines domestiques). De
méme, nous ne sommes pas en mesure de désirer ce que des millions d’humains désireront dans
une génération, puisque les objets mémes de ces désirs n’existent pas encore. Il en va de méme,
de facon plus surprenante, pour nos valeurs morales. Pour ne parler que de la société occidentale,
dans un passé proche, certaines formes de viol n’étaient pas considérées comme des crimes ni
méme comme des fautes (le viol d’'une femme par son mari par exemple), et certaines formes
de violence, comme la violence raciste, ont été tolérées et méme encouragées a de nombreuses
périodes de I'histoire. Inversement, avoir des enfants sans étre mariés était considéré comme une
faute morale grave alors que ¢a ne souléve guere plus de désapprobation aujourd’hui.

e Aucun remede n’est universel, parce que les remédes dépendent des maux, et les maux
dépendent des circonstances. Méme les maladies dues a des micro-organismes changent
parce que ces micro-organismes changent et s’adaptent. Les maladies psychologiques ne
peuvent se définir que dans la société qui les abrite. Les regles morales, les lois, les méthodes
de maintien ou de rétablissement de la paix sociale dépendent de milliers de facteurs
culturels et géopolitiques. Aucun systéme de pensée ne peut en soi prétendre & la résolution
des problemes humains hier et demain, ici et ailleurs. Il s’ensuit qu’aucune écriture n’est
définitive, méme si toute écriture peut servir de base a la réflexion sur le présent et sur les
problémes particuliers qui s’y rencontrent.

e Aucune tradition n’est originelle, primordiale, ou pure, parce que les traditions sont toujours
issues de chaines d’influences qui remontent, en derniére analyse, aux origines de '’humanité.
Avant toute Parole, il y a la parole de celles et ceux qui ont précédés la personne qui parle.
Le bouddhisme, par exemple, s’il est issu de ’enseignement de Siddharta Gautama, est le
résultat de I’éducation hindouiste de celui-ci et de son expérience personnelle, en accord ou
en réaction a cette éducation.

DIMANCHE 11
« Pas de surnaturel »

Rien n’est sans cause — pourquoi remplacer le connu par de l’inconnu ?

“Toutes les choses d’autres choses ont surgit
Il en dépend qu’aucune n’est sans cause
Ainsi pourquoi étre abusé de choses

Qui n’en sont pas mais passent pour magie ?”
Shantideva, 8e si¢cle [DL94] p.61]

La causalité est 'un des fondements de la philosophie bouddhiste ('autre étant 'impermanence,
cf. page précédente). Le terme de “causalité” exprime le fait que les choses de 'univers sont toutes
issues d’un faisceau de causes issues de ce méme univers, c’est-a-dire (a) qu’il n’existe pas de
cause originelle des choses, qui serait elle-méme sans cause; (b) qu’il n’y a pas de surnaturel,
c’est-a-dire de choses qui ne soient pas issues de 'univers physique.

Sur le plan philosophique, la causalité est un postulat : on peut 'accepter ou le refuser. Il n’y
a pas de raison logique qui permette d’exclure, a ’échelle de I'univers physique, la possibilité de
miracles ou d’interventions externes a cet univers, c’est-a-dire de surnaturel. Mais il est également
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impossible de le soutenir logiquement. Sur ce plan, la seule attitude possible est ’agnosticisme
[MARS], ce qui correspond, sur le plan pratique, & un rejet du surnaturel : en effet, ’agnosticisme
ne permet pas de s’en remettre au surnaturel pour donner une explication a quoi que ce soit. De
plus, sur le plan psychologique et a ’échelle humaine, il est dommageable de s’en remettre au
surnaturel, qui ne fait que cacher les solutions effectives et immédiates aux difficultés rencontrées
[LUN, VENG6]. Je pense que l'inspiration de la causalité trouve son origine dans un rejet des
superstitions, du charlatanisme, du pouvoir des prétres et des chamans, qui prévalaient en Inde a
I’époque de Bouddha. La prétention a pouvoir effectuer le lien avec un monde surnaturel capable
de miracles a été, est, et restera, 'un des moteurs importants de I'autorité, une source de pouvoir
courante. Cette forme d’usage du pouvoir est dommageable pour les raisons évoquées plus haut :
la magie et les mystéres ne sauvent pas; les solutions sont dans la personne et ses relations
au monde qui l'entoure [SEMG6]. Bouddha propose d’aller & I’encontre de cette attraction du
surnaturel, sans la combattre par I'indignation ou le dogmatisme. La premiére chose est de ne
pas la laisser avoir de prise sur soi, et de comprendre les raisons de cette volonté.

L’occulte ne cache que du charlatanisme. Qui est plus heureux de croire aux esprits ? La quéte
du miracle est une errance; qu’on le veuille ou non, les solutions sont de ce monde.

Pour la plupart des personnes, la vie quotidienne est indissociable du divin et du surnaturel :
pendant des milliers d’années en Europe, tous les événements ont été interprétés en termes d’action
des dieux et des esprits sur les choses et les gens, et il nous est tres difficile aujourd’hui d’imaginer
ce qu’était cette existence. Mais elle reste la régle dans de nombreuses parties du monde, et pour
certains d’entre celles et ceux qui vivent dans les pays industrialisés. Si notre existence ne s’appuie
pas ou trés marginalement sur le surnaturel, il nous est tres difficile d’imaginer 'univers dans
lequel vivent les hommes et les femmes dont la vie est régie par le combat de Dieu et de Satan,
ou pour lesquels un esprit habite chaque arbre et chaque pierre. Nous nous sommes débarrassés
des rituels et des croyances les plus massives liées a la superstition, telles que I’action directe des
esprits sur nos actes. L’agnosticisme est plus fréquent qu’il ne I’a jamais été dans I'histoire de
I’humanité. Néanmoins le fondement du surnaturel est que les causes profondes sont occultes, et
en ce sens nos vies restent baignées de surnaturel.

Je définis le “connu” comme ’ensemble des phénomeénes liés au monde physique sur lesquels on a
une bonne prise par expérience (expérience personnelle, faits facilement vérifiables, connaissances
dont les applications sont largement répandues et éprouvées), et “I'inconnu” comme le reste. Il
nous est profitable d’appréhender les phénomeénes qui nous occupent et ont une influence directe
sur notre vie par le connu. Le faire par I'inconnu peut étre amusant mais ne mene qu’a 'inconnu.
Les phénomeénes qui ne relévent pas du connu relevent de l’ignorance, et nous pouvons accepter
de les ignorer [JEU11].

Considérez des phénomenes tels que miracles, astrologie, OVNI, fantomes et spiritisme,
sentiment de déja-vu ou déja-vécu. Quels sont ceux que vous pouvez appréhender par le “connu”,
et comment 7 Quels sont ceux sur lesquels vous pouvez accepter d’étre ignorant 7
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Rester pres de lutilisation des choses et de leurs conséquences.

On n’a pas besoin d’étre un moine pour étre confronté aux problémes que rencontre le moine : ces
problémes sont la et relévent de la nature humaine. “Par exemple, quand on escalade une montagne,
on ne peut pas tout le temps suivre ou maintenir la discipline du montagnard. Il n’est pas nécessaire
de se référer a 'idée du montagnard. La montagne est la et on ne peut pas l'ignorer; c’est pour cela
qu’on l'escalade. La méme chose est vraie de la pratique bouddhiste. Ce n’est pas une chose a quoi il
faut obéir, ce n’est pas une discipline” [Kat93} p.228].

Un automobiliste tombe en panne et fait venir un dépanneur. Pendant que celui-ci examine
le moteur, 'automobiliste explique : “C’est & cause de la baisse du yen et de la crise en Irak;
toute 'industrie est déstabilisée et les investissements en RDD en patissent”. “Mmmh”, fait
le dépanneur. “A mon avis, ¢’est plutot le joint de culasse”.

Un parent parle de son fils : “Regardez-le! Il ne sait ni lire ni écrire, il ne fait rien a ’école !”.
Une autre personne lui demande : “Combien de livres y a-t-il chez vous ? Combien d’histoires
lui avez-vous lues 7 Combien d’heures passez-vous avec lui a lui faire lire des choses, écrire
des lettres 7” “Mais ce n’est pas mon travail!” clame le parent. “C’est le travail de 1’école !”
“Certes”, dit I’autre personne. “Mais de qui est-ce le probleme ?”

Un politicien va voir un moine. Il lui dit : “Je tiens la solution politique qui pourrait donner
la prospérité et le bien-étre a tous. Il suffirait que tout le monde s’en accorde. Mais comment
convaincre mes contemporains ?” “De quelle solution parlez-vous ?” dit alors le moine. “S’il
faut que tout le monde s’en accorde, vous parlez de cuire un plat dont les ingrédients
n’existent pas”.

Un instituteur explique : “Moi, je suis pragmatique. Dans cette classe de trente éléves,
huit seulement poursuivront leurs études jusqu’a I’dge de dix-huit ans. Pas difficile de dire
desquels il s’agit — et je m’occupe de ceux-la. Pourquoi perdre mon temps avec les autres 77
“Je vais vous dire pourquoi”, intervient quelqu’un. “D’abord, parce que les autres sont des
personnes aussi, et que vous ne savez rien de ce qu’elles deviendront ; ensuite, parce qu’il ne
fera pas bon pour vos huit protégés vivre dans le méme monde que les vingt-deux autres
que vous aurez traités ainsi”.

Un politicien explique : “Nous allons rendre le systeme carcéral si pénible que chacun sera
terrorisé a l'idée d’y mettre les pieds!” “Et dans combien de temps commencera-t-on a en
ressentir les effets 7”7 demande une autre personne.

Un enseignant se plaint a ses éleves : “Vous avez fait de I’anglais pendant six ans, et
pourtant vous n'étes pas capable de parler!” “Mais”, remarque un éléve, “nous avons appris
a conjuguer, a lire, a répéter, a accorder, a traduire, a prononcer, a écouter, & commenter, a
rédiger, a répondre & des questionnaires a choix multiples. Mais nous n’avons pas parlé de
parler, ni méme parlé de quoi parler”.

149
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e Un employeur dit & ses employés : “Je vais vous apprendre qui est le patron ici!” “Tout le
monde sait qui est le patron”, dit quelqu’'un. “Mais qui travaille ? De qui allez-vous gagner
la bonne volonté, I’enthousiasme et la coopération en élevant le ton ?”.

Les histoires ci-dessus peuvent paraitre simplettes, mais elles ne sont pas triviales. Elles concernent
des attitudes que nous rencontrons tous les jours et touchent des problemes qui nous concernent
a chaque instant. Elles évoquent des tendances que nous manifestons tres souvent :

e Désigner des maux généraux supposés, des états de situation imaginés au lieu de chercher des
causes immeédiates sur lesquelles agir pour aboutir, & coup sfir, & une solution au probleme;

e Prendre pour des “solutions” des projets dont la mise en place n’est pas possible, au lieu de
rester prét des solutions effectives;

® Rejeter le probleme sur d’autres ou sur un systeme, au lieu de se considérer comme part de
ce systeme et faire sa part d’améliorer les choses;

e Prendre le cynisme, I'envie de “tirer son épingle du jeu”, pour du pragmatisme ou du bon
sens ;

e Viser des solutions spéculatives, en supposant qu’une méthode ou qu’une série de méthodes
finira par porter ses fruits, au lieu d’agir par petites étapes faciles a évaluer ;

e S’imaginer que d’étre “dans son droit”, de “dire les choses une fois pour toute” ou d’autres
attitudes agitées peuvent, a court ou a long terme, avoir un effet positif, au lieu d’évaluer
les difficultés de chacun, de chercher les intéréts de tous, et de régler les différents.

e D’une fagon générale, établir ailleurs la responsabilité des difficultés dans lesquelles on se
trouve, au lieu de chercher ce qu’on peut modifier en soi pour que son rapport avec le monde
se modifie positivement.

LUNDI 12
« Laisser s’écouler le flot des paroles »

Sans pour autant étre des mensonges intentionnels, a peu pres tout ce qui s’écrit et se dit est fau.

Mensonge et action procedent de la méme chose : “Un des traits marquants de l’action humaine est

qu’elle entreprend toujours du nouveau |[...]”, or ceci n’est possible “que du fait que nous possédons la

faculté de nous écarter par la pensée de notre environnement et d’imaginer que les choses pourraient

étre différentes [...]. Autrement dit, la négation délibérée de la réalité — la capacité de mentir —,

et la possibilité de modifier les faits — celle d’agir — sont intimement liées; elles procédent 'une

et 'autre de la méme source : 'imagination”. Quant au mensonge, “I’indignation morale n’est pas

susceptible de le faire disparaitre” [Are72bl p.9-10].
Dans (il me semble encore) Le Monde perdu, Michael Crichton fait dire & Tan Malcolm : “J’avais
une amie qui avait décidé d’étudier une forme de vie particuliere. Elle s’est mise a lire tout ce qui
avait jamais été écrit sur cette forme de vie. Au fur et & mesure de ses études, elle s’est rendu
compte que 90% de ce qui avait jamais été dit sur le sujet était faux”.

Dans le flot de “choses sues” que la parole nous transmet, les savoirs sont comme des branches
arrachées emportées par hasard par le courant. Dans le flot de “choses dites” qui nous parviennent
a propos de nous-mémes, des autres et du monde, les réflexions nouvelles et constructives sont
comme des brins de paille. Lorsque nous en prenons conscience :

e il est beaucoup plus difficile de nous mettre en colére ou de nous angoisser & cause de petites
paroles; de nous laisser affecter par les critiques, les malentendus, la colere des autres, les
mots qui paraissent proférés par méchanceté intentionnelle ;

e il est beaucoup plus difficile de nous attacher a des “vérités” qui nous ont été transmises,
d’en faire des croisades, de nous sentir attaqués lorsqu’elles sont mises en doute.

Paradoxalement, le langage est rarement utilisé pour transmettre des informations factuelles. Les
raisons en sont multiples :



MARDI 12 « AGIR AVEC ENTHOUSIASME » 151

e Pour une chose (comme l'exprime Arendt dans la citation ci-dessus), activité humaine,
capacité d’imaginer, parole et expression de l'imagination — donc de ce qui n’est pas la
vérité — sont liées. Il ne peut y avoir d’action sans imagination. Par ailleurs, notre vision du
monde est continuellement conditionnée par notre action sur le monde, par notre maniere de
nous y déplacer, de le modifier et d’incarner ’expérience que nous en avons. Nous percevons
des sensations, mais celles-ci ne correspondent pas a une réalité factuelle. (Par exemple, le
cerveau envoie des messages aux organes des sens — lorsque nous imaginons une image, cette
image est vraiment projetée sur la rétine. “Cela signifie donc que chacune de nos expériences
est conditionnée ou fagonnée par notre histoire, nos attentes et notre dessein. Donc [...] il
n’y a pas de pure vision, de pure écoute, de pure olfaction. Tout cela est influencé par le
cerveau. Nous portons des lunettes qui nous sont invisibles, qui nous séparent de la réalité”
[Col95), p.241]). Nous sommes dans un état d’autosuggestion continue. Ceci, bien siir, a un
effet sur l'interprétation du monde que nous transmettons par la parole.

e Pour une autre, le langage est ce qui nous permet d’entrer en unité avec les autres, de
combattre notre dislocation d’avec le monde. Il permet a la fois de fonder des interactions
complexes entre les personnes et de souligner leur séparation. Francisco Varela, neuropsycho-
logue, écrit : « On peut dire que ce que nous appelons “je”, nous-mémes, nait des capacités
linguistiques récursives de [’étre humain] et de sa capacité unique de description et de
narration. [...] Nous pouvons concevoir notre sentiment d’un “je” personnel comme le récit
interprétatif continuel de certains aspects des activités paralleles dans notre vie quotidienne.
[...] le “je” sans moi est une passerelle entre le corps physique commun & tous les étres
dotés d’un systéme nerveux et la dynamique sociale ot vivent les étres humains. “Moi”
n’est pas privé ou public, mais privé et public. Et il en est de méme des types de récits
qui accompagnent les “je”; telles que les valeurs, les habitudes et les préférences. D’'un
point de vue purement fonctionnaliste, on peut dire que “je” existe pour 'interaction avec
autrui, pour créer la vie sociale » [Var96l p.98-100]. Ainsi c’est peut-étre le langage qui
permet de cristalliser ce “moi” pourtant composé de milliers d’éléments épars, ce qui rejoint
la notion bouddhiste selon laquelle “je”, “moi” ne sont que des appellations commodes
destinées a la vie sociale. Ceci explique que la plupart des paroles ont pour fonction (a)
de défendre I'individu contre des dangers; (b) de valoriser 'individu (en particulier par la
transmission d’informations — l'information n’a pas besoin d’étre vraie, elle a juste besoin
d’étre intéressante [JEU3].

Attention, ¢a ne veut pas dire que toutes les vérités se valent ou que toutes les paroles sont
équivalentes. S’il n’y a pas de réalité objective, on peut considérer qu’il y a des faits, c’est-a-dire
des événements déterminés dans le temps et ’espace selon des conventions partagées par tous
quel que soit le point de vue (“Max s’est levé de mauvaise humeur” est une opinion ; “Max s’est
levé & huit heures” est un fait) [DIM10]. De plus, quelle que soit leur adéquation a une “réalité”,
les paroles, comme les actes, ont des conséquences. Celles-ci peuvent étre bonnes ou mauvaises.
C’est a travers le crible de son expérience qu’on peut en juger, et ainsi établir notre confiance
envers les autres [SAM19].

MARDI 12
« Agir avec enthousiasme »

Je vais penser ce que je fais, entrer dans ce que je fais, valoriser ce que je fais, communiquer ce
que fais.

“Le monde n’est pas quelque chose qui nous est donné. C’est quelque chose auquel nous prenons part
en fonction de notre maniére de bouger, de toucher, de respirer et de manger” [Var96, p.24].
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Dans une langue comme le francais, “agir avec enthousiasme” et “agir avec passion” sont presque
synonymes. Pourtant, la passion peut étre ’ennemie de I'’enthousiasme. L’attention juste se situe
entre la concentration intense et le détachement. C’est cette marge étroite entre 'attitude qui
consiste a fixer les détails avec tant d’intensité qu’on ne saisit plus I’ensemble, et celle qui consiste
a regarder sans voir. Agir avec enthousiasme, c’est entrer dans ce qu’on fait de facon a en saisir
I'importance et ’envie qu’on a de le faire, rester attentif a toutes celles et ceux qui sont impliqués,
saisir au vol des changements, les voies possibles, créer des méthodes, réévaluer au fur et a mesure
sa maniere de voir ses activités. Mais c’est aussi en étre suffisamment distant pour que les erreurs,
les réactions inattendues, les échecs n’entrainent pas d’émotions ameres et puissent étre vus
comme des lecons enrichissantes.

Ca ne sert a rien de balayer 1’escalier commun, encore faut-il le faire avec le sourire. Ceci
parce que si je le fais la téte basse et 1'air contrit, les personnes qui me verront penseront que c’est
mon travail et que je ne 'aime pas, et elles ne prendront pas plus ce travail en considération que
moi-méme. Si je le fais ralant et en bousculant celles qui passent, elles retourneront leurs aigreurs
du moment contre moi et ’escalier, et je serais méprisé et ’escalier dégradé et sali. Il en va de
méme pour toutes les autres activités. J’ai connu un professeur de sport qui était inutilement
rude avec ses éléves — pourtant volontaires. Il réussissait en quelque mois a détruire, chez des
enfants qui avaient de leur propre choix décidé de faire de I’athlétisme, tout enthousiasme et toute
volonté de bien faire. On peut vouloir faire passer un enseignement, une tentative de coopération,
la participation a une activité, mais en ressentir aussi certains désagréments et avoir des réactions
ou des attitudes négatives. Dans ce cas, il est important de rassembler sa motivation et de se
demander pourquoi on tient tellement & faire ce qu’on est en train de faire [LUN4]. Ensuite, il est
possible de se demander “qu’est-ce qui va se passer si j’agis avec aigreur 7”.

Il arrive parfois aussi que 'on ait du plaisir & mener une activité mais que ce plaisir ne
passe pas; ou encore qu’on veuille impliquer d’autres personnes et qu’on s’y prenne de facon
maladroite. Les messages peuvent toujours étre recus de mille facons différentes. Par exemple, un
message collectif (“on devrait changer de stratégie”) peut étre pris de fagon personnelle (“c’est
pour moi que vous dites ¢a?”); un messages humoristique ou admiratif (“vous étes encore 1a!”)
peut étre pris de facon insultante ou agressive (“ca vous dérange ?”). Il ne me sert a rien, dans
de tels cas, de balayer le probleme en traitant 1’autre personne de paranoiaque ou d’imbécile.
J’ai, moi aussi, une vision du monde déformée et partiale. C’est le cas de tous les autres étres
humains. Quand j’entre dans une interaction avec d’autres personnes, il est important de me
demander comment elles peuvent recevoir mes messages. Quels éléments possedent-elles 7 Quelles
informations possédent-elles 7 Comment vont-elles réagir 7

L’enthousiasme n’est pas non plus la “pensée positive”. Celle-ci consiste a se mettre dans un
état d’esprit qui permet d’oublier les difficultés qu’on rencontre et de ne pas préter attention a ses
échecs. Certaines personnes sont toujours de bonne humeur, mais elles tendent a laisser certaines
situations perdurer ou se dégrader. Une “pensée positive” dénuée de sens critique entretient les
difficultés. Elle peut inhiber 'effort nécessaire a 1’élaboration de solutions.

Agir avec enthousiasme, c’est entrer dans ce que je fais par le corps, la parole, attention,
mais en laissant de coté ’émotion. C’est communiquer ce que je fais en disant pourquoi je le fais,
ce que j'attends, comment je vais m’y prendre; c’est demander ’avis des autres personnes, c’est
étre capable de prendre du recul et de garder le sourire, c’est prendre les échecs comme des legons,
étre capable de rire de moi-méme, remonter la pente, savoir changer de stratégie, renoncer a
imposer quoi que ce soit a qui que ce soit, mais savoir réunir des personnes autour d’une activité.
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MERCREDI 12
« Compenser pour autre personne »

Dans le groupe ou le couple, les difficultés de ’autre personne sont les miennes.

“L’illusion contagieuse de ce que le mal émane de 'un d’entre nous; le sentiment tenace que le
probléme de l'autre est le probléme de ’autre”

Nous avons tendance a considérer que les difficultés subies par une autre personne sont ses
difficultés propres, et qu’elles ne nous concernent pas; ou encore, que ces difficultés créent des
probléemes dans notre vie, et que par conséquent ’autre personne est fautive.

Nous avons tous nos difficultés, nos blocages, nos phobies légeres ou profondes. Pourquoi
certaines démarches nous provoquent-elles des sueurs ? Pourquoi ne pouvons-nous pas écrire cette
lettre, terminer ce rapport ou ce mémoire, nous débarrasser d’une dépendance, faire cet autre
effort qui semble si minuscule & la plupart des autres personnes qu’elles le font sans méme y
penser 7 Ces problémes nous concernent et c’est individuellement que nous pouvons les résoudre.
Cela signifie d’abord d’apprendre a vivre avec, c’est-a-dire d’accepter notre propre imperfection
[MER3] ; ensuite de savoir que tout se surmonte, mais qu’il faut du temps, des efforts, et qu’il n’y
a pas de recette magique ou définitive [MAR27, DIM27, MER28].

Mais une fois que nous savons cela, nous ne pouvons plus considérer que les blocages et les
difficultés des autres personnes sont absurdes ou illégitimes. Nous ne pouvons plus étre prompts
a nous mettre en coleére parce qu’une autre personne ne peut pas faire ce qui nous coiite peu
d’effort, ou encore ce que nous sommes parvenus a dépasser au prix de longs efforts ou d’une
réflexion répétée [MERL1].

Lorsqu’une personne qui m’est proche a de telles difficultés, elles affectent mon existence
propre. Ou, exprimé différemment, elles affectent I’entité que je constitue avec cette personne. Je
ne peux ni dire que ces difficultés sont les siennes ni dire que ce sont les miennes. Ce sont les
no6tres, point final. Il ne me sert a rien de m’énerver, d’accuser I’autre personne ou la fatalité.
Tout ce que je peux faire, c’est les prendre en main, et adopter des solutions simples, immédiates,
pragmatiques, pour les résoudre.

Imaginons par exemple qu'une personne proche (enfant, conjoint) échoue dans ses études parce
que, quelles qu’en soient les raisons, elle ne parvient pas a travailler a la maison. Il suffit parfois
de rien pour lui permettre de passer de 1’échec a la réussite : non pas exiger qu’elle “travaille”
mais se mettre au travail avec elle, lui faire parler de ses difficultés, étre la pendant le temps
nécessaire — et tout le temps nécessaire. Un tel investissement personnel dans les études d’une
autre personne peut paraitre démesuré. Mais il ne s’agit pas simplement de quelqu’un d’autre.
L’échec ou la réussite de cette “autre” personne a un impact sur notre vie a plusieurs.

Il en va de méme avec toutes les choses qui créent des difficultés, qui peuvent avoir des
conséquences positives ou négatives sur la vie des entités dont nous faisons partie : le couple, la
famille, le groupe, la communauté, etc.

Par exemple, une attitude commune est de considérer que les difficultés et les exigences
liées a la condition physique féminine, ou certaines d’entre elles, sont l’affaire des femmes (et
éventuellement méme, qu’elles sont & blamer pour ces difficultés). Cette attitude n’est ni profitable
socialement [LUNY], ni dans le couple : la contraception, les régles, les grossesses, les naissances
et I’éducation des enfants sont autant les faits du couple que par exemple la sexualité. Pour
en prendre conscience, les hommes peuvent tenir un journal des cycles mensuels, des modes de
contraception, du développement, des maladies et de la scolarité des enfants, etc.

¢ Citez quelques difficultés rencontrées dans votre vie quotidienne dans chacun des domaines

suivants : couple/famille ; étude/vie professionnelle ; voisinage/communauté.



154 SEMAINE 12 : PRAGMATISME

¢ Imaginez des solutions consistant a prendre en main ces difficultés, que vous considériez
qu’elles sont les “votres” ou celles “des autres”.

e Testez une ou plusieurs de ces solutions; éventuellement, corrigez-les — mais renoncez a
I’attitude consistant a désigner le mal a travers les autres personnes.

JEUDI 12
« Rien n’est dii »

Je vais remercier méme de ce qui me parait normal, exprimer de la reconnaissance, et ne pas en
attendre.

Rien n’est “di”, rien n’est “normal”, rien n’est “naturel”. On pourrait méme dire que I’état
naturel des relations humaines est la méfiance, la haine, le mépris, le conflit, la violence. Il faut
beaucoup d’efforts individuels et beaucoup de talent collectif pour les éliminer et maintenir la
confiance, I'affection, le respect, la coopération, et le rejet de 'usage de la force dans tous les
aspects de la vie quotidienne [DIM1, MER9, MER29]. Ainsi, lorsqu’une personne fait preuve de
coopération, fait ce qui est profitable a tous, participe aux décisions, effectue un déplacement ou
un travail, elle contribue a cette action universelle pour la réduction des conflits et le bien-étre
de chacun. Méme s’il s’agit de choses minuscules — faire la vaisselle, venir quand on est invité,
arriver a I’heure —, méme si elle ne se manifestent que par contraste avec les actions conflictuelles
— le fait de ne pas manifester d’impatience, de ne pas jeter ses ordures n’importe o, de ne pas
taper ses enfants, de ne pas manifester de préjugés — méme si elles paraissent normales dans un
état de société donné, ces actions méritent une reconnaissance exprimée.

Les conditions dans lesquelles, dans une société donnée, on “doit” ressentir de la reconnais-
sance sont souvent conventionnelles et unidirectionnelles : les enfants “doivent” ressentir de la
reconnaissance pour leurs parents, les employés pour leur patron, les sujets pour leur souverain,
les femmes pour leur mari, etc. Ces conventions n’ont pas d’autre sens que d’affirmer la hiérarchie
qui les produit. Il n’y a pas plus de raisons que les enfants ressentent de la reconnaissance envers
leurs parents que le contraire. Par ailleurs, la reconnaissance n’a aucune raison d’étre spontanée.
Elle dépend des circonstances, des actes et des paroles, des relations entre personnes et non pas
de rapports préétablis. Aucune personne n’a a se sentir coupable parce qu’elle ne ressent pas de
reconnaissance.

Si le remerciement n’est pas clairement exprimé, il ne sera pas pergu par la personne qui en est
I’objet. Pour les autres personnes, il n’y a pas de différence entre le fait de ne pas manifester sa
reconnaissance et le fait de manifester une absence de reconnaissance! Les intentions ne servent
pas le café. Seuls les actes et les paroles ont un effet [SAM1].

Enfin, rien n’est dii, et méme pas la reconnaissance. Il ne s’agit pas d’un principe moral que
la société doit adopter dans son ensemble. C’est une question de choix personnel et de relation
avec les autres. La plupart des personnes ne font pas ce qu’elles font avec pour but d’obtenir de
la reconnaissance ; mais elles sont touchées de voir qu’on la leur exprime. Il s’agit simplement de
faire plaisir, et de marquer que les actions “normales” sont ce qui fait que les choses se passent
bien. “L’une des doctrines fondamentales du bouddhisme est [que] les phénomeénes adviennent en
interdépendance les uns avec les autres, c’est-a-dire en tant que partie d’une union de causes par
laquelle les phénomeénes se conditionnent mutuellement [c¢’est-a-dire que chaque phénomeéne est
causé par un ensemble de causes qu'il conditionne & son tour|. En vertu de cette interdépendance,
aucun phénomeéne n’est censé avoir une existence intrinséque propre” [Col95, p.273].

Les Japonais qui utilisent la phrase sekai no subete, arigaté (“merci & tout ce qui est dans
le monde”) expriment ce que pourrait appeler une “reconnaissance universelle”. Celle-ci ne va



VENDREDI 12 « RENDRE UTILISABLE ET UTILE » 155

pas particulierement a la communauté, a ’humanité, a la nature, a un ou des dieux. Cette
phrase n’est pas extraite d’un rite formel et ne s’applique pas a des situations particulieres. Elle
exprime seulement le plaisir et les bonheurs de la vie quotidienne. Elle s’adresse directement
et consciemment a ’ensemble des interactions qui font du monde ce qu’il est, et de nos vies ce
qu’elles sont.

VENDREDI 12
« Rendre utilisable et utile »

Je vais rester prés de lutilisation des choses.

Notre vie quotidienne est saturée d’opinions sociales, politiques, éducatives et personnelles.
Les journaux de tous bords nous expliquent les causes des différents maux qui affectent la société
et le monde. Les politiciens établissent des programmes sur lesquels ils font des discours et a
partir desquels ils discutent, prennent des mesures, établissent des lois, lesquelles sont plus ou
moins applicables et produisent des effets plus ou moins connus. Les enseignants dispensent des
savoirs dont ils supposent utilité selon des méthodes dont ils supposent Defficacité. Nous passons
notre temps a juger, évaluer, reprocher, nous indigner, critiquer, pointer du doigt.

Néanmoins, face a un probleme pratique, une opinion n’est jamais qu’une réflexion sur la
nature des choses et éventuellement sur les moyens d’aboutir & un résultat. Elle ne constitue en
rien les moyens d’aboutir & un résultat, et encore moins le fait d’aboutir & un résultat. Elle peut
y aboutir si elle s’accompagne d’une réflexion sur ce qu’on peut faire de cette opinion : comment
la traduire en mesures qui aient un sens; comment appliquer effectivement ces mesures ; comment
évaluer leur efficacité.

Renoncer a désigner le mal

Il n’y a pas de cause unique (la crise, le chomage, tel groupe ethnique, la perte des valeurs,
etc.) & un probléme donné. Les causes sont multiples et complexes et se renforcent mutuellement
[MER1, MER20]. Désigner le mal ne fait que masquer les solutions possibles [VENG].

Chercher les causes immédiates

Quand un véhicule est en panne, on s’attache a effectuer une réparation précise, et non pas
a enrayer des mécanismes généraux tels que la dégradation de 'industrie automobile. Il en va
de méme pour les autres problémes. Par exemple, les raisons qui font qu’un enfant n’étudie pas
a I’école sont multiples et complexes mais certaines appellent des réparations immédiates (cet
enfant arrive a 1’école le ventre vide, par exemple — cf. [Are72bl p.74]).

Rendre les effets perceptibles ici et maintenant

Une des conceptions classiques de I'enseignement des langues étrangeres est que I’étudiant doit
acquérir un certain nombre de connaissances théoriques et qu’a l'issue d’'un programme, il pourra
parler la langue. Une conception similaire se rencontre en politique, conception selon laquelle
un programme de gouvernement ne peut manifester son efficacité qu'une fois que celui-ci a été
appliqué dans son ensemble. Certes, il est important d’inscrire ses objectifs dans une éthique et
dans une vision du monde; il est légitime de chercher & obtenir des objectifs a long terme, mais
ceux-ci ne peuvent se réaliser qu’au fil d’un train de mesures dont on peut tout de suite percevoir
et évaluer les résultats, et dont chaque étape permette effectivement une amélioration de I’état
des choses.
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Etablir des objectifs clairs

Chaque entreprise sert des objectifs, mais ceux-ci ne sont pas toujours conscients. Si ceux-ci ne
sont pas clairement exprimés, ou si les avantages ne sont pas ceux de tous, I’entreprise est vouée a
Péchec [MERA]. Pour lui assurer une chance de réussite, on peut s’obliger a énoncer ses objectifs
a long, moyen et court termes, sans dissimulation, (a) en décrivant clairement les méthodes, (b)
en établissant les indices grace auxquels on pourra montrer que ces objectifs sont atteints, (c)
en en expliquant les avantages pour tous y compris soi-méme. Ceci permet aussi de repérer les
entreprises hasardeuses ou néfastes.

Evaluer les moyens d’action

Avant d’entreprendre une action, quatre questions peuvent étre posées et sur la légitimité de
cette action et sur ses effets [LUN23].

Rester prés de ’utilisation effective

Notre vie quotidienne fourmille de solutions merveilleuses qui ne peuvent pas étre mises en
application, de médicaments qu’on ne peut pas se procurer, de recettes pour lesquelles on ne
possede pas les ingrédients, ou qui emploient des modes de cuisson irréalistes. Les opinions n’ont
de valeur que celle de leur applicabilité.

Favoriser plusieurs voies; faire des suggestions

Quand les projets impliquent un ensemble de personnes, c’est le probléme du groupe dans son
ensemble de s’assurer que chaque personne est en mesure d’accomplir la part de la tache qui lui
est assignée. Il ne s’agit pas de dire aprés-coup qu’'une action a échoué par la faute de tel ou telle.
De méme, faire des reproches, critiquer, blamer n’a aucun sens si les attentes et les moyens de les
satisfaire ne sont pas clairement exprimés, avec une marge de choix et d’approches.

SAMEDI 12
« Considérer les effets immeédiats »

Je vais évaluer et prévoir les effets de mes paroles et de mes actes.

“Ce que je propose est donc trés simple : rien de plus que penser ce que nous faisons” [Are83l p.38].
que je prop P p que p q » P

Nos actes ont des effets & long terme sur I’ensemble de la continuité humaine [MAR17]. Il nous
est difficile de le concevoir. Mais nos actes ont aussi des effets immédiats. Et, paradoxalement, il
nous est parfois tout aussi difficile (a) de prendre ces effets en considération; (b) d’accepter méme
les plus évidents d’entre eux. Par exemple, lorsque nous répondons violemment a une action
quelconque, nous déclenchons immédiatement de la tension, de la rancoeur, voire de la violence.
Il y a une relation directe et immédiate de cause a effet ; nous ne pouvons l'ignorer ; nous en
avons fait mille fois 'expérience — et pourtant, au moment ot nous exercons cette violence, nous
voulons Iignorer. Nous nous réfugions derriére la “légitimité” de notre cause, de notre colere, du
message que nous pensons devoir faire passer, en voulant ignorer que ce faisant, nous allons a
I’encontre de ce message.

Certains d’entre nous peuvent avoir été impliqués dans des actions d’agression et de représailles
impliquant des degrés de violence allant du simple échange d’insultes a la répression militaire la
plus violente. Nous pouvons avoir réagi, immédiatement ou apres coup, a :
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e des paroles : insultes, menaces, expression de la colére;

¢ des transgressions de regles que nous jugeons bonnes : délits et actes illégaux ; actes de révolte ;
rejet de traditions ; transgression de notre morale personnelle ; blasphéme ; lese-majesté, etc.

e des actes d’agression : dégradation de propriété, vol ou tentative de vol; coups; viol ou
tentative de viol, agressions militaires;

e des situations d’oppression : privation de liberté, envahissement, pressions politiques ou
sociales, injustices, harcelement.

La plupart d’entre nous ont eu, & un moment ou un autre, des problémes de voisinage, des tensions
avec des collegues ou des personnes d’opinion opposée a la ndtre, des contacts tendus ou violents
avec des membres d’un groupe ou d’une communauté différente. Ces petits accrochages sont le
terrain des guerres. En effet, les réactions de violence semblent toujours légitimes & leurs auteurs :
ceux-ci ont toujours le sentiment de répondre a 'une des transgressions ci-dessus ; en réagissant
par la violence, ils provoquent a leur tour 'un de ces sentiments chez la personne qui leur fait face,
qui aussitot se sent légitime pour réagir de la méme fagon. La seule maniére de sortir de ce cercle
— il semble absurde de le rappeler, tant nous le savons — est que les factions en présence fassent
le sacrifice de leur sentiment de légitimité pour rejeter toute tentative d’utiliser la violence, que ce
soit méme en élevant la voix, en proférant des paroles méprisantes, ou en réprimant par la force.

L’illusion que la guerre puisse amener la paix est entretenue par quelques victoires historiques
telle que celle de I’Amérique sur I’Allemagne. Ces victoires effectives ne peuvent avoir lieu que si
la supériorité de I'un des belligérants est écrasante et que si celui-ci est décidé a obtenir la victoire
par les moyens les plus économiques, a cesser le combat dés que la victoire et acquise, et a ne pas
humilier ses adversaires. De telles victoires sont ’exception dans I’histoire humaine — en général,
les guerres ne s’arrétent que faute de matériel et de combattants, apres avoir dégénéré en long
massacres, en laissant derriere elle des haines inexpugnables qui couveront jusqu’a la prochaine
occasion. Les guerres laissent un passif qui, si elles ne sont pas suivies de réparations claires, ne
s’éteint pas méme sous le poids des siecles. Il en va de méme dans la vie sociale et dans la vie
quotidienne. Les conflits ne peuvent se résoudre par la force que si la supériorité est sans appel,
que toute possibilité d’un bras de fer un tant soit peu durable est écartée, et si les seuls objectifs
de ceux qui “gagnent” sont la paix, la réconciliation commune, et le retour de chacun dans son
estime de soi.

Il ne s’agit de rien d’autre que de “penser ce que nous faisons”, et de nous demander quels
sont les effets de nos actions. Si nous répondons a insulte par I'insulte, nous nous exposons au
moins a l'insulte, si ce n’est a la violence physique — n’est-ce pas ce qui nous amene nous-mémes
a linsulte ? D’autres possibilités sont offertes : se taire, fuir (si 'agresseur parait dangereux ou
intraitable), plaisanter, détourner la conversation ; donner, proposer de I’'aide (s’il est possible que
Pagresseur y soit réceptif) ; s’excuser, réparer, compenser (si notre responsabilité est en jeu).

e Avez-vous récemment élevé la voix, insulté quelqu'un, exercé un acte de force ou de violence ?

A quelle occasion ? Que sest-il passé ? Les choses auraient-elles pu se passer autrement ?

e Avez-vous le sentiment qu’il y a des tensions entre communauté la ot vous vivez ? Sont-elles
accompagnées d’actes de violence ? Si oui : a votre avis, quelle est la position de chacun ?
Pensez-vous qu’il soit possible de “chasser” 'une des communautés ? De la soumettre ? A
quel prix ?

DIMANCHE 12
« Etre capable de changer »

Je vais me demander : “que changer en moi pour faire changer les choses ?”
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Nous avons des difficultés, et une grande résistance, face a 'idée de changer d’avis, de maniére
d’étre, et de mode de vie. D’abord, pourquoi le ferions-nous ? Il nous est tres difficile d’imaginer
ce que serait notre vie si nous effectuions un changement, en particulier si ce changement nous
est proposé par quelqu'un d’autre. C’est le paradoxe des épinards : “Je déteste les épinards,
heureusement. Parce que si j’aimais ¢a, j’en mangerais tout le temps, et c’est trés mauvais”. Nos
vies sont pleines de manifestation de ce paradoxe : par exemple, nous voudrions arréter de fumer,
mais nous argumentons que si nous ne fumions plus ce serait dommage parce que nous aimons ¢a.

Nous préférerions étre en bons termes avec telle personne, mais c’est impossible puisqu’il
s’agit d’une personne détestable. Nous voudrions bien nous passer de tous les désagréments de
I’automobile, mais nous ne pouvons pas parce qu’une voiture, c’est si pratique. Nous voudrions
étre heureuse ou heureux, mais certainement pas au prix d’un changement de soi, parce que ce
serait perdre sa personnalité. Lorsque nous sommes enferrés dans ce type de raisonnement, nous
ne pouvons pas dépasser nos souffrances.

J’ai tendance a renforcer mes jugements méme si je les sais erronés, et je cherche au contraire
a les motiver, et ceci pour de multiples raisons [DIM50] :

e Il m’est beaucoup plus facile de voir pourquoi j’ai raison que de voir pourquoi j’ai tort ; j’ai

tendance a tout considérer comme des confirmations.

e Lorsque j’ai pratiqué un mode de pensée pendant longtemps, il m’est d’autant plus difficile
de le remettre en cause parce qu’il est associé a des habitudes de vie, des relations, des
rituels qu’il faut également remettre en cause.

® Reconnaitre que le changement est possible souligne I’absurdité de mon comportement passé
et absurdité de toutes ses conséquences désastreuses sur mon existence. Il m’est le plus
souvent impossible de voir les avantages du changement, parce qu’ils me sont cachés par
mon mode de pensée présent (paradoze des épinards).

e Culturellement, la capacité de modifier son opinion, ses jugements, son état d’esprit et son
fonctionnement général n’est pas considéré comme une qualité, au contraire : cette capacité
est associée a l'inconstance, l'incertitude de soi, ou méme a la duplicité ou I’hypocrisie.
Reconnaitre ses torts est considéré comme une faiblesse. Changer de “nature” est considéré
comme une aliénation. De plus, les personnes sont souvent jugées sur ce qu’elles ont été
plus que sur ce qu’elles sont (“once a thief, always a thief”). Ces positions sont absurdes. Le
changement consiste d’abord a les laisser de c6té, refuser de prendre en considération ce
qu’on peut imaginer des pensées des autres personnes (qui sont, dans l'ensemble, indifférentes
a ce que nous sommes et a ce que nous vivons), et a chercher en nous les changements
positifs, méme si ceux-ci ne se font pas en une fois [SEM10].

Mais parfois aussi, nous avons [’intuition du changement. Nous pouvons sentir par exemple
qu’'une activité pratiquée sur une base réguliere, un effort particulier dans des situations précises
produirait un changement radical et positif [Cov89, p.146]. Il peut s’agir par exemple de réussir
a un examen ; de se débarrasser d’'une dépendance comme de boire ou de regarder la télévision
plusieurs heures par jour; d’apprendre a ne plus se mettre en colére pour un oui ou pour un
non ; de se mettre a faire du sport, etc. Cette intuition peut constituer la premiere étape vers
Péveil [DIM17]. Nous pouvons nous accrocher & cette idée que le changement de nos conditions
d’existence est possible a partir de nous-mémes. Qu’il ne s’agit pas uniquement des circonstances,
du destin, ou de 'action des autres. De la, nous pouvons graduellement passer aux autres étapes :
nous rendre compte que le changement est possible ; nous rendre compte que le seul changement
possible est le changement de soi, etc.

Mais méme si nous nous concentrons sur cette intuition qu'une amélioration radicale du quoti-
dien peut venir d'un changement minime, nous pouvons nous sentir immédiatement découragés
parce que nous ne savons pas comment faire; mais ce découragement est passager. Il ne dure
que le temps de trouver une méthode qui permettra d’accéder au changement de facon peu
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contraignante. Par exemple : travailler une heure tous les jours pour préparer son examen ; se
débarrasser des instruments d’une dépendance (jeter sa télévision, refuser d’entrer dans les débits
de boissons) ; de compter jusqu’a dix & chaque fois qu’on sent qu’on va se mettre en colére, etc.
e (Citez trois choses “qui ne vont pas” mais auxquelles “vous n’étes pour rien”. Pouvez-vous
considérer leur amélioration sur ’angle du changement de vous-méme ?
e Citez une chose que vous pourriez faire sur une base réguliére, et qui apporterait un
changement radical dans votre vie.
e Parmi ces quatre choses, choisissez-en une. Ecrivez-la au pinceau sur une feuille de papier.
Notez la méthode. Affichez quelque part chez vous.
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SEMAINE 13
Observance

Reprises, renforcements, exercice et pratique.

“Nous pouvons lire un livre ou écouter un enseignement et comprendre qu’il s’agit d’'un remede pour
nous guérir de la souffrance de 'existence. Souvent nous disons : “Oh, c’est un remeéde merveilleux !”.
C’est ridicule, mais c’est ce que nous faisons tout le temps. Nous écoutons le médecin, nous regardons
lordonnance, mais nous oublions complétement de prendre le médicament” [Kat93] p.161].

Quand on regarde un tres bon judoka pratiquer avec un débutant, on a une impression de magie.
Le judoka expérimenté semble faire voler le débutant autour de lui, d’une facon qui parait parfois
surnaturelle. C’est particulierement le cas quand le judoka expérimenté est beaucoup plus agé et
beaucoup plus petit que son adversaire. C’est quelque chose qu’on peut voir ici au Japon, parce
que les japonais de la génération de nos grands-parents sont particulierement petits et chétifs, et
les jeunes japonais sont souvent grands et forts. On se dit alors “moi aussi, je veux posséder cette
magie extraordinaire”; et on pense que tout tient dans I'usage de quelques trucs bien employés,
un abracadabra, un tour de poignet. Mais I'impression de magie est illusoire. Elle est due au
contraste de force apparente entre les deux adversaires. Le réel contraste de force est dans l'autre
sens : il tient dans des dizaines d’années de pratique. D’ailleurs, quand on regarde deux judokas
expérimentés pratiquer ensemble, on voit bien qu’il n’y a pas de magie. Aucune technique n’est
infaillible, et la lutte est apre. Enfin, c’est en pratiquant soi-méme qu’on se rend compte que la
technique existe ; cependant, elle ne constitue pas en trucs mais en une accumulation d’expérience,
un ensemble de petites révélations ressenties par ’esprit et par le corps, patiemment, au fil des
heures et des années.

D’abord, ¢a ne sert a rien d’étre “convaincu” de quoi que ce soit. Nous pouvons regarder
I’ordonnance aussi longtemps que nous voulons, elle n’aura pas d’effet si nous ne prenons pas le
médicament. De méme, nous pouvons étre convaincus que le médicament est merveilleux, et le
prendre sans nous apercevoir qu’il ne fait aucun effet. Il en va de méme avec les pratiques. Pour
les évaluer, il n’y a pas d’autre moyen que. .. de les pratiquer. Encore une de ces évidences que
nous oublions tout le temps.

La méditation constitue un bon exemple. Nous pouvons étre convaincus que “ca marche” ou
que “ca ne sert a rien”. Mais nous n’en saurons rien tant que nous n’aurons pas essayé pendant
quelques temps. En plus, ce n’est méme pas dangereux! La méditation, c’est comme de s’arréter
cinq minutes en chemin pour regarder la carte : la perte de temps est minime, et les effets sont
immédiats.

Cette semaine, je me suis demandé ce que ce qu’était l’observance des préceptes et des
pratiques de I’Almanach (au sens d’observer une éthique religieuse ou une régle de vie). Je pense
que c’est d’abord la capacité a revenir sur ce qui a été vu : réapprendre ce qu’on a appris, utiliser
les particularités du fonctionnement de la mémoire (associations d’idées, renforcement par étapes).

161
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C’est ensuite la capacité a évaluer les résultats de cette pratique, bien sir, et a savoir la poursuivre
si elle est profitable et a ’abandonner dans le cas contraire. Je sais aussi qu’elle a une influence
sur ma vie de tous les jours, et en particulier, elle me permet de faire le tri des priorités, de
prendre des décisions simples, rapides, et avec lesquelles je me sens en accord.

C’est aussi laisser choisir, c’est-a-dire refuser d’imposer cette pratique — ou d’autres — a
d’autres personnes. D’abord parce que ¢a ne sert a rien, ensuite parce qu’'une facon générale,
I'un des aspects de la libération de la souffrance, c¢’est d’abandonner l’envie d’avoir raison : mes
idées n’ont pas de raison d’étre meilleures, et tout au plus puis-je savoir si elles sont bonnes ou
non pour moi. Au lieu de tenter d’imposer une pratique ou des idées, il me parait plus juste de
protéger les autres personnes en renoncant & manifester mes émotions négatives et a les aider
tout simplement en les écoutant.

LUNDI 13
« Revenir sur ce qui a été vu »

Je wvais relire de temps en temps ce que j'ai lu ou appris (dont les préceptes)

“En maniére de mémoire, sept fois une heure valent sept fois plus qu’une fois sept heures” (Loi de
Béchu).

Mémoire

Dans la mémoire, les souvenirs ne sont pas des objets séparés. Ils constituent un réseau
dans lequel ils s’appellent les uns les autres. Un souvenir n’est jamais oublié, c’est-a-dire effacé
completement. C’est ['accés a ce souvenir que ’on perd. Si un souvenir est mis en relation avec
de nombreux autres, les voies d’acces sont nombreuses et il revient facilement a la conscience.

Le souvenir s’ancre par cette opération de mise en relation des événements que 'on vit
avec les événements du passé et les sensations et émotions déja vécues. Cette opération se fait
inconsciemment ; mais il y au moins deux fagons d’avoir une action sur elle :

e 'attention. Si je veux me souvenir de quelque chose, je peux y concentrer mon attention
et provoquer des associations d’idées. Par exemple, si je veux me souvenir d’un caractere
chinois, il ne suffit pas de le regarder. Je peux porter I'attention sur les parties qui le
composent, les autres caractéres ou on trouve ces parties, les associations de sens entre
ces différents caracteres, les éléments qui en rappellent la prononciation, les mots dans
lesquels il apparait, les phrases ou apparaissent ces mots, les circonstances dans lesquelles
j’ai utilisé ou je peux utiliser ces phrases. Bref, je peux créer un réseau de relations avec
mon expérience.

¢ le rappel. Disons que la durée d’acceés d’un souvenir qui n’a pas fait 'objet d’une attention
particuliere ou qui n’est pas associé a une émotion particulierement forte est d’un jour
ou deux. Combien de fois a-t-on appris quelque chose pour I'oublier le lendemain ou le
surlendemain! La meilleure maniére d’ancrer un souvenir est d’y revenir tous les jours
pendant quelques jours, puis de le réassocier a d’autres choses en y revenant ensuite toutes
les semaines, puis tous les mois, etc.

Apprentissage

Une conséquence pratique des aspects de la mémoire évoqués plus haut est qu’il est plus
profitable de travailler dix minutes par jour a apprendre quelque chose que d’y travailler une
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heure, ou méme deux, dans la semaine — sans méme parler d’un coup de collier final destiné a
rattraper le temps perdu avant un examen.

En matiere de lecture, la méthode consiste a prendre des notes abondantes, et a relire ces notes
régulierement. Pour toutes les activités d’apprentissage, la base quotidienne permet d’intégrer
des nouveaux éléments en les mettant facilement en relation avec le reste de 'apprentissage.

Souvenirs anciens

Des souvenirs treés anciens, qui semblaient completement effacés, peuvent revenir a la conscience
sous l’effet d’une odeur, d’une image ou d’une association d’idée. On peut aussi ramener des
souvenirs par un processus conscient d’association d’idées, et reconstruire les événements presque
jour apres jour. Pensez par exemple a quelque chose que vous avez vécu quand vous étiez petit ou
enfant. Essayez ensuite de vous remémorer ce qui s’est passé juste apres. En faisant cet exercice
régulierement, vous pouvez reconstituer des pans entiers de votre existence passée.

e Sur une feuille de papier, faites une liste des préceptes de I’Almanach que vous avez lus

jusqu’a présent. Desquels vous souvenez-vous encore du contenu ? Lesquels vous reviennent
a l'esprit régulierement dans votre vie quotidienne ? Lesquels correspondent maintenant
pour vous a une pratique 7 — inscrivez vos commentaires.

® Bloquez dix minutes dans votre journée pour travailler sur un apprentissage (le moment le
plus siir est avant le petit déjeuner). Faites-le tous les jours, quoi qu’il arrive, méme en cas
de tremblement de terre ou d’arrivée impromptue de Brad Pitt (ou d’Angelina Jolie).

e Prenez un souvenir lointain. Revenez-y tous les jours pendant quelques jours. Autour de ce
noyau, essayez de reconstruire de la fagon la plus précise possible un pan de votre existence
passée : vos repas ? votre lieu de vie ? vos habitudes ? les personnes que vous connaissiez ?

e Prenez un magazine. Découpez la photographie de dix personnes inconnues et écrivez leur
nom au dos. Apprenez leur nom en créant des associations d’idées (“Dupont a le nez en
forme de pont”). Revenez sur cette liste le lendemain, puis une semaine apres. Avez-vous
retenu les noms ? (notez dans votre agenda de vérifier.)

e Prenez une liste de 100 mots dans une langue étrangere. Copiez-les deux fois en créant des
associations d’idées. Recommencez le lendemain puis le surlendemain. Une semaine apres,
avez-vous retenu ce vocabulaire ?

e Suivez une recette de cuisine. Recommencez la méme une semaine plus tard. Notez dans
votre agenda de vérifier si, un mois plus tard, vous étes capable de vous procurer les
ingrédients et de faire le plat sans regarder la recette.

MARDI 13
« Evaluer les résultats »

Quelles sont mes motivations pour suivre ou me pas suivre une pratique, et qu’en dit mon
expérience ?

“Bodhichittam a deux aspects : l'aspiration et ’application. L’aspiration, c’est simplement
le voeu d’atteindre 1’éclaircissement pour le salut de tous les étres, le désir de poursuivre la
voie. L’application commence quand on fait ce voeu et qu’on promet de le traduire en actes.
L’aspiration, c’est comme simplement vouloir se rendre quelque part, I’application, c’est d’y aller
vraiment.”[DL94] p.19] .

7. Dans le bouddhisme, Bodhichitta est le voeu d’atteindre ’éveil complet (la bouddhéité) afin d’en faire
bénéficier tous les étres sensibles. Note de JFR.
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Il peut y avoir des pratiques que nous suivons mais qui ne nous sont pas profitables.
Elles peuvent tenir & des habitudes anciennes. Mais les habitudes, traditions, rites, rituels,
coutumes n’ont de valeur que celle de leur efficacité [MARI11].

. Il peut y avoir des pratiques qui nous paraissent profitables mais que pour différentes raisons,

nous ne suivons pas. Dans ce cas, comme dit Dainin Katagiri, nous regardons 'ordonnance
en disant “c’est un remede merveilleux”, mais nous ne prenons pas le médicament.

Il peut également y avoir des préceptes dont la justesse nous apparait clairement mais que
nous ne pouvons pas mettre en pratique parce que notre “nature” s’y oppose. Mais nous
avons la possibilité de modifier notre nature et d’en faire ce que nous désirons, méme si ¢a
peut prendre un certain temps [SEM19].

tous ces cas, nous pouvons mettre en perspective nos motivations et notre expérience. Nous

pouvons réfléchir aux point suivants :

Voici

Rapport & ma “nature” : est-ce que je suis capable de modifier mon état d’esprit ? Est-ce

que je peux modifier ma “nature” ?

Rapport aux efforts : suis-je capable de fixer des objectifs et de les tenir ? Est-ce que je fais

régulierement le bilan de mes efforts ?

Rapport a la communauté : est-ce que je suis inquiet de ce qu’on pense ? Est-ce que je peux

me dégager d’influences négatives ?

Motivations profondes : quelle est ma mission ? Quelles sont mes priorités ? Qu’est-ce que je

veux éviter a tout prix ?

Rapport a ’habitude qu’on veut évaluer : d’ott me vient cette habitude ? Est-elle profitable

aux personnes qui la pratiquent 7 Les personnes qui ne la pratiquent pas auraient-elles

intérét a la pratiquer ? Pourquoi ?

Expérience : si j'ai déja fait I'expérience de cette pratique, m’a-t-elle été profitable ?

— Si oui, quels sont les changements positifs qu’elle m’a apportés ? Qu’est-ce que je perds
en 'abandonnant ? Qu’est-ce qui la rend difficile a poursuivre? — est-ce des raisons
matérielles ? sociales 7 — des problémes de concentration, d’efforts ?

— Sinon, quels problémes pose-t-elle 7 Qu’est-ce que je gagne en 'abandonnant ? Qu’est-ce
qui la rend difficile & abandonner ?

quelques exemples illustrant les points ci-dessus :

Tous les ans, on fait une réunion de famille — chaque fois, on se dispute et ¢a tourne au

drame.

Tous les matins, je mets une demi-heure & passer le feu du boulevard Chenu.

Je déteste ce rituel du samedi soir.

C’est certainement une tres bonne chose que de méditer vingt minutes par jour.

J’ai déja essayé de tenir un journal, mais au bout d’'un moment, je laisse tomber.

Je n’ai absolument pas le temps de lire.

Evidemment, ¢a ne sert & rien! Mais ¢a me soulage!

J’aimerais bien moins regarder la télévision, mais c’est comme ¢a, dés que je rentre, il faut

que je I'allume.

Je n’ai pas le courage ni la force.

Ces situations vous évoquent-elles — de pres ou de loin — des situations personnelles ?

MERCREDI 13
« Renoncer a insister »

Abandonner ’envie d’avoir raison pour [’envie de sagesse.
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® D’abord, & moins d’utiliser la force, ce qui est exclu [VEN3, MER9], on ne peut pas amener
une personne a adopter une pratique ou un comportement si elle n’en saisit pas le bien-fondé.

e Ensuite, il n’y a rien qui soit “bien-fondé” dans l’absolu. Il n’y a que des pratiques plus ou
moins efficaces & un moment donné, plus ou moins profitables pour les personnes qui les
adoptent, considérant la personne et la situation. Si je sais me servir d’'un marteau, j’ai
tendance a tout prendre pour un clou, et je voudrais que les autres voient les choses de la
méme fagon. Mais les autres personnes pensent différemment, voient le monde différemment,
et ont des besoins différents.

¢ Enfin, on ne peut pas changer 'opinion de quelqu’un sur un point précis. Les opinions
tiennent a des systémes compliqués de croyances et d’habitudes. Elles ne peuvent chan-
ger que si des pans entiers de la vision du monde de la personne changent [SEM10]. Par
exemple, je ne peux pas amener une personne a abandonner I'usage de son automobile ou
la consommation de tabac simplement en lui en décrivant les désavantages (que d’ailleurs,
la plupart du temps, elle connait). Tout au plus, je peux laider & clarifier ses motivations,
s’il apparait qu’elle n’est pas satisfaite du déroulement de son existence.

Nous savons tout ¢a, mais nous avons tendance a I’oublier. D’oti nous vient notre désir d’imposer
nos vues ?

e Notre vision du monde est basée sur ces vues. Or, cette vision du monde est une construction
fragile. Elle nous a été transmise par des habitudes que nous avons peu ou mal évaluées
[cf. VEN1, MARI11]. Nous ne voulons pas qu’elle soit mise en doute. Il peut nous sembler
qu’une construction concurrente nous menace : si elle est juste, notre vision du monde ne
tient plus [cf. SAM2, MAR28|; si elle est mauvaise, elle risque de nous étre imposée.

e Notre vision du monde nous coiite. D’abord, nous faisons des efforts pour appliquer une
pratique, posséder des objets, maintenir nos habitudes. Ensuite, ceci peut parfois nous
coliter sur d’autres plans : nous pouvons avoir 'impression, a cause de ces pratiques ou de
ces habitudes, de négliger notre travail, notre famille, ou notre santé. Nous préférerions que
tous fassent les mémes efforts pour que rien ne puisse nous étre personnellement reproché.
Nous voudrions étre confortés dans le fait que nous avons raison d’agir comme nous agissons.
Mais en général, la personne qui veut imposer un principe ou une pratique n'y a pas assez
réfléchi. Sinon, elle se rendrait compte qu’une pratique, une habitude, un principe de vie
tient & une construction de pensée tres intriquée et tres longue a mettre en place. Elle
renoncerait toute velléité de tenter de I'imposer a d’autres. On n’enseigne pas la peinture a
I’huile en cing minutes, on n’impose pas les bienfaits du yoga.

En matiere de relation avec les habitudes et les modes de pensée des autres personnes, I'envie de
sagesse c’est d’abord l'envie de renoncer a I'indignation et a la colére, en comprenant qu’elles
ne peuvent pas amener a un état du monde meilleur. C’est la connaissance du fait que, méme
si nous avons le désir de changer le monde pour en faire un monde & notre idée, tout au plus
pouvons-nous, grace a la réflexion et a la méditation, aboutir & une certaine idée de ce qui est
bon pour nous-mémes.

C’est ensuite : avoir une vision claire de ce qu’est sa mission [JEU2], et aller dans ce sens en
visant les résultats plus que les intentions [SAMI1], et en renongant & 1'usage de la force [MER9];
toujours faire des propositions et aller vers une participation & part entiere [MERI12] et active
[MAR20]; quand une décision est & prendre, toujours donner son avis, a titre de suggestion
[VEN26] ; accepter la compétence des autres personnes [JEU26] ; abandonner I'idée de prouver
quelque chose : pratiquement tout ce qu’on dit et qu’on répéte est faux [LUN12], ou en tout cas
dépend de sa maniére de voir le monde [SAM2].
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JEUDI 13
« Ordonner les priorités »

Je vais faire le tri des choses importantes et des choses moins importantes.

“Le monde des concepts est comparable au plan d’une maison. [...] En lisant le plan, on imagine ce
que sera la maison. On peut aussi construire la maison & partir du plan. Mais un plan reste un plan,
on ne peut pas y vivre” [Kat93l p.77].

Nous sommes confrontés, tous les jours, a des dizaines de petites décisions : passer par ici ou
par 1a, partir maintenant ou dans cinq minutes ou dans une heure, répondre oui ou non ou “pas
maintenant”, demander de I'aide ou pas, prendre les pates ou les 1égumes. Toutes changent notre
destin personnel, mais la plupart d’entre elles n’en font pas un destin pire ou meilleur. Elles sont
sans conséquence sur ’état du monde.

Néanmoins, toutes sont des réactions a notre état d’esprit, a notre éthique, a nos désirs, a nos
espoirs et a nos besoins. Toutes sont des cottes mal taillées entre telle envie et telle autre, telle
priorité et telle autre. Pas question de se casser la téte sur la moindre d’entre elles... mais de les
examiner une fraction de seconde permet de se resituer, un peu comme un cycliste qui arrive a
un carrefour et qui prend un instant pour réfléchir avant de tourner a gauche ou a droite.

1. « On ne mange pas de lair ». Il y a des impératifs professionnels a respecter. Tous les
emplois ont leurs exigences et certaines sont particulierement impérieuses : ne pas quitter
un poste de travail, terminer une tache en temps et en heure, sourire au client. Il y a des
obligations financieres a remplir : assurer un revenu régulier, payer ses factures, renoncer a
emprunter. Dépenser de I'argent qu’on n’a pas, ou qui est celle des postes incompressibles
comme l’alimentation, I’éducation ou ’habillement est une voie rapide vers la dépression. Il
y a des précautions a prendre : se prémunir du vol, de la violence humaine, de la maladie.
Certaines négligences minuscules peuvent avoir des conséquences qu’on préférerait éviter.

2. « Le monde va pas s’écrouler si je rate le bus ». Cela dit, ni la vie professionnelle, ni la
sécurité financiére ou physique ne sont menacées par le moindre écart. Combien d’entre nous
se mettent en colere parce qu’ils ont perdu quelques sous, parce qu’ils sont en retard, parce
qu’ils se sentent insécurisés pendant quelques secondes! Pour une chose, nous sommes les
premiers responsables de ce qui nous arrive. Dans de telles situations, prendre les événements
avec le sourire et tirer les lecons de nos erreurs est plus profitable que de s’en prendre a
ceux qui nous entourent.

3. « Les haricots, il faut les éplucher ». I1 y a des choses qu’on ne peut faire que dans un
certain ordre. On ne peut pas égoutter les nouilles avant de les faire cuire, ni vendre la
peau de 'ours avant de 'avoir rencontré. Avant de prendre une décision, il est utile de
retracer rapidement le plan dans lequel elle s’inscrit. De plus, “un plan reste un plan, on ne
peut pas y vivre”. Pour tirer le bénéfice des choses, il peut étre impossible d’échapper a
certain nombre d’actions, dont certaines sont fatiguantes, désagréables, salissantes, et méme
ennuyeuses !

4. « Les machins, ca se casse et ¢a se remplace, mais pas les gens ». Nous avons tendance a
mesurer ce que nous valons a la valeur des objets que nous possédons, le bon déroulement
de notre vie a leur bon fonctionnement, et a confondre la richesse de nos sentiments avec
notre attachement a une situation. Nous sommes toujours prompts a crier sur ’enfant qui
casse le vase. Tout est impermanent, et les objets en particulier!

Par ailleurs, nos décisions les plus difficiles sont celles qui impliquent & la fois des personnes
(“rester avec elle”, “s’occuper de lui”, “répondre a ses attentes”) et des impératifs tels qu’en (1)
et (3) ci-dessus. C’est 14 que notre pratique fera la différence. C’est 14 que ce que nous avons
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accumulé de réflexion, de recentrages, de méditation, d’évaluation des préceptes et de construction
de soi, permet de prendre le moment venu la bonne décision en une fraction de seconde.

VENDREDI 13
« Laisser choisir »

Abandonner l’idée d’imposer a d’autres personnes des principes que j’adopte.

Oischassan avait tant bien rapporté a Ouroussa les résultats de la conférence sur les méfaits de
la croiite de pain que celui-ci s’était lancé dans un activisme virulent, militant pour la fermeture
des cafés qui pratiquaient la tartine. [...] Pendant ce temps, & Sono-Oura, son frére Mimitocouille
continuait & en vanter les bienfaits. [...] Un projet de loi était en cours pour I'imposer dans les écoles
(Le vrai voyage de Gulliver).

Quand on est persuadé du bien-fondé d’une pratique ou d’une stratégie on peut étre tenté de
I'imposer. On peut penser que ce qu’on a regu ou qui est venu a l’esprit comme un précepte,
c’est-a-dire un enseignement ou une opinion — évidemment discutable —, doit étre tenu pour
un principe, c’est-a-dire une régle a laquelle on voudrait donner une valeur universelle. Pour
différentes raisons, on peut étre amené a croire que toutes et tous devraient respecter cette regle,
pour leur bien et celui de la société en général. Beaucoup de formes de militantisme, d’activisme, de
prosélytisme, de propagande, toutes les volontés d’imposer, de légiférer, de restreindre, d’endiguer
des comportements et des habitudes de vie relevent de cette volonté.

Cependant, quelle que soit la valeur intrinséque du principe qu’on veut faire adopter, il est
illusoire de vouloir 'imposer a des personnes qui le refusent, qui n’en voient pas I'importance, ou
qui ont d’autres pratiques ou d’autres stratégies de vie.

On ne peut pas faire le bien des gens contre leur gré

On ne peut pas faire le bien des gens contre leur gré. Tout au plus peut-on, par la suggestion
et la réflexion, les amener & prendre du recul par rapport & une activité dont ils n’ont pas toujours
saisi les motivations et les conséquences [MER)].

Préceptes de I’Almanach

Ceci concerne par exemple les préceptes qui apparaissent dans ces pages. S’ils me paraissent
profitables, je peux étre tenté d’amener d’autres personnes a les prendre en considération.
Néanmoins :

e Tenter d’imposer une morale est illusoire, comme le montrent 1’échec des croisades religieuses
et la vanité des croisades individuelles. Les préceptes sont personnels et congus dans un but
de construction de soi et de soulagement du malheur. Ce ne sont pas des vérités universelles

— il n’y a pas de vérités universelles [SAM11]. Ce sont des suggestions a réfléchir et a
expérimenter. Elles peuvent étre adoptées telles quelles; il peut étre profitable d’échanger
des réflexions a leur propos; il n’est pas exclu de les suggérer & une personne qui semble en
avoir besoin. Néanmoins, tenter de faire de ’Almanach un instrument de prosélytisme ne
servira en rien ni son bien-étre personnel (il n’est pas utile de passer pour une personne
moraliste, illuminée, ou puritaine), ni celui des autres personnes (il me parait dommageable
de créer chez elles une réaction de rejet vis-a-vis, par exemple, de la notion de changement
de soi).

e Les conseils donnés sur le moment, et qui prennent les erreurs d’une personne comme
exemple de ce qu’elle devrait éviter de faire, sont pires que pas de conseil du tout. Ils sont
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pris pour des reproches, et peuvent donner a la personne 'impression qu’elle est méjugée ou
méprisée [JEU36].

e Les conseils occasionnels ne servent a rien. Nous n’avons pas envie de suivre des conseils,
nous avons envie de trouver et de choisir notre voie. Les personnes qui ont besoin de
I’Almanach ou d’un quelconque autre ensemble de suggestions rentrent dedans par accident.
Ceci n’interdit pas d’aider qui le demande [DIM].

e Enfin, ce qui est bon pour moi ne l'est pas nécessairement pour les autres. Je n’ai en rien la
garantie que les préceptes de I’Almanach puissent étre profitables a tous.

Principes moraux et politiques

Ceci concerne aussi des questions qui touchent a la vie en société et a la construction politique.

e D’abord, certaines situations sont installées. Les membres d’une société donnée ont certaines
habitudes et certaines pratiques. Celles-ci peuvent me paraitre absurdes ou néfastes, elles
peuvent me choquer ou me mettre mal a ’aise, et elles peuvent méme, dans certains cas,
limiter ma liberté. Néanmoins, je ne suis pas en mesure de changer sans violence des
habitudes ancrées.

e Ensuite, je ne peux pas imposer mes convictions et choix individuels. La liberté, c’est
d’abord une liberté de choix : je peux agir pour obtenir le choix de faire quelque chose
d’une certaine maniére, mais je ne peux pas agir pour limiter les choix possibles des autres
personnes.

e Enfin, ni I'indignation [SAM14], ni la colere [VEN3], ni la force ou la violence [MER9] ne
peuvent mener, globalement, a un état de société meilleur.

SAMEDI 13
« Protéger par le contréle sur soi »

Renoncer a manifester mes émotions négatives, a énoncer des vues sombres, a commenter mes
“symptomes”.

L’émotion s’accentue lorsque la stimulation dure ou que attention s’y attache; I’émotion se renforce
a mesure qu’elle est exprimée [...]. Quand le malade atteint du ShinkeishitsuE' se plaint a sa famille
et & d’autres de ses symptomes et de son mal, les symptomes s’aggravent car ’attention qu’il y porte
s’aiguise [...]. C’est pourquoi nous défendons toujours & ces patients d’avouer leurs symptoémes & leur
entourage (Morita, Shinkeishitsu, [Mor97, p.95]).

Dans la plupart des pratiques sportives, la pratique et ’objectif immédiat sont confondus. Prenons
le cas du tir a 'arc, pratiqué non en temps que mode de chasse mais en tant que discipline. La
pratique, c’est justement de tirer la fleche et d’atteindre la cible; le but, c’est de s’améliorer dans
cette pratique.

Ici, ma pratique consiste a faire coincider ma réflexion sur les préceptes de I’Almanach et les
situations de la vie courante. Le but, c’est de me maintenir dans un état de non-malheur. La
pratique n’a pas de sens hors de son objectif, I’objectif ne pourrait se concevoir hors de cette
pratique (en effet, hors de cette pratique, la notion méme de non-malheur n’a pas de sens — pas
plus que des cercles rouges et blancs sur un paillot n’en ont hors de la pratique du tir & larc).

D’abord je veux me libérer de la souffrance mais cette souffrance n’existe pas en dehors du
dialogue intérieur que je mene avec moi-méme et de mon interaction avec les personnes qui
m’entourent. Si I’état du monde ne me satisfait pas, il ne peut me faire souffrir qu’a partir du

8. Troubles basés sur ’anxiété, neurasthénie ; d’apres le docteur Shoma Morita.
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moment ol je rends mon insatisfaction explicite, soit par la rumination, soit en manifestant cette
insatisfaction auprés de mon entourage. Ce faisant, je contribue doublement & mon malheur :

e d’abord, en en manifestant les “symptomes” (inquiétude, angoisse, honte, colére, rage), je
les alimente : (a) je trouve ou invente de nouvelles raisons d’étre dans I’état ou je suis; (b)
je provoque dans mon entourage des réactions qui, & leur tour, me paraissent justifier mon
état ;

e ensuite, je contribue a ’état de malheur des personnes qui m’entourent. Je provoque a mon
tour de I’angoisse, de la honte ou de la colere. Or, “tout individu, méme le pire, désire
contribuer au-dela de lui-méme” [SAM4], et c’est mon cas : méme s’il peut m’apparaitre
ponctuellement que mon désir est de détruire, de me venger, de provoquer du malheur, cette
impression est I'expression de mon impuissance a contribuer, a construire, a protéger, a
aider a sortir de I’état de malheur.

Renoncer a manifester mes émotions négatives

La pratique quotidienne commence par le contrdle de ses émotions. Il s’agit simplement de
leur interdire de se manifester par des réactions de colére, de peur, de refus. C’est un travail de
tous les instants [MARS]. Peu importe ce que je ressens; la pratique consiste & me comporter
calmement en toutes circonstances. Ce faisant, je me protege, je protege les autres, et je contribue
a un état du monde meilleur.

Renoncer a énoncer des vues sombres

C’est aussi de me maintenir dans une vision du monde qui m’évite, et évite a mes proches, de
ressentir de la souffrance. C’est, par exemple, accepter I'imperfection du monde, et refuser de s’en
plaindre. Le monde n’est pas parfait, mais nous ne pouvons pas le changer en maugréant. La
pratique consiste a se départir des commentaires sombres que nous pouvons faire des choses et
des gens, et les remplacer par 'envie de “jouir du temps qu'il fait” [LUN10] et parler positivement
des choses et des gens [MARA44].

Renoncer a commenter mon “symptéme”

C’est de renoncer a présenter, exposer, commenter ses états dépressifs, ses difficultés d’existence,
les particularités de son histoire personnelle, ses coleres, ses angoisses, a sa famille et a ses proches.
S’il est bon d’avoir une ou un confident, ou de recevoir une aide psychologique, il est préférable
de renoncer & nous avancer dans la vie comme si nous étions “affublés” d’une particularité
psychologique. En effet, nous avons tendance a nous prendre pour nos propres psychiatres, & nous
inventer des “traumatismes” et des “symptomes” et a les utiliser pour justifier nos difficultés.
Cette stratégie nous empéche de chercher le changement ou il se trouve — par exemple dans
lenvie d’accéder aux 28 qualités [JEU19]. De plus, elle accable nos proches. En y renongant, nous
contribuons & un état du monde meilleurfl

¢ Avez-vous tendance a manifester votre mécontentement : vis-a-vis des autres personnes ?
du temps qu’il fait 7 de ’état des routes, des rues, du paysage ? de la situation politique

9. Attention : il ne s’agit pas de mettre en doute la réalité de certains troubles psychiatriques. La schizophrénie,
les troubles maniaques ou bipolaires, etc., sont des maladies, sur lesquelles la volonté n’a que peu de prise. Leurs
symptomes sont réels et nécessitent d’en discuter autant que nécessaire avec médecins et psychiatres afin de
recevoir les soins appropriés. Le propos ici est de ne pas confondre la souffrance ordinaire de toute existence avec
ces maladies. En cas de doute, surtout ne jamais improviser son propre diagnostic, et toujours demander ’avis de
praticiens.
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ou sociale 7 Si c’est le cas, essayez, pendant une journée entiere, de garder le sourire et de
renoncer a tout commentaire négatif.

e Avez-vous tendance a faire des commentaires de nature “psychologique” sur votre situation 7
Utilisez-vous les mots “traumatisme”, “névrose”, “symptdme”, “déprimé/e”, “dépression”,
(mentalement) “malade” & votre propos? Si c’est le cas, interdisez-vous de le faire pendant
une semaine. Choisissez, parmi les qualités de [JEU19], une qualité que vous aimeriez
posséder et atteignez-la. Comment ? En pratiquant cette qualité, tout simplement.

DIMANCHE 13
« Ecouter pour aider »

Je ne vais pas donner de conseils mais faire énoncer les tenants et les aboutissants.

“On peut discuter a perte de vue tel ou tel aspect du bouddhisme, le Videm par exemple, sans que

la discussion fournisse le moindre indice sur la maniére d’accéder authentiquement aux pratiques

excellentes” [Kat93] p.44].
Lorsque nous accédons a une nouvelle pratique et que cette pratique donne quelque résultat, nous
avons vite tendance & croire que nous avons tout compris [intro SEM2]. Nous pouvons étre tentés
de vouloir faire le bonheur des autres personnes, de donner des conseils, de tenter de “rectifier”
leur attitude ou leur mode de vie. Dans le cas d’une pratique a couleur spirituelle, nous sommes
également rapides a nous sentir apprentis en métaphysique ou experts en sens profond de I'univers.
Dans les deux cas, nous nous mettons a confondre la recette et le plat. Nous finissons par étre
des cuisiniers qui commentent la forme des ceufs mais ne font pas cuire 'omelette.

Les conseils occasionnels ne servent a rien. Nous n’avons pas envie de suivre des conseils, nous
avons envie de trouver et de choisir notre voie. Nous demandons des conseils pour ne pas les
suivre, et nous supportons mal qu’on nous en donne spontanément. Pourquoi les autres personnes
seraient-elles différentes ? Elles ne veulent pas de nos conseils, elles veulent seulement sortir de la
souffrance. De plus, un conseil énoncé “sur le coup”, comme commentaire de ce qu’il ne faut pas
faire, a toutes les chances d’étre pris comme un reproche. Il n’atteindra pas sa cible [JEU36].

Il en va de méme pour les préceptes énoncés dans ces pages. Les personnes qui ont besoin de
I’Almanach ou d’un quelconque autre ensemble de suggestions rentrent dedans par accident. Ceci
n’interdit pas d’aider qui le demande. Mais il ne sert a rien de tenter d’imposer des préceptes a
une personne qui n’en voit pas 'usage.

Que pouvons-nous faire ? Nous désirons aider les autres a sortir de la souffrance comme nous
voulons en sortir nous-mémes.

D’abord, écouter c’est s’entendre [JEU14]. En écoutant les autres personnes, je peux com-
prendre ce qui est important pour elles et m’apercevoir qu’elles ont des besoins différents des
miens. C’est comprendre mieux ce que je désire et pourquoi. C’est apprendre que les choses qui
me paraissent aller de soi n’ont souvent rien d’évident.

Ecouter est aussi un principe de construction sociale et de coopération : on a toujours intérét
a solliciter et laisser exposer les idées des autres personnes. Elles sont aussi bonnes que les siennes
propres; et dans neuf cas sur dix, elles sont meilleures [JEU26].

Enfin, écouter les autres personnes est la seule maniére de les comprendre. Bien souvent
nous voulons écrire I’ordonnance avant d’avoir ausculté le patient. Si une personne souffre, c’est
toujours pour des raisons similaires aux siennes proches, mais ce n’est jamais pour les mémes
raisons. L’entourage, ’histoire personnelle, et les circonstances sont différents.

49

10. Dans le bouddhisme, le vide, ou “vacuité” des choses, désigne leur absence d’étre en soi, autrement dit
I'inexistence de toute essence, de tout caractere fixe et inchangeant. Elle s’applique aux choses aussi bien qu’aux
pensées et aux états d’esprits.
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Il existe pour cela différentes techniques d’écoute

e Dans un premier temps, se taire, marquer qu’on écoute en donnant des signes de téte
fréquents. Renoncer a interrompre.

e Demander des précisions sur les éléments ambigus. Qui exactement ? Quand exactement ?
Ol ca? A quelle occasion ?

e Dans des expressions telles que “on croit que...” ou “les gens sont...” demander a qui “on”
ou “les gens” correspond exactement.

¢ Dans une expression telle que “il faut”, “on doit”, ou “je dois”, demander pourquoi on doit
faire ca, ce qui se passe si on le fait et ce qui se passe si on ne le fait pas.

e Lorsque la personne qui parle s’interrompt, énoncer ce qu’elle a dit en une phrase ou deux
et demander si ¢a résume bien ce qu’elle veut dire.

e Bitre attentif & ce que nous pouvons nous laisser croire que nous comprenons alors que nous
ne faisons que nous écouter nous-mémes, nous juger dans le miroir que nous renvoie ’autre
personne.

Avant toute chose, s’assurer que ’on comprend [SEM36]

e S’il s’agit d’une correspondance écrite, reprendre ce qui a été écrit précédemment dans sa
réponse.
e Si apparaissent des éléments de colere, demander quelle est la menace, d’ou vient la peur
[SEM3].
Les éléments ci-dessus peuvent étre suffisants, dans beaucoup de cas, a guider la personne vers
les solutions qu’elle cherche. Il est possible d’y ajouter, ponctuellement, les éléments suivants.
e Recentrer sur la question des motivations. “Quelles sont les trois choses les plus importantes
pour vous, dans votre vie ?” peut étre une question salutaire [SEM4].
® Si les attitudes sont négatives, les émotions non contrdlées, les symptomes manifestés [cf.
ci-dessus SAM], rappeler que le monde est imparfait et que nous ne pouvons pas le rendre
parfait ; que tout au plus pouvons nous en arrondir quelques angles.
e Tout au plus, nous pouvons suggérer quelques solutions possibles.
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SEMAINE 14
Emotions

On ne peut sortir du malheur sans controler ses émotions, et on ne peut les contréler sans les
connaitre.

“La mécanique de 1’émotion est la physique de I’esprit” (Albert Einstein ne I’a pas dit, mais il aurait

pu).
Goleman [Gol95, p.52] définit d’aprés Mailler trois types de relations & ses propres émotions. Je
reprends ici une partie de ce qu’écrit Goleman en y apportant quelques modifications :

1. On peut étre entrainé par ses émotions : ne pas les reconnaitre quand elles se produisent
et en général ne pas les évaluer correctement apres-coup ; ne pas avoir de controle sur ses
émotions, ses états dépressifs, ses coléres; ne pas parvenir a se motiver et a se concentrer ;
attribuer ses propres difficultés aux autres personnes ou aux circonstances.

2. On peut accepter ses émotions et décider de ne pas agir sur elles : étre capable de nommer les
émotions au moment ou elles se produisent ou au moins apres-coup, avec objectivité ; ne pas
attribuer aux autres ses difficultés, mais considérer que ses émotions, ses états dépressifs, ses
coléres, son absence de concentration sont “naturelles”, sont part de sa propre personnalité,
et ne peuvent ou ne doivent pas étre changés.

3. On peut étre éveillé a ses émotions et étre capable d’agir sur elles : étre capable de nommer
les émotions au moment ou elles se produisent ; étre capable de s’échapper de la mauvaise
humeur ou des états dépressifs ruminants; étre capable d’interrompre les mouvements
d’humeurs tels que la colere et d’étre capable de se calmer ; étre capable de se concentrer,
de se motiver ; étre optimiste.

C’est cette derniere attitude vis-a-vis de ses émotions qui est la plus profitable, puisque c’est la
seule qui permet d’obtenir un changement.

Les fondamentaux du changement sont :

e &tre capable de désamorcer la colere ou les crises d’angoisse ;

e étre capable de sortir de la mauvaise humeur, des états d’irritabilité, des sentiments de
mépris, des états d’inquiétude ou de honte, etc. ;

e &tre capable de désamorcer les pensées toxiques ou récurrentes (rumination, ressassement,
indignation) ;

e étre capable de sortir d’un état dépressif. Ainsi, le choix du malheur ou du non-malheur
dépend essentiellement de la connaissance de ses émotions et du contrdle qu’on peut exercer
sur elles.

De laquelle des trois catégories (1), (2), (3) ci-dessus vous sentez-vous le plus proche ?

Parmi les fondamentaux du changement ci-dessus, quels sont ceux :

® que vous pratiquez,
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® que vous pourriez mener a bien si vous faisiez attention,

® qui vous paraissent inaccessibles ?
Visualisez I'image que vous avez de vous-méme. Vous apparaissez-vous comme un exemple de ce
que vous voulez étre 7 Pourriez-vous étre votre propre modele ?

LUNDI 14
« Etre son propre modéle »

Je choisis de devenir la personne que je voudrais étre.

Devenir son propre modele, c’est faire de soi une personne qu’on apprécierait et dont on
suivrait ’exemple si on la rencontrait.

Il est de ces personnes qu’on respecte et parfois qu’on envie, parce qu’elles ont des choses que
I’on ne peut pas avoir — certaines qualités physiques, un certain statut social, etc. On peut étre
attiré par des personnes qui paraissent avantagées par la vie, qui ont “réussi”, ou qui jouissent
d’une reconnaissance particuliere. On peut prendre ces personnes pour modele ou pour idéal, et
tenter de s’approcher d’elles, de se les approprier par contact, de les imiter. Ceci peut étre une
source de motivation tres forte. Poussés par une telle motivation, certains deviennent millionnaires
ou célebres. Mais ce désir comporte le grand risque de n’aboutir nulle part, de peiner pour des
choses inaccessibles, et de vivre dans la frustration.

Il est aussi des personnes qu’on apprécie, qu’on respecte, qu’on admire, et qui ne sont pas
spécialement plus avantagées que nous-mémes, ni démesurément plus riches, plus belles ou plus
capables, mais qui savent mener une vie agréable, désirable, plaisante, accomplir des choses qui
nous paraissent intéressantes ou justes, tirer parti de ce qu’elles sont. Prendre de telles personnes
pour modeéle me semble tres profitable.

Citez une personne que vous appréciez, respectez ou admirez parce que cette personne, d’une
certaine maniere, vous ressemble, mais réussit mieux que vous, par exemple :

1. dans son contact avec les autres personnes,

2. dans sa maniére de se mettre en valeur physiquement,

3. dans son travail,

4. dans ses relations avec son conjoint, ses enfants, ses parents,
5. dans l'organisation de son temps,

6. dans sa maniere d’aborder les problemes.

Chez cette personne, quelles sont les choses que vous appréciez le plus?
e Parmi les éléments (1) a (6) ci-dessus, quels sont les points qu’elle pourrait améliorer encore ?
Quels conseils aimeriez-vous lui donner ?
Parmi les personnes que vous connaissez, citez-en une qui ne vous inspire aucune irritation ni
colére, mais plutot de la pitié ou de la tristesse.
e Parmi les éléments (1) & (6) ci-dessus, quels sont ceux que cette personne pourrait modifier ?
¢ Imaginez les conseils positifs, réalistes, applicables, que vous pourriez donner a cette personne.
A votre avis, quelles sont les choses simples, immédiatement applicables, que cette personne
pourrait choisir de modifier, et qui pourraient améliorer son existence ?
Imaginez que vous rencontriez votre “vous-méme”. Qu’est-ce que vous penseriez de ce “vous-
méme” ?
Parmi les éléments (1) & (6) ci-dessus, quels sont ceux pour lesquels ce “vous-méme” se comporte
d’une fagon que vous appréciez ?



MARDI 14 « CONNAITRE SES EMOTIONS » 175

e Quels sont ceux dont vous pensez que ce “vous-méme” n’est pas un modele a suivre ? Quels
sont les conseils positifs, réalistes, applicables, que vous pourriez donner a cette personne ?
A votre avis, quelles sont les choses simples, immédiatement applicables, que cette personne
pourrait choisir de modifier, et qui pourraient améliorer son existence ?
e Comment cette personne se comporte-t-elle vis-a-vis de : la colére, ’angoisse, la honte ? A
votre avis, comment se comporterait la personne que vous appréciez, respectez ou admirez ?
Etre son propre modéle, c’est se conformer & ’image la plus positive qu’on peut
donner de soi-méme.

MARDI 14
« Connaitre ses émotions »

“Si nous voulons en finir avec les douleurs, les souffrances et les difficultés de notre vie, et comprendre
tout ce que signifie « avoir un esprit », nous sommes obligés d’examiner celui-ci et d’en définir les
caractéristiques essentielles” [Min07) p.53-54]

Je vais nommer mes émotions et connaitre leurs conséquences.

Les émotions humaines sont d’une grande richesse. Les langues en rendent compte avec un
vocabulaire de centaines de mots reflétant toute une palette d’émotions. Parmi ces mots, nous
n’en utilisons que quelques-uns, toujours les mémes, et qui nous semblent correspondre le mieux
a ce que nous ressentons.

Combien de mots correspondant & des émotions pouvez-vous citer ?

Nous avons tendance & exprimer toutes nos émotions au travers d’un petit nombre de mots,
et aussi a appliquer aux autres les mémes émotions. Or :

1. les émotions humaines sont partagées par tous, mais a des degrés différents. Nous avons
tendance a penser que les autres personnes voient le monde comme nous-mémes. Si I’émotion
négative avec laquelle nous avons a nous débattre est ’angoisse, nous avons du mal a
comprendre les personnes qui vivent dans la colére, la honte ou le remords. Si nous ne
sommes pas sujets a des émotions négatives, nous pouvons difficilement comprendre les
personnes qui le sont. Enfin, si nous sommes sujets, par exemple, a I’hostilité, nous avons
tendance a penser que les autres personnes manifestent également de I'hostilité envers leur
entourage. Rien n’est moins sir. En découvrant la palette des émotions et en étant capables
de les distinguer dans leurs nuances, nous pouvons apprendre a comprendre que les autres
personnes vivent dans un monde différent, le ressentent différemment, et y associent des
émotions différentes.

2. nos émotions sont plus riches et plus variées que les quelques mots que nous utilisons
couramment. Nous limitons notre compréhension de nous-mémes a quelques teintes émotives
et c’est la raison pour laquelle nous ne sommes pas toujours capables de contrdler nos
émotions. Nous avons intérét a mieux connaitre nos émotions pour pouvoir profiter des
émotions positives, et nous dégager des émotions négatives telles que la peur, le dégofit, la
honte, la colére ou la tristesse.

Les émotions sont trés variées, mais la plupart relévent de dix classes principales [cf. EI331-333]
dont des émotions hybrides (c’est-a-dire composées de plusieurs émotions de classes différentes).
Vous trouverez un tableau des émotions plus complet en annexe [ANN2], mais voici néanmoins
comment se répartissent ces dix classes :

1. Amour/Amitié¢/Affection
[SEM43, SEM35, SEM49, MER25, MER18]
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2. Contentement /Plaisir/Désir
[SEM41, LUN10, MER24, SEM15, SEMA49]

Surprise/Choc [SEM28]

Peur/Angoisse [VEN, MAR28, SEM30]

Dégotit/Mépris [SAM, JEU28, SEM39]

Honte/Regret [SEM3, SEM50]

Colére/Irritabilité [JEU1, VEN3, LUN39, SEM5, SEM43|
Tristesse/Dépression [SEM1, SEM50]
Déception/Frustration [DIM28, JEU48]

10. Autres/Hybrides [SEM28, VEN39]

Quelle est votre émotion dominante en cet instant 7 Ou se situe-t-elle sur cette liste ?

Pour accéder au changement et & la construction de soi [SEM10], & la recherche et a Papplication
de ses motivations profondes [SEM4], il est profitable, et je pense méme nécessaire, d’accéder a la
compréhension et au contréle de ses émotions. Pour cela :

e Etre capable de déterminer & laquelle des grandes classes une émotion reléve, chez les autres

personnes/chez soi.

e Btre capable de déterminer quelle est cette émotion avec plus de nuance [cf. ANN2]

e Enfin, les émotions ayant des conséquences sur notre maniere de nous comporter et influant
sur notre avenir, étre capable de relever ce qui se passe ensuite. Etre capable de relever si
une émotion (méme si elle parait positive) tend & avoir des conséquences négatives.

Récemment, quelles sont les émotions auxquelles vous avez été sujet 7 Quelles en ont été les
conséquences 7 Certaines de ces 