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			PRÉFACE de Matthieu Ricard

			Toutes les formes de vie dépendent les unes des autres comme de leur environnement, et les êtres humains n’échappent pas à cette nécessité de vivre ensemble. S’imaginer que chacun serait une entité isolée, capable de construire son bonheur dans sa propre bulle égocentrique, est, par nature, dysfonctionnel et ne peut que conduire à une insatisfaction permanente. Nos joies et nos peines n’existent qu’avec les autres et par l’intermédiaire des autres. L’amour aurait-il un sens si nous étions suspendus seuls dans l’espace ? Comprendre cette interdépendance doit se refléter dans nos aspirations, nos engagements et notre manière d’être.

			C’est ce que montre Sébastien Henry à travers les multiples facettes de son ouvrage aussi touchant qu’édifiant. En évoquant la vie de personnes admirables, dignes de nous fournir des modèles dans notre quête de sens, en témoignant de son expérience personnelle et en rappelant des principes de vie essentiels – la fraternité, la solidarité, la faculté de se mettre à la place de l’autre, le besoin de paix intérieure et les bienfaits du contact avec la nature –, Sébastien Henry brosse une succession de tableaux propres à orienter nos pas dans un monde toujours plus complexe.

			L’impasse du bonheur égoïste

			Les recherches en psychologie positive montrent que la bienveillance, que nous devrions placer au cœur du vivre ensemble, est l’état mental le plus fécond, celui qui entraîne dans son sillage la joie, le contentement, l’enthousiasme et la gratitude. Elle célèbre notre humanité commune et notre proximité avec les animaux qui sont nos concitoyens dans ce monde.

			Ne commettons donc pas l’erreur de miser sur le bonheur égoïste. Notre entreprise serait vouée à l’échec pour plusieurs raisons. Du point de vue de l’expérience personnelle tout d’abord, l’égoïsme, né du sentiment exacerbé de l’importance de soi, s’avère une perpétuelle source de tourments. Il donne une dimension exagérée à nos espoirs et à nos craintes et nourrit les ruminations qui minent notre paix intérieure. Dans la bulle de l’ego, la moindre contrariété prend des proportions démesurées.

			La deuxième impasse du bonheur égoïste procède de ce qu’il est fondamentalement en contradiction avec la réalité. L’égoïste se dit en substance : « À chacun de construire son propre bonheur. Je n’ai rien contre votre bonheur, mais ce n’est pas mon affaire. » Mais, répétons-le, nous ne sommes pas des entités autonomes et notre bonheur ne peut se construire qu’avec le concours des autres. Même si nous avons l’impression d’être le centre du monde, ce monde reste aussi celui des autres.

			Le courage de la compassion

			Pour autant, l’altruisme authentique n’exige pas que l’on souffre en aidant autrui, et il ne perd pas son authenticité s’il s’accompagne d’une satisfaction profonde. Éprouver de la joie à faire le bien d’autrui, voire en retirer des bienfaits pour soi-même, ne rend pas un acte égoïste. De plus, la satisfaction naît de l’altruisme authentique, et non de l’égoïsme. Herbert Spencer, philosophe et sociologue anglais du XIXe siècle, faisait remarquer que « les bienfaits personnels que l’on retire de l’accomplissement du bien d’autrui […] ne sont pleinement profitables que si nos actions sont réellement dépourvues d’égoïsme1 ».

			Une saine mise en garde s’impose néanmoins : lorsqu’on exerce la bienveillance envers ceux qui souffrent, qui sont délaissés ou persécutés, comme l’ont fait nombre des personnes citées en exemple par Sébastien Henry, il est essentiel de cultiver le courage qui doit aller de pair avec la compassion, et donc de ne pas sombrer dans la détresse empathique. L’empathie est orientée vers soi, tandis que l’amour altruiste et la compassion sont orientés vers l’autre. L’empathie nous alerte sur la nature et l’intensité des souffrances. Elle peut conduire à l’altruisme, mais quand elle est confrontée de manière répétitive aux souffrances d’autrui, elle peut aussi engendrer un sentiment de détresse et d’évitement. Selon les récents travaux de Tania Singer à l’Institut Max-Planck de Leipzig, l’amour altruiste est un puissant antidote du burn-out. L’amour et la compassion n’engendrent ni fatigue ni usure, au contraire ils aident à surmonter et à réparer l’épuisement émotionnel du burn-out.

			Agir de façon altruiste se travaille

			Ce livre a également l’intérêt de montrer concrètement que, même si nous avons, à différents degrés, un potentiel de bonté qui nous pousse à agir de façon altruiste, il nous faut, pour qu’il s’exprime pleinement, le cultiver en entraînant notre esprit. La considération d’autrui est amplifiée par la méditation régulière sur l’amour altruiste. Comme le souligne Sébastien Henry : « Cultiver la fraternité demande une attention, voire une forme de discipline, dans une société où tout va souvent trop vite pour nous préoccuper d’un autre […] Quelle que soit la place que nous souhaitons donner à la fraternité dans notre vie, la décision de s’y entraîner permet qu’elle ne reste pas seulement une belle idée. »

			Les recherches scientifiques récentes montrent que l’entraînement de l’esprit induit une véritable restructuration du cerveau, tant sur le plan fonctionnel que sur le plan structurel. Il peut même modifier l’expression de certains gènes2. La société et ses institutions influencent et conditionnent les êtres, et ceux-ci peuvent à leur tour avoir une action sur la société. Cette interaction se poursuit au fil des générations, culture et individus se façonnant mutuellement comme deux lames de couteau qui s’aiguisent l’une l’autre3.

			Les enfants peuvent certes devenir des adultes asociaux, des psychopathes ou des tueurs, mais les études scientifiques menées depuis deux décennies sur de très jeunes sujets montrent clairement qu’ils sont spontanément prédisposés à la coopération et à l’altruisme. Ceux qui grandissent dans une culture où prévalent des valeurs altruistes et où ils sont encouragés à coopérer plutôt qu’à rivaliser les uns avec les autres seront différents, pas seulement parce qu’ils se conformeront à de nouvelles normes culturelles et à de nouvelles règles fixées par des institutions, mais parce que leur manière d’être se sera transformée et que leur cerveau aura été façonné différemment.

			Quant à la méditation sur la « pleine conscience » que Sébastien Henry présente dans son ouvrage comme un moyen d’entraîner favorablement son esprit, rappelons qu’il y a plus de trente ans, Jon Kabat-Zinn commença par la mettre en œuvre en milieu hospitalier. Il s’agissait alors d’une « pratique de réduction du stress par la pleine conscience » (MBSR). Il intervenait auprès de patients en souffrance et d’un personnel hospitalier vulnérable au burn-out. Cette intervention, parce qu’elle visait à diminuer des souffrances, intégrait naturellement des composantes de soin et de compassion. Correctement enseignés par une personne bienveillante, les stages de réduction du stress par la pleine conscience favorisent ainsi l’ouverture à l’autre et apportent d’immenses bienfaits.

			Toutefois, transposé dans le contexte très différent de l’entreprise par exemple, l’exercice de la pleine conscience n’engendre pas automatiquement une bienveillance accrue envers autrui. À l’extrême, on peut imaginer un tueur à gages ou un psychopathe pratiquant la pleine conscience pour mieux tuer ou utiliser les autres. En revanche, il ne peut pas y avoir de tueur à gages ni de psychopathe qui pratique la bienveillance. Pour éviter tout malentendu et toute déviation regrettable, il nous paraît donc nécessaire d’intégrer explicitement, dès le départ, la bienveillance dans l’exercice de la pleine conscience.

			Les écoles, les entreprises, les hôpitaux et les services gouvernementaux, en introduisant dans leurs activités l’entraînement à cette « pleine conscience bienveillante » auraient tout à gagner : de meilleures relations humaines, une confiance augmentée, une diminution des burn-out et, par voie de conséquence, une plus grande satisfaction de chacun. De multiples études ont montré que les entreprises où il fait bon travailler sont aussi les plus prospères.

			 

			En partageant avec nous toutes ses idées pour mieux vivre ensemble, nous engager pour autrui, et en illustrant son propos de nombreuses figures inspirantes, Sébastien Henry nous encourage avec succès à construire un monde meilleur.

			

			
				
					1. H. Spencer, The Principles of Ethics, vol. 1, D. Appleton and Company, 1892, p. 241 et 279.
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			INTRODUCTION

			En matière d’altruisme, je ne me sens pas exemplaire. Mais ce dont je suis aujourd’hui convaincu, en comparant plusieurs périodes de ma vie, c’est que l’expérience de la solidarité apporte une force et une joie qui dépassent largement celles que procurent la réussite professionnelle ou l’argent. Des études scientifiques que je vous inviterai à découvrir au cours de ce livre tendent à le confirmer, mais surtout je continue à en avoir la preuve chaque jour.

			Mes années de trentenaire ont été consacrées à ma carrière, et surtout au succès de mon entreprise. Dix folles années en Asie, pendant lesquelles je me suis laissé emporté par le tourbillon du monde des affaires, avec comme principal objectif la croissance la plus rapide possible. Certes, je créais des emplois, mais mon existence était alors essentiellement centrée sur ma réussite.

			Après avoir vendu la totalité des parts de mon entreprise, j’ai décidé de contribuer à la construction d’un pont entre le monde de la sagesse et le monde des affaires, convaincu que ce pont pouvait aider à redonner du sens à nos entreprises, et à innover face à la pauvreté extrême et à la crise écologique.

			Engagé à nouveau dans plusieurs associations, j’ai alors eu le sentiment de renouer avec une période de ma vie – entre 18 et 28 ans – où je partageais une partie importante de mon temps auprès de personnes dont la situation me touchait : jeunes en passe de basculer dans la délinquance, détenus condamnés à de longues peines et personnes sans domicile fixe.

			Je fais le constat aujourd’hui que ce sont les traditions de sagesse qui m’ont aidé à ranimer cette flamme de l’engagement et à renouer avec ce que je considère être la plus belle partie de moi-même, laissée en friche pendant mes dix années en Asie. Grâce à ces traditions de sagesse, j’ai aussi trouvé un équilibre entre ma vie professionnelle, ma vie familiale et les temps de partage. Je souhaite vous inviter dans ce livre à la découverte de cet héritage de sagesse qui nous permet de nous relier aux autres et de nourrir notre engagement, tout en prenant soin de nous-mêmes.

			Une vie intense ne signifie pas courir du matin au soir vers sa propre réussite, débordé par un emploi du temps surchargé. L’intensité – et la joie – naît avant tout de rencontres, de regards, mais aussi de moments de silence intérieur qui donnent le sentiment de toucher à l’essentiel.

			En écrivant ces lignes je pense à cette dame de 88 ans, rencontrée à l’hôpital en tant que bénévole pour l’accompagnement de personnes en fin de vie. Elle savait qu’il ne lui restait que peu de temps à vivre, et pourtant je sentais en elle un profond bien-être. Quand je lui ai fait remarquer que ses yeux pétillaient, elle m’a simplement répondu qu’elle avait toujours fait ce qui avait le plus de sens pour elle : aider des jeunes, en tant que professeure de musique, à grandir avec le plus d’harmonie possible. Elle s’apprêtait à partir sans regret. Je me suis dit que c’est comme cela que j’aimerais mourir, avec ces étincelles de joie dans le regard.

			Le trésor méconnu de notre héritage de sagesse

			Les traditions de sagesse sont un trésor méconnu. Héritage philosophique de l’Occident, traditions des peuples premiers et principales religions forment un magnifique coffre à trésors que nous trouvons rarement le temps d’ouvrir dans nos vies quotidiennes bien occupées4.

			Même dans le monde des acteurs du changement, l’intériorité tend à être négligée : ce sont les actions qui comptent avant tout et il y a en apparence trop à faire pour se préoccuper de notre paysage intérieur. J’ai la chance d’assister ou de participer à des conférences aux thèmes passionnants : redonner du sens au monde du travail, mettre la finance au service du bien commun, refonder l’éducation, prendre soin de notre planète… Mais lorsque j’imagine couper le son et que j’observe la salle, j’y perçois les mêmes tensions, la même agitation – et parfois le même jeu des ego – que dans ce monde qu’il s’agit de changer. Des phénomènes que je détecte aussi régulièrement en moi avec regret. Car une attention plus soutenue à l’intériorité permet de donner plus de rayonnement et de justesse à l’action.

			Dans le monde du développement personnel, on insiste à l’inverse beaucoup sur le changement intérieur. Il serait le gage d’une amélioration sociétale : il s’agit avant tout de se changer soi-même, et le monde changera. Le pari me paraît juste, mais trop éloigné des défis si urgents à relever. À ce sujet, une scène me revient à l’esprit. À la fin d’une table ronde sur le thème de la méditation et du bien-être dans notre société, un homme que je ne connais pas monte lentement sur l’estrade. Il prend la parole, quelques minutes seulement. Le silence qui suit son intervention est encore plus marquant que ses mots. C’est un silence dense, chargé d’émotions. Ce qu’il vient de dire, en substance, c’est que la popularité grandissante de la méditation de pleine conscience sera vaine si elle n’est pas mise au service de ceux qui sont en marge de notre société5.

			Deux mondes semblent coexister sans vraiment se rencontrer. Celui des acteurs du changement qui n’auraient pas de temps à consacrer à leur vie intérieure et pour qui « se changer soi-même » ne suffit pas face aux enjeux actuels. Et celui des partisans de l’intériorité pour qui l’action coupée d’un travail intérieur rencontre vite ses limites.

			Je suis convaincu que nous pouvons apprendre à mieux combiner la beauté respective de ces deux mondes. C’est-à-dire accorder autant d’importance à l’action qu’à l’intériorité qui la nourrit – et souvent en détermine la qualité.

			L’intériorité nourrit l’action engagée et l’action nourrit l’intériorité en retour. Cette double attention est une source d’équilibre et même d’épanouissement profond pour celui ou celle qui l’exerce. Prendre soin des autres peut aussi être l’une des voies les plus fertiles pour prendre soin de soi-même.

			Une partie de notre héritage de sagesse, les pratiques méditatives en particulier, a été redécouvert dans notre société au cours des dix dernières années, face à ce qui apparaît comme une épidémie de stress. Cet effort collectif pour trouver un apaisement et cultiver davantage de paix intérieure est une bonne nouvelle.

			Cependant, le trésor que nous offrent les traditions de sagesse est bien plus précieux encore : il nous invite à poser progressivement un nouveau regard sur le monde, à nous relier à la plus belle partie de nous-mêmes et à la voir chez les autres. Naturellement vient ainsi l’envie de prendre davantage soin de ceux qui nous entourent, des êtres que nous savons en souffrance ou des générations à venir.

			Au contact des traditions de sagesse, l’action gagne aussi en force et en rayonnement. Je vois ainsi une nette différence entre ma première période d’engagement (de 18 à 28 ans) et la seconde (depuis mon retour d’Asie à l’âge de 40 ans environ) : il m’arrivait au cours de la première décennie d’être découragé devant mon impuissance face à certaines situations et déçu de ne pas parvenir à partager tout ce que j’avais envie d’apporter. Je sens maintenant que j’ai beaucoup plus à donner qu’avant : une écoute plus attentive, plus de justesse dans mes paroles et dans mes gestes, une présence plus confiante et joyeuse. Réconcilier l’action avec l’intériorité nous permet en fait de nous relier à notre propre puissance.

			Déployer notre puissance face aux enjeux du monde

			Le mot « puissance » a mauvaise réputation, parce qu’il est souvent synonyme de domination. Il y a pourtant une puissance qui inspire, celle par exemple des maîtres de sagesse qui, par leur qualité de présence et leur regard, ont le pouvoir de nous toucher profondément et de nous aider à grandir. Celle aussi des grandes figures engagées qui, au cours de l’histoire, ont su provoquer des changements profonds.

			Nous avons aujourd’hui collectivement besoin que davantage de femmes et d’hommes déploient toute leur puissance.

			Comme l’a souligné Jacques Lecomte dans un livre très argumenté, le monde va beaucoup mieux qu’on ne le perçoit à travers le filtre des médias et celui de nos propres croyances6. Mais il faut souvent, en raison de ces filtres, faire un effort pour voir la beauté du monde, comme celle d’ailleurs des personnes qui nous entourent.

			Grâce aux traditions de sagesse qui ont changé peu à peu mon regard sur la vie, je me sens de plus en plus en mesure de voir cette beauté. Dans le dévouement des soignants que je côtoie lors de mes visites à des personnes en fin de vie. Dans le courage des dirigeants d’entreprise qui s’engagent pour une économie plus humaine, ou dans celui des professionnels de l’éducation déterminés à aider les enfants à jouer leur plus belle musique. Dans la tendresse des mères et des pères avec qui j’échange au sein d’un cercle de « parents en pleine conscience ». Dans le regard des enfants que j’accompagne en forêt chaque semaine. Dans les montagnes qui m’accueillent au cours de mes marches solitaires. Dans le pétillement et le rire des sages que j’ai eu la chance de rencontrer et dans la richesse du silence que ma pratique de la méditation m’offre depuis de nombreuses années. Selon la belle formule de Matthieu Ricard, la « banalité du bien » l’emporte finalement sur la « banalité du mal ».

			La conscience de la beauté du monde n’empêche pas de voir ce qui le menace, ni les souffrances de beaucoup de personnes, notamment celles qui sont en marge de notre société.

			Apprendre à sentir notre propre puissance puis à la déployer progressivement nous remet justement en position d’acteurs du changement. Peut-être notre champ d’action est-il trop limité à notre goût – nous aimerions pouvoir faire plus –, mais au moins sommes-nous de nouveau en contact avec notre pouvoir d’agir, loin de l’impuissance parfois ressentie face à l’état du monde. Cette puissance peut se traduire aussi dans de petits gestes, comme prendre la main d’un mourant avec une présence calme et aimante au lieu d’inonder le silence de paroles inutiles. Ce sont des moments intenses, à même de transformer une relation, pendant lesquels nous avons l’impression de donner le meilleur de nous-mêmes et de toucher à l’essentiel d’une vie.

			Notre héritage de sagesse est finalement beaucoup plus utile que nous le pensons ; c’est un trésor inestimable face aux enjeux actuels.

			Des exercices concrets et inspirants

			Ce sont les exercices que nous proposent les traditions de sagesse qui constituent la partie la plus précieuse de ce trésor. Souvent simples et abordables progressivement, leur pratique peut, avec la répétition, entraîner des changements profonds dans notre vie. « Dans un monde parfois devenu fou, la sagesse est révolutionnaire » : cette phrase dont je ne peux situer l’origine m’a accompagné tout au long de l’écriture de ce livre. Les enseignements de sagesse sont en effet révolutionnaires quand on les prend au sérieux, c’est-à-dire quand on s’attache à les mettre régulièrement en pratique. Tout le monde a probablement entendu, par exemple, que le partage est source de richesses, mais les exercices d’entraînement à la bienveillance nous aident à cheminer bien plus loin que l’assentiment intellectuel à cette idée, qui reste sinon juste un concept.

			J’ai voulu donner à ce livre une dimension très pratique, trop souvent absente et pourtant essentielle pour que l’intériorité et l’action puissent se nourrir mutuellement. Il ne suffit pas en la matière d’analyser et de raisonner avec clarté. Il s’agit de s’exercer, de la même manière qu’il est plus utile d’affûter la lame d’un sabre que de discourir sur son tranchant.

			Chacun des chapitres de ce livre contient donc des exercices pratiques, issus ou inspirés de différentes traditions de sagesse que j’ai découvertes au long de mon chemin. Certaines lors de mes études de philosophie (stoïcisme et épicurisme), d’autres lors de mes séjours en Chine et au Japon (taoïsme, shintoïsme, bouddhisme zen), d’autres enfin qui depuis longtemps m’attirent (courants contemplatifs de l’islam et du christianisme). Enfin, j’ai appris à connaître au cours des dernières années la richesse de la sagesse des Nations indiennes nord-américaines, à la suite d’une rencontre avec le chef algonquin Dominique Rankin qui a marqué le début de mes recherches7.

			Certains des exercices que j’ai retenus ont reçu au cours de la dernière décennie l’appui de travaux scientifiques (dans le champ de la psychologie positive et des neurosciences entre autres) qui seront présentés au fil des chapitres.

			Un livre-compagnon de route

			Ce livre a été pensé comme un compagnon de route. Un compagnon qui serait à vos côtés sur le chemin de l’engagement, que vous soyez jeune adulte ou ayez atteint un âge avancé, un compagnon attentif à votre intériorité, à vos questionnements, vos peurs et vos doutes, mais aussi à vos envies, votre joie et votre enthousiasme. Un compagnon utile également pour ouvrir de nouvelles perspectives, dont j’aurais eu besoin moi-même à de multiples reprises.

			Ce livre-compagnon se veut accessible et respectueux de votre rythme. Il est conçu comme une invitation à l’engagement, non comme un appel au devoir ; le plaisir et la joie y tiennent une bonne place.

			Si vous avez ce livre en main, c’est peut-être parce que vous avez envie de prendre davantage soin des autres autour de vous, une envie que vous n’avez pas encore pu traduire en actions. Ou bien peut-être souhaitez-vous donner à votre action plus d’impact et de rayonnement.

			Je vous propose un parcours en trois étapes qui peuvent être abordées séparément, même si elles s’inscrivent dans une progression :

			– Faire grandir notre envie de nous engager un peu plus auprès de ceux ou celles dont la situation nous touche, sans oublier que tout ce qui est grand a commencé petit (chapitres 1 à 6).

			– Entretenir cette envie d’engagement face aux multiples turbulences rencontrées quand elle se traduit en actions (chapitre 7 à 11).

			– Donner une ampleur nouvelle à notre engagement, au fur et à mesure qu’il prend un rôle central dans notre vie (chapitres 12 à 16).

			Pour ceux qui trouveraient le mot « engagement » impressionnant ou pesant, je souhaite préciser qu’être « engagé » ne signifie pas être « lié » et qu’il existe de nombreuses formes d’engagement, certaines ne représentant que quelques heures par mois. Nous verrons par ailleurs que nous sommes souvent les premiers bénéficiaires de notre décision de « prendre soin » des autres, autre expression que j’utiliserai régulièrement dans ce livre.

			L’exemple de grandes figures de l’engagement

			Des milliers d’hommes et de femmes se sont déjà levés pour un monde plus juste, sur tous les continents et à toutes les époques. Leur expérience est porteuse d’enseignements et d’inspiration pour nous.

			Vous croiserez au cours de votre lecture une cinquantaine de ces figures, qui m’ont inspiré dans mon parcours de vie et d’engagement. Certaines sont très connues, d’autres beaucoup moins. Leur diversité nous rappelle que les contributions à un monde plus juste sont multiples. À chacun de trouver la voie qui lui convient, à son rythme.

			Je tiens pour terminer à saluer mes lecteurs « non français ». J’ai depuis mon retour d’Asie rencontré tant d’amis belges, suisses, canadiens et africains que j’ai écrit ce livre en pensant aussi à eux, et à la beauté de notre communauté francophone.

			Je souhaite à tous une bonne lecture, en espérant que vous apprécierez la richesse que notre héritage de sagesse peut apporter à notre vie, et à notre engagement en particulier.

			

			
				
					4. Certains pourront s’étonner de voir les religions monothéistes citées au sein de notre héritage de sagesse, au regard des dérives qu’elles ont connues au cours de l’histoire. Mais, si ces dérives sont incontestables, il existe aussi au cœur de chacune de ces religions un message de profonde sagesse qui a été incarné par de nombreuses figures inspirantes au fil des siècles.

				

				
					5. J’ai depuis appris à mieux connaître Sulak Sivaraksa, représentant éminent de ce qui est appelé le « bouddhisme engagé », et l’action qu’il mène en Thaïlande. Sur le bouddhisme engagé, voir Éric Rommeluère, Le Bouddhisme engagé, Seuil, 2013.

				

				
					6. Jacques Lecomte, Le monde va beaucoup mieux que vous ne le croyez, Les Arènes, 2016.

				

				
					7. Dominique Rankin est l’auteur du livre On nous appelait les sauvages, Le Jour, 2012, sur les souffrances engendrées par la politique d’assimilation forcée des populations indiennes dans les années 1950 et 1960 au Canada.

				

			

		

	
		
			QUELQUES HISTOIRES DE VIE QUI ONT NOURRI CE LIVRE

			1544 : Bartolomé de Las Casas, prend la mer pour aller annoncer aux colons d’Amérique du Sud les « Lois nouvelles » mettant fin à certains de leurs privilèges, dont il vient d’obtenir l’adoption par le Conseil du roi d’Espagne après des années de combat.

			1776 : Johann Heinrich Pestalozzi, fortement inspiré par les écrits de Rousseau, met toutes ses ressources financières dans la création d’une école en avance sur son temps par sa pédagogie et son intention de prendre soin de la richesse de chaque enfant.

			1787 : William Wilberforce, parlementaire anglais, rencontre des militants abolitionnistes et décide, au risque de compromettre une brillante carrière politique, d’engager toutes ses forces pour mettre fin à l’esclavage.

			1813 : Robert Owen, directeur d’une immense usine de textile en Angleterre, prend la décision de se séparer de ses associés qui s’opposaient à sa volonté de créer des conditions de travail plus humaines pour leurs ouvriers.

			1831 : William Lloyd Garrison, orphelin n’étant jamais allé à l’école, lance à 25 ans le premier numéro du journal The Liberator avec l’intention d’en faire un instrument décisif de lutte contre l’esclavage aux États-Unis.

			1867 : John Muir, ouvrier devenu aveugle lors d’un accident du travail, retrouve la vue et entame une longue marche solitaire à travers les États-Unis, déterminante dans son engagement pour la création de parcs nationaux.

			1908 : Léon Tolstoï, bouleversé par l’exécution de paysans en révolte, renforce sa détermination à lutter par la non-violence contre les pouvoirs corrompus que sont à ses yeux l’État russe et l’Église orthodoxe.

			1913 : Albert Schweitzer, professeur de théologie à la vie bien réglée, embarque pour l’Afrique après s’être formé comme médecin, dans le but de créer un dispensaire en pleine brousse.

			1914 : Jean Jaurès, confronté à une série d’articles haineux appelant parfois ouvertement au meurtre, continue d’écrire et de militer pour la paix.

			1958 : Geneviève de Gaulle-Anthonioz visite le bidonville de Noisy-le-Grand et, profondément touchée par la résonance avec son expérience de la déportation, décide de s’engager au sein du mouvement ATD Quart Monde face à la pauvreté extrême en France.

			1959 : John Howard Griffin, un Américain blanc ayant trouvé le moyen de noircir sa peau grâce à un procédé chimique, fait l’expérience de marcher, la peur au ventre, dans les rues des grandes villes du sud des États-Unis pour mieux comprendre ce qu’« être noir » veut dire.

			1962 : Rachel Carson, biologiste américaine, publie Printemps silencieux, le premier livre qui dénonce les ravages des pesticides sur l’environnement, et affronte les critiques des industriels qui les produisent.

			1964 : Jean Vanier, qui avait pris en 1950 la décision de quitter l’armée canadienne et d’abandonner une carrière prometteuse, s’installe dans un appartement avec deux personnes lourdement handicapées avec l’intention de créer une communauté.

			1977 : Wangari Maathai, professeure d’université au Kenya et mère de trois jeunes enfants, lance à Nairobi un mouvement local pour la plantation d’arbres, dans l’intention à la fois de créer des emplois et de protéger l’environnement. Près de trente ans plus tard, le prix Nobel de la paix lui est remis pour le mouvement Green Belt et la plantation de 50 millions d’arbres.

			1977 : Muhammad Yunus, professeur d’université au Bangladesh, convaincu qu’il existe une voie pour que les plus pauvres aient accès au crédit, crée la Grameen Bank, pionnière du microcrédit dans le monde.

			1979 : Jon Kabat-Zinn, biologiste américain, prend lors d’un temps de retraite la décision de concevoir pour des personnes hospitalisées un programme d’apprentissage de la méditation pouvant être scientifiquement évalué.

			1981 : Jody Williams assiste presque par hasard à une conférence sur le conflit au Salvador, première étape d’un itinéraire non planifié qui la mènera à son combat pour l’interdiction des mines antipersonnel et à l’obtention du prix Nobel de la paix.

			1985 : Coluche surmonte une crise personnelle et prend l’initiative de créer les Restos du Cœur, une organisation toujours aussi active trente ans après sa mort.

			1991 : Bernie Glassman, moine zen américain, part pour la première fois vivre et dormir dans les rues de New York pendant plusieurs jours, sans argent et avec juste une couverture, pour une expérience qu’il appelle « retraite de rue ».

			1994 : Ray Anderson, patron d’une entreprise employant plusieurs milliers de personnes aux États-Unis, est bouleversé par la lecture d’un livre présentant les dégâts infligés à la planète par notre système économique et décide de transformer en profondeur son entreprise.
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Nous avons parfois le sentiment de ne pas savoir comment traduire en actes une envie de partager davantage avec des personnes dont la situation nous touche. Nos vies sont bien occupées et nos priorités multiples.

			 

			Les pratiques issues des traditions de sagesse nous aident à faire grandir en nous cette petite flamme de l’engagement. Dans ces traditions, se tourner vers les autres n’est pas tant un devoir moral qu’une source de satisfaction profonde, une voie vers une vie accomplie et riche de sens.

			Que nos actes soient grands ou petits n’est pas si important. L’essentiel est qu’ils existent, jour après jour. En chemin, vous pourrez constater que les enseignements de sagesse leur donnent aussi plus de rayonnement, de force et de justesse.

			 

			Avec l’appui de ces traditions de sagesse, nous pouvons faire grandir cette flamme en choisissant de :

			Chapitre 1 (Re)découvrir nos contributions invisibles.

			Chapitre 2 Ressentir combien, en prenant soin des autres, nous prenons soin de nous-mêmes.

			Chapitre 3 Faire l’expérience du cercle vertueux de la gratitude.

			Chapitre 4 Nous entraîner à la fraternité.

			Chapitre 5 Favoriser des rencontres décisives.

			Chapitre 6 Nous mettre à l’écoute de notre « voix de sagesse ».

		

	
		
			1• DÉCOUVRIR NOS CONTRIBUTIONS INVISIBLES

			L’homme qui fait passer les entretiens de recrutement est professionnel, courtois, mais sans chaleur excessive. Il décrit le poste à pourvoir avec le plus de précision possible. Le visage des candidats qui se succèdent pour cet entretien d’embauche apparaît à l’écran. Il y a des hommes et des femmes, la trentaine pour la plupart. Ils sont concentrés, car le poste est de la plus haute importance.

			Un à un, les visages se figent : il faut travailler au moins 130 heures par semaine, le plus souvent debout ou en mouvement. Et pratiquement sans pause.

			Certains candidats protestent : c’est trop intense. Et même illégal ?

			Le recruteur poursuit, imperturbable. Il énumère les qualités requises (flexibilité, capacité de négociation, compétences interpersonnelles et bien d’autres) et précise que le travail déborde parfois sur la nuit, sans vacances ni jours fériés.

			Certains candidats qualifient le poste d’inhumain et de cruel, d’autres éclatent de rire.

			Le recruteur ajoute que la satisfaction retirée de ce travail est incomparable, et obtient un regain d’attention.

			Puis vient une autre précision : au fait, ce travail n’est pas rémunéré.

			Qui voudrait d’un tel poste ? « Des centaines de millions de personnes l’occupent », répond-il.

			Il en annonce alors le titre exact : maman.

			Cet entretien de recrutement était bien sûr fictif : l’objectif était de souligner l’extraordinaire contribution des mères de famille.

			Certains des candidats sont émus aux larmes.

			Comme moi, chaque fois que je revois cette vidéo.

			Comme les nombreuses mères de famille venues me voir à la fin des conférences où je projette ce film de quelques minutes8.

			Un des métiers les plus difficiles et les plus importants au monde – aider des enfants à grandir avec confiance et harmonie – est donc l’un des moins reconnus, et certainement le plus mal payé. Les femmes et la minorité d’hommes qui ont fait le choix de s’occuper en priorité de leurs enfants sont devenus sans profession, invisibles dans notre société. Je me souviens d’un dîner où notre hôte avait présenté les convives, sans s’arrêter sur deux des femmes présentes, parce que sans profession donc sûrement sans intérêt (il s’agissait de conjointes des « vrais » invités). J’étais stupéfait, choqué. Et je suis toujours honteux de n’avoir pas su trouver dans l’instant une façon plus courageuse de réagir que d’engager la conversation avec ces deux personnes.

			Certains parmi les femmes et les hommes « sans profession » trouvent la force d’accepter cette injustice avec humour. D’autres – la majorité peut-être ? – la vivent difficilement. Comme d’ailleurs toutes celles et tous ceux dont le travail quotidien n’est pas valorisé.

			Lorsque notre contribution et nos efforts sont ainsi ignorés, ils peuvent aussi devenir invisibles à nos propres yeux. Nous perdons confiance en nos talents ; notre envie d’engagement peut avoir du mal à grandir, et rester enfouie.

			En prenant conscience que notre contribution actuelle est bien réelle, nous commençons à lui donner corps. Nous faisons peut-être sans le savoir des choses formidables, même si elles nous paraissent minimes.

			Des millions de contributions invisibles

			Quand on parle d’engagement, la culpabilité ne tarde pas à faire surface. Il « faudrait » faire plus, mais nous ne nous en sentons pas capables. Nous sommes émus et inspirés par les figures engagées, en nous disant aussi très vite : qu’est-ce que je fais, moi, véritablement, en comparaison ?

			Avant de faire l’inventaire exact de nos propres actions, commençons par prêter davantage attention aux multiples contributions des personnes autour de nous qui rendent la vie plus simple, plus riche ou plus joyeuse. J’ai ainsi découvert une multitude de contributions auxquelles je n’avais pas vraiment prêté attention jusque-là. J’ai pensé aux assistantes maternelles et aux enseignants qui ont soutenu mes enfants lorsqu’ils ont traversé une difficulté. Aux pompiers et aux médecins qui les ont soignés lorsqu’ils étaient blessés. Au garagiste qui a pris l’initiative de rechercher une pièce d’occasion pour que la facture soit moins lourde. À la commerçante qui, d’un sourire chaleureux, a éclairé un début de journée difficile. À l’employée de l’URSSAF chez qui j’ai senti une réelle volonté de résoudre mon problème. Aux élus de mon village et de ma ville qui consacrent tant de temps aux services publics dont nous bénéficions, ma famille et moi. Aux agriculteurs qui produisent notre nourriture. Aux réceptionnistes de l’hôtel où je séjourne régulièrement qui m’accueillent chaque fois avec chaleur et aux femmes de chambre qui veillent à ce que ma chambre soit impeccable…

			Je pense aussi à ceux et celles qui sont appelés les « aidants » : ces millions de personnes qui, sans être professionnelles des soins, portent assistance de façon régulière à un proche qui a perdu une partie de son autonomie et a besoin d’attention régulière9.

			Nous sommes finalement très nombreux à offrir aux autres nos contributions. Parfois invisibles à nos yeux ou peu valorisées par la société, elles sont pourtant précieuses.

			Et vous, quelles sont vos contributions ?

			Pierre Rabhi, paysan et philosophe, a rendu célèbre une parabole que vous connaissez peut-être : lors d’un incendie de forêt, un colibri se précipite avec un peu d’eau dans son bec pour éteindre le feu. Lorsque d’autres animaux se moquent de cet effort qu’ils jugent insignifiant, il répond qu’il fait sa part, tout simplement. Vous pensez peut-être que l’eau que vous transportez est quantité négligeable. Et vous avez peut-être même le sentiment d’en avoir perdu en route. Mais ces gouttes tombées en chemin n’ont-elles pas contribué à faire pousser quelques fleurs que vous pourrez apercevoir en vous retournant ?

			Même si – surtout si – vous avez l’impression de ne pas faire grand-chose pour les autres, je vous invite donc à prendre un moment pour dresser la liste de vos contributions, visibles ou invisibles. Celles qui vous paraissent invisibles ne le sont peut-être pas pour tout le monde.

			EN PRATIQUE

			Découvrir vos contributions invisibles

			• Prenez un moment pour passer en revue les dernières semaines et faire la liste des personnes avec qui vous avez été en interaction, de façon régulière ou occasionnelle. Puis, pour chaque personne, identifiez en un ou deux mots-clefs ce que vous avez pu lui apporter, de façon tangible ou par votre seule présence.

			• Ne vous inquiétez pas si vous n’en êtes pas sûr(e) : cet exercice ne vise pas l’exactitude.

			L’exercice n’est pas facile, n’est-ce pas ? Alors, pourquoi ne pas chercher de l’aide, en demandant à ceux qui nous connaissent ce que nous leur apportons ? Dans notre société, il faut parfois attendre d’être au seuil de notre mort pour que les gens nous disent ce qu’ils ont apprécié chez nous. Trop souvent, cela n’arrive qu’après notre mort, lors d’une oraison funèbre. Un peu tard, tout de même.

			Je me souviens avec émotion d’un séminaire avec le conseil d’administration d’une association dans laquelle je suis engagé. Si l’entente dans l’association a toujours été bonne, nos réunions étaient trop intenses, débordant de points à régler, presque entièrement consacrées aux questions opérationnelles. Lors d’un séminaire d’équipe, nous avons tous ressenti le besoin de nous relier davantage les uns aux autres. J’ai alors proposé à chacun de passer un temps dans la nature à la recherche d’objets symbolisant ce qu’il y avait de plus beau chez les autres membres du groupe. Trente minutes plus tard, une magnifique récolte de pierres, fleurs et branches ornait la table de notre salle de réunion. Le lendemain matin, lorsque chacun reçut les objets qui lui étaient destinés, accompagnés de quelques mots, l’émotion était vive. Plus qu’un objet, nous avions en effet tous reçu un témoignage vivant de ce que nous avions apporté aux autres, souvent sans le savoir.

			Je vous invite à mener votre enquête autour de vous pour mieux prendre conscience de votre contribution. Si la perspective de demander cela vous gêne, l’entraînement à la gratitude proposé dans le chapitre 3, pratiqué en famille ou en équipe, pourra vous être utile. En effet, dans ces moments d’échange, vous aurez l’occasion d’entendre les raisons pour lesquelles des personnes de votre entourage vous sont reconnaissantes.

			Ce travail d’identification de nos contributions invisibles redonne confiance et vient nourrir l’envie de faire davantage.

			Peut-être une voix proteste-t-elle encore en vous. Vous avez le sentiment de faire certaines choses, mais il y a encore tant à faire, tant de personnes autour de vous ou dans le monde dont le sort vous touche ou tant de dégradations subies par notre planète. Je vous invite alors à regarder votre envie de faire davantage comme une plante en croissance qui demande de l’attention et des soins.

			Trouver un élan face à l’état du monde

			Les minutes passent et je me sens de plus en plus abattu sur mon siège. Le film a commencé depuis trente minutes, mais déjà le découragement s’est installé en moi et tourne à l’accablement. Ce film militant dénonce toutes les agressions dont notre planète fait l’objet. On y voit des forêts rasées par des bulldozers, des animaux massacrés, des lacs et des mers couverts de déchets… Je connaissais la plupart de ces désastres, mais les voir ainsi défiler est un vrai choc. Tristesse. Colère. Découragement surtout. Car je me sens impuissant.

			C’était il y a six ou sept ans. Depuis, un nouveau ton a été choisi par certains réalisateurs engagés comme Cyril Dion et Mélanie Laurent (Demain) ou Marc de la Ménardière (En quête de sens). Conscients que le sentiment d’impuissance paralyse l’action, ils s’attachent plutôt à créer un espoir en présentant au public des initiatives constructives, qui donnent envie de se mettre en mouvement. Nous avons, en effet, besoin d’une dose d’optimisme pour trouver ou garder un élan10.

			Cependant, les émotions dites « négatives » – douleur, tristesse ou découragement – peuvent aussi être accueillies comme des alliées précieuses. Entrer en amitié avec ces émotions au lieu de les rejeter comme des obstacles nous aide finalement à nous projeter dans l’action.

			C’est ce que propose Joanna Macy, créatrice du concept du « Travail qui relie » (« The Work that Reconnects »), pour passer d’un « espoir passif » (on espère que la situation s’améliore) à un « espoir actif » (on se met en action pour augmenter les chances que la situation s’améliore). Dans les ateliers qu’elle a animés dans le monde entier et dont la méthodologie a été condensée dans l’ouvrage Coming Back to Life, elle invite les participants à faire avec elle un parcours dont la première étape est de ressentir pleinement leur douleur, leur tristesse ou leur découragement face aux injustices perçues ou aux dégradations multiples dont notre planète fait l’objet11. De nombreux exercices et rituels issus notamment des traditions des peuples premiers sont proposés pour éviter ce qui est pour elle le scénario le plus noir : que nous devenions finalement insensibles et résignés face à l’état du monde.

			Accueillir pleinement les émotions qui nous traversent sans chercher à les étouffer, à les fuir ou à les ignorer est d’ailleurs au cœur de beaucoup de traditions de sagesse.

			Je repense souvent à ces ouvrières du sud de la Chine qui m’avaient profondément touché lorsque, jeune manager en Asie, je visitais l’usine avec laquelle nous envisagions de travailler. Nous la traversions d’un pas pressé avec mon PDG et quelques cadres de l’usine, discutant de prix et de volumes en vue de notre possible collaboration. Autour de nous, des centaines d’ouvrières étaient occupées à faire et refaire le même geste, debout dix à douze heures par jour, six jours sur sept, avant de rejoindre leur dortoir, loin de leur village d’origine et de leur famille. Croiser leur regard vide fut un vrai choc. Et s’il s’agissait de ma mère, de ma sœur ou de ma fille ? Cette question monta en moi, accompagnée d’une immense tristesse mêlée de colère que je ressens toujours lorsque je me remémore cette scène. Prendre le temps de ressentir et d’accueillir ces émotions ne m’a pas résigné ni paralysé dans mon action. Au contraire, elles ont attisé mon envie d’agir pour que de telles conditions de travail ne soient un jour plus imposées. Un idéal qui paraît lointain, mais est devenu réalité en Occident après des décennies d’engagement pour des conditions de travail plus humaines.

			C’est en pensant à ces femmes, en me sentant presque à leur service, que j’entretiens ma détermination à construire un pont entre le monde de la sagesse et le monde des affaires. Car je suis convaincu que les dirigeants qui prendraient le temps de découvrir notre héritage de sagesse porteraient un autre regard sur leur situation. Que pourraient-ils faire dans une économie mondialisée dont ils ne sont finalement eux aussi qu’un maillon ? Chaque cas est différent, mais il y a une constante dans le monde des affaires, que j’apprécie et qui représente un espoir fort : quand les dirigeants d’entreprise se fixent un objectif, ils sont capables de rassembler tous les talents nécessaires et de déployer une grande force pour l’atteindre. Ils le font trop souvent pour des objectifs limités à leurs préoccupations immédiates (la meilleure rentabilité possible à court terme, par exemple), parfois sous la pression de leurs actionnaires. Cependant, de plus en plus de dirigeants se préoccupent de l’impact social et environnemental de leur entreprise, déterminés à l’utiliser comme une force au service du bien commun12.

			Le parcours de Ray Anderson, homme d’affaires « orienté vers le profit et aimant la compétition » (comme il se décrit lui-même), mérite ici d’être évoqué. Anderson avait fondé puis dirigé avec succès pendant vingt ans une entreprise produisant des dalles de moquette (Interface), lorsqu’il fut bouleversé par la lecture d’un livre fort de Paul Hawken13. Il prit pour la première fois conscience qu’il n’avait jamais sérieusement réfléchi aux dommages que son entreprise infligeait à la planète (quantités importantes de déchets, rejet d’émissions toxiques dans l’atmosphère, grande consommation d’énergies fossiles). Il s’engagea alors avec une détermination hors du commun pour réinventer son entreprise et en faire un modèle d’engagement environnemental. Son rêve, formalisé en 1994, paraissait fou au cœur d’une industrie chimique éminemment polluante : zéro déchet, zéro émission toxique, zéro énergie fossile. Mort des suites d’un cancer en 2011 sans avoir vu tous les résultats de ses efforts, il a tout de même savouré les progrès significatifs réalisés en une décennie, qui ont valu à Interface plusieurs prix et une reconnaissance mondiale.

			Cet exemple illustre à quel point une émotion profondément ressentie, loin de paralyser l’action, peut allumer la flamme de l’engagement.

			Finalement, l’enjeu pour nous pourrait bien être d’abord – comme cela a été le cas de Ray Anderson – de savoir ralentir pour prendre le temps de ressentir, pleinement et profondément, les émotions présentes en nous face à l’état du monde. Ainsi accueillies, elles peuvent donner une impulsion décisive à notre engagement.

			EN PRATIQUE

			Faire des émotions dites « négatives » un moteur pour l’action

			• S’il vous arrive d’être touché(e) par la tristesse, la douleur ou le découragement devant une réalité qui vous choque, prenez quelques minutes pour accueillir cette émotion (ou les accueillir une à une si plusieurs sont présentes), comme vous accueilleriez des amis venus vous rendre visite. À chaque inspiration, dites-vous quelque chose comme « je vois cette émotion en moi » et à chaque expiration « j’accueille cette émotion, pleinement, comme un ami ou un enfant qui aurait besoin de moi ».

			• Poursuivez cette pratique quelques minutes, puis observez comment vous vous sentez. Ces émotions ont-elles perdu de leur intensité ? Pouvez-vous sentir émerger un élan pour agir ?

			

			
				
					8. Il s’agit à l’origine d’un film réalisé par une entreprise vendant des cartes de vœux, vu 27 millions de fois depuis sa création (accès facile sur YouTube avec les mots-clefs « World’s Toughest Job »).

				

				
					9. Rien qu’en France, il y aurait 11 millions d’« aidants » selon l’association la Journée nationale des aidants (www.lajourneedesaidants.fr).

				

				
					10. Voir Philippe Gabillet, Éloge de l’optimisme. Quand les enthousiastes font bouger le monde, Éditions Saint Simon, 2010.

				

				
					11. Ce livre n’a été que récemment traduit sous le titre Écopsychologie pratique et rituels pour la Terre. Retrouver un lien vivant avec la nature, Le Souffle d’Or, 2016.

				

				
					12. À l’échelle mondiale, par exemple, le réseau B Corp, dont le motto est « business as a force for good » (« l’entreprise comme une force au service du bien commun ») ou « not the best in the world but the best for the world » (« pas le meilleur du monde, mais le meilleur pour le monde ») a gagné en moins de dix ans une reconnaissance formidable, avec plus de 2 000 entreprises engagées dans le mouvement (www.bcorporation.net). Voir aussi Les Entreprises humanistes, de Jacques Lecomte, Les Arènes, 2016.

				

				
					13. Ce livre, The Ecology of Commerce, a été traduit sous le titre L’Écologie de marché ou l’Économie quand tout le monde gagne. Enquêtes et propositions, Le Souffle d’Or, 1997. L’autobiographie de Ray Anderson, publiée sous le titre Confessions of a Radical Industrialist, Random House, 2011, n’est malheureusement pas traduite en français.

				

			

		

	
		
			2• PRENDRE SOIN DE SOI EN PRENANT SOIN DES AUTRES

			Cette femme de 78 ans me touche par sa présence lorsque je l’interroge sur les origines de son action. Je sens en elle un engagement viscéral pour la justice. Mère de quatre enfants, vivant de revenus modestes dans une lointaine banlieue de la région parisienne, elle me parle avec humilité et enthousiasme de ses décennies d’action militante au sein d’Amnesty International, de ses lettres à des prisonniers qu’elle n’a jamais rencontrés, des dizaines d’enfants d’origine étrangère qu’elle a accompagnés face aux difficultés rencontrées à l’école. Elle a même décidé à un moment de sa vie de consacrer encore plus de temps à son engagement associatif en réduisant son temps de travail et donc ses revenus, avec l’accord de sa famille. Son engagement ne lui a apporté ni notoriété ni récompense, mais le sentiment d’avoir lutté pour un peu plus de justice semble lui avoir donné cette force apaisée que j’apprécie en elle.

			En l’écoutant, je ressens la même affection et la même admiration que pour les grandes figures de l’engagement que sont pour moi Dorothy Day, Victor Schœlcher, Jean Vanier, Bernie Glassman, Elisabeth Kübler-Ross ou John Muir, dont je vous parlerai au fil de ce livre.

			Lorsque je lui demande si elle a parfois envisagé de réduire ou d’arrêter son engagement face aux mille autres priorités du quotidien qui ont dû se présenter, elle répond sans hésiter qu’il n’en a jamais été question. Son sourire exprime un profond bonheur.

			Je l’avais déjà rencontrée une quinzaine de fois, en ne lui parlant que quelques minutes, essentiellement pour échanger des politesses. J’avais entendu parler de son engagement, mais ne lui avais jamais posé la moindre question.

			À côté de combien d’échanges aussi riches suis-je donc passé ?

			Il y a dans son engagement la même force et la même évidence que dans le parcours de Geneviève de Gaulle-Anthonioz. Déportée pendant plus d’un an dans le camp de Ravensbrück pour sa participation à la Résistance, elle aussi aurait eu beaucoup de raisons de concentrer toute son attention sur sa famille et sur elle-même. Pourtant sa découverte du bidonville de Noisy en 1958 a marqué le début de son engagement contre la pauvreté extrême, qu’elle poursuivra jusqu’à sa mort, devenant une grande figure du mouvement ATD Quart Monde14.

			Ces modèles d’engagement contrastent toutefois avec nos vies. Nous avons souvent trop à faire pour envisager de prendre soin de qui que ce soit d’autre que de nous-mêmes ou de notre famille. L’envie tout de même est là, mais ce n’est pas le bon moment ; il sera toujours temps plus tard.

			Et pourtant, ces témoignages convergent avec les enseignements des traditions de sagesse comme avec les conclusions de travaux scientifiques contemporains pour nous inviter à un autre regard sur nos priorités. Et si prendre soin des autres était une des meilleures façons de prendre soin de soi, une source non pas de fierté mais de satisfaction profonde ?

			Ce chemin vers l’équilibre qui passe par l’autre

			Quand les difficultés s’accumulent dans notre vie, il est essentiel de veiller à notre propre équilibre. Prendre soin de nous-mêmes et répondre à nos besoins fondamentaux devient évidemment la priorité. La question est toutefois : « Quelle est la meilleure façon de garder l’équilibre ou d’y revenir ? »

			Chacun a sa réponse, mais il en est une que nous avons tendance à oublier, car nous sommes façonnés par des décennies d’attention intense au développement personnel de l’individu. Quand cela va mal, on fait naturellement quelque chose pour soi. Une thérapie dans certains cas, une plongée dans une frénésie d’achats ou de voyages dans d’autres. Prendre soin de soi est devenu si naturel que nous oublions que prendre soin de quelqu’un d’autre peut constituer une voie de retour à l’équilibre particulièrement efficace. Et même une manière de retrouver notre élan de vie. En fait, se tourner vers les autres nous donne même la possibilité d’aller toucher la plus belle partie de nous-mêmes.

			Le récit des premiers pas de la communauté d’Emmaüs illustre bien cela. L’abbé Pierre, alors député, avait ouvert juste après la guerre un premier lieu d’accueil à Neuilly-Plaisance. Parmi les premières personnes à s’y présenter figurait un homme, Georges, tout juste sorti de prison et désespéré au point de vouloir mourir. N’ayant rien à lui offrir, l’abbé Pierre lui dit : « Tu es libre, puisque tu veux te tuer. Mais avant de le faire, accepte de me donner un coup de main pour aider les autres. Je me claque (sic) la nuit, le jour, je suis éreinté, je n’en peux plus. Avec toi, j’irai plus vite. »

			Georges est ainsi devenu l’un des premiers membres de la communauté d’Emmaüs. Le jour de sa mort, il confiera à l’abbé Pierre : « Vous m’auriez donné n’importe quoi, j’aurais recommencé à vouloir me tuer. Ce qui me manquait, ce n’était pas de quoi vivre, mais des raisons de vivre15. »

			Retrouver notre équilibre peut ainsi passer par le lien avec l’autre, en apportant notre contribution.

			Parfois, pourtant, la crise est si sérieuse et les émotions si intenses qu’aider ou entrer en relation authentique avec d’autres personnes autour de nous n’est pas envisageable. Les animaux peuvent alors s’avérer de précieux compagnons de route. Dans son livre À l’écoute du monde sauvage, Karine Lou Matignon décrit ainsi des initiatives où des jeunes en grande souffrance et en voie de marginalisation sociale sont invités à s’occuper d’animaux pour trouver un apaisement en eux-mêmes16.

			Le plaisir de l’engagement

			Lorsque je quitte la chambre de ce patient à qui je suis venu rendre visite à l’hôpital, je me surprends à le remercier spontanément. Avec cet homme de 86 ans atteint d’un cancer et qui se prépare à la mort, la conversation a été belle, essentielle, émouvante. Il me fait remarquer que c’est plutôt à lui de me remercier pour le temps que je lui ai accordé en tant que bénévole. Je m’arrête quelques secondes, surpris, et je réalise à quel point ce qu’il a partagé avec moi m’a nourri. Échanger avec lui a été une vraie joie et je me sens plus riche humainement. Ces quelques heures passées chaque semaine à l’hôpital sont devenues depuis trois ans des moments importants de ma vie.

			L’engagement de nature altruiste n’est pas seulement une voie possible de retour à l’équilibre, c’est aussi une source de plaisir. Dans l’accompagnement de personnes en fin de vie comme dans bien d’autres formes d’engagement, il y a bien sûr des moments difficiles, voire tragiques. Mais les moments de plaisir et de joie sont largement aussi nombreux.

			La notion de plaisir est essentielle à prendre en compte avant toute forme d’engagement. C’est aussi la garantie que nous trouverons les ressources pour poursuivre cet engagement dans le temps.

			EN PRATIQUE

			Identifier un engagement qui soit aussi une source de plaisir

			• Prenez quelques minutes pour identifier la forme d’engagement que vous pourriez envisager. Quelle est celle qui vous ferait le plus plaisir, si vous écoutez votre cœur et non pas uniquement la voie du devoir ou votre analyse de ce qui serait le plus utile ? (L’Annexe 2 pourra vous aider si vous êtes à court d’idées.)

			Quand science et traditions de sagesse convergent

			Dans de nombreuses traditions de sagesse, prendre soin des autres, notamment de ceux qui sont en souffrance, est considéré comme la clef d’un bonheur durable et d’une vie juste.

			Dans le bouddhisme et l’hindouisme, par exemple, le concept de seva, que l’on peut traduire par « service désintéressé », est essentiel : se mettre au service des autres est considéré comme l’un des meilleurs moyens de progresser sur son chemin spirituel. Beaucoup de centres de retraites proposent ainsi aux retraitants des temps quotidiens consacrés au seva, au service de la communauté ou à l’extérieur. Un des courants de l’hindouisme fait même de l’action pour les autres le cœur de la pratique spirituelle. Cette voie millénaire, appelée karma yoga, continue d’être très vivante aujourd’hui. Un des maîtres spirituels les plus connus actuellement en Inde et dans le monde, Amma, incarne cette tradition. Avec sa communauté rassemblant des dizaines de milliers de personnes animées par son invitation à « aimer et servir » (« Love and serve »), Amma a construit en Inde des milliers de maisons pour les sans-abri, des dizaines d’écoles et plusieurs hôpitaux accessibles aux plus pauvres. Lors de l’inauguration d’un de ces hôpitaux, elle a bien précisé que ceux qui s’étaient investis pour cette cause devaient considérer que c’était une chance qui leur était offerte17.

			De même, dans les religions monothéistes, se mettre au service des autres est pour beaucoup de croyants une voie privilégiée de progrès spirituel ; cela revient à servir Dieu directement. D’où l’existence d’une forte tradition d’engagement sociétal au sein de chacune de ces religions.

			Plusieurs peuples premiers mettent aussi l’accent sur l’importance de l’engagement envers les autres, pas seulement comme un devoir, mais comme une condition du bonheur. Dans la culture des Sioux, par exemple, comme en témoigne l’un de ses représentants éminents, Charles Eastman, partager avec ceux qui sont dans le besoin est la meilleure façon d’éviter de « polluer notre esprit » avec l’orgueil, l’avarice ou l’envie18.

			Du côté de la science, de nombreux travaux sont venus récemment renforcer l’idée que l’engagement altruiste est une source de bonheur.

			Des recherches en psychologie ont notamment montré que les auteurs d’actes altruistes bénéficient d’un sentiment positif vis-à-vis d’eux-mêmes19.

			Pour la psychologue américaine Barbara Fredrickson, les connexions que nous pouvons créer jour après jour avec les personnes autour de nous – incluant ceux que nous aidons – nous apportent même des bienfaits physiologiques, par exemple l’augmentation de notre taux d’ocytocine, une hormone qui nous rend plus calmes et confiants. Ce sont autant d’expériences d’« amour », l’amour étant défini par Barbara Fredrickson comme un « micromoment de chaleur et de connexion », à l’opposé de la conception courante de l’amour comme exclusif et inconditionnel. Venir en aide à quelqu’un dans la rue, par exemple, fait partie de ces « micromoments ». Libre à nous, dès lors, de choisir de les multiplier dans notre vie : nous pouvons choisir « d’aimer » un grand nombre de fois chaque jour, et en ressentir ainsi les bienfaits20.

			Les travaux d’Adam Grant, professeur de management et de psychologie à l’université de Pennsylvanie, montrent par ailleurs que la réussite sociale est généralement plus grande chez ceux qu’il appelle les « donneurs » (« givers », définis comme ceux qui aiment donner plus qu’ils ne reçoivent) que chez les « preneurs » (« takers », qui aiment recevoir plus qu’ils ne donnent)21.

			L’altruiste s’aide lui-même, donc. Cela invalide-t-il sa démarche ? C’est peut-être moins noble qu’un altruisme héroïque où une personne se sacrifie ou prend de grands risques pour les autres, mais c’est plus humain. Plus communément humain, et à la portée de chacun d’entre nous, quels que soient notre âge, notre position sociale ou nos revenus.

			Cela revient à assumer finalement une position raisonnable : garder en vue nos propres intérêts tandis que nous nous tournons vers les autres. C’est d’ailleurs la principale condition identifiée par Adam Grant pour que les « donneurs » prospèrent : ceux qui s’oublient au passage finissent par en payer le prix22.

			En définitive, l’enjeu pour la plupart d’entre nous semble avant tout de faire progressivement remonter les autres dans notre échelle des priorités. Ce rééquilibrage exige une vraie vigilance, tant notre société nous a habitués à penser à nous-mêmes en priorité (l’école par exemple nous évalue et nous sélectionne essentiellement sur notre effort individuel). Heureusement, comme nous le verrons dans le chapitre 4, nous pouvons nous y entraîner d’une façon progressive et agréable.

			Développement personnel et développement fraternel

			Il peut nous arriver de perdre de vue ce lien entre engagement altruiste et bonheur, même lorsque nous en sommes profondément convaincus. J’ai ainsi un vif souvenir des années qui ont été jusqu’à présent les plus difficiles dans ma vie. Après une période passionnante d’engagement associatif durant laquelle j’avais pu partager la richesse de l’alpinisme avec des jeunes en difficulté, je décidai de changer de direction pour m’engager dans une voie plus classique, davantage en rapport avec mes études : cadre en entreprise. Mon choix se porta sur une entreprise dont les valeurs paraissaient correspondre aux miennes. Mais je me rendis rapidement compte qu’elles n’étaient pas incarnées au quotidien. Au cours de ma première semaine de travail, je découvris avec stupéfaction le climat de peur qui régnait dans cette organisation. Le mode de management pratiqué était à mes yeux autocratique et violent. Dès les premiers mois, je vis autour de moi des personnes licenciées brutalement, d’autres en dépression, d’autres enfin qui cherchaient à quitter l’entreprise à la première occasion. Alors que la recherche de sens était centrale dans ma vie et face à ces pratiques qui semblaient pour moi d’un autre siècle, j’entrai dans une période de profondes turbulences. Je me souviens en particulier d’un trajet en voiture avant un rendez-vous professionnel, au cours duquel je dus m’arrêter à plusieurs reprises, submergé par la tristesse, en larmes à mon volant. Le manque de sens était évident, et pourtant je voulais aller au bout de cette expérience. C’était un défi pour moi, une nouvelle page que je voulais écrire dans ma vie.

			Ce combat dura trois longues années que je ne regrette pas, car elles me permettent aujourd’hui de me relier à tous ceux dont le travail étouffe l’âme.

			Pendant cette période, je me suis retiré de tout engagement au service des autres. Pourtant il me semble que si quelqu’un m’avait suggéré de m’investir à nouveau, je serais sans doute passé à l’action, car cela aurait répondu à mon besoin de davantage de sens.

			Un travail de développement personnel orienté vers la connaissance de soi peut être très utile, voire indispensable à certaines étapes-clefs de notre parcours de vie. Je mesure par exemple à quel point certains stages de développement personnel m’ont aidé pendant cette période difficile. Je vois néanmoins aussi le risque « d’addiction à la connaissance de soi » qui peut finir par détourner notre énergie d’un chemin tout aussi riche : celui de la fraternité. Le « développement fraternel » mérite autant d’attention que le développement personnel.

			La fraternité est la valeur de la République française qui est probablement la moins présente dans notre société, car, contrairement à la liberté et à l’égalité, elle peut moins facilement faire l’objet de lois et de règles. La fraternité est avant tout une affaire intérieure, même si des dispositifs institutionnels importants y contribuent – la Sécurité sociale et l’impôt sur le revenu par exemple, deux nouveautés du XXe siècle en France.

			Cultiver la fraternité demande une attention, voire une forme de discipline, dans une société où tout va souvent trop vite pour nous préoccuper d’un autre que de nous-mêmes – ou de notre famille, qui est finalement une extension de nous-mêmes. Je suis convaincu qu’un des enjeux principaux de notre siècle est de nous exercer à élargir le concept de famille au-delà de nos proches. Pas seulement en y pensant, mais en nous y entraînant par une pratique régulière que nous aborderons dans le troisième chapitre.

			Finalement, il s’agit de garder en permanence un œil vigilant sur l’idée que le bon moment pour s’engager viendra plus tard, quand tout ira mieux, quand nous aurons suffisamment pris soin de nous et de notre famille. Car ce « bon moment » pourrait bien ne jamais arriver.

			Il y a bien sûr des phases de notre vie où ce n’est effectivement pas le bon moment : quand nous avons besoin avant tout de prendre soin de nous, de recevoir de l’aide ou de la tendresse. La même tendresse que nous savons donner à un enfant ou à un ami que nous aimons profondément. Il appartient à chacun de nous de saisir le moment le plus juste. (Dans le chapitre 6, je proposerai une méthode d’écoute intérieure portant sur cette recherche de justesse.)

			EN PRATIQUE

			Quelques gestes pour transformer votre énergie

			• Si vous traversez une période de votre vie dans laquelle vous vous sentez fragile, ou même au cours d’une journée où vous n’avez pas le moral, faites l’expérience de prendre une initiative ou de faire un geste en direction d’une autre personne qui semble avoir besoin d’aide. Il peut s’agir, par exemple, de rendre visite à une personne seule ou malade, d’aider dans ses devoirs un enfant en difficulté, ou d’offrir une pièce et un sourire à une personne qui fait la manche.

			• Prenez le temps de ressentir votre réticence initiale. Elle est tout à fait normale : vous-même n’êtes pas au mieux et vous n’avez pas particulièrement envie d’aider qui que ce soit.

			• Puis faites l’expérience de ce que cet acte crée en vous. Observez au fil des minutes votre niveau d’énergie. Votre état intérieur a-t-il changé ? Vous sentez-vous mieux, plus vivant ou plus en harmonie avec vous-même ?

			Il existe des dizaines d’actions possibles au service des autres ou de notre planète. Beaucoup sont compatibles avec un emploi du temps chargé, car elles ne demandent que quelques heures par semaine (voir Annexe 2). Et certaines peuvent être menées avec vos enfants ou petits-enfants si vous en avez, ce qui représente un des meilleurs moyens de leur transmettre vos valeurs.

			Il n’est toutefois pas toujours facile de faire les premiers pas. Découvrir le cercle vertueux de la gratitude peut nous permettre de donner une impulsion décisive à notre envie d’engagement.

			

			
				
					14. Sur le mouvement ATD Quart Monde, voir l’Annexe 2. L’essence de son approche contre la pauvreté se trouve dans un petit livre En finir avec les idées fausses sur les pauvres et la pauvreté, Éditions de l’atelier, 2014. Sur la vie de Geneviève de Gaulle-Anthonioz, voir Geneviève de Gaulle Anthonioz. L’autre de Gaulle, de Frédérique Neau-Dufour, Cerf, 2015.

				

				
					15. Pierre Lunel, L’Abbé Pierre, l’insurgé de Dieu, Archipoche, 2012, p. 139. Il s’agit d’une biographie « autorisée », donc on peut imaginer que ces dialogues ont été cités et relus par l’abbé Pierre lui-même (première édition en 1985).

				

				
					16. Karine Lou Matignon, À l’écoute du monde sauvage. Pour réinventer notre avenir, Albin Michel, 2012. Voir en particulier le chapitre 3 (Des « fauves » et des papillons). Voir également sur ce sujet le livre de Guy Gilbert cité dans l’Annexe 1.

				

				
					17. Discours d’inauguration de l’hôpital AIMS, à Kochi (Kerala) en 1998.

				

				
					18. Charles Eastman, appelé aussi Ohiyesa, est né dans une tribu sioux à l’époque charnière (les années 1860) où les Nations indiennes étaient vaincues par l’armée des États-Unis, et est devenu médecin dans le monde des Blancs. Il a écrit un magnifique petit livre sur sa culture d’origine, L’Âme de l’Indien, Pocket, 1995, ainsi qu’un témoignage sur sa vie, L’Héritage sacré des Amérindiens. Une vie entre deux mondes, Véga, 2013.

				

				
					19. Tous les détails sur ces études peuvent être trouvés dans le livre de Matthieu Ricard, Plaidoyer pour l’altruisme. La force de la bienveillance, Nil, 2013.

				

				
					20. À noter que Fredrickson a également montré que ces effets positifs peuvent aussi être obtenus par un seul entraînement de l’esprit à la bienveillance, tel que présenté un peu plus loin dans ce chapitre. Pour plus d’informations sur son travail, voir Love 2.0. Ces micro-moments d’amour qui vont transformer votre vie, Marabout, 2014.

				

				
					21. Il y a évidemment des profils intermédiaires entre ces deux catégories. Voir Donnant, donnant. Quand générosité et entreprise font bon ménage, d’Adam Grant, Pearson, 2013 (titre original : Give and Take).

				

				
					22. Il semble toutefois s’agir pour l’auteur avant tout d’un « coût » en termes de réussite sociale, le sujet principal du livre, ce qui ignore le sentiment d’accomplissement ou de justesse intérieure.

				

			

		

	
		
			3• LE CERCLE VERTUEUX DE LA GRATITUDE

			« Pense un peu à ceux qui n’ont rien à manger, tu as bien de la chance ! » L’enfant est assis sur sa chaise et manifeste son mécontentement. Il n’a vraiment plus faim et pourtant il faut finir le contenu de cette maudite assiette. Que lui importe à ce moment que d’autres n’aient rien à manger, même s’il ressent la satisfaction d’être effectivement parmi les privilégiés et la culpabilité de ne pas assez l’apprécier. Il n’y est pour rien. Lui n’a plus faim, c’est tout. C’est injuste d’être ainsi forcé à faire quelque chose dont il n’a pas envie. Le temps passe et la confrontation perdure.

			Cet enfant, c’est peut-être vous, dans un de vos souvenirs lointains. Ou l’un de vos enfants au cours d’une scène banale de la vie familiale.

			Il peut être profondément agaçant de nous voir rappeler que nous avons de la chance, surtout quand nous sommes pris dans des circonstances que nous estimons difficiles. Nous n’avons pas envie d’entendre une morale culpabilisante qui tend à négliger ce qui est difficile ou lourd pour nous, et encore moins de reconnaître notre chance. Ce sont nos propres peines, grandes ou petites, qui risquent d’être ainsi niées par cette gratitude imposée.

			Et s’il n’y avait justement pas lieu d’imposer la gratitude, dès lors qu’elle viendrait de notre propre envie ?

			Fondamentale dans les traditions de sagesse, la gratitude a retrouvé au cours de la dernière décennie un nouveau souffle avec la psychologie positive. Les travaux menés récemment dans cette discipline montrent qu’elle est une dimension essentielle du bien-être et qu’elle peut faire l’objet d’un entraînement par des exercices simples.

			Mais ce n’est pas tout. Une autre dimension de la gratitude, moins connue, est pourtant primordiale : la gratitude comme source d’engagement altruiste. Se forme alors un cercle vertueux dont nous pouvons être nombreux à bénéficier.

			Nos privilèges au regard de l’histoire

			Nous sommes heureusement très peu nombreux dans nos sociétés occidentales à connaître la faim, les meurtres ou la perte brutale d’un enfant des suites d’une maladie. Nous disposons aussi d’un niveau de confort et de sécurité face aux aléas de la vie qui aurait été inconcevable pour les milliards d’hommes et de femmes qui nous ont précédés sur cette planète. Le train de vie d’une personne de la classe moyenne aujourd’hui, par exemple, ressemble à beaucoup d’égards à celui d’une personne très aisée du début du XXe siècle (une voiture, un accès facile aux soins médicaux et une garantie de revenus pour les vieux jours, même si les prestations de notre système de retraite tendent à se réduire).

			Il ne s’agit pas ici de sous-estimer l’existence de la pauvreté dans nos démocraties occidentales. En France, environ 10 % de la population, soit près de 6 millions de personnes, vit en dessous du seuil de pauvreté23. La lutte quotidienne pour vivre avec quelques euros disponibles par jour et les privations qui s’ensuivent sont une réalité qui ne peut être négligée. D’autant plus que les plus pauvres paient plus cher en proportion de leurs revenus pour les biens et services dont ils ont le plus besoin24. Enfin et surtout, la pauvreté entraîne une souffrance psychologique liée à la perte de dignité, comme en témoigne la biographie du père Joseph Wresinski, fondateur du mouvement ATD Quart Monde25.

			Il est cependant possible de reconnaître et de dénoncer cette pauvreté tout en affirmant que la grande majorité d’entre nous, en Occident, sommes des privilégiés au regard de l’histoire.

			Il en va de même si nous comparons nos conditions de vie avec celles de nos contemporains sur cette planète. La plupart des souffrances vécues par nos ancêtres sont encore le quotidien d’un nombre considérable d’hommes, de femmes et d’enfants : la faim (environ 900 millions de personnes), les maladies liées à l’absence d’eau potable et de sanitaires (près de 700 000 décès d’enfants à cause de la diarrhée chaque année), ou encore, pour une grande majorité, l’absence de couverture médicale et de revenus face à la vieillesse26.

			Si vous traversez des difficultés, il peut être agaçant d’avoir ces chiffres sous les yeux et d’entendre parler de gratitude.

			Et pourtant, c’est précisément ce que les traditions de sagesse nous invitent à faire. Car, même dans les conditions les plus difficiles, cultiver la gratitude est une source de bien-être et peut faire émerger des forces nouvelles.

			La gratitude, une attitude fondamentale dans les traditions de sagesse

			Dans les grandes traditions de sagesse, la gratitude est fondamentale, même quand tout va mal en apparence. Il s’agit, quelles que soient les circonstances, de reconnaître les bienfaits qui nous ont été procurés intentionnellement par autrui (une aide, un don) ou offerts par l’existence (Dieu dans les traditions religieuses). En cherchant bien, on trouve toujours quelque chose, comme vous le constaterez plus loin dans ce chapitre.

			Parmi les philosophes de l’Antiquité, ce sont probablement les épicuriens qui ont le plus insisté sur la gratitude. Loin de leur réputation de jouisseurs insouciants, ils proposent de cultiver une gratitude profonde envers la nature et la vie. Selon le philosophe Pierre Hadot, spécialiste de l’Antiquité, les pratiques des épicuriens sont de véritables exercices spirituels, et leur philosophie a une visée thérapeutique : il s’agit d’atteindre une guérison consistant à « ramener l’âme des soucis de la vie à la simple joie d’exister27 ».

			Dans les religions monothéistes, « rendre grâce » (christianisme) ou « être reconnaissant » (islam) sont des pratiques qui nourrissent la relation du croyant à Dieu, et lui permettent aussi de trouver des forces nouvelles face à l’adversité.

			L’apport de la psychologie positive

			Cet appel à la gratitude, sujet longtemps abordé uniquement par les traditions de sagesse, a reçu au cours des deux dernières décennies un soutien inattendu venu d’une discipline née de l’idéal scientiste du XIXe siècle : la psychologie.

			Depuis sa naissance, la psychologie s’était avant tout intéressée aux états dits pathologiques chez l’être humain. Il s’agissait en priorité d’aider les patients à guérir de maux qui les affectaient. Dépressions, névroses, psychoses et autres pathologies constituaient le cœur de l’activité des psychologues.

			Cette tendance s’est prolongée pendant la presque totalité du XXe siècle, jusqu’à ce que quelques spécialistes commencent à changer de regard sur leur activité. Parmi eux, Martin Seligman a joué un rôle décisif. Psychologue américain spécialiste de la dépression, il s’est attaché lui aussi jusque dans les années 1980 à aider ses patients à surmonter leurs épisodes dépressifs, avant de se tourner vers un public plus large en cherchant comment augmenter le bonheur et en particulier l’optimisme. La science de l’optimisme prit ainsi son envol au cœur même de la psychologie universitaire américaine (Seligman a été président de l’American Psychological Association), puis dans le monde entier. Seligman explique dans l’un de ses livres que cette décision de changer son champ de recherches a représenté un réel engagement pour lui tant il a dû affronter le scepticisme et les sourires ironiques des membres de sa communauté scientifique. Obtenir le financement de ses recherches a été en particulier un vrai combat à une époque où la psychologie universitaire reléguait les thèmes de l’optimisme et du bien-être dans le champ du développement personnel, considéré comme peu sérieux28.

			Plus largement, c’est toute une branche de la psychologie qui allait naître, appelée « psychologie positive » parce qu’elle porte sur les conditions et les processus qui contribuent à l’épanouissement ou au fonctionnement optimal des individus, des groupes et des institutions. Aux côtés de l’optimisme, les grands thèmes de la psychologie positive sont l’altruisme, le bien-être, le bonheur et… la gratitude.

			À ce jour, les conclusions des travaux de la psychologie positive sur la gratitude sont très claires :

			– Ressentir de la gratitude est un facteur de bien-être.

			– Notre capacité à ressentir de la gratitude, tout comme notre optimisme, peuvent faire l’objet d’un entraînement et être développés.

			La gratitude fait partie, selon les chercheurs, des attitudes les plus étroitement liées au sentiment de bien-être. Dans une expérience publiée en 2003, il a été demandé à trois groupes d’étudiants de noter chaque semaine : cinq choses pour lesquelles ils se sentaient reconnaissants pour le premier groupe, cinq événements désagréables pour le deuxième groupe, et cinq événements de leur choix pour le troisième groupe. Après dix semaines de pratique, ce sont les étudiants du premier groupe qui se sont révélés les plus optimistes et satisfaits de leur existence. Ils étaient aussi les moins touchés par des symptômes physiques tels que maux de tête, maux de ventre ou troubles du sommeil. Les individus chez qui la gratitude est un « trait de personnalité », c’est-à-dire qui ont une prédisposition stable à la gratitude, pourraient ainsi ressentir davantage de bonheur que les autres29.

			Des travaux ont aussi montré que concentrer notre regard sur ce que les autres ont et que nous ne possédons pas (ce que les chercheurs appellent la « comparaison sociale ascendante ») suscite immanquablement de la frustration. Il a ainsi été demandé aux participants d’un groupe expérimental de noter chaque jour cinq choses qu’ils aimeraient posséder. À la suite de cette expérience, ces personnes ont déclaré ressentir moins de reconnaissance et de joie30. Vous pourrez facilement vérifier la pertinence de cette expérience lors d’une promenade en vous attachant à repérer les logements qui ont une plus belle vue ou les voitures que vous préférez à la vôtre. Pointes de jalousie et perte d’énergie garanties !

			Pour faire grandir cette source de bien-être qu’est la gratitude, il existe un exercice fondamental, aussi important que les étirements avant de commencer une pratique sportive, ou encore les gammes pour progresser dans la maîtrise d’un instrument de musique. Il s’agit d’un exercice simple, mais dont les effets peuvent être ressentis en l’espace de quelques minutes.

			EN PRATIQUE

			S’entraîner à la gratitude

			• Prenez quelques minutes chaque jour (idéalement en fin de journée) pour identifier trois choses pour lesquelles vous pouvez vous sentir reconnaissant(e). Par exemple, être en bonne santé, habiter dans un lieu qui vous plaît, avoir reçu le soutien d’un ami au cours de la journée ou avoir passé un moment de détente avec votre famille. Je vous conseille de les noter afin de ne pas laisser filer votre pensée.

			• Observez alors l’évolution de votre état intérieur. Même si tout vous semblait être allé de travers au cours de la journée, votre humeur peut se modifier en quelques minutes, passant de la tristesse ou l’énervement à une satisfaction tranquille, voire à une forme de joie.

			• Je vous invite donc à en faire l’expérience, au moins pendant une semaine.

			• Cette pratique a des effets encore plus forts quand elle est partagée en famille ou en équipe : elle permet alors de percevoir des motifs de gratitude que nous avions ignorés et de mieux comprendre notre entourage, ce qui contribue à renforcer les liens.

			Le cercle vertueux de la gratitude et de l’engagement altruiste

			Fondamental pour notre bien-être, l’entraînement à la gratitude favorise aussi l’engagement altruiste. Certaines expériences montrant l’impact de la gratitude sur l’augmentation du bien-être révèlent également une augmentation des comportements d’aide. Comme le précise la psychologue Rebecca Shankland, « plus un individu se sent reconnaissant, plus il a tendance à avoir des comportements d’aide, non seulement envers la personne à l’origine du sentiment de gratitude, mais aussi envers d’autres personnes qui n’étaient pas impliquées dans cette situation31 ». Autrement dit, lorsque nous avons conscience de notre chance et de ce qui est beau dans notre vie, nous sommes plus enclins à venir en aide à d’autres.

			On peut même parler de cercle vertueux, car l’engagement altruiste se traduit souvent par un surcroît de bien-être, comme nous l’avons vu au chapitre précédent, ce qui constitue un motif supplémentaire de gratitude.

			Pour enclencher ce cercle vertueux, un entraînement régulier est nécessaire. Malgré les inévitables soucis du quotidien, j’ai toujours été conscient de la chance que j’ai eue, me disant souvent que je ne pourrais être plus heureux. Je constate pourtant que mon sentiment de gratitude ne se transforme en force d’engagement que lorsque je m’exerce consciemment à considérer une à une les dimensions positives de ma vie (vivre au cœur de la nature, dans une famille unie, être en bonne santé, faire un métier qui me passionne, etc.). Je sens alors grandir progressivement la détermination à partager cette richesse avec d’autres, même après une journée difficile. A contrario, le fait d’y penser seulement d’une façon vague de temps à autre ne crée pas véritablement ce mouvement intérieur.

			Cet entraînement doit aussi être régulier pour stimuler notre envie d’engagement. Dans cette perspective, voici quelques exercices, que je vous propose dans un premier temps de lire, avant de choisir celui qui vous paraît le plus accessible ou le plus pertinent. N’oubliez pas que c’est la régularité de cette pratique qui compte le plus. Quelques minutes chaque jour suffisent pour produire des effets qui pourront vous surprendre.

			EN PRATIQUE

			Cultiver la gratitude pour nourrir votre envie d’engagement

			1. Le souffle de la gratitude

			• Prenez quelques minutes pour faire la liste, mentalement ou par écrit, des aspects de votre vie pour lesquels vous ressentez une forme de gratitude (ceux que vous avez identifiés dans l’exercice précédent par exemple).

			• Puis adoptez une posture favorisant la conscience du moment présent (stabilité des pieds au sol, verticalité du dos…). Posez votre attention sur votre respiration pendant une à deux minutes, en étant pleinement attentif à l’air qui entre dans votre corps puis en ressort. Sélectionnez un premier élément de votre liste, puis à chaque expiration exprimez en vous-même cette gratitude : soit en remerciant une personne en particulier, soit en disant simplement merci. Grâce à votre respiration, cette pratique « ancre » littéralement la sensation de gratitude dans votre corps.

			• Conservez votre liste, que vous pourrez toujours faire évoluer, et mettez en place une pratique quotidienne de quelques minutes.

			 

			2. Une « visite de gratitude »

			• Identifiez dans votre passé quelques personnes pour lesquelles vous ressentez une gratitude particulière. Choisissez celle pour laquelle le sentiment de gratitude est le plus fort aujourd’hui. De quelle manière pourriez-vous lui exprimer votre gratitude, même si vous l’avez déjà remerciée ? Cette « visite » peut prendre la forme d’une rencontre en chair et en os, mais aussi d’une lettre manuscrite (un appel téléphonique ou un email sont aussi possibles, mais auront moins d’impact pour vous comme pour la personne que vous souhaitez remercier).

			• Une telle visite est souvent un temps fort, une belle expérience humaine. C’est aussi un acte qui peut ensuite vous amener à envisager d’autres actes similaires vers d’autres personnes.

			

			
				
					23. Un individu est considéré comme pauvre en France quand ses revenus mensuels sont inférieurs à 840 euros ou 1 000 euros après impôts et prestations sociales, selon la définition de la pauvreté utilisée (seuil à 50 % ou à 60 % du niveau de vie médian). Source : Observatoire des inégalités (www.inegalites.fr).

				

				
					24. C’est ce qu’a démontré Martin Hirsch dans Cela devient cher d’être pauvre, Points, 2014.

				

				
					25. Il a été en effet lui-même élevé par sa mère dans une grande pauvreté, ce qui l’a amené à placer le combat pour la dignité des plus pauvres au cœur de son action. Voir L’homme qui déclara la guerre à la misère, de Georges-Paul Cuny, Albin Michel, 2014.

				

				
					26. Le livre Changer d’échelle. L’entreprise au service de l’action sociale d’Olivier Kayser et Valeria Budinich, Rue de l’Échiquier, 2016, fournit beaucoup de précisions à ce sujet, mais aussi et surtout de nombreux exemples de modèles d’entreprise innovants ayant permis d’obtenir un impact positif pour réduire ces inégalités (résumé accessible sur www.sebastienhenry.fr/resumes-livres).

				

				
					27. Voir Pierre Hadot, Exercices spirituels et philosophie antique, Albin Michel, 2002.

				

				
					28. Seligman raconte les difficultés rencontrées au début dans S’épanouir. Pour un nouvel art du bonheur et du bien-être, Belfond, 2013.

				

				
					29. Une prédisposition stable à la gratitude est définie comme la capacité à éprouver régulièrement de la gratitude, envers un grand nombre de personnes, et pour un nombre de choses important. R. A. Emmons et M. E. McCullough, « Counting blessings versus burdens : An experimental investigation of gratitude and subjective well-being in daily life », Journal of Personality and Social Psychology, n° 84(2), 2003, p. 377-389.
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			4• S’ENTRAÎNER À LA FRATERNITÉ

			Alexandre Mars est un homme d’affaires qui, après avoir fait fortune en créant et revendant plusieurs entreprises, a décidé de consacrer une partie de son temps à des actions philanthropiques. À travers sa fondation (Fondation Epic), il a conçu un moyen original d’entraîner d’autres donateurs à ses côtés : proposer une immersion dans des films en réalité virtuelle réalisés sur le terrain afin de présenter la vie des personnes aidées et les actions menées32.

			L’intention est clairement affichée : établir un lien émotionnel entre les donateurs et les personnes bénéficiaires.

			Le lien qui nous relie aux personnes en souffrance – dans notre environnement proche, dans notre pays, ou plus largement dans le monde – est en effet souvent ténu. Même lorsque nous sommes bien informés, nous ne « voyons » ces personnes que quelques secondes, à travers un écran ou dans un magazine. Nous sommes touchés, indignés parfois, mais quelques instants seulement, avant d’être repris par le flot de nos activités quotidiennes. Notre désir d’engagement aura été stimulé, sans pour autant nous mener vers l’action.

			Le lien émotionnel est un ressort essentiel de l’engagement. Nous nous engageons beaucoup plus facilement pour ceux dont nous nous sentons proches. Pour notre famille, nos amis de cœur, nous n’hésiterons pas dans certains cas à faire dévier le cours de notre vie. Pour les autres, nous ne l’envisageons que rarement.

			De toute façon, nous ne pouvons pas tout faire…

			C’est vrai, mais nous pouvons peut-être faire un peu plus, en particulier nous entraîner à ressentir plus profondément ce qui nous relie aux autres, et à déployer notre bienveillance au-delà du cercle de nos proches. Des travaux scientifiques récents sont venus confirmer qu’un tel entraînement avait des effets mesurables, validant ainsi la pertinence d’exercices proposés par certaines traditions de sagesse depuis des siècles.

			Alors que les inégalités s’accentuent dans de nombreux pays et que notre planète devrait accueillir deux milliards d’habitants supplémentaires dans les trente prochaines années, parvenir à élargir notre conception de la famille m’apparaît comme un des enjeux cruciaux de notre siècle33.

			Pour la plupart des personnes qui en font l’expérience, les exercices proposés par les traditions de sagesse pour renforcer notre lien aux autres sont vite convaincants. Ils apportent un profond bien-être tout en contribuant à faire naître ou renaître une envie d’engagement. L’expérience de la fraternité se diffuse dans notre vie, lui donnant une intensité et une saveur particulière.

			Élargir notre conception de la famille

			Les traditions de sagesse affirment avec force que nous avons un lien profond avec les autres humains. Les enseignements spirituels en particulier sont explicites : chaque homme et chaque femme possède une même essence sacrée (la même parcelle de divinité dans le christianisme et la même nature de Bouddha dans le bouddhisme, par exemple)34.

			Même en adhérant à cette idée, on peut encore hésiter entre une conception étroite de la famille et une conception élargie. La première donne priorité absolue à notre famille, à nos amis, éventuellement aux membres de notre communauté locale voire nationale. La seconde nous invite à porter notre attention au-delà de ces cercles, jusqu’aux citoyens d’autres nations. Comment, en effet, les exclure si nous prenons les enseignements de sagesse au sérieux ?

			Une conception trop étroite de la famille peut limiter l’ouverture du cœur. Pourquoi, fondamentalement, devrions-nous réserver la totalité de notre attention à quelques êtres ? Sans compromettre l’attention que méritent les membres de notre famille, il est possible de s’entraîner à ressentir plus profondément ce lien qui nous relie aux autres au-delà de notre cercle familial et même national. Et de prendre ainsi véritablement conscience de notre proximité avec eux. Partager de la sorte notre attention est un équilibre souvent délicat, mais aussi une grande source de joie, dont le film Et ils eurent beaucoup d’enfants de Frédérique Bedos témoigne. Ce film présente un couple suisse qui a adopté et élevé plus de quinze enfants étrangers en plus de leur seul enfant biologique. Ce dernier, interrogé sur la façon dont il a vécu ce qui pourrait être perçu comme une « invasion », y exprime la joie qu’a été pour lui l’expérience de grandir auprès de « ses frères et sœurs35 ». Une telle expérience peut vous paraître inabordable ou surhumaine, mais ce film vous donnera peut-être aussi profondément envie, comme cela a été le cas pour moi, de changer de regard sur la famille.

			Élargir notre conception de la famille peut de toute façon se faire progressivement, sans rien forcer, en s’entraînant peu à peu à ressentir plus profondément ce qui nous relie aux autres.

			Ressentir plus profondément ce qui nous relie aux autres

			Lors de ma rencontre avec les ouvrières de l’usine en Chine déjà évoquée dans le premier chapitre, le fait de m’être posé la question « Et s’il s’agissait de ma mère, de ma sœur ou de ma fille ? » a suffi à créer en moi une émotion intense que je peux encore ressentir des années plus tard.

			À partir du moment où la perspective d’élargir notre conception de la famille suscite un intérêt en nous, comment faire en sorte de ressentir davantage ce qui nous relie aux autres ?

			Certains semblent posséder naturellement cette capacité, comme le montre l’exemple suivant tiré de la vie de Jacques de Bollardière. Cet homme qui deviendra célèbre pour son engagement contre la torture pendant la guerre d’Algérie fut aussi, vingt ans plus tôt, un des chefs de la Résistance dans les Ardennes. En juin 1944, ses hommes capturèrent deux soldats allemands le lendemain même du massacre de cent six de leurs compagnons par l’armée allemande. Jacques de Bollardière savait que s’il ne prenait pas fermement position pour sauver leurs vies, ils seraient probablement livrés à la vengeance de ses hommes. Il fit asseoir les prisonniers au pied d’un arbre, puis leur demanda s’ils avaient été informés du massacre ordonné par leur commandement. Voici comment il raconte la scène qui suivit : « Alors j’ai vu la figure des deux soldats se décomposer. Leur peur était telle que l’on ne voyait plus en eux des êtres humains. J’eus honte de me sentir responsable de cette dégradation. Je découvris que j’avais, dans l’instant, la puissance stupéfiante de leur rendre d’un coup un visage d’homme. Je sentis que je les aimais. Ils ressemblaient aux paysans de chez moi, à qui l’on vient d’apprendre un profond malheur. J’ai donné ordre de leur dire qu’ils étaient des prisonniers de guerre et que, comme tels, ils seraient traités selon la convention de Genève36. »

			Un autre exemple inspirant est celui de l’Anglais William Penn lors de son arrivée dans la colonie qui allait devenir la Pennsylvanie. Les tribus indiennes déjà installées sur le territoire qui venait de lui être « vendu » par le roi d’Angleterre trouvèrent en lui un allié respectueux de leur identité. Penn apprit leur langue et signa un traité d’amitié en 1682 par lequel il s’engageait à protéger leurs droits. Peut-être le passé de Penn avait-il contribué à lui donner un sens aigu de la justice : persécuté en Angleterre pour sa participation au mouvement quaker malgré son appartenance à une famille puissante, il avait passé une longue période en prison dans des conditions terribles37.

			Dans ces deux exemples, un sentiment de fraternité presque immédiat a conduit à des actions peu conventionnelles dans le contexte de l’époque. En serions-nous capables si nous étions placés dans de telles situations ? Pourquoi pas ? Beaucoup d’entre nous savent faire preuve de générosité, de courage et de fraternité. Pour ma part en tout cas, je ne peux en être sûr, tant je sens que mon aptitude à la fraternité est encore souvent trop limitée. J’ai choisi en conséquence de m’entraîner à la faire grandir.

			L’importance d’un entraînement régulier

			Quelle que soit la place que nous souhaitons donner à la fraternité dans notre vie, la décision de s’y entraîner permet qu’elle ne reste pas seulement une belle idée. Et comme pour tout entraînement, il s’agit de s’y prendre progressivement, sans se fixer des objectifs trop élevés. Il ne viendrait à l’idée de personne de commencer à soulever des haltères de 80 kilos sans avoir jamais entraîné ses muscles ou de se lancer dans un marathon sans avoir jamais couru.

			Un tel entraînement, loin d’être une contrainte, peut alors nous apporter une dose quotidienne de plaisir, comme celle qui est obtenue en jouant de nombreuses fois un morceau de musique pour le maîtriser ou en entretenant notre condition physique pour pratiquer un sport qui nous passionne.

			Malheureusement, ce type d’apprentissage est encore largement absent de notre système éducatif, comme de façon générale tout ce qui touche au « savoir vivre ensemble » (coopération, communication bienveillante, règlement des conflits, médiation). Des enseignants prennent l’initiative de se former aux programmes conçus ces dernières années par des équipes de spécialistes de ces questions, mais ils le font souvent (en France du moins) sur leurs propres fonds et pendant leur temps de vacances, ce qui ralentit la diffusion38.

			Quelle aide les traditions de sagesse peuvent-elles donc nous apporter pour cet entraînement ? Comme l’a souligné l’écrivain Alain de Botton, même les athées les plus convaincus peuvent reconnaître objectivement qu’une partie de l’héritage religieux est porteur d’une richesse. Athée lui-même, il partage sa conviction qu’il est possible de concilier un rejet de la foi religieuse et un intérêt sélectif pour certains concepts et rituels tirés des grandes religions. La valeur apportée par ces dernières vient du constat qu’elles se sont penchées au cours de l’histoire sur deux enjeux humains essentiels devant lesquels nous sommes souvent démunis dans nos sociétés modernes : faire face aux événements douloureux et vivre harmonieusement en communauté39.

			La tradition bouddhiste, en particulier, nous propose de très beaux exercices destinés à renforcer notre lien avec les autres, qui peuvent être abordés de façon entièrement laïque.

			EN PRATIQUE

			Étendre votre bienveillance au-delà de vos proches

			• Pour cet exercice, identifiez trois personnes que vous connaissez :

			– Une personne envers qui votre bienveillance est naturelle et spontanée.

			– Une personne pour qui vous n’avez pas de bienveillance particulière (mais pas d’inimitié non plus).

			– Une personne avec qui la relation est tendue, et pour laquelle toute forme de bienveillance est difficile à envisager.

			• Imaginez maintenant que la première personne est devant ou à côté de vous. Vous pouvez fermer les yeux pour bien visualiser cette présence. Placez votre attention sur votre souffle.
À chaque inspiration imaginez que vous rassemblez en vous toute la bienveillance dont vous êtes capable (ce qui est en principe facile pour cette première personne). À chaque expiration, imaginez que vous lui envoyez votre bienveillance par le moyen qui vous convient le mieux (un rayon de lumière, de la chaleur, un geste). S’il vous paraît compliqué d’envoyer de la bienveillance, souhaitez simplement avec sincérité à cette personne d’être heureuse. Comme moi, comme vous, comme nous tous, c’est certainement ce qu’elle recherche avant tout.

			• Faites de même avec la deuxième puis avec la troisième personne. C’est évidemment plus délicat avec la dernière. Pas d’inquiétude si vous n’y parvenez pas : il s’agit avant tout d’un entraînement. Mais goûtez tout de même la saveur des moments – parfois quelques secondes – où vous sentez qu’un peu de bienveillance devient envisageable. Cela peut se traduire par un vrai soulagement, une satisfaction profonde, voire une sensation de libération. Surtout ne vous découragez pas et n’oubliez pas que chaque moment de pratique, même court, a son importance.

			• Il peut être utile, pour renforcer l’effet de cet exercice, de visualiser chacune de ces personnes alors qu’elle était enfant. L’innocence et la vulnérabilité des enfants pourront stimuler davantage encore votre bienveillance.

			• Enfin, si vous envisagez la possibilité de vies antérieures, vous pouvez aussi faire l’expérience d’imaginer que la seconde et la troisième personne ont été votre père ou votre mère – ou toute autre personne à laquelle vous êtes profondément attaché(e).

			« Prendre et donner »

			• Cette pratique reprend la même structure que la précédente (sélectionner trois personnes différentes), mais elle diffère lors de l’inspiration et de l’expiration. À l’inspiration, imaginez que vous allégez la première personne choisie de tout ce qui lui pèse, de tout ce qui est sombre pour elle. Puis à l’expiration, imaginez que vous lui apportez au contraire une légèreté, une force ou une clarté qui peuvent la soulager40.

			• Quel que soit l’exercice choisi, prenez un moment à la fin de votre temps de pratique pour observer ce qui s’est passé en vous. Votre niveau d’énergie a-t-il changé ? Quelles émotions sont présentes en vous ? Votre envie d’engagement a-t-elle été modifiée ?

			L’éclairage des neurosciences

			Une bonne nouvelle nous est venue récemment du champ des neurosciences, en particulier des travaux de Tania Singer, chercheuse au prestigieux Institut Max-Planck à Berlin qui a réalisé une étude longitudinale menée avec plus de cinquante sujets pendant sept ans (ReSource Project). Elle a découvert qu’un entraînement spécifique à la compassion – définie comme la motivation altruiste d’intervenir en faveur de celui qui souffre ou est dans le besoin – a des effets tangibles : une activation de zones spécifiques du cerveau, différentes de celles activées par l’empathie, et l’apparition de ce que les chercheurs appellent des « comportements pro-sociaux », c’est-à-dire des gestes ou des paroles orientés vers l’augmentation du bien-être de ceux qui nous entourent41.

			Notre capacité à prendre soin des autres pourrait donc bien faire l’objet d’un entraînement, d’autant plus que, en vertu du principe de plasticité cérébrale, les zones de notre cerveau que nous utilisons le plus tendent à se développer. Tout se passerait comme si nous entraînions un muscle – le muscle altruiste – qui deviendrait alors plus fort et facile à activer.

			Progresser sans forcer notre nature

			Même si vous avez apprécié ces exercices, vous vous demandez peut-être s’ils sont toujours appropriés. Ne nous font-ils par courir le risque de forcer notre nature, voire de nous sacrifier ?

			En septembre 2016, à Bruxelles, la chercheuse Tania Singer a présenté lors de la conférence « Power & Care » les résultats de son programme ReSource et a évoqué le cas de certains sujets pour lesquels l’entraînement à la compassion serait plus difficile que pour d’autres. Richard Schwartz, psychothérapeute et professeur à l’université Northwestern aux États-Unis, présent également, a émis l’hypothèse que ce type de pratique pourrait ne pas être adapté aux personnes qui souffrent d’un manque d’estime d’elles-mêmes42. Il serait plus difficile – mais pas impossible – d’offrir de la bienveillance si l’on en manque pour soi-même.

			De fait, dans le programme Compassion Cultivation Training conçu à l’université de Stanford par une équipe pluridisciplinaire – l’un des plus complets sur l’entraînement à la bienveillance –, la bienveillance pour soi-même (self-compassion en anglais) occupe une place essentielle et précède même l’entraînement à la bienveillance envers les autres43.

			Pour certains, en fait, c’est le principe même d’un entraînement à la bienveillance qui peut poser plusieurs problèmes : une vigilance s’impose afin de ne pas oublier nos zones d’ombre, négliger notre puissance ou verser dans le sacrifice.

			L’ombre et la lumière en nous

			Il y a en chacun de nous une part d’ombre qui ne doit pas être étouffée ou ignorée lorsque nous cherchons à entraîner notre bienveillance.

			Cet entraînement ne peut, en effet, remplacer le travail fondamental qui consiste à mieux nous connaître dans toutes nos dimensions, y compris celles qui ne nous plaisent pas, comme par exemple la présence en nous d’une dose d’agressivité. La pratique de la méditation de pleine conscience est, entre autres voies, précieuse ici pour gagner en lucidité sur nous-mêmes : elle fonctionne en effet comme un miroir qui nous permet de voir avec plus d’acuité le fonctionnement de notre esprit.

			De même, insister systématiquement sur une attention à la bienveillance mutuelle au sein d’un groupe peut bloquer l’émergence de sujets essentiels. Le travail de Charles Rojzman, qui s’appuie notamment sur une approche psychanalytique, est ici passionnant. Rojzman s’est donné pour mission de faire travailler ensemble des personnes qui sont en opposition profonde (jeunes des quartiers et policiers, travailleurs sociaux et élus…). Il veille dans ses séminaires à faire en sorte que l’agressivité – et même parfois la haine, « cette force venant de notre être le plus profond » – puisse trouver une expression légitime. Une telle expression est pour lui la condition de l’émergence d’un travail constructif44.

			Dans mon expérience quotidienne d’entraînement à la bienveillance, je n’ai pour ma part jamais senti que je forçais ma nature et que j’étouffais ma part d’ombre. En revanche, celle-ci m’apparaît plus nettement encore et les moments où je ne suis pas capable de bienveillance deviennent flagrants. Pour autant, je n’ai pas la sensation de vivre un combat : c’est au contraire une sensation à la fois apaisée et enthousiaste d’ouverture progressive du cœur et d’équilibre intérieur. Et l’anticipation des progrès à venir rend le chemin encore plus passionnant !

			Le risque de négliger notre puissance

			Le discours sur la bienveillance – et plus généralement la morale – ne serait pour certains qu’une ruse du plus grand nombre (les « faibles ») pour contrer et canaliser la puissance des « forts »45.

			Cette position m’a toujours paru excessive, mais elle a fait germer en moi une réflexion précieuse : n’ai-je pas été attiré par la bienveillance pour masquer un manque de puissance ? Une question plus pertinente encore lorsque le lien entre bienveillance et engagement est en jeu. En s’engageant ici et là dans quelques actions altruistes socialement valorisées, mais sans chercher à bousculer véritablement un système économique injuste envers les plus vulnérables, ne s’accommode-t-on pas finalement de son propre manque de puissance ?

			Si la réponse penche vers un « oui » – comme cela a été le cas pour moi –, se pose alors une question : que se passerait-il si nous visions, parallèlement à notre bienveillance, à déployer toute notre puissance ? Avons-nous finalement peur de cette puissance ? L’émotion ressentie à chaque lecture du texte ci-après – écrit par Marianne Williamson mais souvent attribué à tort à Nelson Mandela – fut pour moi une indication que cette peur était parfois présente :

			 

			« Notre peur la plus profonde n’est pas d’être incapable.

			Notre peur la plus profonde est d’être puissant au-delà de toute mesure.

			C’est notre lumière, pas notre ombre, qui nous effraie le plus.

			Nous nous demandons :

			Qui suis-je, pour être brillant, magnifique, talentueux et fabuleux ?

			En fait, qui êtes-vous pour ne pas l’être46? »

			 

			Ces prises de conscience m’ont poussé à esquisser un chemin de vie où déployer ma puissance a pris autant d’importance que cultiver la bienveillance. Il est profondément réconfortant de savoir que ces deux voies peuvent se combiner, et donner ainsi plus d’impact et de justesse à notre action47.

			Un altruisme nocif voire immoral ?

			La philosophe américaine d’origine russe Ayn Rand est l’auteure qui va le plus loin dans la critique de l’altruisme, en affirmant que l’effort altruiste est tout simplement immoral parce qu’il appelle à sacrifier nos propres intérêts et vise à faire naître la culpabilité chez ceux qui le refusent.

			Cette thèse radicale mérite un temps de réflexion, ne serait-ce que parce que le travail d’Ayn Rand rencontre un succès considérable aux États-Unis. Son roman La Grève (Atlas Shrugged) serait ainsi l’un des livres les plus lus aux États-Unis après la Bible48.

			Ayn Rand néglige à mon avis un point majeur, déjà évoqué dans ce livre : s’engager dans un effort altruiste est une source de satisfaction profonde, qui ne permet pas de parler systématiquement de « sacrifice ». Pour autant, des engagements multiples ou trop intenses peuvent effectivement conduire à négliger certains de nos besoins fondamentaux.

			Dorothy Day (1897-1980), militante américaine et fondatrice du journal The Catholic Worker, très connue aux États-Unis dès les années 1930 pour la radicalité de son engagement auprès des plus pauvres, a par exemple confié un jour qu’en consacrant l’essentiel de son temps et de son énergie à cette cause, elle était devenue très peu disponible pour sa propre fille, et combien cette distance lui avait pesé49.

			EN PRATIQUE

			Préserver vos besoins fondamentaux

			• Dans l’hypothèse où vous envisagez de donner plus de place dans votre vie à une forme d’engagement pour les autres, quels sont vos besoins fondamentaux à ne pas négliger ?

			• Que pouvez-vous faire dès le début de cet engagement pour vous assurer qu’ils seront toujours pris en compte ?

			Vers une vision lucide de nous-mêmes

			Prendre en compte ces trois critiques de l’altruisme n’est pas seulement un exercice théorique : cela permet de nous ancrer davantage dans une vision réaliste de notre nature. La grande majorité d’entre nous ne serons jamais des maîtres de sagesse, capables d’un altruisme pur. Nous avons néanmoins la faculté de nous exercer pour que notre part de lumière grandisse jour après jour, et ainsi devenir l’auteur de plus en plus de paroles et d’actes en faveur de ceux qui nous entourent. Cet engagement ne sera peut-être pas celui, héroïque, dont notre ego pourrait parfois rêver, mais il aura le mérite d’exister. Surtout du point de vue de ceux qui en seront les bénéficiaires !

			

			
				
					32. Voir Sarah Diep, « Comment Alexandre Mars veut changer la philanthropie », Socialter n° 19, 2016.

				

				
					33. Pour l’OCDE, les inégalités se sont aggravées au cours des dernières années. Dans de nombreux pays membres de l’organisation, elles atteignent désormais leur plus haut niveau depuis que des données sont recueillies (rapport 2015, sur www.oecd.org).

				

				
					34. Les enseignements de sagesse des Nations indiennes semblent même quant à eux unanimes pour étendre ce lien de fraternité aux autres êtres vivants, en particulier aux animaux (voir le chapitre 15).

				

				
					35. Frédérique Bedos est une ancienne journaliste qui a décidé, à travers son association Le Projet Imagine, de se consacrer exclusivement à la production de films qui « inspirent et poussent à agir ». Le film sur cette famille suisse est disponible sur www.leprojetimagine.com/les-films.

				

				
					36. Jean Toulat, Un combat pour l’homme. Le général de Bollardière, Éditions du Centurion, 1987,  (« j’ai donné ordre de leur dire » fait référence à l’intervention du traducteur qu’utilisait Jacques de Bollardière).

				

				
					37. Malheureusement, il s’est trouvé par la suite très peu d’hommes et de femmes dans l’histoire des États-Unis pour faire preuve d’une telle empathie avec les Nations indiennes. Sur la vie de William Penn, voir William Penn et les quakers, de Jeanne-Henriette Louis et Jean-Olivier Héron, Gallimard, 1990.

				

				
					38. À titre d’exemple de ces programmes, voir le « cours de gentillesse » (kindness curriculum) développé aux États-Unis à l’université de Madison par le Center for Investigation Healthy Minds (www. centerhealthyminds.org). De solides travaux ont aussi été menés pour développer la médiation en milieu scolaire. Voir à ce sujet le programme (et le livre) Graines de médiateurs (www.universitedepaix.org).

				

				
					39. Alain de Botton, Petit Guide des religions à l’usage des mécréants, Champs Flammarion, 2014.

				

				
					40. Je ne suis moi-même pas bouddhiste, même si je me sens en forte résonance avec le cœur des enseignements bouddhistes. Je présente ici une version que j’ai adaptée pour ma propre pratique quotidienne. Pour une version originale et complète, voir par exemple N’ayons plus peur. Oser la compassion peut transformer nos vies, de Thupten Jinpa, Belfond, 2016, un livre dans la plus pure tradition tibétaine (l’auteur est depuis longtemps traducteur du Dalaï-Lama).

				

				
					41. Ces travaux sont présentés dans le détail par Matthieu Ricard dans son livre Plaidoyer pour l’altruisme, op. cit. (le chapitre 4 notamment). Pour aller plus loin encore, voir l’e-book publié par Tania Singer (anglais et allemand seulement), intitulé Compassion. Bridging Practice and Science et téléchargeable gratuitement sur www.compassion-training.org.

				

				
					42. Richard Schwartz est le fondateur du modèle de psychothérapie appelé « Système familial intérieur » (IFS en anglais) visant à la mise en harmonie des différentes parties de nous-même (sous-personnalités). Voir Système familial intérieur : blessures et guérison. Un nouveau modèle de psychothérapie, Elsevier, 2007.

				

				
					43. Ce thème occupe aussi une partie importante du livre d’un des principaux concepteurs de ce programme, Thupten Jinpa (déjà cité p. 65), qui y propose plusieurs exercices.

				

				
					44. Pour des exemples concrets de ce travail collectif, voir Savoir vivre ensemble, La Découverte, 2001. Pour une présentation plus formelle de son approche, voir La Thérapie sociale, Chronique sociale, 2015. Enfin, Savoir aimer en des temps difficiles, Guy Trédaniel, 2015, propose un nouveau regard sur nos malaises relationnels.

				

				
					45. C’est, par exemple, un argument présent chez Nietzsche, notamment à travers le puissant personnage de Zarathoustra dans Ainsi parlait Zarathoustra.

				

				
					46. À noter que le texte complet de Williamson, qui est une auteure chrétienne, fait explicitement référence à Dieu, la brillance fondamentale de chaque être humain venant de son statut « d’enfant de Dieu » (texte facilement accessible en ligne). J’ai choisi de limiter cet extrait au passage qui ne comprend pas cette expression afin qu’il soit aussi accessible aux lecteurs non croyants.

				

				
					47. Sur cette thématique, voir le témoignage d’Adam Kahane, Pouvoir et amour. Théorie et pratique des transformations sociétales, Éditions Yves Michel, 2016.

				

				
					48. La Grève, Les Belles Lettres, 2017, pour la traduction française, est un roman de 1300 pages, atypique et éblouissant à de nombreux égards, que l’on peut admirer sans adhérer aux thèses défendues. Le cœur de la pensée d’Ayn Rand peut sinon se trouver dans un essai synthétique appelé La Vertu d’égoïsme, Les Belles Lettres, 2008.

				

				
					49. Voir All is Grace. A Biography of Dorothy Day, de Jim Forest, Orbis Books, 2011, un livre avec de nombreuses photos où l’on peut voir le visage souvent grave de Dorothy Day.

				

			

		

	
		
			5• AMÉNAGER DANS NOTRE VIE DES RENCONTRES DÉCISIVES

			En 1985, Éric Julien, 25 ans, est coopérant à l’ambassade de France en Colombie. Au cours d’une expédition à plus de 5 000 mètres d’altitude, il est atteint d’un œdème pulmonaire, perd conscience et se réveille dans un village au cœur des montagnes. Le peuple kogi, qu’il ne connaissait que de nom, l’accueille et prend si bien soin de lui que le cours de sa vie en est changé. Fasciné par la richesse de leur culture, Éric Julien s’attache depuis à la faire connaître et à aider les Kogis à retrouver leurs terres, dont la grande majorité a été spoliée par les colons depuis l’arrivée des Espagnols. Au cours des vingt dernières années, près de 1 000 hectares ont ainsi été rachetés et restitués aux Kogis50.

			Il y a ainsi des rencontres marquantes qui nous transforment en profondeur. Nous ne sommes plus tout à fait les mêmes avant et après. Quelque chose nous a touchés si profondément que l’expérience est devenue une part indélébile de nous-mêmes.

			Ce type de rencontre décisive se retrouve souvent dans le parcours de personnes dont l’engagement se caractérise par une grande détermination. Victor Schœlcher, devenu l’un des plus ardents militants de l’abolition de l’esclavage, en est un autre exemple. Son premier voyage d’affaires aux États-Unis, pour l’entreprise familiale de porcelaine, l’aura profondément transformé. « Parti commis voyageur, et revenu abolitionniste », selon l’expression d’un de ses amis51, Victor Schœlcher consacre dès lors tous ses efforts à cette cause, qui le conduit à une trajectoire exceptionnelle : sous-secrétaire d’État pendant quelques mois en 1848, il réussit l’exploit d’obtenir l’abolition de l’esclavage.

			Un dernier exemple me touche particulièrement. Saiga Katsura, alors jeune comédien japonais passionné par une forme de théâtre populaire appelée « Rakugo », avait accepté au début des années 1980 une invitation à se produire devant un public de prisonniers. Non par militantisme, mais parce qu’il avait alors besoin de pratiquer davantage en public. Bouleversé par le témoignage de certains prisonniers, il a continué depuis de fréquenter très régulièrement les prisons, en y organisant des centaines de spectacles et surtout en partageant son art sous forme d’ateliers avec des détenus52.

			Cet exemple me touche parce qu’il évoque les visites que, étudiant bénévole, je rendais chaque semaine à des détenus condamnés à de longues peines53. Je n’oublie pas la tristesse que j’éprouvais en quittant la prison, envers les victimes de ces détenus bien sûr, mais aussi envers le personnel pénitentiaire et les prisonniers eux-mêmes, plongés ensemble au quotidien dans une atmosphère où la violence semblait toujours en embuscade. Tristesse qui m’a conduit par la suite à m’engager auprès de jeunes en passe de basculer dans la délinquance. Il s’agissait avant tout pour moi de les aider à retrouver une trajectoire de vie qui leur évite l’expérience de la prison, avec la conviction profonde que, comme le dit Guy Gilbert, « des jeunes y entrent, et des fauves en sortent54 ».

			Ces rencontres qui nous transforment et nourrissent notre engagement paraissent parfois relever du hasard, mais elles peuvent être aussi favorisées ou même recherchées.

			L’art des rencontres improbables

			En 1999, en France, près d’un couple sur trois était composé de personnes de même position sociale, soit deux fois plus que si les couples s’étaient formés au hasard. Au-delà même de nos relations amoureuses, ne passons-nous pas une bonne partie de notre temps avec des personnes qui nous ressemblent, au sens où elles appartiennent aux mêmes catégories socioprofessionnelles55 ?

			Loin des études sociologiques, je vous invite à une petite expérience. Dans la liste ci-après, indiquez pour chacune des catégories le nombre (approximatif) de personnes avec lesquelles vous avez eu un vrai échange au cours des six derniers mois. Ne les comptez pas si vous les avez seulement croisées dans la rue ou si vous avez eu une brève conversation avec elles, lors d’une relation d’ordre professionnel avec un médecin, un plombier ou un enseignant par exemple (plusieurs catégories peuvent se recouper).

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							Dirigeant d’entreprise 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Enseignant 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Pompier 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Migrant 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Médecin 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Enfant en bas âge 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Retraité 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Avocat 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Personne à la rue 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Commerçant 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Chômeur 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Lycéen ou lycéenne 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Personne handicapée 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Homme ou femme politique 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Immigré 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Femme ou homme de ménage 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Ouvrier ou ouvrière 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Cadre 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							Personne âgée dépendante 

						
							
							.....

						
					

					
							
							
							
					

				
			

			Que remarquez-vous ? La conclusion à laquelle je suis arrivé en faisant la première fois cet exercice est que, malgré mes intentions, mon réseau social était finalement très uniforme. Essentiellement des cadres quadragénaires ou quinquagénaires, ayant fréquenté l’université ou les grandes écoles, engagés sous une forme ou sous une autre pour un monde plus juste. Il s’agissait de personnes passionnantes et que j’appréciais, mais ce constat m’a tout de même choqué.

			C’est mon engagement dans l’accompagnement de personnes en fin de vie qui a le plus contribué à réduire cette forme d’isolement. Il m’a permis d’entrer en relation souvent profonde et authentique avec des personnes que je n’aurais jamais croisées dans mon quotidien. Je me souviens en particulier d’un homme de 80 ans qui attisa ma curiosité en me disant qu’il avait fait l’un des métiers les plus difficiles au monde : propriétaire de bar. Gérer les relations avec la dizaine de personnes alcooliques qui fréquentaient son établissement, pour certains dès l’ouverture, s’était avéré extrêmement pesant pour lui, même s’il avait aussi apprécié certains aspects plus passionnants de son métier.

			La découverte de l’action d’ATD Quart Monde, quand j’avais environ 20 ans, m’avait déjà sensibilisé au pouvoir de transformation des rencontres. La priorité donnée par ce mouvement à la dignité des personnes les plus pauvres se traduit notamment par une attention constante à leur laisser un vrai espace de parole. C’est grâce à ATD Quart Monde que j’entendis pour la première fois le témoignage de personnes confrontées directement à la misère. Vingt-cinq ans après, je m’aperçois à quel point ces rencontres sont restées présentes en moi, survivant à cette période de ma vie où je m’étais retiré de tout engagement.

			Devenir activement explorateur des autres

			Les philosophes occidentaux ne sont pas très diserts sur le sujet de la rencontre, moins abordé que de grandes questions comme la vérité, la connaissance ou la beauté56. Pourtant, certaines rencontres semblent toucher à la beauté et à la vérité, surtout lorsqu’elles nous mettent en rapport avec des gens que nous ne rencontrons pas habituellement.

			Qu’est donc une vraie rencontre ? J’y ai longuement réfléchi lors de l’organisation de deux journées réunissant des salariés d’une grande entreprise et des personnes en grande précarité, résidentes d’un centre d’hébergement d’urgence. Il fallait pour moi absolument éviter que la pitié domine les échanges, ignorant la richesse des personnes qui ne possèdent en apparence rien.

			Trois conditions doivent être réunies pour une rencontre authentique entre des personnes très différentes :

			• Un espace de temps dédié, et surtout une réelle qualité de présence : il ne s’agit pas nécessairement d’un temps très long, mais d’un temps protégé de toute interruption, pendant lequel nous nous efforçons d’être pleinement présents. La méditation de pleine conscience (mindfulness) permet de nous entraîner à cette qualité de présence, nous invitant à replacer notre attention sur la conversation dès que nos pensées nous en éloignent ou que nous sommes distraits par notre monologue intérieur57.

			• Une véritable intention de rentrer dans le monde de l’autre, de le comprendre en activant sa curiosité. Si l’on pense aux dangers encourus par des explorateurs comme Henry Stanley ou David Livingstone, le mot « exploration » paraît un peu excessif58. Mais, le danger en moins, il s’agit bien d’une découverte du même ordre, celle d’un territoire inconnu et constamment en changement.

			Chacun a bien sûr ses préférences pour aborder une rencontre, mais certaines questions permettent à « l’explorateur » de donner une profondeur immédiate à la conversation : « Qu’est-ce qui vous procure le plus de joie au quotidien ? », « Quels ont été les moments forts de votre vie ? », « Qu’est-ce qui vous plaît ou au contraire vous pèse dans votre métier, et plus généralement dans votre vie ? » ou même : « Êtes-vous heureux ? »

			Lorsque j’anime des retraites pour dirigeants, j’apprécie particulièrement de les commencer par une présentation des participants qui ne fait référence ni à leur titre ni à leur fonction, mais évoque deux événements fondateurs qui ont marqué leur vie, pour lesquels ils peuvent identifier un « avant » et un « après ». Il est alors extraordinaire d’observer l’atmosphère dans la salle : un profond lien humain se crée en l’espace de quelques heures, ce qui ouvre la porte à des échanges d’une grande authenticité.

			Cette dimension d’exploration a été ma principale motivation lorsque, résidant à Hong Kong puis au Japon, j’ai décidé d’apprendre le mandarin et le japonais. J’ai alors eu le bonheur de pouvoir découvrir une partie du monde des personnes que je rencontrais : chauffeurs de taxi, serveurs de restaurant, dirigeants d’entreprise, moines, médecins ou paysans, avec qui j’ai partagé des conversations passionnantes.

			• Enfin, une volonté de congruence, de parole authentique. La congruence peut être définie comme l’adéquation entre ce que l’on dit (ou fait) et ce que l’on ressent. Un manque de congruence nous fait, par exemple, dire à un malade que nous croyons à son rétablissement alors que nous ressentons de la tristesse devant les signes manifestes de son déclin. Dans ce cas, la congruence serait d’exprimer notre tristesse. Cela peut paraître difficile voire cruel. L’expression de notre propre tristesse peut pourtant favoriser celle des sentiments réels de la personne malade, qu’elle peut masquer par souci de nous protéger. En étant congruents, nous donnons à nos interlocuteurs la possibilité de l’être à leur tour59.

			Si nous n’avons pas le pouvoir de créer à volonté des rencontres qui nous touchent et nous transforment, nous pouvons au moins les favoriser – en gardant à l’esprit que l’autre a toujours la liberté de refuser l’invitation.

			Quand l’occasion se présente, il nous revient de choisir la posture de l’explorateur, celle d’une curiosité – respectueuse – pour le monde de l’autre. En recherchant en priorité ce que nous trouvons beau et qui nous touche.

			EN PRATIQUE

			Partir en exploration

			• Identifiez une ou plusieurs catégories de personnes que vous rencontrez très peu. Il peut s’agir de personnes dont la situation vous touche, mais aussi tout simplement de personnes d’un milieu social différent du vôtre, ou exerçant une profession que vous ne connaissez absolument pas.

			• Que pourriez-vous faire pour vous rapprocher de ces personnes, pour créer une occasion de rencontre ?

			• Une fois cette occasion identifiée, assurez-vous que vous avez un vrai espace de temps disponible, notamment en coupant votre téléphone portable.

			• Imaginez que vous êtes un explorateur débarquant sur un nouveau continent où tout est à découvrir.

			• En tant qu’explorateur, vous n’avez pas nécessairement à parler beaucoup, mais quand vous le faites, veillez à votre congruence, à l’adéquation entre ce que vous dites et ce que vous ressentez. L’authenticité de votre parole invite en retour l’authenticité de l’autre.

			Nos émotions, ces invitations à l’action

			Des rencontres fortes créent en nous des émotions. Le risque est de ne les ressentir que brièvement avant de revenir au cours habituel de notre vie. Notre capacité à les ressentir pleinement doit au contraire être encouragée, car elles deviennent alors de puissants moteurs pour l’action.

			L’indignation en particulier est une émotion précieuse. Stéphane Hessel, dans Indignez-vous, livre écrit dans les dernières années de sa vie, nous invite à identifier ce qui nous indigne : « Je vous souhaite à tous, à chacun d’entre vous, d’avoir votre motif d’indignation. C’est précieux. Quand quelque chose vous indigne comme j’ai été indigné par le nazisme, alors on devient militant, fort et engagé60. »

			La joie est un autre messager, tout aussi utile. De plus en plus investi dans le monde de l’éducation, je suis régulièrement surpris par la joie que me procure le projet de création d’une école comme le contact direct avec les enfants. J’ai toujours du mal à interrompre mon travail pour me rendre chaque semaine à un atelier en forêt que j’anime avec un groupe d’enfants et de parents (il y a en apparence toujours mieux à faire, quelques emails de plus ou quelques coups de téléphone à passer), mais j’en reviens toujours le cœur en fête, avec la sensation que je n’aurais pas pu mieux utiliser ce temps. Semaine après semaine, en immersion dans la nature avec les enfants, cette joie est un indicateur clair que cet engagement a un sens profond pour moi et m’invite à le poursuivre et l’amplifier.

			Parfois, les émotions présentes sont moins spectaculaires que l’indignation ou une joie intense. Il peut s’agir de pointes d’émotion, mais qui ont tout de même une valeur en tant que microsignes méritant d’être déchiffrés.

			Grandes ou petites, apprenons donc à voir nos émotions comme des messagers. Elles nous invitent souvent à donner plus de sens à notre vie, ce qui pourra parfois se traduire par une forme d’engagement altruiste.

			Il arrive bien sûr que les moteurs que sont les émotions – et l’indignation en particulier – ne nous poussent pas vers l’action juste, ou alors trop vite ou trop loin, fragilisant notre équilibre. Il y a donc un travail de décantation à faire, une fois franchi le pic de l’émotion, pour saisir ce qui est juste pour nous et pour notre entourage, comme nous le verrons dans le chapitre suivant. À ce stade, retenons surtout l’idée que les émotions sont, dans bien des cas, des messagères de ce qui est vivant en nous et cherche à grandir.

			EN PRATIQUE

			Identifier ce qui vous touche et vous prépare à l’action

			• Nous allumons régulièrement une radio ou une chaîne d’informations pour connaître dans l’instant ce qui se passe dans le monde. En revanche, nous négligeons souvent ce qui se passe en nous, en particulier les émotions qui nous traversent – sauf les plus intenses quand elles nous submergent.

			• Prenez un temps pour identifier ce qui vous a touché(e) au cours des dernières semaines ou des derniers mois (voire au cours des dernières années), avec une attention particulière aux temps de joie brute et d’indignation.

			• Quelle est l’émotion qui « parle » le plus fort ? De quel message est-elle porteuse ? À quelle action invite-t-elle si vous prenez véritablement ce message au sérieux ?

			Se laisser transformer par la rencontre

			Pourquoi certaines personnes sont-elles transformées et propulsées vers l’action après un événement ou une rencontre tandis que d’autres reprennent le cours habituel de leur vie ? Victor Schœlcher aurait pu retourner à ses affaires après son voyage aux États-Unis. Geneviève de Gaulle-Anthonioz aurait pu continuer à se consacrer à sa vie familiale et à son travail au retour de sa visite du camp de Noisy. La même expérience nous touche à des degrés divers en fonction de notre personnalité, de notre éducation et de notre expérience de vie. Nous ne pouvons pas changer la composition de ce terreau.

			Ce sur quoi nous avons prise, en revanche, c’est la façon d’accueillir l’expérience vécue. L’enjeu est de s’exercer à la ressentir pleinement, sans décider à l’avance de ce qu’il adviendra, pour lui donner une chance de nous transformer. Plutôt que d’être un objet d’analyse, l’expérience devient un bain dans lequel nous nous immergeons le plus possible en étant attentifs à chaque sensation. Notre corps, dans ces moments-là, parle souvent avec force.

			La répétition aussi est essentielle. L’expérience peut parfois naturellement se répéter, mais nous pouvons aussi la revivre par l’imagination pour la laisser diffuser sa force de transformation.

			Je m’attache par exemple régulièrement à repenser à la rencontre avec un jeune homme qui m’avait abordé sur le parvis de la Défense alors qu’il sortait tout juste de prison. Sa détresse m’avait touché, mais j’avais aussi été ébloui par son intelligence et son authenticité. Nous nous sommes revus une fois, puis il n’a plus donné signe de vie. Je prends conscience aujourd’hui à quel point cette rencontre reste importante pour moi, comme si elle m’avait remis un message en main propre : c’est le moment de tisser à nouveau un lien fort avec ces jeunes à la dérive dont je vois le talent et la force de vie.

			La manière dont nous abordons la connaissance au cours de notre éducation me semble trop superficielle : nous considérons que le travail est fait quand nous avons compris intellectuellement un sujet. Cela revient à négliger ce que les grandes religions ont compris depuis longtemps : une vérité doit être répétée de nombreuses fois avant d’être assimilée pleinement. La liturgie propose ainsi une relecture très régulière des textes essentiels. On peut ici argumenter qu’avec la répétition s’installe une routine qui fait perdre toute charge transformatrice. Mais il suffit que le texte nous mette en mouvement une fois après avoir glissé sur nous quatre-vingt-dix-neuf fois pour que cet effort trouve sa justification. Un dirigeant chrétien engagé m’a ainsi confié relire régulièrement la parabole du Bon Samaritain pour se laisser confronter par elle. Il s’agit probablement, par sa radicalité, de l’un des textes chrétiens les plus difficiles à appliquer au quotidien61.

			EN PRATIQUE

			Se laisser transformer par une rencontre

			• Remémorez-vous une rencontre qui, sans être traumatique, vous a suffisamment marqué(e) pour que vous sentiez qu’elle a encore un rôle à jouer dans votre vie. Décidez de prendre un moment, chaque jour de la semaine à venir, pour revivre en imagination cette rencontre (trente secondes ou une minute suffisent).

			• Faites le point au bout d’une semaine. Quels enseignements pouvez-vous en tirer, quant à votre engagement en particulier ? En imaginant que la personne rencontrée était porteuse d’un message pour vous, de quel message s’agit-il ?
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			6• SE METTRE À L’ÉCOUTE DE NOTRE « VOIX DE SAGESSE »

			Nous sommes en juin 1876, dans une vallée du Montana, aux États-Unis. Une communauté d’hommes, de femmes et d’enfants apprennent qu’une armée est en marche pour venir les massacrer et prendre leurs terres. Rassemblés au cœur de la nature, ils devinent qu’une bataille décisive se prépare. Dans les jours qui précèdent la bataille, le chef de cette tribu sioux, Sitting Bull, passe de longues heures assis en silence devant son tipi ou seul dans les collines alentour. Ses hommes ne sont pas surpris : ils savent que la décision juste émergera de ces temps de silence intérieur. De fait, Sitting Bull pressent que l’ennemi arrivera par une direction précise et ordonne de préparer une embuscade en conséquence.

			Le combat s’engage finalement le 25 juin entre les Sioux et les troupes du colonel Custer. Ces dernières sont décimées, Custer est tué et la bataille de Little Big Horn devient la défaite la plus célèbre de l’armée des États-Unis face aux Nations indiennes.

			Sans avoir à nous battre pour notre survie comme la tribu de Sitting Bull, nous avons parfois le sentiment de devoir batailler au quotidien, pour maintenir notre entreprise à flot ou pour la faire grandir, pour garder notre emploi ou pour boucler les fins de mois. Ce sentiment de lutte permanente, qui explique probablement en partie la consommation massive d’antidépresseurs dans les pays occidentaux, nous use et nous empêche de voir clairement. Des temps de retraite hors de l’action sont nécessaires pour retrouver la clarté sur l’essentiel. Pour se mettre à l’écoute de ce qui en nous a besoin d’être entendu, de cette partie qui sait ce qui est profondément juste. Et peut-être pour arrêter ou transformer un combat en cours.

			Ces temps de retraite peuvent être solitaires, mais aussi prendre une dimension collective.

			Environ un siècle après la bataille de Little Big Horn, à la fin des années 1980, Yvon Chouinard est un homme heureux : Patagonia, l’entreprise qu’il a créée quinze ans plus tôt fonctionne bien et son approche du management basée sur la confiance envers ses collaborateurs lui a permis de conserver le temps libre auquel il aspire pour pratiquer sa passion de l’escalade. Après avoir fabriqué des pitons (protections en métal pour l’escalade), il produit et vend des vêtements pour activités de plein air (outdoor) et Patagonia connaît une forte croissance. En 1991, pourtant, la croissance attendue, pour laquelle des stocks importants ont été constitués, n’est pas au rendez-vous et l’entreprise traverse une grave crise financière. Devoir procéder à cent vingt licenciements, soit 20 % des effectifs, est un traumatisme pour Yvon Chouinard. Au cœur de la crise, il décide de partir avec son équipe de direction s’immerger dans une nature sauvage, en Patagonie justement. Grâce à ce retour à l’essentiel, ils prennent ensemble la décision fondamentale de changer profondément leur trajectoire commune : Patagonia ne cherchera désormais plus en priorité, comme la quasi-totalité des entreprises, à croître le plus rapidement possible, mais à être une référence mondiale dans la protection de l’environnement. Vingt-cinq ans après cette crise, l’entreprise est solide, reconnue pour la qualité de ses produits, et surtout est devenue cette référence mondiale. Patagonia s’est en effet placée à la pointe d’une série d’innovations spectaculaires : production de vestes polaires avec des bouteilles plastiques recyclées, passage au coton organique dans les années 1990 alors que ce coton était encore très difficile à trouver en quantités suffisantes, ou encore campagnes publicitaires invitant les clients à ne pas acheter de nouveaux vêtements tant qu’ils peuvent être réparés, gratuitement, dans ses magasins62.

			Prendre du recul et se mettre à l’écoute attentive de soi-même permet de faire émerger une décision juste qui peut être négligée au milieu de l’agitation du quotidien.

			Il y a en particulier en nous une « voix de sagesse », qui sait ce qui est profondément juste pour nous, toujours disponible dès lors que nous ralentissons et nous mettons en capacité de l’écouter.

			Cette « voix de sagesse », qui peut aussi être appelée « voix de justesse », me passionne depuis que je me suis formé à son écoute. Elle constitue à mes yeux une ressource précieuse et rare qui mérite d’être mieux connue.

			Une « voix de sagesse » à découvrir en nous

			Comme beaucoup d’entre nous, j’ai été élevé dans le respect de la raison : une bonne décision est une décision raisonnable, pour laquelle le pour et le contre ont été pesés avec attention.

			Jeune manager à Hong Kong, j’ai eu pourtant l’occasion, il y a dix ans, de me former à une approche radicalement différente d’une prise de décision en mode analytique. Elle peut à première vue être qualifiée d’approche intuitive, mais elle possède dans mon expérience une dimension de sagesse sans comparaison avec l’intuition telle que nous la définissons habituellement.

			La plupart des managers et dirigeants que j’accompagne me disent qu’ils prennent une partie de leurs décisions en se fiant à leur intuition. Mais quand je leur demande avec curiosité de me donner un exemple, ils prennent souvent celui d’un entretien de recrutement : ils savent dès les premières secondes s’il s’agit ou non de la bonne personne, le reste de l’entretien servant à confirmer ou infirmer l’intuition première.

			Cet éclairage intuitif immédiat n’est pas inutile, mais il s’apparente davantage à une forme d’instinct, susceptible d’être contaminé par des projections et des traces émotionnelles inconscientes laissées par nos expériences passées. Il n’est pas toujours fiable, et en tout cas d’une autre nature que la voix de sagesse issue d’un profond calme intérieur.

			Cette voix de sagesse est perceptible uniquement quand nous sommes parvenus à un état d’apaisement profond de l’esprit. Elle possède la force de l’évidence, de sorte qu’elle s’impose à nous, même lorsque nous ne pouvons l’expliquer de façon rationnelle.

			Ce fut le cas pour moi lorsque je fus amené à prendre l’une des décisions les plus importantes de ma vie. Cinq ans environ après la création de mon entreprise à Hong Kong, tout fonctionnait au mieux pour mon associé et moi : forte croissance, clients prestigieux, ouverture de filiales à Shanghai, Tokyo et Singapour. Je commençai pourtant à ressentir une légère sensation de vide lorsque je prenais le temps de ralentir, lors de mes temps quotidiens de méditation. Passionné par mon travail, je n’y prêtai tout d’abord pas attention. Mais cette sensation gagna peu à peu en intensité et une question étonnante commença à émerger : ne fallait-il pas que je vende mes parts et change de voie ? D’un point de vue rationnel, c’était exclu : il était beaucoup trop tôt pour vendre. C’était aussi hors de question émotionnellement : j’avais mis tant d’efforts et d’énergie dans cette société que la perspective de vendre était un déchirement. Pourtant, lorsque j’interrogeais ma « voix de sagesse », la réponse était limpide, condensée en quelques mots : « vendre », « couper les ponts ». Réponse incompréhensible et inacceptable, et qui pourtant sonnait si juste en moi que j’en étais ébranlé. Je me mis à l’écoute de ma « voix de sagesse » plus de vingt fois en l’espace de quelques mois, obtenant chaque fois la même réponse : « vendre », « couper ». Une direction que j’ai finalement suivie après en avoir parlé avec authenticité avec mon associé. Je mesure maintenant à quel point cette décision était juste, car le chemin qui s’est ouvert depuis m’a permis de revenir à ce que je considère comme la plus belle partie de moi-même, laissée en jachère pendant des années.

			Notre « voix de sagesse », ou « voix de justesse », nous donne un éclairage différent d’une approche analytique ou émotionnelle. Tout se passe comme s’il y avait en nous trois niveaux distincts : la tête (analytique), le cœur (émotionnel) et notre « voix de sagesse », trop souvent négligée.

			Ces trois niveaux ont chacun leur utilité, et il ne s’agit pas, en se mettant à l’écoute de notre « voix de sagesse », de négliger les deux autres. L’enjeu est avant tout d’apprendre à l’écouter. Libre à nous ensuite de la suivre ou non, tout comme nous pouvons ignorer la parole d’un sage auquel nous aurions rendu visite. J’ai eu personnellement recours à cette écoute profonde pour de très nombreuses décisions et ne peux trouver un seul exemple pour lequel je regrette d’avoir fait confiance à ma « voie de sagesse ». Je peux en revanche identifier plusieurs cas pour lesquels je regrette vivement de ne pas l’avoir suivie !

			Notre deuxième cerveau, cet allié négligé

			Les travaux scientifiques sur ce qui est présenté comme un deuxième cerveau (le ventre) et même un troisième cerveau (la zone du cœur) progressent rapidement. Il est en particulier prouvé que notre intestin héberge un nombre important de neurones, réduit par rapport au cerveau, mais tout de même significatif (près de 200 millions, contre 80 à 100 milliards dans le cerveau)63. Des recherches plus récentes encore semblent par ailleurs indiquer que notre appareil digestif accueille une nombreuse « faune microbienne » qui jouerait un rôle dans nos prises de décision en raison d’un échange d’informations permanent avec le cerveau64.

			Notre « deuxième cerveau » serait-il la source de cette « voix de sagesse » que nous pouvons détecter en nous ?

			Si aucun élément scientifique concluant n’a encore été fourni, les centaines de personnes avec qui j’ai partagé l’expérience de cette voix intérieure indiquent la sentir « monter » en eux, depuis la zone du cœur ou du ventre. Cette localisation permet de distinguer nettement cette voix de sagesse de l’intuition telle qu’elle est définie et étudiée dans certains travaux scientifiques actuels : notre intuition serait plutôt un mode de pensée ultrarapide, une caractéristique sophistiquée de notre cerveau, capable d’utiliser des « schémas heuristiques » puissants, sortes de raccourcis nous faisant gagner un temps précieux dans la vie quotidienne65.

			Faire l’expérience d’une force d’évidence

			S’entraîner à percevoir cette « voix de sagesse » nous aide à la distinguer aussi de ce qui vient directement de notre capacité analytique. Elle seule possède la force de l’évidence : elle résonne en nous, « sonne juste » même lorsque nous ne sommes pas en mesure d’expliquer précisément pourquoi.

			En cherchant une station sur une radio il arrive que nous entendions un crachotement ou une autre station que celle que nous cherchions. Dans l’écoute intérieure de notre « voix de sagesse », il arrive de même que nous tombions, au début au moins, sur la « station » de notre mental : notre capacité analytique se met en action pour chercher une solution ou un éclairage à la question posée. Elle est souvent teintée par les préoccupations de l’ego, cette force en nous qui veut toujours plus (de pouvoir, de reconnaissance, d’argent) et ne cesse de se comparer aux autres.

			Il est donc nécessaire d’apprendre à distinguer avec finesse ces deux voix : la « voix de justesse » et la « voix du mental ». Cela se fait avec le temps, et surtout avec l’entraînement. Progressivement, nous sentons avec acuité notre mental dès qu’il cherche à entrer en jeu : notre cerveau paraît se mettre en action, à la recherche d’une réponse. L’écoute de la voix de sagesse, au contraire, laisse émerger du silence intérieur des signaux (images, mots ou phrases) qui semblent « monter » en nous depuis la zone du ventre ou du cœur.

			Un entraînement est indispensable, car nous avons été formés depuis l’enfance comme des athlètes de la rationalité. Tels des professionnels du tennis dont un bras est très musclé et l’autre moins développé, notre capacité analytique dépasse largement notre capacité d’écoute intérieure. Par ailleurs, notre mode de vie, urbain pour la plupart d’entre nous, est coupé de la nature et contaminé par l’agitation ambiante. Entendre une source d’eau vive au milieu d’un village paisible n’est déjà pas simple, mais l’entendre au cœur d’une ville en ébullition permanente – celle de notre esprit – demande une certaine persévérance !

			Il existe heureusement un accès à la fois naturel et simple à cette voix de justesse : s’appuyer sur l’apaisement de l’esprit auquel nous invite la méditation, comme vous pourrez en faire directement l’expérience dans l’exercice ci-dessous.

			EN PRATIQUE

			Capter votre « voix de sagesse » lors d’une décision délicate

			• Identifiez une question pour laquelle vous avez du mal à répondre, comme par exemple accepter ou non une proposition. Elle vous prend de l’énergie – et vous réveille peut-être même la nuit. Veillez tout de même pour une première expérimentation à ne pas choisir une question trop chargée émotionnellement.

			• Prenez une posture stable qui favorise votre attention. Appréciez le fait d’être là, votre qualité d’être humain, présent sur la terre. Portez maintenant votre attention sur votre souffle. Sentez votre ventre qui se gonfle à l’inspiration puis se dégonfle à l’expiration. Essayez d’être conscient(e) de chaque cycle respiratoire. Une inspiration à la fois. Une expiration à la fois. Ce souffle est toujours actif en vous, même quand vous avez tendance à l’oublier.

			• Imaginez maintenant que vous êtes sur un chemin, en train de marcher vers un lieu particulièrement précieux pour vous, un lieu de plénitude, dans lequel vous vous sentez complètement vous-même. Gardez une partie de votre attention sur votre souffle, et approchez de ce lieu tranquillement. Vous le voyez avec de plus en plus de netteté, cela peut être un bâtiment ou un espace dans la nature. Voyez les contours, les formes, les couleurs. Vous êtes maintenant sur le point de pénétrer dans ce lieu. Vous poussez la porte d’entrée s’il s’agit d’un bâtiment, ou entrez dans cet espace naturel. Observez ce que vous voyez autour de vous, les couleurs, les formes. Il y a peut-être aussi des sons, une musique caractéristique, des odeurs ou un parfum particuliers : laissez-les compléter la scène. Sentez comment la plénitude de ce lieu se diffuse en vous. Imaginez à présent que vous trouvez un endroit pour vous asseoir, dans une posture combinant stabilité au sol et verticalité du dos, sans tensions.

			• Prenez quelques respirations profondes, toujours attentif(ve) à l’instant présent. Je vous invite maintenant à imaginer que vous êtes relié(e) au ciel par le sommet de votre crâne, par un fil, un rayon de lumière ou tout autre moyen qui vous paraît approprié. Puis que vous êtes aussi relié(e) au centre de la Terre. Sentez la force que vous donne ce double lien. Alors que votre esprit est calme comme un lac de montagne, prenez encore quelques respirations en conscience puis posez la question que vous avez choisie à votre « voix de sagesse ». Ne cherchez pas à élaborer une réponse dans votre esprit en faisant un raisonnement, mettez-vous juste à l’écoute de ce qui pourrait émerger du silence intérieur. Observez qu’une réponse limpide peut monter en vous, sous la forme d’un mot, d’une phrase, d’une image, d’un son ou d’une sensation.

			• Peut-être avez-vous capté un signal clair, ou peut-être rien du tout. Cela n’a pas d’importance : il n’y a rien à réussir, rien à atteindre. Vous pouvez tout de même faire une nouvelle tentative. Reconnectez-vous à votre souffle quelques instants, puis, après plusieurs cycles de respiration, faites de nouveau l’expérience : posez la même question, en vous mettant à l’écoute de ce qui peut émerger.

			• Si vous avez perçu une réponse claire, mais qui ne correspond pas à ce que vous espériez, sachez que vous avez toujours la liberté de ne pas la suivre. Soyez juste attentif(ve) à sentir comment cette réponse résonne au plus profond de vous-même. Elle a peut-être une force d’évidence que n’a pas la réponse que vous espériez.

			• Si vous n’avez rien perçu pour le moment, ne vous inquiétez pas. C’est le début d’un entraînement que vous pouvez décider de poursuivre. Nous avons parfois besoin d’un peu de temps avant de pouvoir capter des messages clairs.

			• À tout moment, dans les jours et semaines qui viennent, vous pouvez choisir de refaire cet exercice66.

			Vous remarquerez avec le temps que cette voix de sagesse « parle » toujours de manière concise, comme un éclair traversant le ciel, et qu’elle possède la force de l’évidence. Elle sonne juste, et « résonne » en nous, même si elle n’est pas toujours facile à accepter. Sa capacité à nous bousculer pour nous inviter à prendre en compte une partie essentielle de nous-mêmes que nous aurions négligée est précisément sa plus grande force.

			Une « voix de justesse » qui appelle à l’engagement ?

			Cette « voix de sagesse » nous porte-t-elle nécessairement vers un engagement altruiste ? On pourrait le penser : comment cette voix intérieure qui semble rimer avec justesse pourrait-elle rester insensible aux difficultés rencontrées par ceux qui nous entourent ?

			En réalité, la justesse visée s’applique à nous-mêmes comme aux autres. Elle peut donc aussi nous inviter à un temps de retrait pour souffler ou reprendre des forces. L’écoute attentive de cette voix intérieure s’apparente à la rencontre avec un maître de sagesse. Or les maîtres de sagesse savent qu’il y a un temps pour prendre soin de soi et un temps pour agir pour les autres. Ces deux temps méritent idéalement d’être combinés au quotidien, mais ce n’est pas toujours possible. Et c’est parfois le besoin d’attention à soi qui parle le plus fort.

			Quand toutefois cette voix de justesse penche pour l’engagement, elle donne une puissance peu commune. Ce qui est perçu comme juste résonne intérieurement avec une intensité qui dépasse de loin l’assurance qui découle de la conviction intellectuelle, comme dans l’exemple de Jon Kabat-Zinn. Ce professeur à l’université du Massachusetts est certainement l’homme qui a joué le rôle le plus décisif dans la popularité actuelle de la pratique de la méditation. Il est en effet le principal créateur d’un programme de mindfulness (pleine conscience) devenu mondialement célèbre. La mindfulness y est définie comme notre capacité à poser notre attention dans l’instant présent, intentionnellement et sans jugement. Le principal exercice pour développer cette capacité est la méditation de pleine conscience (ou mindfulness meditation), une forme entièrement laïque de méditation qui est au cœur de ce programme d’une durée de huit semaines. Appelé MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), il a fait l’objet de centaines d’évaluations scientifiques, qui ont montré ses multiples effets positifs (baisse du stress, meilleure gestion de la douleur, prévention des rechutes dépressives et impact positif sur de nombreuses pathologies)67. Il a été suivi depuis sa création par des dizaines de milliers de personnes et adopté par des centaines d’hôpitaux dans le monde, tout en inspirant de multiples initiatives similaires dans des écoles, des entreprises et des prisons68.

			La genèse de ce programme est passionnante, car de telles perspectives étaient tout simplement impensables en 1979, lorsqu’il a été créé. La méditation était en effet à l’époque un sujet de recherche inabordable pour les universitaires, relégué dans la sphère du religieux et de l’irrationnel.

			En 1979, Kabat-Zinn se trouvait dans sa chambre lors d’une retraite de méditation quand il eut une expérience peu ordinaire.

			« J’ai eu une vision qui a duré peut-être dix secondes. Je ne sais pas vraiment comment appeler cela, donc je l’appelle une vision. […] Ce n’est pas venu comme une rêverie ou un flot de pensées, mais comme quelque chose de bien différent, que je ne peux toujours pas à ce jour expliquer, ce dont je ne ressens pas le besoin. J’ai vu dans un flash non seulement un modèle qui pouvait être mis en place, mais aussi les implications à long terme et ce qui pourrait se passer si l’idée était solide et pouvait être testée scientifiquement – à savoir que cela ouvrirait des champs nouveaux de recherche scientifique et que cela se répandrait au sein des hôpitaux et des cliniques dans le pays et dans le monde entier. […] C’était si fort et cela sonnait si juste que j’ai décidé de m’y consacrer de toutes mes forces69. »

			Dans le champ religieux, de multiples témoignages d’appel intérieur existent, avec toutefois une différence majeure : l’appel est perçu comme de nature divine. Le cas de François d’Assise est parmi les plus connus, mais j’aime aussi particulièrement celui de Don Bosco. Né en 1815 dans une famille paysanne pauvre, Jean Bosco perçut plusieurs « messages » lui indiquant que sa vocation serait inhabituelle pour un jeune paysan : venir en aide aux jeunes en déshérence dans la banlieue de Turin. Devenu prêtre, il fonda de multiples institutions pour accueillir et contribuer à l’éducation de ces jeunes et créa le mouvement salésien qui reste très actif près de cent trente ans après sa mort70.

			Dans ces exemples, l’appel intérieur ne s’est pas traduit par une exaltation, mais par une détermination à la fois immense et paisible qui s’est prolongée sur de nombreuses années.

			La force que procure notre « voix de sagesse » est précieuse face aux obstacles qui surviennent nécessairement lorsque nous progressons sur le chemin de l’engagement. Des obstacles si nombreux parfois que notre envie même d’engagement peut être fragilisée.

			

			
				
					62. Il est intéressant de noter qu’Yvon Chouinard mentionne deux influences fortes dans son parcours : sa pratique personnelle de la méditation et la pratique des Iroquois consistant à prendre en compte la voix de la septième génération à venir dans leur processus de décision. Voir ses livres Confessions d’un entrepreneur pas comme les autres, Vuibert, 2017, et, sur les innovations successives de Patagonia, Un business responsable. Les leçons tirées des 40 ans d’expérience de Patagonia, Vuibert, 2013.

				

				
					63. Sur ces travaux scientifiques, voir notamment le dossier de Science et Vie de juin 2012 : « Le ventre, notre deuxième cerveau ».

				

				
					64. Voir The Mind-Gut Connection. How the Hidden Conversation Within Our Bodies Impacts Our Mood, Our Choices, and Our Overall Health, d’Emeran Mayer, médecin américain, Harper Wave, 2018.

				

				
					65. Voir Gerd Gigerenzer, Le Génie de l’intuition, Pocket, 2011. L’auteur est chercheur à l’Institut Max-Planck pour le développement humain à Berlin.

				

				
					66. Une version enregistrée de cette pratique (appelée « La petite voix de justesse ») se trouve sur le CD du livre collectif dirigé par Christophe André, Méditez avec nous : 21 méditants experts vous conseillent et vous guident, Odile Jacob, 2017. J’ai par ailleurs enregistré un cycle de dix pratiques sur le thème de la prise de décision pour l’application de méditation Petit Bambou.

				

				
					67. Pour faire l’expérience du programme MBSR, ouvert à tous, vous trouverez une liste de facilitateurs certifiés en Suisse, en Belgique et en France sur le site de l’Association pour le développement de la mindfulness (www.association-mindfulness.org).

				

				
					68. Les contributions multiples que peut apporter la pratique de la mindfulness dans nos institutions de santé, nos écoles, nos entreprises et notre système pénitentiaire ont été étudiés par le think tank Initiative Mindfulness France, suivant la voie ouverte par le rapport parlementaire anglais Mindful Nation UK, publié en 2015 (rapport disponible sur www.initiativemindfulnessfrance.org).

				

				
					69. Entretien publié dans Otto Scharmer, Leading from the Emerging Future. From Ego-System to Eco-System Economies, Berrett-Koehler, 2013, p. 166 (traduction de l’auteur).

				

				
					70. Son action et ses principes éducatifs – combinant fermeté, écoute attentive, et tendresse – restent aussi une source d’inspiration pour de nombreux éducateurs au-delà du seul mouvement salésien et peut-être même au-delà du christianisme. Sur la vie de Don Bosco, voir Françoise Bouchard, Don Bosco. Par la force du cœur, Salvator, 2008. Sur la pédagogie salésienne, voir le livre de Jean-Marie Petitclerc, polytechnicien et prêtre salésien très impliqué dans l’éducation, La Pédagogie de Don Bosco en 12 mots clés, Salvator, 2016.

				

			

		

	
		
			II.
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Quand l’envie d’engagement se fait vraiment sentir, arrive le moment de l’action. La satisfaction obtenue est alors souvent immédiate, même quand les résultats prennent un peu de temps à voir le jour. 

			 

			Des obstacles aussi peuvent se présenter et entraîner de la fatigue, du découragement, de la confusion ou bien encore une sensation d’isolement.

			Il existe toutefois des moyens d’alléger le chemin.

			L’idée de légèreté peut sembler incompatible avec celle de l’engagement, car les sujets en jeu nous paraissent graves. La légèreté et la gravité peuvent cependant coexister.

			Quand la flamme de l’engagement vacille au cœur de l’action, notre héritage de sagesse est précieux pour nous relier à la partie la plus paisible, la plus forte et la plus joyeuse de nous-mêmes.

			 

			Cet héritage nous invite à :

			Chapitre 7 Poser un nouveau regard sur nos limites et notre ego.

			Chapitre 8 Identifier ce qui nous nourrit en profondeur quand l’épuisement menace.

			Chapitre 9 Créer des liens pour donner davantage de rayonnement à notre action.

			Chapitre 10 Nous entraîner à l’ouverture du cœur face aux critiques et progresser dans la connaissance de nous-mêmes.

			Chapitre 11 Prévenir la dispersion en identifiant notre plus juste contribution possible.

		

	
		
			7• POSER UN NOUVEAU REGARD SUR NOS LIMITES ET NOTRE EGO

			Il y était arrivé, enfin. Après trois décennies d’efforts et de nombreux échecs qui avaient englouti sa fortune (plus précisément celle de son épouse), l’Institut dont il rêvait pour refonder l’éducation des enfants avait enfin pris forme. Un château avait été mis à sa disposition gratuitement par la petite ville de Berthoud, près de Berne, pour déployer son action. Son rêve s’accomplissait.

			Mais Napoléon faisait alors trembler l’Europe, et la Suisse n’échappa pas aux secousses. Sous la pression française, le gouvernement suisse tomba en 1803 et le nouveau gouvernement de Berne récupéra le château de Berthoud pour en faire la résidence du préfet.

			En me plongeant dans la vie de Johann Heinrich Pestalozzi (1746-1827), je me suis souvent attendu à ce qu’il abandonne face aux nombreuses difficultés rencontrées. Portée par un idéal né de la lecture de l’Émile de Rousseau alors qu’il avait 18 ans, sa détermination semble pourtant n’avoir jamais été atteinte. Il aura consacré sa vie à faire advenir un nouveau mode d’éducation au service de l’enfant, et en particulier des enfants les plus pauvres.

			Au tout début du XIXe siècle, la pauvreté dans les campagnes suisses était parfois terrible. Les enfants pauvres ne recevaient dans le meilleur cas que quelques années d’éducation, rugueuse et limitée à une instruction religieuse simplifiée, visant avant tout à les mettre au service de la société. Pestalozzi, convaincu de la richesse de ces enfants, voyait un autre avenir pour eux.

			La reconnaissance est finalement arrivée à l’âge de 58 ans : il fut invité l’année suivant son départ forcé du château de Berthoud à s’installer durablement à Yverdon, au bord du lac de Neuchâtel. La notoriété de son Institut qui accueillait à la fois des élèves et des maîtres en formation dépassa alors largement les frontières de la Suisse. Pestalozzi reste deux siècles après sa mort l’un des grands noms du monde de l’éducation71.

			La flamme de l’engagement donne, comme dans le cas de Pestalozzi, une détermination et un courage de nature à déplacer des montagnes.

			Il arrive cependant que ces montagnes paraissent tout de même trop hautes, ou trop nombreuses.

			Beaucoup des défis que notre société doit relever actuellement semblent hors d’atteinte. Seul un nombre limité de personnes peut, par exemple, prétendre avoir un impact significatif sur le dérèglement climatique ou sur la pauvreté extrême dans le monde (quelques dirigeants politiques et économiques de premier plan, philanthropes fortunés ou mégalomanes). Et pourtant, nous avons beaucoup plus de moyens aujourd’hui qu’à l’époque de Pestalozzi pour trouver des forces vives et des ressources financières.

			Même lorsque notre engagement est à l’échelle locale, la tâche peut paraître écrasante. Quelques anciens détenus ont pu être accompagnés avec succès dans leur réinsertion, mais combien d’autres récidiveront et retourneront en prison ? Des jeunes ont été soutenus alors qu’ils étaient sur le point de décrocher du système scolaire, mais des centaines de milliers chaque année quitteront encore l’école sans aucun diplôme. Un centre d’élevage dénoncé pour les souffrances infligées aux animaux est fermé, mais des centaines d’autres resteront en activité. On pourrait multiplier les exemples à l’infini.

			Les femmes et hommes d’action, ancrés sur le terrain, ont heureusement des ressources afin de ne pas se laisser gagner par le découragement.

			Les traditions de sagesse nous apportent aussi un soutien, en nous amenant à porter un regard différent sur notre engagement. Elles nous invitent notamment à nous interroger sur la façon dont nous faisons face à nos limites ou sur le rôle que joue notre orgueil dans les périodes de découragement.

			La puissance des paraboles

			Une personne parcourt chaque matin une plage où viennent s’échouer des milliers d’étoiles de mer, qui dépérissent ensuite au soleil. Émue, elle en rejette à la mer plusieurs dizaines et recommence le jour suivant.

			Intrigué, un observateur lui demande : « Mais enfin, à quoi cela sert-il de rejeter à la mer une si petite quantité d’étoiles de mer ? Quelle différence cela fait-il vraiment ? »

			Et la personne répond : « Pour chaque étoile qui retrouve la mer, cela fait une différence. »

			 

			Les paraboles ont une vraie force pour nous toucher et nous mettre en mouvement. Les maîtres de sagesse y ont d’ailleurs souvent recours.

			Celle-ci rappelle celle du colibri, chère au philosophe et paysan Pierre Rabhi, déjà citée p. 34. Le parcours de Pierre Rabhi incarne bien la résistance au découragement. Du Sahara, où il est né, aux Cévennes, où il a créé sa ferme avec son épouse dans les années 1960, sa vie est une longue marche, patiente mais déterminée, pour faire advenir un autre modèle de société. Une société où l’homme occidental serait davantage enclin à une sobriété heureuse, respectueux de la terre et solidaire des plus pauvres. Il reconnaît l’exaspération possible face à la lenteur des changements nécessaires, mais refuse absolument la dérive que serait à ses yeux une voie plus violente. Depuis plus de cinquante ans, il s’attache à être un insurgé pacifique proposant notamment, avec l’agroécologie, une alternative constructive à notre système de production agricole72.

			Le message des traditions de sagesse face à nos limites et à notre ego

			Quand le découragement prend le dessus, les traditions de sagesse nous appellent à un double mouvement : porter un nouveau regard sur nos limites et vérifier la place que prend notre ego dans notre action.

			Acceptez nos limites, souffle après souffle

			Nous avons longtemps, en Occident, perdu de vue l’importance du corps, et du souffle en particulier. L’attention à la respiration s’est heureusement développée au cours des dernières décennies avec la popularité croissante des arts martiaux, de la sophrologie, et plus récemment de la méditation de pleine conscience.

			L’attention au souffle a beaucoup de vertus en soi, et aide en particulier à apaiser notre esprit.

			Notre souffle est aussi une ressource précieuse pour nous aider à ancrer en nous une pensée. Certaines traditions de sagesse nous proposent ainsi de lier une pensée à notre souffle, à l’inspiration ou à l’expiration ; tout se passe alors comme si nous l’incorporions, la faisions « descendre en nous73 ».

			Ce travail sur le souffle peut également nous aider dans l’acceptation profonde de nos limites, étape fondamentale dans toutes ces grandes traditions. Imaginons un instant que nous acceptions pleinement, à 100 %, sans aucune résistance, que notre pouvoir de changer les choses a ses limites ? Que resterait-il du découragement qui vient parfois nous atteindre ?

			Dans l’exercice auquel je vous invite ci-dessous, vous pourrez vous entraîner à atteindre l’acceptation la plus complète possible, à chacune de vos respirations.

			EN PRATIQUE

			Accepter vos limites, souffle après souffle

			• Identifiez une initiative pour laquelle vous êtes déçu(e) parce que vous n’êtes pas parvenu(e) à aller au bout ou à obtenir tout l’impact espéré.

			• Prenez ensuite une position favorable à une vigilance à l’instant – par exemple assis, les pieds bien à plat et le dos droit, sans tension – et posez votre attention tranquillement sur votre souffle pendant une à deux minutes. Puis, à chaque inspiration, dites-vous quelque chose comme : « Je vois que je ne suis pas parvenu(e) à… » et à chaque inspiration, quelque chose comme : « J’accepte pleinement, à 100 %, de ne pas être parvenu(e) à… »

			• À l’issue de ce temps de pratique, si une émotion inconfortable subsiste (déception, tristesse, colère, abattement), vous pouvez poursuivre le même travail d’acceptation avec l’émotion elle-même, grâce à la pratique suivante :

			– Connectez-vous à votre souffle, et à l’inspiration dites-vous : « Je vois cette émotion en moi » et à l’expiration : « J’accepte pleinement la présence de cette émotion en moi. »

			Vous constaterez que la pratique de cette acceptation vous permettra toujours d’agir avec détermination pour les causes qui vous tiennent à cœur. C’est un point un peu délicat à saisir par le seul raisonnement, mais qui s’éclaire très vite avec la pratique. Accepter, par exemple, que nous ne pouvons pas soulager toutes les personnes que nous savons en souffrance autour de nous n’empêche pas de continuer à produire le plus grand effort possible, au mieux de nos capacités. Notre tension devant ce qui n’aura pas pu être changé pourra en revanche diminuer.

			Malgré leur détermination, beaucoup de personnalités engagées n’ont pas pu complètement accomplir la mission qu’elles s’étaient donnée, même si leur contribution fut magnifique. De Gaulle n’a pas pu enrayer le déclin relatif de la place de la France amorcé depuis le début du XXe siècle. Lincoln n’a pas pu empêcher une dramatique guerre civile en mettant fin à l’esclavage aux États-Unis. Ces deux grandes figures ont par ailleurs payé le prix de leur combat par de douloureuses crises intérieures (des « coups de blues » pour le général de Gaulle, une mélancolie récurrente pour Lincoln74). Comme si le combat à mener et les attentes vis-à-vis du héros étaient des fardeaux parfois trop lourds à porter.

			Nos périodes de découragement ne sont-elles finalement pas liées, au-delà même du refus de nos limites, à la place que nous laissons à notre ego dans notre engagement ?

			L’art du geste pour mettre notre ego à sa juste place

			Une des sources principales de découragement au cœur de l’action est l’écart persistant entre ce que nous voudrions faire ou être et ce dont nous sommes capables. Ce qui souvent nous accable n’est pas tant l’ampleur des problèmes que notre propre impuissance à les résoudre. Notre image est en jeu, plus encore que nos capacités : notre ego aimerait que nous soyons un général reconnu quand nous ne sommes qu’un soldat sorti du rang.

			Notre orgueil est tenace, il nous accompagne tout au long de notre chemin, même le plus noble et spirituel en apparence. Certains maîtres de sagesse le comparent au lichen, présent jusque sur les rochers en haute altitude. Le thème de cet orgueil dont on ne se débarrasse pas facilement est d’ailleurs souvent présent dans les enseignements spirituels75.

			Si l’orgueil est une source régulière de découragement, pourquoi ne pas remplacer le costume de héros par celui de serviteur ? Un serviteur n’a pas l’ambition que sa contribution reste dans l’histoire. Il sert au mieux, sans se complaire dans des rêves de grandeur. Il ne se révolte pas si son action n’a pas tout l’impact attendu. Se mettre au service est peut-être moins glorieux, mais aussi moins douloureux.

			Les traditions de sagesse ont ici une vraie richesse à partager : l’art du geste, utilisé pour nous aider à incarner une vérité profonde et éviter qu’elle ne reste à la surface de notre être. Beaucoup de ces gestes appartiennent à des cérémonies de nature sacrée (bénédiction, imposition des mains, prosternation…), mais certains sont entrés dans le monde profane et peuvent se retrouver dans notre quotidien.

			L’art du geste, largement oublié dans nos sociétés laïcisées, mérite davantage d’attention.

			L’énergie sereine du serviteur

			Un geste simple me permet, par exemple, de ne pas me laisser envahir par le découragement lorsque je le sens monter : les paumes ouvertes devant moi, tournées vers le ciel, comme si je portais un plateau. Un plateau de serviteur. Servir n’est plus une simple idée : cela devient une énergie. Un apaisement profond émerge, doublé d’une grande force pour continuer le chemin au service d’une cause qui me dépasse.

			Une autre expérience, vécue avec de nombreux dirigeants que j’ai accompagnés, m’a convaincu de la puissance du geste : je leur demandais d’imaginer être une statue dans un parc public, représentant le dirigeant qu’ils étaient, puis quelques minutes plus tard, d’imaginer celle du dirigeant qu’ils aimeraient être. L’émotion était parfois vive face à l’écart significatif entre ces deux « statues ». Je les invitais surtout à être attentifs à leurs sensations lorsqu’ils incarnaient celle du dirigeant qu’ils voulaient vraiment devenir. La plénitude, la puissance et la joie étaient les mots les plus fréquemment évoqués. Le corps a une sagesse que notre mental n’a pas, en tout cas une autre forme de sagesse : plus ces dirigeants mettaient leur capacité d’analyse au repos et laissaient leur corps parler, plus la plénitude ressentie paraissait forte. Le geste permet la manifestation d’une partie de nous-mêmes qui sait fondamentalement ce qui est juste pour nous.

			EN PRATIQUE

			Le geste de servir

			• Pensez aux personnes dont la situation vous touche le plus. Quel geste vous viendrait en vous imaginant à leur service ?

			• Laissez ce geste prendre forme sans vous appuyer sur votre mental : votre corps peut s’exprimer spontanément si vous le laissez faire. Posez votre attention sur votre souffle, tranquillement, puis attendez qu’un geste monte en vous. Laissez ce geste se préciser dans les secondes ou minutes qui suivent, jusqu’à ce que vous sentiez qu’il est tout à fait juste pour vous.

			• Une fois ce geste identifié, prenez quelques respirations profondes en concentrant toute votre attention sur les sensations que vous éprouvez dans cette posture. Savourez-les, elles correspondent probablement à une partie précieuse de vous-même.

			

			
				
					71. Voir la biographie de Jacqueline Cornaz-Bresson, Qui êtes-vous Monsieur Pestalozzi ?, Éditions de la Thièle, 1987, ainsi que le chapitre qui lui est consacré dans Jean Houssaye, Quinze Pédagogues. Leur influence aujourd’hui, Armand Colin, 2000.

				

				
					72. Pour découvrir le parcours de Pierre Rabhi, voir son récit autobiographique Du Sahara aux Cévennes. Itinéraire d’un homme au service de la Terre-Mère, Albin Michel, 2002. Sur la question du découragement, voir l’échange avec des internautes du site Lemonde.fr qui a eu lieu en 2011, et notamment la réponse de Pierre Rabhi à la question de l’un d’entre eux : « N’êtes-vous pas certaines fois découragé et lassé par la tournure des choses ? » (Pierre Rabhi : « Vivre sobrement, c’est une forme de libération. »)

				

				
					73. Voir, par exemple, la pratique de l’hésychasme dans le christianisme orthodoxe, présentée notamment par Jean-Yves Leloup dans Écrits sur l’hésychasme. Une tradition contemplative, Albin Michel, 1990.

				

				
					74. Voir respectivement les livres de Joshua Wolf Shenk, Lincoln’s Melancholy. How Depression Challenged a President and Fueled His Greatness, Houghton Mifflin Harcourt, 2005, et de Christine Clerc, Tout est fichu ! Les coups de blues du Général, Albin Michel, 2014.

				

				
					75. C’est le cas, par exemple, des enseignements des « pères du désert », premiers moines à l’époque de la conversion de l’Empire romain au christianisme (IVe siècle). Leurs écrits donnent une formidable sensation d’humanité commune, malgré la distance des siècles. Peu préoccupés de constructions théologiques, ces hommes insistent avant tout sur leur expérience intérieure – dont fait partie la persistance de l’orgueil, même en plein désert. La Philocalie, Desclée de Brouwer/J.-C.Lattès, 1995, propose un recueil complet de textes présenté par Olivier Clément.

				

			

		

	
		
			8• ALIMENTER NOTRE ÂME

			Certaines missions sont si passionnantes, et il y a tant à faire, que le besoin de ralentir pour reprendre des forces est souvent repoussé à plus tard, au risque de mettre en danger notre énergie vitale.

			Je pense avec émotion à cette grande figure de l’engagement qu’est pour moi l’abbé Pierre. Lors d’une brève rencontre après l’une de ses conférences à Tokyo, j’ai pu lire une volonté intense sur son visage, mais aussi une fatigue qui paraissait immense, presque douloureuse. Sur le moment, j’avais pensé que cette fatigue était liée au décalage horaire. En lisant par la suite l’une de ses biographies, j’ai découvert avec étonnement que l’épuisement avait été présent dans sa vie et qu’il avait été contraint à plusieurs reprises d’interrompre son action pour prendre du repos76.

			Vous connaissez peut-être vous-mêmes des personnes de votre entourage épuisées en raison de leur engagement. Le premier conseil qui nous vient à l’esprit est de ralentir, de faire une pause, d’en faire un peu moins. Parce que cela va de soi.

			Mais est-ce seulement de repos que nous avons besoin quand nous sommes engagés dans une cause qui nous tient tant à cœur ?

			Plus encore que s’accorder du repos, identifier ce qui nous nourrit en profondeur devient une nécessité lorsque l’épuisement menace.

			Au-delà du repos, alimenter notre âme

			De même que notre corps physique a besoin d’être nourri, nous pouvons avoir besoin d’une forme de nourriture essentielle pour nous permettre de poursuivre notre engagement. Une nourriture que l’on pourrait appeler nourriture vitale, ou nourriture de l’âme.

			Selon certains courants de l’ésotérisme, nous avons plusieurs corps en plus de notre corps physique. L’aura d’une personne, par exemple – l’énergie qu’elle dégage, dans le langage courant –, peut parfois être clairement ressentie : pensez ainsi à ces personnes, mêmes inconnues, dont l’entrée dans une pièce suffit à en changer l’atmosphère. Pour les ésotéristes, l’aura ne peut être attribuée au seul corps physique, mais est la manifestation perceptible d’un autre corps caractérisé par une charge émotionnelle ou énergétique.

			De même que différentes cartes peuvent être proposées pour un même territoire (carte routière, carte en relief, carte de randonnée…), la typologie de ces différents corps – souvent appelés corps subtils – varie selon les traditions.

			Celles-ci s’accordent cependant sur deux points :

			• Tout comme notre corps physique, ces différents corps doivent recevoir une alimentation régulière appropriée. Il s’agit d’une nourriture qui ne coûte rien, accessible à tout moment, mais qui demande une certaine discipline. L’aura peut ainsi être consciemment cultivée par des pratiques contemplatives comme la méditation ou la prière.

			• L’existence d’un ou de plusieurs corps se poursuivrait après la mort « officielle » du corps physique (d’où l’attention dans ces traditions à veiller un défunt pendant plusieurs jours).

			Personnellement, ces affirmations ésotériques m’ont longtemps paru dénuées de tout fondement. Jusqu’à ma découverte à la fin des années 1990 des livres d’Arnaud Desjardins, puis à ma rencontre avec lui en 2002. Dans À la recherche du Soi notamment, où il présente avec rigueur les enseignements de l’hindouisme, j’ai ainsi pris conscience que les corps subtils étaient une évidence pour cette tradition de sagesse millénaire, née dans l’un des foyers de civilisation parmi les plus raffinés77. Ce fut un vrai choc pour moi, d’autant plus que l’auteur, qui avait commencé sa carrière comme réalisateur de documentaires et explorateur, était un homme d’action qui n’avait rien d’un illuminé. Mais je ne parvenais toujours pas à faire le moindre pont avec mon expérience intérieure quotidienne.

			Quand l’irrationnel se met à faire sens

			Ce sont les écrits et le parcours d’Elisabeth Kübler-Ross qui ont ensuite le plus contribué à ouvrir mon esprit sur le sujet. Médecin suisse partie vivre aux États-Unis, Elisabeth Kübler-Ross est surtout connue comme pionnière des soins palliatifs et de l’accompagnement des personnes en fin de vie. Elle a pourtant apporté une autre contribution majeure. Peu à peu convaincue qu’une forme de conscience survivait à la mort du corps physique, elle a employé sa rigueur scientifique pour étayer ses convictions et les partager autour d’elle78. Ses travaux interpellent d’autant plus qu’elle avait adopté au début de sa carrière la position conventionnelle de la médecine occidentale : la mort du corps physique est aussi la fin de la conscience, et rien ne lui survit. Ce sont ses expériences auprès de ses patients qui l’ont conduite à changer d’avis.

			Son travail a des implications majeures pour l’accompagnement des personnes en fin de vie : si une forme de conscience survit à la mort du corps physique, l’état de notre esprit lorsque nous mourons devient essentiel. L’accompagnement des mourants est donc une mission de première importance, à laquelle il s’agit de se préparer et même de se former. Tout comme il est crucial de bien préparer sa propre mort. Une conclusion qui rejoint d’autres enseignements de sagesse millénaire comme le Livre des morts tibétain79.

			Que dit aujourd’hui la médecine occidentale sur l’hypothèse de l’existence de corps subtils ? Pas grand-chose encore : le sujet est aussi négligé que l’était celui de la méditation il y a quarante ans. Peut-être cela changera-t-il un jour, tout comme le nombre d’articles scientifiques portant sur la méditation est passé d’une quarantaine en 2006 à plus de six-cents en 2016.

			Il n’est pas en tout cas nécessaire d’être convaincu de l’existence possible d’autres corps et de la nécessité de les alimenter pour faire une constatation simple : certaines activités nous donnent la sensation de nous « nourrir » profondément, tandis que d’autres ne nous apportent qu’une sensation éphémère et superficielle de détente ou de repos.

			Avez-vous par exemple fait l’expérience de vous laisser « nourrir » par une source d’eau vive ? Cette idée même m’aurait fait sourire il y a encore quelques années. J’ai appris depuis à aller régulièrement à la rencontre d’une source qui se trouve à cinq minutes à pied de chez moi, au cœur de la forêt. Quand mon énergie est basse ou mon esprit confus, je vais m’asseoir à côté d’elle, et reste pendant dix ou quinze minutes, immobile, à la contempler et l’écouter. Je sens alors une plénitude immense venir remplacer la confusion ou l’abattement. Comment expliquer cela ? Un « esprit de la source » serait-il venu nourrir un « corps subtil » en moi ? Ce langage ésotérique peut, encore une fois, faire sourire : il y aura probablement un jour une explication physiologique, rationnelle, qui pourra être validée par la science contemporaine. En ce qui me concerne, j’aime en attendant l’approche de la vérité adoptée par le philosophe américain William James, qui donne une grande importance à l’expérience vécue80.

			Il y a des lieux et des activités qui semblent nous nourrir profondément. Nous nous sentons alors grandis, régénérés, en plénitude. À chacun de nous d’identifier ces expériences, qui nous questionnent finalement sur la façon dont nous menons notre vie. Sommes-nous attentifs à « nourrir » la plus belle partie de nous-mêmes ? Ou la laissons-nous dépérir en la négligeant ou en ne lui donnant qu’une nourriture de piètre qualité, une sorte de « junk food » de l’âme ?

			Nourriture vitale et « junk food » de l’âme

			Une nourriture profonde, contrairement à cette « junk food » qui n’apporte qu’un plaisir immédiat, nous donne la sensation d’être intensément vivants. Dans notre société, une vie intense est souvent synonyme d’une vie où l’on court sans cesse, impliqué dans mille activités. Et si une vie intense était plutôt une vie dans laquelle cette nourriture profonde est régulièrement dispensée au fil des journées et des semaines ?

			Je vous invite ici à un double travail :

			• Identifier les activités qui vous nourrissent en profondeur. Sachant qu’elles peuvent vous être très personnelles, il s’agit d’un travail de connaissance de soi et de clarification.

			• « Sanctuariser » une place pour ces activités dans votre quotidien, travail d’anticipation exigeant rigueur et détermination.

			Identifier ce qui nous nourrit en profondeur

			Dag Hammarskjöld est un homme aujourd’hui peu connu, en France du moins. Il a pourtant été un acteur majeur sur la scène mondiale, en tant que secrétaire général des Nations unies pendant huit ans, de 1953 à sa mort en 1961. Homme d’action, disparu brutalement dans un accident d’avion au Congo alors qu’il tentait d’enrayer la dérive vers la guerre, Hammarskjöld était aussi un homme porté à l’écoute intérieure. Il trouvait dans l’écriture intime un soutien face à la solitude du pouvoir. Après sa mort, un manuscrit a été découvert dans sa chambre, accompagné d’une lettre confiant à un ami de cœur la responsabilité de le publier ou non s’il lui arrivait quelque chose. Publié en 1964, Markings est devenu pour certains un classique de la spiritualité81. Il offre en tout cas le témoignage peu commun d’un dirigeant en recherche de sens, mû par une soif d’absolu.

			Au regard de l’intensité qui se dégage de ce livre, l’écriture était visiblement pour Hammarskjöld une activité profondément nourrissante qu’il a su préserver face aux sollicitations multiples du quotidien.

			Pour d’autres figures engagées, ce sont des temps réguliers de retraite solitaire qui sont source de régénération. Souvent négligée tant elle peut faire peur ou paraître pesante, la solitude possède pourtant un potentiel de vitalité magnifique qui se déploie particulièrement au cœur de la nature. Peut-être parce que nous n’y sommes finalement pas aussi seuls que nous le croyons, comme nous le découvrirons au chapitre 15.

			En plus des marches solitaires en montagne, j’ai pour ma part trouvé ces dernières années une autre forme surprenante de nourriture : les temps de jeu avec les enfants. Les miens, mais aussi ceux que je retrouve régulièrement pour des ateliers en forêt. Il n’y a pas de solitude possible en apparence quand on interagit avec des enfants, et pourtant je me sens bien avec eux, immergé dans leur monde où comptent avant tout le jeu et la joie.

			Je ne suis malheureusement pas toujours capable de les rejoindre dans ce monde, ce qui m’invite à être vigilant et à m’entraîner. L’idée que l’on puisse « grandir dans son art de jouer avec les enfants » – et l’idée même que cela puisse être un art – m’était totalement étrangère jusqu’à ma rencontre il y a quelques années avec Pascal Deru. Ce grand-père aux allures de sage, propriétaire pendant trente ans d’un magasin de jeux très réputé à Bruxelles, est auteur de deux livres sur l’art du jeu avec les enfants. Son regard inoubliable lorsqu’il se met à jouer, comme rempli d’étoiles, m’a ouvert de nouveaux horizons82.

			D’autres activités peuvent bien sûr servir de nourriture vitale, comme chanter, méditer, écrire, peindre, accueillir des amis, sculpter, prier, courir, escalader, nager, ou encore être sur scène. L’essentiel est d’identifier ce qui vous apporte personnellement une vitalité profonde.

			Qu’en est-il des activités plus communes, comme lire ou regarder un film ? Toutes n’offrent pas le même niveau de nutrition. Si certains livres et films sont réellement nourrissants, d’autres le sont moins et peuvent même avoir un effet néfaste sur notre énergie.

			En matière d’alimentation, les calories sont désormais souvent affichées sur les emballages. On pourrait envisager une même vigilance pour préciser la richesse de ce que notre esprit « avale » jour après jour.

			EN PRATIQUE

			Ce qui vous nourrit en profondeur et vous rend plus vivant

			• Faites la liste des activités qui vous paraissent les plus nourrissantes, en prenant le critère de l’énergie vitale : quelles sont celles qui vous en apportent le plus – et a contrario celles qui vous en apportent le moins ?

			• Vous pouvez aussi si vous le souhaitez faire la même chose en ce qui concerne vos lectures ou les films que vous regardez.

			Sanctuariser des temps de nourriture vitale

			Ce travail de clarification permet de déployer une autre forme de vigilance, sur la façon dont nous organisons notre temps. Les activités qui nous nourrissent en profondeur trouvent-elles vraiment leur place dans nos journées ou dans nos semaines ?

			Faites un rapide calcul : combien d’heures par semaine consacrez-vous aux activités les plus nourrissantes que vous venez d’identifier ? Sachant que nous disposons de près de cent heures d’activité par semaine (en déduisant sept à huit heures de sommeil par jour), quel pourcentage de votre temps cela représente-t-il ?

			« Sanctuariser » deux ou trois heures par semaine peut à première vue paraître beaucoup, mais que sont finalement 2 % ou 3 % de notre temps ? Lorsque je suis revenu en France avec mon épouse après dix années en Asie, nous avons décidé de ne pas habiter à Paris, mais à proximité des montagnes. Une de nos motivations était la perspective de pouvoir régulièrement y faire des randonnées. Je ne suis pourtant pratiquement pas allé en montagne pendant les trois premières années. Il y avait pour cela une très belle raison en apparence : la naissance rapprochée de nos deux enfants. Néanmoins, la franchise de l’une des personnes qui m’accompagne sur mon cheminement de vie – nous reviendrons au chapitre 10 sur l’importance des compagnons de route – m’a aidé à prendre conscience qu’il s’agissait finalement davantage d’une excuse. Je manquais avant tout de vigilance et de détermination. J’ai alors décidé de « sanctuariser » dans mon emploi du temps trois heures hebdomadaires de marche solitaire en montagne. Très rares sont les semaines où je ne préserve pas ce rendez-vous essentiel avec moi-même, à méditer au sommet d’une montagne à la fin d’une journée de travail83. J’en reviens chaque fois rechargé en énergie vitale (et souvent en idées) pour poursuivre mes différents engagements.

			« Sanctuariser » est un mot puissant : un sanctuaire ne se viole pas et ne se piétine pas. Sanctuariser dans notre emploi du temps une activité profondément nourrissante, c’est lui donner le plus haut degré de priorité, et s’engager vis-à-vis de nous-mêmes à faire en sorte que rien ne vienne la menacer. Cela suppose aussi de chercher à réduire progressivement les activités qui gaspillent notre énergie vitale afin de dégager le temps nécessaire.

			EN PRATIQUE

			Placer en priorité haute des temps d’alimentation vivifiante

			• Quelle activité souhaitez-vous « sanctuariser » dans votre emploi du temps ?

			• Si vous identifiez plusieurs activités, dressez-en la liste, puis portez votre attention sur chacune d’elles tour à tour. Quelles variations dans votre énergie provoque le seul fait d’y penser ?

			• Une fois l’activité la plus nourrissante identifiée, faites l’expérience d’y consacrer au moins deux ou trois heures par semaine. Si cela vous paraît excessif, voire impossible, souvenez-vous qu’il ne s’agit que de 2 ou 3 % de votre temps éveillé, et que vous pouvez peut-être supprimer certaines activités moins essentielles.

			• Faites le point après quelques semaines d’expérience. Sentez-vous que ce temps régulier vous donne plus de force, que vous vous sentez plus en plénitude, ou plus profondément vous-même ? Quel effet ce temps a-t-il par ailleurs sur votre envie d’engagement ?
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			9• CRÉER DES LIENS QUI RENFORCENT NOTRE ACTION

			François a rejoint une organisation qui lutte contre la pauvreté et les inégalités. C’est un vrai choix et il a commencé sa mission avec beaucoup d’enthousiasme, et pourtant je devine sa déception lorsque nous nous retrouvons quelques mois plus tard. Le contenu du travail lui plaît, mais l’atmosphère de travail au quotidien lui pèse. « Nous ne prenons jamais le temps de vraiment nous poser, de nous écouter et d’échanger en profondeur », me dit-il. À chacune de nos rencontres, je sens que sa désillusion s’est accrue. Dans cette organisation reconnue, l’intériorité est tellement négligée que François perd peu à peu sa motivation et se sent de plus en plus isolé. Au bout de deux ans, il abandonne avec un sentiment de gâchis.

			C’est une histoire banale, que vous ou l’un de vos proches avez peut-être vécue ; François n’aura en effet pas été le premier à se sentir déçu par la qualité des liens humains dans le monde du travail.

			Si le découragement évoqué au chapitre 7 était lié à l’ampleur de la tâche à accomplir, celui dont il est question ici relève du manque d’intériorité de certains mouvements collectifs, même engagés : on agit collectivement, mais on se sent finalement seul, car ce qui est essentiel pour se sentir vraiment relié n’est pas partagé, ni même évoqué.

			C’est un sujet délicat, car certains ne ressentent pas ce manque, en raison notamment de l’adrénaline liée à l’action et à la vitesse qui viennent masquer le besoin d’être davantage relié. D’autres trouvent difficile de l’exprimer : comment prétendre ralentir le rythme de travail pour des considérations qui paraissent personnelles ou bien moins importantes que la « cause » ?

			Certaines organisations ont pourtant montré qu’une forte attention à l’intériorité et à l’intensité des liens humains qu’elle favorise était compatible avec l’efficacité de l’action. Et qu’elle donne même à l’action collective un rayonnement particulier.

			Créer davantage de lien est également pertinent pour éviter une autre forme d’isolement : celle qui naît du constat, après un certain temps, que le mouvement auquel nous appartenons ne détient finalement qu’une parcelle de vérité alors que nous pensions la cause choisie juste.

			De cette prise de conscience peut naître une période de doute. Après plusieurs années d’engagement auprès de jeunes délinquants suivis par des éducateurs spécialisés, dans une association visant à leur donner accès à la pratique et aux valeurs de l’alpinisme, j’ai, par exemple, été confronté à une remarque qui m’a ébranlé : cette chance était offerte uniquement aux délinquants, et non aux jeunes qui ne posaient pas de problèmes dans leur quartier. Cela constituait aux yeux de mon interlocuteur une prime à la délinquance. Il fallait selon lui plutôt aider ces jeunes laissés de côté parce qu’ils étaient moins visibles.

			Convaincu qu’il était nécessaire d’intervenir en priorité auprès de jeunes délinquants pour qu’ils retrouvent une trajectoire de vie évitant l’expérience de la prison, je percevais cependant la pertinence de ce point de vue.

			Une phase de doute peut paralyser, mais aussi représenter une invitation à créer plus de liens avec des personnes aux points de vue opposés. Notre confusion peut alors temporairement s’accroître, mais cette plongée au cœur des désaccords finit par clarifier notre rôle et enrichir notre engagement.

			Soigner l’intériorité pour mieux faire rayonner l’action collective

			Au cœur de l’action, il paraît toujours difficile de dégager des temps d’intériorité consacrés à se demander si nous sommes bien reliés à l’essentiel et en harmonie avec nous-mêmes comme avec les autres. Il y a tant à faire que prendre du temps pour nous semble futile, voire indécent.

			C’est pourtant tellement nécessaire.

			« Lost in collective action » : quand l’intériorité est négligée

			Il arrive que l’action collective soit affectée par des tensions multiples, des luttes de pouvoir, voire des conflits personnels – même dans les associations, comme beaucoup de bénévoles et salariés peuvent en témoigner. L’histoire des communautés utopistes qui se sont multipliées au milieu du XIXe siècle pour faire contrepoids à la déshumanisation du monde industriel est assez consternante à cet égard : presque toutes ces expériences se sont terminées en quelques années, essentiellement en raison de tensions permanentes ou de conflits ouverts84.

			Dans une version moins sombre, il peut exister une certaine harmonie de surface : les rapports sont cordiaux et l’atmosphère préservée de conflits douloureux. Mais cette harmonie est fragile parce qu’elle néglige ce qui peut donner sa plus grande force au collectif : un lien profond, nourrissant, né de temps réguliers ensemble à échanger sur des questions essentielles :

			• Avons-nous plaisir à travailler ensemble ? Y a-t-il suffisamment d’harmonie ?

			• Quelles sont nos zones d’ombre et nos zones de lumière, individuellement et en tant que collectif ?

			• Qu’avons-nous à accepter sur nous-mêmes, et sur les autres dans l’équipe ?

			• Quels sont les moments où nous ne sommes pas au service de notre mission ?

			Sans une attention accrue à cette profondeur dans les relations humaines, un sentiment de solitude peut s’installer malgré les nombreux temps d’interaction pendant une journée de travail.

			L’idée que la qualité d’un collectif doit être l’objet d’attentions suscite le plus souvent une adhésion de principe. Cela requiert dans les faits une certaine vigilance qui n’est pas toujours présente.

			L’exemple de communautés qui prennent soin des liens

			Certaines communautés ne survivent pas, car l’intensité humaine de la vie communautaire crée de puissantes forces de désintégration. Raison de plus pour se pencher sur les expériences qui ont passé avec succès l’épreuve du temps : elles sont de vraies sources d’inspiration.

			C’est le cas de la fédération des communautés de l’Arche créée par Jean Vanier. Fils d’ambassadeur promis à une belle carrière dans la marine canadienne, il a quitté la voie qui s’ouvrait à lui pour s’engager sur un chemin non balisé : créer une communauté de vie avec des personnes lourdement handicapées. La première communauté de l’Arche a ainsi débuté en 1964 avec Jean Vanier et deux compagnons (Philippe et Raphaël) installés dans un appartement en région parisienne.

			Lorsque Jean Vanier publie, en 1979, La Communauté, lieu du pardon et de la fête, il a donc déjà une solide expérience de la vie communautaire, d’autant plus intense que les soins à apporter aux personnes handicapées demandent beaucoup d’énergie et d’attention85.

			Jean Vanier insiste dans ce livre sur la nécessité de prendre à bras-le-corps les tensions de la vie collective, afin de prévenir des déchirements douloureux et destructeurs. Les bonnes intentions ne suffisent pas pour faire vivre une communauté, même quand elle a une mission aussi forte que celle de prendre soin de personnes handicapées. La fragilité humaine ne pourra jamais éviter les erreurs, maladresses et blessures (reçues ou infligées à d’autres). D’où l’importance du pardon. Même si ce mot vous dérange, car trop chargé de religiosité, vous serez sans doute d’accord avec une idée assez simple : les blessures morales reçues ou infligées à d’autres ne disparaissent pas toutes avec le temps. Elles ont parfois même tendance à s’aggraver. L’effort de pardon vient alors comme une guérison qui fait prendre au corps collectif un nouveau départ, sur un chemin où l’harmonie renaît. La fête redevient même possible lorsque la communauté se retrouve unie pour des temps de célébration.

			Le témoignage de Jean Vanier rend humble : l’harmonie d’une communauté est un vrai travail, jamais achevé, qui commence par soi et qui demande attention et persévérance. Travail exigeant, donc, mais aussi enthousiasmant en raison de l’intensité des liens humains qui se créent. C’est ce travail sur la qualité des liens qui a contribué à donner sa force au mouvement de l’Arche (aujourd’hui près de 150 communautés dans 35 pays, et une reconnaissance internationale).

			Une telle attention à l’harmonie de la vie collective est aussi particulièrement présente dans les communautés créées par le maître zen vietnamien Thich Nhat Hanh, dont celle du village des Pruniers en Dordogne. L’harmonie y est cultivée à travers un ensemble de pratiques très concrètes :

			• L’invitation à ne pas rentrer dans des conversations « triangulaires » (A vient se plaindre de B à C, qui prend parti pour A ou même se joint aux critiques).

			• La désignation pour chaque personne de la communauté d’une autre personne dont elle est chargée de prendre soin en particulier (« Le deuxième corps »).

			• Un processus clair et détaillé de résolution des conflits.

			• Des temps collectifs où chacun a l’occasion d’exprimer sa gratitude pour d’autres personnes (« Arroser les fleurs ») ou son regret pour des erreurs commises (« Repartir sur un bon pied »)86.

			Même si les individus qui s’engagent dans ces communautés ont souvent un idéal fort quant à la qualité des relations humaines qu’ils souhaitent tisser au quotidien, ils n’en sont pas moins sujets aux mêmes faiblesses que chacun d’entre nous : ces communautés ne sont pas des lieux aseptisés où tout serait plus facile. Dans le cas des moines, par exemple, beaucoup témoignent que l’existence de tensions représente une des plus grandes difficultés de la vie monastique (tout en étant aussi facteur de progrès spirituel).

			Enrichir la vie d’un collectif

			Si le contexte de nos entreprises, institutions publiques ou associations est différent de celui de ces communautés, nous pouvons néanmoins nous inspirer de leur expérience.

			C’est ce que nous visons, par exemple, au sein des différentes associations dans lesquelles je suis engagé. Pas uniquement pour le plaisir de travailler ensemble (le chemin que nous prenons collectivement a autant d’importance que le but à atteindre), mais par souci de cohérence et d’efficacité. Un collectif harmonieux donne plus de rayonnement à l’action.

			Voici par exemple quelques initiatives auxquelles nous accordons une grande importance :

			• L’organisation régulière de temps favorables à l’expression de l’intériorité de chacun, ou plus précisément de chaque personne qui le souhaite. Cela peut prendre la forme d’un petit temps au début de chaque réunion pour que chacun puisse exprimer sa « météo intérieure » ou de temps spécifiquement dédiés au partage de moments forts de notre vie.

			• L’attention aux temps de fête ou de célébration. Le départ ou l’arrivée d’une personne de l’équipe sont des occasions naturelles de célébration, et une attention fine aux succès rencontrés – même lorsqu’ils ne sont pas spectaculaires – permet de multiplier les occasions.

			• La prise en compte immédiate des tensions interpersonnelles. Dans une communauté, des tensions persistantes sont considérées comme un échec (et elles sont aussi potentiellement « mortelles »). Tout est fait pour ne pas les laisser perdurer. Dans le monde du travail au contraire, elles ne sont souvent prises en compte que lorsqu’elles dégénèrent en conflit ouvert et perturbent le travail collectif. Les désaccords et même les conflits ont leurs vertus dans la mesure où ils peuvent faire émerger des solutions nouvelles, mais certains signes indiquent qu’ils prennent parfois une dimension toxique. Le psychologue américain John Gottman a ainsi identifié quatre « poisons » dans les relations interpersonnelles, à savoir des comportements qui entraînent potentiellement la dégradation irréversible d’une relation : émettre des critiques personnelles, se placer systématiquement en victime, exprimer du mépris, se murer dans le silence. Son travail portait initialement sur le mariage (en analysant des milliers d’heures de conversations entre couples, il a fait de ces quatre comportements des prédicteurs précis de divorce) puis ses recherches se sont étendues aux relations dans le monde du travail87.

			Si vous travaillez dans une équipe ou une organisation dans laquelle manquent des liens de qualité, ce type de pratiques peut vous sembler difficile à mettre en place, surtout si vous ne disposez pas de pouvoir hiérarchique officiel. Rassurez-vous : les temps changent vite, et ce qui paraît impossible aujourd’hui pourrait bien relever du bon sens dans quelques années ! Comme nous le verrons au chapitre 13, des entreprises pionnières, véritables « communautés de travail inspirées », ont ouvert de nouvelles voies très prometteuses. Nous verrons par ailleurs que vous pouvez exercer une influence décisive même sans pouvoir officiel.

			Certains trouvent aussi la richesse d’une communauté hors de leur environnement professionnel immédiat, en choisissant par exemple une forme d’habitat partagé ou en rejoignant un groupe de parole régulier. Nous disposons aussi quasiment tous d’un autre terrain d’entraînement communautaire quotidien : notre famille. La famille est une communauté si proche de nous que nous n’en voyons pas toujours la richesse. Quand nous rentrons épuisés et tendus de notre journée de travail, ou bien quand la journée à la maison a été intense, c’est souvent notre famille qui en subit les conséquences. Nous nous sentons parfois « chargés de famille », et oublions qu’elle est aussi un foyer de ressourcement profond. Elle est en réalité la forme de communauté la plus précieuse et la plus accessible.

			Cela paraît évident et beaucoup seront d’accord. Mais mettons-nous vraiment cette idée en pratique ? N’est-ce pas avec les personnes les plus proches que nous faisons parfois le moins d’efforts pour soigner le lien humain ? Tenant leur amour pour acquis, nous leur parlons comme nous n’oserions le faire avec des collègues de travail. Cela m’arrive régulièrement et j’essaie alors d’imaginer que je suis non plus à la maison, mais en retraite dans un monastère ; chaque personne de la famille devient un membre de la communauté qui mérite la plus grande attention et une parole juste. Cela n’empêche pas les rechutes, mais cet exercice me donne un élan profond pour m’améliorer dans mon quotidien en famille88.

			Créer du lien pour découvrir des chemins de certitude

			Tout semble limpide et juste au début d’un engagement. Puis il arrive parfois que le doute s’installe : ai-je choisi la bonne cause ? Mon action est-elle vraiment utile ?

			Dans mon cas, travailler en priorité avec des dirigeants de grandes entreprises pour les aider à mettre davantage de sens et de conscience dans leur organisation a été ma ligne d’action privilégiée au cours des cinq dernières années. Ces organisations ont à mes yeux un impact formidable sur le monde ; si elles sont à la source de certains problèmes actuels, elles peuvent aussi contribuer à les résoudre. Certains échanges avec des personnes étrangères à cet univers viennent toutefois régulièrement me questionner. Ces multinationales sont pour elles les symptômes d’un monde qui se meurt, ou qui est même déjà mort. Chercher à influencer leur trajectoire est une cause perdue et nous ferions mieux de concentrer nos efforts sur la création de nouveaux modèles économiques, ce dont ces mastodontes seraient radicalement incapables. Je peux alors me sentir accablé par la complexité du sujet et parfois même pris par le doute.

			Face à ces périodes de doute, il est utile de créer du lien. En nous-mêmes, d’abord, en veillant à nous relier à notre « voix de sagesse ». Et aussi, paradoxalement, avec d’autres acteurs aux points de vue opposés, en plongeant au cœur des désaccords.

			Trouver un renfort en soi

			Les hommes et femmes de foi semblent ici avoir un avantage. Susceptibles autant que les autres d’être touchés par le doute et la confusion, ils paraissent avoir la faculté de s’en extraire rapidement.

			Je pense ici à un homme qui s’est battu jour après jour avec une énergie hors du commun pour venir au secours des familles souffrant de la faim dans un pays en guerre. D’origine très modeste, il est parvenu à entraîner des centaines puis des milliers de volontaires derrière lui, et à obtenir l’attention des personnages les plus puissants de l’État. Et ce sans aucun soutien des médias : pas un passage à la télévision, pas une ligne dans les journaux. Il faut dire que nous étions à la fin des années 40. Les années 1640.

			Vincent de Paul était ce que nous appellerions aujourd’hui un militant. Malgré l’immensité de la tâche, ses écrits et ses biographies ne laissent pas apparaître de moments de découragement89. L’énergie et la confiance dont il faisait preuve avaient pour lui une seule origine : une foi extraordinaire en son Dieu.

			Il existe, bien sûr, d’autres chemins vers une telle confiance qui ne font pas appel aux convictions religieuses, ni même spirituelles.

			Un de ces chemins passe par la pratique présentée au chapitre 6 : l’écoute de notre « voix de sagesse ». Souvenons-nous que l’écoute de cette voix intérieure, qui correspond à la plus belle partie de nous-mêmes, peut être comparée à une visite rendue à un sage capable de nous éclairer par la justesse de sa perception.

			EN PRATIQUE

			Écouter votre « voix de sagesse » en période de doute

			• Reprenez l’exercice « Capter votre “voix de sagesse” lors d’une décision délicate », p. 100, en choisissant une question dont la réponse pourrait vous aider à sortir du doute. Par exemple : « Quelle voie suivre ? » ou : « Quelle serait la plus juste contribution que je pourrais apporter ? »

			• Si vous ne percevez aucune réponse claire, n’hésitez pas à pratiquer cette écoute à plusieurs reprises. Notre capacité à capter notre « voix de sagesse » s’affine avec l’entraînement.

			Plonger au cœur des désaccords

			Un autre chemin de confiance consiste à plonger aux sources de la confusion en s’attachant à une écoute attentive de personnes que nous savons d’un avis opposé. Cette confrontation peut accroître temporairement notre confusion, mais elle a aussi le potentiel de faire émerger une voie d’action plus claire.

			Pour que ces rencontres puissent être fertiles, nous devons commencer par reconnaître que notre écoute est d’ordinaire assez superficielle dans ces situations : elle est vite polluée par l’agacement, l’ennui, l’irritation, voire la colère. Sans fuir ni étouffer ces émotions, nous pouvons choisir de les mettre temporairement de côté afin de pouvoir saisir au plus près la parcelle de vérité que détiennent ces personnes. Dans une célèbre parabole d’origine indienne, un groupe de personnes doit décrire un animal qu’elles ne connaissent pas – en fait un éléphant – avec lequel elles ont été placées dans le noir : l’une touche la trompe, une autre est en contact avec une patte, une autre encore palpe une oreille. Chacune décrit un animal différent, des tensions apparaissent, mais quand la lumière se fait, toutes comprennent que leur point de vue était limité90.

			Plonger au cœur des désaccords sans chercher à éviter les conflits qui pourraient émerger est au cœur du travail de Charles Rojzman, fondateur de la thérapie sociale, déjà mentionné au chapitre 4.

			Le travail d’Otto Scharmer apporte une autre dimension tout aussi fondamentale. Otto Scharmer, professeur au prestigieux Massachusetts Institute of Technology (MIT), a eu l’audace il y a quelques années de parler de l’importance du niveau de conscience dans les processus de changement collectifs. Il propose un processus visant à faire émerger des innovations au sein d’un groupe au cours d’un « voyage » collectif passant par plusieurs étapes :

			• Voir avec un nouveau regard, notamment en allant rencontrer des personnes aux idées radicalement opposées.

			• Prendre le temps de ressentir les émotions présentes en nous et chez ces personnes.

			• Se mettre dans un état de présence à soi et aux autres en apaisant l’agitation de nos pensées afin de laisser une chance au « futur qui cherche à émerger » au lieu de « télécharger le passé » (c’est-à-dire de s’accrocher aux schémas et stratégies que nous avons l’habitude d’utiliser).

			Lorsque le niveau de conscience de chacun est au plus haut, les ego se mettent en effet spontanément de côté et des liens approfondis se créent entre les acteurs présents. De nouveaux chemins de coopération qui étaient invisibles ou semblaient impossibles peuvent aussi apparaître. Ils ont alors la force de l’évidence : après une phase de confusion accrue, de nouvelles certitudes voient le jour91.

			Comment s’inspirer dans notre quotidien de ces approches ?

			Le champ de l’éducation est par exemple un terrain de pratique passionnant. En effet, si le conflit des années 1980 entre secteur public et secteur privé s’est apaisé, deux mondes semblent encore s’opposer : celui de l’école publique et celui des écoles dites « alternatives ». Dans ces deux mondes se trouvent des enseignants engagés dans leur métier et profondément attachés à l’intérêt des enfants. Ils se rencontrent pourtant rarement et les expériences innovantes des uns et des autres sont peu partagées. Ce sont les enfants qui en paient le prix, car l’innovation pédagogique est trop lente à un moment où un profond renouveau de l’éducation est nécessaire.

			Inviter au dialogue les acteurs d’un territoire éducatif (ville ou quartier), au-delà du clivage public-privé, avec le plus haut degré possible de conscience et d’authenticité, est devenu à mes yeux une tâche essentielle92.

			Pour inviter au dialogue des mondes qui s’ignorent ou s’opposent, une méthodologie solide comme celles de Rojzman et Scharmer est précieuse mais ne doit pas nous effrayer si elle nous paraît trop compliquée. Notre intention et notre courage sont encore plus importants. En osant plonger au cœur des désaccords tout en veillant à l’authenticité et à la qualité de présence dans les échanges, nous pouvons tous apporter notre contribution à l’action collective, et en retirer plus de clarté pour nous-mêmes.

			EN PRATIQUE

			Inviter au dialogue des mondes qui s’opposent

			• Choisissez au moins trois ou quatre personnes dont vous savez les points de vue opposés sur un sujet précis qui vous tient à cœur (peut-être pour lequel vous vous êtes engagé(e)).

			• Organisez un temps de rencontre, pendant lequel vous veillerez à ce que la parole soit la plus authentique possible et à ce que les désaccords soient clairement exprimés. Proposez au début, puis au cours des échanges, un temps de silence – avec si possible un exercice de centrage sur la respiration – afin de donner la possibilité à chacun de se mettre à l’écoute de ce qui pourrait émerger intérieurement.

			• Traversez avec confiance la phase de frustration, de confusion intense ou même de conflit qui pourrait s’ouvrir au cours des échanges. Voyez-la comme une étape nécessaire, et encouragez alors avec la plus grande attention l’authenticité et la qualité de présence de chacun. C’est là probablement que votre rôle est le plus important.

			

			
				
					84. Voir Jean-Christian Petitfils, Les Communautés utopistes au XIXe siècle, Pluriel, 2011. Il y a heureusement quelques exceptions, dont le « familistère » créé par Jean-Baptiste Godin dans l’Aisne en 1858. Son approche et son œuvre sont présentées dans Marc Sorlot, Jean-Baptiste André Godin. Un industriel utopiste, Éditions Imago, 2017.
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			10• FERTILISER NOTRE ENGAGEMENT PAR LA CRITIQUE

			« Je ne trouve dans ce livre ni vérité ni grandeur. »

			« Ce livre est immonde et inepte. »

			« Ce livre est le plus dangereux de son temps. »

			 

			Voici comment un des livres aujourd’hui parmi les plus connus et admirés a été accueilli par certains critiques, à sa sortie en 186293. L’auteur ne s’est pas laissé démonter : son tempérament de feu l’avait mis en conflit ouvert avec le gouvernement de son pays et contraint à l’exil dix ans auparavant, mais ne l’avait pas réduit au silence. Il tenait à ce livre, écrit sur une période de plus de quinze ans, pour dénoncer une société réprimant les plus faibles.

			Comme Victor Hugo avec Les Misérables, d’autres écrivains engagés ont été la cible de critiques virulentes, voire d’insultes.

			Romain Rolland a été de ceux-là. Écrivain prolifique et reconnu au début de la Première Guerre mondiale, il prit courageusement position contre la folie meurtrière dès le début du conflit, à une époque où le déchaînement des passions nationalistes faisait passer un pacifiste pour un traître à sa nation. Cet homme, qui était fin connaisseur de la culture allemande, s’est d’emblée engagé contre cette guerre qu’il jugeait fratricide. Il n’aura pas comme Jaurès payé de sa vie son engagement pour la paix, mais la violence des critiques reçues l’aura profondément touché, au point de l’amener à la décision de s’enfermer dans le silence jusqu’à la fin de la guerre. Voici ainsi ce qu’il écrivait au début de l’année 1916 : « Jamais je n’ai senti plus lourde et plus irrémédiable ma solitude morale. Ma foi dans les idées que je défends est intacte ; mais j’ai perdu toute foi en l’humanité94. »

			Le risque paraît moindre pour les personnes qui ne sont pas publiquement exposées. Et pourtant, beaucoup de témoignages existent sur la virulence de certaines attaques personnelles, même au sein de petites organisations, associations ou entreprises.

			« Il y a ceux qui font et ceux qui critiquent. » La critique s’attache assez systématiquement à l’action : ceux qui font peu, mais ont l’œil vif pour repérer ce qui ne va pas, ne semblent jamais manquer de ressources. Surtout parce que nos faiblesses sont mises à jour lorsque nous agissons.

			Connaître le caractère probable de la critique ne nous immunise pas pour autant contre les effets qu’elle peut provoquer lorsqu’elle nous paraît excessive ou injuste. Parfois, c’est le découragement et la tentation de l’abandon qui dominent (« Puisque c’est comme cela ! »). Plus fréquemment, la colère ou le ressentiment l’emportent. Il s’agit de contre-attaquer, de prouver que l’autre a tort. Dans certains cas extrêmes, la colère s’exprime à la mesure de l’effort fourni (« Après tout ce que j’ai fait ! »).

			Or, les traditions de sagesse s’accordent sur la nocivité de telles émotions dites « négatives » lorsque nous les laissons nous envahir. Un peu d’attention à l’énergie qu’elles consomment en nous permet vite de conclure qu’elles agissent comme un poison. Un poison qui contamine nos pensées, nos paroles, nos actes, et même nos silences, et qui est susceptible de faire naître des gestes ou des mots qui dépassent notre intention et peuvent desservir notre action.

			Ces débordements émotionnels sont, du point de vue des traditions de sagesse, de belles occasions de faire un travail de pacification intérieure qui viendra ensuite fertiliser notre action : nous devenons au fil de ce travail davantage capables de préserver une force apaisée.

			Les critiques nous aident à renforcer notre action de deux autres façons : elles sont porteuses de messages ou d’enseignements précieux pour la rendre plus pertinente, et elles nous permettent de nous entraîner à l’ouverture du cœur, surtout quand nous les trouvons injustes. Les personnes à l’origine de ces critiques peuvent alors devenir des partenaires de pratique pour un travail – l’ouverture du cœur – considéré par bien des traditions de sagesse comme l’essentiel d’une vie.

			L’occasion d’un travail de pacification

			Imaginons qu’une personne avec qui vous avez initié un projet semble avoir trahi votre confiance. La relation se détériore, les reproches de part et d’autre deviennent vifs, et les émotions s’emballent. Certaines critiques en particulier vous touchent et vous paraissent injustes. Cette personne – et ses propos – commence à s’inviter lors de vos repas ou de vos temps de repos : votre esprit est envahi par la colère ou le ressentiment. Vous y pensez parfois aussi en vous levant, en vous couchant, ou à d’autres moments de la journée. Vous « emmenez » même cette personne avec vous au cours de vos moments de ressourcement ou de détente.

			Bref, vous laissez cette situation agir comme un produit toxique qui affecte à la fois votre quotidien et celui de vos proches. C’est, du point de vue des sages, une pure folie. Notre paix intérieure est pour eux l’un de nos biens les plus précieux, un trésor sur lequel il s’agit de veiller avec la plus grande vigilance.

			Lorsque cette paix intérieure est compromise, nous ne sommes pas les seuls affectés. Comment pouvons-nous alors imaginer prendre soin des autres ? Se laisser emporter par la colère ou le ressentiment entraîne une terrible déperdition d’énergie : tout l’espace intérieur consacré à nourrir ces émotions n’est plus disponible pour prendre soin de ceux qui en ont vraiment besoin.

			C’est ce gâchis que j’ai perçu dans ma vie il y a quelques années, lors d’une situation très conflictuelle avec une personne de mon environnement professionnel. Préserver cette paix intérieure fut pendant plusieurs mois un combat quotidien, dans ce qui fut pour moi le principal conflit de ma vie professionnelle. Les vagues émotionnelles – colère, ressentiment – venaient me bousculer sans perdre de leur ampleur. Je fus en particulier ébranlé de me sentir à plusieurs reprises attiré par des pulsions de vengeance.

			Mes temps de méditation quotidiens me permirent heureusement de retrouver épisodiquement une certaine paix intérieure. Et surtout, je réussis à ne jamais me laisser aller à des attaques personnelles visant à ternir l’image de cette personne.

			Mais il restait encore un cap à franchir pour parvenir à une vraie pacification ; les traditions de sagesse que j’avais fréquentées s’avérèrent alors précieuses pour moi comme pour mon entourage que je souhaitais préserver.

			Au cours de cet épisode, il m’est souvent arrivé de penser aux stoïciens et en particulier à ces deux personnages qui avaient choisi de mener leur vie en accord avec leur philosophie : Épictète, l’esclave affranchi, et Marc Aurèle, l’empereur philosophe. Leur message me paraissait très clair : la passion – et la colère en particulier – n’est qu’un jugement faussé qui nous dépossède de notre maîtrise ; il est alors nécessaire de prendre de la hauteur pour préserver la tranquillité de notre âme95. Je n’y parvenais toutefois pas toujours, et c’est finalement la pratique de l’acceptation s’appuyant sur le souffle qui fut décisive pour moi. Cette pratique déjà évoquée au chapitre 7 portait alors sur l’acceptation de nos limites dans les moments de découragement. Ses effets sont plus spectaculaires encore quand nous sommes en proie à la colère ou au ressentiment. Je vous propose de découvrir la puissance de cette pratique dans l’exercice ci-dessous.

			EN PRATIQUE

			Pacifier votre esprit face à la critique

			Pensez à une personne avec qui vous êtes en forte tension, notamment parce que vous considérez qu’elle vous a critiqué(e) de façon injuste ou excessive.

			• Portez toute votre attention sur votre souffle pendant quelques cycles de respiration. Puis à chaque inspiration, dites-vous quelque chose comme : « Je vois les critiques que cette personne a formulées, ou le préjudice qu’elle m’a causé », et à chaque expiration, quelque chose comme : « J’accepte pleinement, à 100 %, l’existence de ces critiques ou de ce préjudice. » Pratiquez ainsi ces cycles d’inspiration et d’expiration pendant deux ou trois minutes. Notez bien que, dans le cas des critiques, l’acceptation porte sur le fait même qu’elles existent, ce qui ne signifie pas accepter qu’elles soient fondées.

			À ce stade, il est probable qu’une certaine dose d’émotion soit encore présente. C’est alors que l’étape suivante peut être encore plus utile.

			• Identifiez votre émotion qui est la plus marquante, celle qui parle (ou crie !) le plus fort. À chaque inspiration, dites-vous quelque chose comme : « Je vois en moi cette émotion », et à chaque expiration, quelque chose comme : « J’accepte pleinement, à 100 %, la présence de cette émotion en moi. » Pratiquez ces cycles d’inspiration et d’expiration pendant deux ou trois minutes. Vous pouvez même choisir d’accueillir cette émotion comme un ami ou une amie qui aurait besoin de votre attention96.

			Il peut vous paraître surprenant que le simple fait d’accepter la colère ou même la haine ressentie puisse jouer un si grand rôle dans notre apaisement. C’est précisément la beauté de cette pratique. Je vous invite à l’essayer dès qu’une occasion se présentera à vous.

			Découvrir des pépites en soi

			Le travail n’est pas terminé après cet effort de pacification ! Il reste encore à écouter avec attention l’information apportée par la critique reçue, mais aussi par les émotions ressenties.

			Cette information comme ces émotions ont en effet beaucoup à nous apprendre sur nous-mêmes.

			L’enjeu est d’importance : gagner en lucidité, mais aussi, à partir de cette connaissance, rendre notre engagement plus juste et plus fort. Nos zones d’ombre – en particulier la place que nous laissons à notre ego – peuvent en effet démotiver ou décourager ceux que nous voudrions entraîner avec nous afin de donner encore plus d’impact à notre action.

			Deux questions sont essentielles face à l’émotion née d’une critique qui nous touche :

			• Qu’est-ce que cette émotion dit de moi ?

			• Comment puis-je utiliser ce message pour enrichir mon engagement ?

			De belles questions à poser à notre « voix de sagesse » évoquée au chapitre 6 ! Vous constaterez que les réponses obtenues sont souvent plus justes que celles de nos amis, généralement attachés à nous soutenir en écoutant avec bienveillance les justifications de notre ego. À moins qu’il ne s’agisse d’un « ami-sage » ou ami spirituel97, dont les éclairages se rapprocheront probablement de ceux de notre « voix de sagesse ».

			EN PRATIQUE

			Extraire le message essentiel d’une critique

			• Pensez à une critique qui vous a été faite récemment, et qui a provoqué en vous une ou plusieurs émotions.

			• Choisissez l’une de ces émotions puis utilisez l’exercice de la « voix de sagesse » (chapitre 6, p. 93) en vous posant successivement ces deux questions :

			– Qu’ai-je à apprendre sur moi-même de cette critique ?

			– Qu’ai-je à apprendre sur moi-même de cette émotion ?

			En complément de l’écoute de notre « voix de sagesse », il existe une autre voie, peu fréquentée parce qu’elle renvoie, à tort, une image élitiste : celle de l’écriture. Si vous êtes persuadé(e), comme malheureusement beaucoup de personnes, que vous n’êtes pas doué(e) pour l’écriture, vous êtes probablement déjà tenté(e) de passer au chapitre suivant.

			L’écriture, même sans talent particulier, est pourtant une formidable voie de connaissance de soi et de sagesse. Elle peut même prendre la dimension d’un exercice de transformation de soi, comme cela fut le cas pour le philosophe Michel Foucault98.

			Tenir un journal intime est assez courant, mais passe parfois à côté de cette dimension. C’est un beau moyen de recueillir nos impressions et de prendre une forme de recul, mais cela ne suffit pas toujours pour gagner véritablement en connaissance de soi, d’autant plus que le souci du style peut accaparer une partie de notre attention.

			Le souci de plaire – à nous-mêmes et aux autres – fait perdre la richesse de l’écriture comme voie de transformation personnelle. Cette forme d’écriture vise au contraire à se poser les questions essentielles sans précautions ni intention de briller. Et à revenir à ces questions, encore et encore, dès que nous nous en éloignons par complaisance ou négligence.

			Utiliser ainsi l’écriture requiert un peu d’entraînement, surtout pour apprendre à mettre au repos notre mental toujours avide de justifications et prompt à censurer ce qui n’est pas flatteur. Cet effort peut porter de très beaux fruits, en particulier quand nous prenons comme sujet d’écriture les critiques qui nous touchent99.

			EN PRATIQUE

			Dix minutes pour dénicher des pépites en soi

			• Prenez comme sujet une critique qui vous a touché(e), et choisissez d’y consacrer dix minutes d’écriture.

			• Concentrez-vous sur une question en particulier : « Qu’ai-je à apprendre de cette critique ? » et laissez votre pensée s’écouler au fil des lignes, sans chercher à contrôler quoi que ce soit.

			• Observez les justifications qui se présentent à vous les unes après les autres, et revenez chaque fois avec douceur et fermeté à la question : « Qu’ai-je à apprendre de cette critique ? » Observez si votre ténacité finit par faire émerger une vérité sur vous-même à laquelle vous ne vous attendiez pas.

			Grandir en bienveillance avec l’aide de l’« adversaire »

			L’auteur d’une critique jugée trop vive devient souvent un « adversaire ». Même après plusieurs tentatives de pacification intérieure peuvent subsister en nous de la méfiance, de l’irritation ou du ressentiment. Le vocabulaire tend même parfois à devenir martial : ne pas se laisser faire, se défendre, contre-attaquer, combattre, gagner.

			Pierre Desproges avait cette magnifique formule : « L’ennemi est un imbécile. Il croit que l’ennemi c’est nous, alors qu’en fait c’est lui. »

			Et si effectivement l’ennemi c’était nous ?

			Pour bon nombre de maîtres de sagesse, la personne dont nous devons le plus nous préoccuper, c’est en effet nous-mêmes. Si nous tenons absolument à nous révolter, faisons-le avant tout contre notre médiocrité et nos insuffisances. Tout en étant attentifs à conserver une bonne dose de bienveillance envers nous-mêmes, afin que la révolte reste pacifique !

			Il ne s’agit pas en effet de s’autoflageller, mais de se poser systématiquement la question : comment cet « adversaire » qui m’a critiqué peut-il m’aider à grandir ? À nous de ressentir la richesse du chemin de croissance qui s’ouvre alors…

			Pour les maîtres de sagesse, les « adversaires » se présentent sur notre chemin pour une raison bien précise : nous aider à grandir justement là où nous en avons le plus besoin.

			Une dimension en particulier peut être ici développée : l’ouverture du cœur. Quel meilleur partenaire pour s’y entraîner que quelqu’un envers qui nous avons spontanément peu de bienveillance ?

			L’ouverture du cœur comme force de changement

			Se trouver sous le regard d’une personne profondément bienveillante nous permet de sentir une force étonnante. On peut même dans certains cas parler de puissance. La puissance des sages dont l’ouverture du cœur permet de percevoir une lumière même chez la personne en apparence la plus sombre et de l’aimer telle qu’elle est. Il ne s’agit pas de complaisance : la bienveillance n’empêche pas de prendre position avec fermeté contre des comportements qui ne peuvent être acceptés.

			C’est une force cruciale dans une perspective de changement sociétal. Elle permet d’intensifier le rayonnement d’un collectif : elle donne confiance et envie à ceux qui souhaitent s’engager, et nous rend plus apaisés pour faire face au découragement ou à la colère qui peuvent naître d’une critique.

			Peut-être verrons-nous un jour dans les magazines un autre classement que ceux qui portent sur les personnes les plus riches ou les plus influentes : celui des personnes les plus bienveillantes ou les plus aimantes. (Classement qui ne plairait peut-être pas aux personnes concernées, mais qui aurait son utilité !)

			Les exercices présentés au chapitre 4 peuvent être adaptés pour l’« adversaire », qui devient alors le meilleur des partenaires d’entraînement.

			EN PRATIQUE

			Le meilleur et le plus improbable des partenaires d’entraînement

			• Reprenez l’exercice présenté au chapitre 4 (p. 69) en choisissant comme troisième personne quelqu’un avec qui vous êtes en tension en ce moment, notamment parce qu’il ou elle vous a assez rudement critiqué(e).

			• Il est tout à fait normal que vous observiez en vous une résistance au moment d’exercer votre bienveillance envers cette personne. Souvenez-vous, si vous êtes sur le point d’abandonner, que c’est un entraînement dont vous serez le premier bénéficiaire.

			• Soyez attentif(ve) aux instants, très fugaces au début, où une forme de bienveillance envers cette personne devient peu à peu envisageable. Observez alors ce qui se passe en vous. Pouvez-vous sentir un apaisement, ou la satisfaction profonde d’avoir fait grandir une partie essentielle de vous-même ?

			Bien sûr, le chemin de l’ouverture du cœur est long, émaillé de nombreux moments où nous n’avons plus la force d’avancer, d’autres mêmes où le cœur se ferme. Le pétillement aperçu si souvent dans le regard de moines que j’ai rencontrés m’a personnellement convaincu qu’il est toujours possible de rester sur le côté ensoleillé du chemin, là où tout peut demeurer léger et continuer à grandir100.

			

			
				
					93. Critiques émises respectivement par Balzac, Baudelaire et Barbey d’Aurevilly, mentionnées par Michel Winock dans Les Voix de la liberté. Les écrivains engagés au XIXe siècle, Points Seuil, 2002.
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Malgré les turbulences, notre envie d’engagement, nourrie par l’action, tend à se renforcer au fil du chemin tant il devient évident qu’elle enrichit notre vie.

			 

			Nous avons même parfois un désir grandissant de lui donner encore plus d’ampleur et de déployer toute notre puissance de contribution. Cela se produit naturellement quand nous renouons avec les plus belles parties de nous-mêmes, mais nous pouvons aussi avoir besoin de souffle et d’inspiration. Quand le feu a suffisamment pris, le vent ne menace plus les flammes, mais les fait au contraire grandir.

			Cette inspiration ou ce souffle peuvent se trouver sur le chemin au « hasard » des rencontres. Pourquoi ne pas aussi les inviter ou même les rechercher activement, au contact des traditions de sagesse, à travers des pratiques et des exercices que nous pouvons mettre en place au quotidien ?

			 

			Nous pouvons ainsi choisir de :

			Chapitre 11 Discerner l’essentiel pour éviter la dispersion.

			Chapitre 12 Nous forger un haut idéal.

			Chapitre 13 Fréquenter ou créer des communautés de travail authentiques.

			Chapitre 14 Oser des expériences qui nous transforment.

			Chapitre 15 Tisser un lien de fraternité avec la nature.

			Chapitre 16 Nous laisser bousculer par le regard et la parole des enfants.

		

	
		
			11• DISCERNER L’ESSENTIEL POUR ÉVITER LA DISPERSION

			Comme chaque matin, un homme écrit à sa table dans son ermitage. Il va passer une grande partie de la journée absolument seul. Voilà déjà quinze ans qu’il a obtenu de vivre en ermite, retiré du monde au sein de son monastère, une dérogation rare au sein de la famille cistercienne à laquelle il appartient101.

			Cet homme a soif de solitude, donc. Et pourtant il reçoit chaque jour du courrier du monde entier, auquel il répond avec application. Nous sommes dans les années 1960 aux États-Unis et cet homme est une source d’inspiration pour un nombre croissant de personnes engagées contre la guerre du Vietnam et la course aux armements dans le monde.

			Thomas Merton, Américain né en France et devenu très jeune moine cistercien, a eu un impact considérable par ses écrits – ses livres et ses milliers de lettres. Sa mort accidentelle en 1968, à l’âge de 53 ans, laisse imaginer quelle aurait pu être son influence si elle s’était entièrement déployée102. Tout comme Romain Rolland (présenté au chapitre 10) et Henry David Thoreau (dont nous parlerons au chapitre 12), il n’aura jamais été tenté par une action violente ou frénétique.

			Certains pourraient reprocher à ces différentes figures d’avoir finalement peu « fait » elles-mêmes. Elles ont pourtant exercé une influence considérable sur les enjeux de leur temps en nourrissant l’engagement de nombreuses autres personnes. L’équilibre de vie qu’elles ont su trouver leur a permis par ailleurs de donner une vraie ampleur à une partie d’elles-mêmes qui ne s’inscrivait pas directement dans un engagement sociétal, mais qui était tout aussi essentielle. Il est assez probable que cette partie – la vie contemplative chez Merton, l’écriture romanesque chez Rolland – aurait été étouffée par une action trop intense.

			Si ces exemples ne sont pas forcément inspirants pour tous, car trop en retrait du monde, ils révèlent néanmoins une dimension importante de l’engagement : en étant en mouvement perpétuel, immergé dans l’action, il devient difficile de prendre le recul nécessaire pour maximiser notre impact. Le risque ici n’est pas de voir notre envie d’engagement s’éteindre par découragement ou épuisement, mais qu’elle perde en puissance à force d’agitation.

			La frénésie dans l’action est probablement la source de fragilité la plus délicate à identifier, car elle tend à être valorisée. Particulièrement sous la forme qu’elle prend souvent : l’engagement dans mille et un combats, auxquels nous voudrions idéalement apporter notre contribution. Nous nous impliquons sur tous les fronts et accordons à chaque combat le même degré de priorité ; notre action se dilue alors en une multitude d’initiatives dont la cohérence peut se perdre et l’efficacité en ressortir diminuée.

			Les femmes et les hommes qui ont su donner un impact profond et durable à leur action se sont concentrés sur un seul combat, qu’ils ont mené sans se disperser pendant une ou plusieurs décennies, comme Schœlcher (évoqué au chapitre 5), Las Casas, Jody Williams, William Wilberforce ou Lloyd Garrison.

			Las Casas dédia sa vie à l’émancipation des peuples indigènes d’Amérique du Sud colonisés par son propre pays. Il fut en lutte permanente avec les puissants du royaume d’Espagne et les colons, pour qui leurs intérêts propres dépassaient de très loin ceux de ces populations103.

			Jody Williams, prix Nobel de la paix en 1997 avec le mouvement qu’elle a créé (International Campaign to Ban Landmines ou ICBL), s’est consacrée exclusivement pendant dix ans à son objectif d’interdiction des mines antipersonnel104.

			William Wilberforce et Lloyd Garrison, deux hommes aux destins très différents, partagèrent une cause qu’ils défendirent avec une incroyable persévérance : l’abolition de l’esclavage, respectivement dans l’Angleterre à la fin du XVIIIe siècle, et aux États-Unis quelques décennies plus tard. Wilberforce, élu très jeune député et proche du Premier ministre Pitt, avait tout à perdre dans ce combat qui pouvait compromettre son avenir politique105. Lloyd Garrison, orphelin sans éducation, fortune, ni relations, dut faire preuve d’une grande volonté pour réussir à exercer son influence en tant que fondateur d’un journal, The Liberator106.

			Alors, quelle logique se cache derrière une tendance à l’éparpillement ? Une conscience aiguë de l’urgence de l’action et l’envie d’être utile, sans doute. Mais ne peut-on pas aussi y déceler l’influence d’un ego impatient de multiplier les traces de son action et d’obtenir le plus possible de reconnaissance ?

			Le risque de la dispersion demande finalement d’exercer une grande vigilance sur la place que prend l’ego dans notre action. Pour reprendre une métaphore que j’aime particulièrement, cette vigilance permet de s’assurer que notre ego n’a pas les mains sur le volant, décidant systématiquement de la direction à prendre dans notre vie et dans notre engagement, mais se trouve sur la banquette arrière, d’où il reste libre de formuler ses avis et recommandations.

			Ce travail de vigilance peut être mené notamment de deux manières. La première fait appel à l’analyse de ce qui pourrait être notre plus juste contribution possible. La seconde, plus surprenante peut-être, invite à cultiver une intimité avec la mort qui, loin d’être morbide, devient alors source de clarté sur nos vraies priorités.

			Vers notre plus juste contribution possible

			Notre plus juste contribution se situe au point précis où nos compétences et notre énergie sont utilisées avec la plus grande efficacité (et avec le moins d’efforts et le plus de plaisir possible).

			La question à se poser est : « Quelle est ma juste place, ou mon rôle le plus juste, dans la société actuelle ? » C’est une question à laquelle les animaux semblent savoir répondre sans même se la poser : l’abeille pollinise et permet ainsi la reproduction des plantes qui l’entourent tandis que le ver de terre fertilise le sol. Il ne viendrait pas à l’idée à l’abeille de s’acharner à fertiliser le sol ni au ver de terre de tenter de passer de fleur en fleur pour les polliniser.

			Cet exemple peut faire sourire, mais trouve malheureusement écho dans plus d’une expérience douloureuse : combien d’entre nous se sont jetés dans un engagement, et plus généralement dans une voie professionnelle qui ne correspond ni à leurs aspirations ni à leur talent véritable ? Il s’ensuit un malaise latent, souvent masqué au début par l’enthousiasme, et dans certains cas une période de crise intérieure. Que serait devenu Thoreau, passionné de nature, s’il s’était mis en tête de devenir syndicaliste en usine pour dénoncer les ravages du monde industriel qu’il observait ? Ou mère Teresa, si on l’avait forcée à rester enseignante pour jeunes filles de bonne famille ? Ou encore Sartre s’il s’était obstiné dans ses tentatives d’organisation d’une résistance armée à son retour de captivité en 1941, alors que tout semblait indiquer qu’il n’était pas fait pour cela et que son talent était ailleurs107 ?

			Dans la philosophie indienne, la notion de dharma exprime bien l’importance de cette recherche. Le dharma, c’est au sens général la loi, mais aussi pour chacun d’entre nous, en tant qu’individus, ce à quoi nous sommes appelés dans notre vie. Ce concept est donc proche de celui, plus connu en Occident, de vocation. Le dharma d’un prunier est ainsi de produire des prunes, pas des oranges ou des mandarines108.

			La popularité croissante du développement personnel dans nos sociétés occidentales au cours des dernières décennies a heureusement permis que beaucoup d’inadéquations – ou erreurs d’aiguillage – soient évitées ou corrigées. Un travail de développement personnel encourage en particulier à identifier pour soi-même une voie où se rencontrent les trois cercles de notre passion (ce que nous aimons faire), de nos compétences (ce que nous savons faire) et des sources de revenus possibles (ce avec quoi nous avons la capacité de gagner notre vie).
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			C’est un progrès fondamental par rapport au temps où les carrières étaient systématiquement tracées par d’autres, ou entamées sans prise de recul en suivant la voie tracée par l’histoire familiale. Il manque cependant à cette approche une question essentielle : celle précisément de notre contribution à la société. « Que puis-je apporter de plus utile ? » est une question qui mérite autant d’attention que les trois autres, représentée par un quatrième cercle dans le schéma ci-après. Identifier dans notre vie la zone centrale à l’intersection de ces quatre cercles demande un travail profond et délicat, mais essentiel.

			Notre plus grande contribution n’est pas nécessairement la plus impressionnante ni la plus visible : c’est avant tout celle qui est la plus juste en fonction de ce que nous avons vraiment à apporter.
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			Un travail rigoureux de choix

			Nous avons donc un travail à faire pour identifier nos vraies priorités. Puis vient parfois le moment de prendre la décision de nous retirer de certains engagements. Renoncer aussi est faire un choix, et cette deuxième étape est parfois la plus difficile.

			Il est par exemple délicat de répondre à cette invitation radicale à choisir mentionnée par le psychologue Martin Seligman dans son livre S’épanouir109. Il cite le témoignage d’un responsable militaire qui a partagé sa « philosophie de vie » lors d’un séminaire. Celle-ci avait le mérite d’être claire : il s’agissait d’établir une hiérarchie des trois choses les plus importantes (A, B, C), puis de supprimer C !

			Si j’ai personnellement appris au fil du temps à limiter mes engagements, je ne suis toujours pas capable d’une sélection aussi radicale. Mes priorités se traduiraient plutôt en quatre lettres : A) famille, B) engagement pour un monde plus juste, C) engagement pour un renouveau éducatif, D) vie contemplative. Il m’est difficile de les hiérarchiser avec précision, et surtout impossible de « supprimer » l’une d’elles. Ma famille (A) est le socle qui soutient ma force et pour lequel je veux partager la partie la plus précieuse de moi-même. L’engagement pour l’élimination de la pauvreté extrême et pour un retour à un équilibre écologique (B) vibre profondément en moi, car il correspond aux deux injustices qui me touchent le plus. Aider la génération à venir à cultiver un triple lien à la terre, à soi-même et aux autres (C) se place presque au même niveau de priorité. Et la vie contemplative (D) est le terreau qui nourrit l’ensemble. Impossible d’éliminer deux de ces quatre piliers de ma vie, ou même un seul, même si tous demandent un temps significatif.

			Pourquoi est-il si difficile de choisir ? Est-ce l’ego qui est à la manœuvre et pousse à un surengagement (à la fois B et C !) ? Cet exercice me permettra, en le reprenant régulièrement, de poursuivre dans les années à venir la réflexion sur la justesse de mon engagement.

			EN PRATIQUE

			Une priorité à supprimer ?

			À vous de faire l’expérience :

			• Faites la liste de vos trois ou quatre priorités, et accordez une lettre à chacune d’elles pour établir une hiérarchie (A, B, C…).

			• Que se passe-t-il en vous à l’idée de supprimer la dernière de ces lettres ?

			• Si cela résiste en vous, votre ego joue-t-il un rôle dans cette résistance ? Qu’est-ce qui rend cette priorité si importante dans votre vie ?

			Si ce travail de discernement n’est pas facile, ce n’est pas uniquement parce qu’il nous demande de ne garder que deux priorités : cela serait encore le cas avec une lettre ou deux de plus. La difficulté vient davantage encore des limites de notre raisonnement.

			Une écoute attentive des signes

			L’écoute attentive des signes qui apparaissent sur notre chemin est tout aussi importante que le raisonnement. Le témoignage de Parker Palmer est ici inspirant. Éducateur de grande renommée aux États-Unis, mais quasiment inconnu en France, il raconte dans Let Your Life Speak ses tâtonnements dans son parcours professionnel, et explique qu’aucun des choix qu’il a faits rationnellement ne s’est révélé vraiment pertinent.

			Après s’être trompé à plusieurs reprises en cherchant à devenir publicitaire, universitaire puis dirigeant associatif, il a finalement découvert sa « vocation » en se mettant davantage à l’écoute de la « vie qui cherchait à parler en lui » : enseigner. D’où sa conclusion : « Avant de décider ce que vous allez faire de votre vie, écoutez ce qu’elle a l’intention de faire de vous110. » Les moments qui auraient pu être qualifiés d’« échecs » ont en fin de compte représenté pour lui les indicateurs les plus utiles : les voies qui se fermaient l’orientaient peu à peu vers sa vraie vocation.

			Une écoute fine des signes suppose de mettre parfois notre raisonnement au repos. Même face à des événements qui viennent nous bousculer (nos échecs, notamment), nos filtres sont en effet puissants pour préserver nos croyances sur nous-mêmes et sur le monde.

			« Laisser parler notre vie » revient à oser reléguer notre volontarisme au second rang et à devenir randonneurs attentifs sur le chemin vers notre contribution la plus juste, qui se déploie à mesure que nous marchons.

			EN PRATIQUE

			Laisser parler votre vie

			• Quels signes identifiez-vous dans votre vie actuelle qui pourraient appeler à un changement de direction ? Il peut s’agir de signes pénibles (fatigue prolongée, manque d’enthousiasme, maladie, échecs) ou au contraire de signes agréables (moments de joie, de plénitude, de haute énergie, de réussite).

			• En imaginant que c’est votre vie qui cherche à vous parler à travers ces signes, qu’a-t-elle à vous dire, notamment sur votre engagement ? C’est plus un travail d’écoute que d’analyse : imaginez que ces signes sont des amis venus vous remettre un message important. Quel est leur message ? L’écriture comme le recours à votre « voix de sagesse » peuvent vous aider à l’identifier. Un accompagnement par un professionnel (coach, psychologue, psychothérapeute) ou par un « ami spirituel » peut aussi être très utile.

			Cultiver une intimité avec la mort, source de clarté

			Cultiver une intimité avec la mort, comme certaines traditions de sagesse nous le recommandent, permet que les priorités de notre vie se clarifient sans qu’un long raisonnement soit nécessaire. La mort peut ainsi s’avérer une alliée pour identifier notre plus juste contribution.

			Nous avons, en Occident du moins, tendance à repousser la mort loin de notre quotidien et même à l’écarter de nos pensées. Nous voyons peu de gens mourir et l’échéance de la mort a été repoussée de plusieurs décennies.

			Au fil de mon engagement dans l’accompagnement de personnes en fin de vie, j’ai pu constater comme le sujet est encore délicat. J’ai entendu la détresse de personnes dont la mort était imminente et pourtant impossible à évoquer en famille. Nous ne semblons prêts à parler de la mort que lorsque la douleur ou le désespoir sont devenus insupportables. C’est le désir de mourir le plus rapidement possible qui est alors exprimé, ce qui peut être violent pour les proches comme pour les soignants. Souvent, l’idée même de se préparer à la mort, seul ou avec ses proches, paraît déplacée, voire malsaine et morbide.

			Or, l’importance de cette préparation est l’un des sujets sur lesquels les enseignements des sages s’accordent le plus, des philosophes de l’Antiquité à un certain nombre de philosophes contemporains en passant par les différentes traditions religieuses111.

			Ne pas juste penser à la mort, la fréquenter activement

			Dans l’esprit des maîtres de sagesse, il ne s’agit pas seulement de penser à la mort de temps à autre. Une vraie discipline est à mettre en place pour s’assurer qu’elle vienne réellement vivifier notre quotidien. J’aime personnellement l’expression « fréquenter la mort », car on peut choisir de fréquenter la mort comme on fréquenterait un ami qui nous fait du bien. L’enjeu n’est pas seulement d’en retirer davantage de clarté sur les dimensions essentielles de notre vie, et sur nos engagements en particulier. C’est aussi une invitation à déployer dès maintenant notre plus grande qualité d’être, à jouer notre plus belle musique.

			Concrètement, l’entraînement consiste à s’imaginer régulièrement vivre les derniers instants de notre vie, comme si notre mort était imminente. C’est donc un travail d’anticipation et d’imagination que vous pourrez découvrir dans le premier des trois exercices suivants.

			EN PRATIQUE

			Entrer en amitié avec la mort

			1. Vivre sa propre mort par anticipation

			Il est possible que cet exercice ne soit pas facile pour vous, qu’il crée une forte émotion ou vienne même réveiller des souffrances. Prenez le temps de sentir, après l’avoir lu, s’il vous paraît juste d’en faire l’expérience. Ce n’est peut-être pas le bon moment pour ce travail d’apprivoisement de la mort.

			• Prenez quelques minutes le matin pour « visualiser » votre propre mort à une échéance lointaine (un très grand âge). Visualisez la scène à travers vos yeux, c’est-à-dire sans vous voir dans l’image. Qui est autour de vous ? Regardez les visages, observez les regards. Que ressentez-vous ? Quelles sont les émotions présentes en vous ? Vous pouvez aussi imaginer ce que vous aimeriez dire aux différentes personnes présentes, et ce que vous aimeriez qu’elles vous disent.

			• Idéalement, pratiquez cet exercice allongé(e), sans bouger, pour lui donner encore plus de vraisemblance.

			• Vous pouvez ensuite choisir de faire varier le « curseur » du temps, en imaginant une échéance plus proche (dans une décennie, par exemple) ou même très rapprochée (dans un an environ). Observez comment votre esprit réagit. Il se peut qu’il se cabre, rejette vigoureusement cette perspective. Observez sans juger. Dans tous les cas, prenez le temps d’imaginer ce que vous aimeriez dire aux différentes personnes présentes, et ce que vous aimeriez qu’elles vous disent.

			2. Un temps contemplatif dans un cimetière

			• Cet exercice est particulièrement précieux quand votre esprit est agité ou emporté par une vague émotionnelle.

			• Asseyez-vous sur un banc dans un cimetière et posez votre attention sur votre souffle, tranquillement. Alors que l’air entre dans votre corps et en ressort, contemplez autour de vous toutes ces vies maintenant achevées, en imaginant les émotions vives qui les auront troublées mais ont depuis disparu.

			• Après quelques minutes de pratique, il se peut que monte en vous une paix profonde, la gratitude d’être en vie, et la détermination à centrer davantage votre vie sur l’essentiel.

			3. Accompagner des personnes en fin de vie

			C’est à la fois un engagement au service de personnes qui ont besoin d’une présence et un exercice régulier pour vous : vous arrivez à l’hôpital l’esprit agité par vos soucis quotidiens, et vous en repartez avec une conscience plus forte de l’essentiel. Et aussi probablement avec l’envie d’exprimer davantage de tendresse à ceux que vous aimez avant qu’il ne soit trop tard pour le faire (voir l’Annexe 2, pour une formation possible à cet accompagnement).

			Idéalement, ce travail d’apprivoisement de la mort est à initier lorsque nous sommes jeunes et bien portants : nous avons encore toute latitude pour centrer notre vie sur l’essentiel, sur ce qui a le plus de sens pour nous.

			L’écrivain Yvan Amar a ainsi été contraint par une maladie grave diagnostiquée à l’âge de 16 ans de vivre très tôt avec l’éventualité de sa mort prochaine. Il a dès lors choisi de placer l’apprentissage des traditions de sagesse au cœur de sa vie. Sa mort, finalement survenue en 1999 alors qu’il était âgé de 49 ans, a été vécue en famille dans la plus grande sérénité112.

			Même sans que j’aie été touché par une maladie grave, ce parcours de vie a fait profondément écho en moi comme une preuve de la pertinence de commencer le plus tôt possible ce travail d’apprivoisement de la mort. Je me suis, de mon côté, mis à pratiquer le premier exercice (vivre sa propre mort par anticipation) avec une intensité particulière lorsque j’étais lancé à pleine vitesse dans ma vie d’entrepreneur à Hong Kong. Je commençais, à 37 ans, à pressentir qu’il était temps de « descendre de ce train fou », mais sans parvenir à trouver assez de détermination. Pendant plusieurs mois, j’ai pris vingt minutes chaque jour pour m’allonger sur le sol et me projeter à la fin de ma vie, jusqu’à ce que l’évidence s’impose : je devais mettre un terme à cette phase de ma vie pour en ouvrir une nouvelle. Le moment était venu de me consacrer à une mission devenue essentielle pour moi : contribuer à construire un pont entre le monde de la sagesse et le monde des affaires.

			Un entraînement qui nous rend pleinement vivants

			Cultiver une intimité avec la mort nous aide finalement à devenir pleinement vivants. Les personnes qui ont frôlé la mort disent d’ailleurs à quel point cette « rencontre » a donné à leur vie une tonalité plus joyeuse, et les a aidées à identifier l’essentiel113.

			Face à la dispersion et à l’action frénétique, la fréquentation de la mort a un effet radical à la fois sur la nature de notre engagement et sur la manière de le conduire. Pourquoi continuer à s’agiter en tous sens quand on visualise qu’il n’en restera finalement pas grand-chose – juste l’essentiel ? Même pour l’ego le plus vigoureux, la perspective d’avoir son nom sur une pierre – et éventuellement dans quelques livres et quelques milliers de cerveaux amenés eux aussi à disparaître – ne présente plus beaucoup d’intérêt quand le moment de la mort est vécu par anticipation.

			La question essentielle qui se pose alors est plutôt celle-ci : « À quel point as-tu su aimer et être aimé, et apporter ta juste contribution aux autres ? »

			Pour aborder cette question avec sérénité, nous avons une décision à prendre : rechercher cette intimité avec la mort, maintenant, avec douceur, mais aussi avec détermination.
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			12• SE FORGER UN IDÉAL

			Nous sommes au cœur de l’été, lors d’un événement rassemblant un grand nombre de familles. Un petit groupe improvisé de musiciens s’apprête à jouer. Tout en parlant à des amis, je regarde distraitement leurs préparatifs. Lorsque la musique commence, j’interromps aussitôt ma conversation. Toute mon attention se porte sur le clarinettiste, dont la musique me touche particulièrement. D’où vient-elle ? J’ai besoin de comprendre.

			À la fin du concert, je vais à la rencontre de cet homme et la conversation s’engage, cordiale. Il me parle de son « haut idéal » en tant qu’artiste : mettre le plus de chaleur et de lumière possible dans sa musique afin d’aider les autres à entrer en contact avec ce qu’il y a de plus beau en eux. Les artistes ont ainsi une mission essentielle : inspirer par leur art et aider les autres à s’élever.

			Le début de cette conversation est passionnant, la suite l’est plus encore. Pour ce musicien, un haut idéal n’est pas le privilège (et la responsabilité) des seuls artistes : nous devrions tous faire un travail intérieur pour diffuser dans nos vies le plus de lumière possible par la qualité de notre présence et de notre lien à l’essentiel. Le soleil peut ici être une inspiration, par sa capacité à réchauffer et vivifier avec générosité, sans chercher à distinguer qui en bénéficie114.

			Haut idéal. Cette expression me frappe par sa justesse. Elle réveille en moi une dimension essentielle, en sommeil depuis de longues années. D’une part en raison de la connotation un peu négative du mot « idéalisme » : un « idéaliste » est souvent perçu comme quelqu’un qui rêve à voix haute d’une société meilleure, mais n’a pas les pieds sur terre, ou ne se donne pas les moyens de faire advenir cette société. D’autre part parce que la vie se charge assez vite d’éteindre certains de nos idéaux de jeunesse. Il y a fréquemment un décalage entre ce que nous voulions faire au plus fort de notre jeunesse et ce que nous sommes parvenus à faire.

			Cet appel inattendu à un « haut idéal » résonne en moi et m’enthousiasme, comme si une corde qui cherchait depuis longtemps à vibrer avait été touchée.

			Si un haut idéal porte avant tout sur ce que nous sommes, les qualités que nous entendons incarner, cela ne signifie pas qu’il soit déconnecté de l’action. Notre qualité d’être a un effet direct et immédiat sur nos proches, ce qui est déjà une forme d’action. Surtout, ce que nous dégageons – notre rayonnement – est de nature à démultiplier l’impact de nos gestes et de nos paroles. Lorsque nous rayonnons vraiment, nous avons beaucoup moins à agir nous-mêmes parce que nous donnons envie à d’autres de s’engager à leur tour.

			J’ai pleinement ressenti cela au contact de personnes comme Matthieu Ricard : son message est fort et inspirant, mais ce qui lui donne autant de poids est avant tout sa qualité de présence, qui combine force et douceur, profondeur et légèreté. Lors d’une retraite organisée ensemble avec une quinzaine de dirigeants d’entreprise sur le thème de la contribution que nous voulions apporter au monde, plusieurs participants, hommes et femmes d’action, exprimèrent lors de la dernière journée leur détermination à passer plus de temps à « être » qu’à « faire ». Faire l’effort de se relier à son idéal, c’est s’engager avec plus de puissance.

			Trois étapes sont nécessaires si ce thème du haut idéal résonne en nous. Forger cet idéal en commençant par un travail intérieur de clarification. Se donner ensuite les moyens de l’incarner jour après jour. Apprendre, enfin, à faire face aux nombreux moments où nous nous en sentons trop éloignés, un idéal étant finalement une ligne d’horizon dont on se rapproche sans jamais l’atteindre.

			Jouer notre plus belle musique

			Cultiver un haut idéal, c’est avant tout penser le sens de notre vie d’une façon qui suscite un enthousiasme profond, lié à la sensation de jouer notre plus belle musique.

			Il s’agit d’un travail différent de celui de la clarification de nos valeurs. Clarifier nos valeurs est important, car cela nous sert de boussole pour conduire notre vie : l’idée est de nous assurer le plus régulièrement possible que nous vivons en phase avec ces valeurs. Nous sommes trop souvent occupés à gravir une échelle le plus rapidement possible sans avoir pris le soin de vérifier si elle était posée au bon endroit. D’où parfois notre désillusion, une fois arrivés en haut. Clarifier nos valeurs et nous assurer ainsi que l’échelle est posée contre le bon mur est donc un travail essentiel. En étant bien conscients de nos trois ou quatre valeurs principales, nous sommes plus à même de veiller à ce qu’elles soient suffisamment nourries dans notre quotidien115.

			Cultiver un haut idéal consiste plutôt à contempler un horizon qui ne pourra par définition jamais être atteint, mais qui nous donne élan et enthousiasme à l’idée de nous en rapprocher.

			Un haut idéal est également différent d’une mission ou d’une vision politique, aussi inspirantes soient-elles. On peut facilement imaginer, par exemple, que les abolitionnistes du XIXe siècle étaient profondément animés par leur ambition de faire cesser l’esclavage. Une telle ambition reste pourtant différente d’un haut idéal, cette aspiration à jouer notre plus belle musique. Un haut idéal a en fait souvent une dimension spirituelle – ce qui ne signifie pas nécessairement une dimension religieuse.

			En se retirant deux ans dans sa cabane au fond des bois, Henry David Thoreau semblait par exemple à la poursuite d’un idéal de vie sobre et recentrée sur l’essentiel, en intimité avec la nature. La seule croissance qui comptait pour lui était celle de l’âme, à l’opposé de celle de la société industrielle et consumériste qu’il voyait émerger autour de lui aux États-Unis au milieu du XIXe siècle. Si son livre le plus connu, Walden ou la Vie dans les bois, ne peut être classé dans les livres de spiritualité, les questions essentielles d’une vie y sont abordées presque à chaque page116.

			À l’écoute des grandes figures de l’engagement

			Comment trouver notre haut idéal ? Patience et détermination sont nécessaires face à la maturation que ce travail requiert. C’est bien sûr avant tout un travail intérieur, pour lequel l’écriture peut être très utile. Il est aussi possible de trouver un soutien à l’extérieur, en nous penchant par exemple sur l’action et sur le cheminement intérieur des grandes figures de l’histoire ou de la spiritualité. Puis vient le moment – crucial – de nous laisser questionner, et pourquoi pas bousculer, par elles. Qu’ont-elles à nous apprendre sur nous-mêmes, et sur notre haut idéal en particulier ?

			La fréquentation de « maîtres » pour nous accompagner dans notre évolution est une constante des traditions de sagesse. Cette dimension a été assez largement perdue en Occident, où elle a été aussi dévoyée par certains maîtres autoproclamés poursuivant surtout leurs propres intérêts. Le message des grandes traditions de sagesse est néanmoins clair : être accompagné par quelqu’un qui a déjà fait le voyage permet d’éviter bien des pièges et de trouver un encouragement décisif dans les moments délicats.

			Sans les qualifier de « maîtres », les personnalités qui nous touchent le plus peuvent nous aider à affiner notre haut idéal. Il s’agit de se mettre à leur écoute et de laisser monter les questions que suscitent en nous leur action ou leur message117. Certaines figures ont ainsi tout particulièrement fait naître un questionnement en moi.

			Jean Ziegler, d’abord, ce professeur de sociologie à l’université de Genève qui aurait très bien pu se contenter de sa carrière universitaire. Il a pourtant choisi de s’engager avec force depuis quarante ans pour que la voix des centaines de millions de personnes qui souffrent de la faim soit entendue au plus haut niveau. Jusqu’à l’ONU, où il a été rapporteur spécial pour le droit à l’alimentation de 2000 à 2008.

			Certaines prises de position excessives lui ont été reprochées et ont engendré de nombreuses controverses et plusieurs procès. Cependant, son parcours m’invite à m’interroger : ai-je montré assez de courage et de persévérance dans mon aspiration à faire entendre auprès des dirigeants du monde économique la voix de ceux qui sont relégués aux marges de notre société ? Servir de « porte-voix » fait profondément partie de mon haut idéal, mais il me semble souvent, surtout en fréquentant ses travaux, que le courage et la constance me manquent encore.

			Arnaud Desjardins est lui aussi venu questionner mon haut idéal. Je ne l’ai rencontré qu’une seule fois, mais ses livres ont été de précieux compagnons de route depuis vingt ans. Cinéaste et conférencier, spécialisé très tôt dans la transmission vers le grand public du message de maîtres de sagesse de l’Inde, il a ensuite consacré une grande partie de son énergie à créer et animer une communauté spirituelle dans plusieurs lieux successifs, de l’Auvergne à l’Ardèche. S’il n’est pas connu comme une figure de l’engagement au sens traditionnel, j’ai pourtant vu d’emblée dans son parcours un engagement formidable : centrer entièrement sa vie sur l’apprentissage de la sagesse et partager les richesses découvertes au fil du chemin. Sa vie vient questionner ma propre quête de sagesse : en ai-je vraiment fait une priorité dans mon quotidien ? Suis-je par ailleurs assez attentif à partager ce que je découvre en chemin ?

			Jean Ziegler et Arnaud Desjardins semblent donc m’appeler à davantage de courage, de détermination et de générosité. Ils viennent me bousculer quand je me trouve grisé par le travail que je fais auprès de dirigeants du monde économique. Ce travail passionnant pour construire un pont entre le monde de la sagesse et le monde des affaires ne doit pas me faire oublier mon haut idéal : progresser le plus loin possible sur les chemins de la sagesse, avec une attention particulière à déployer pleinement ma capacité à aimer, tout en aidant ceux qui sont en marge de notre société à faire entendre leur voix.

			EN PRATIQUE

			Vous laisser questionner par les figures qui vous inspirent

			• Prenez un temps d’écriture (si possible plusieurs temps au cours d’une même semaine) pour préciser votre haut idéal.

			Vous pouvez aussi choisir de découper dans des magazines des images qui vous inspirent, qui pour vous représentent votre haut idéal. Faites cet exercice sans trop réfléchir, avec spontanéité. Puis assemblez ces photos en les collant sur une grande feuille, selon une composition inspirante pour vous.

			• Un haut idéal peut être composé de plusieurs éléments, comme dans l’exemple que j’ai partagé ; prenez bien le temps de les laisser émerger, avec comme critère de sélection l’enthousiasme qu’ils vous procurent.

			• Une fois que ce haut idéal a pris forme, pensez aux personnes qui vous touchent ou vous inspirent le plus, qu’elles soient connues ou anonymes, que vous les ayez ou non rencontrées.

			• Puis laissez émerger les questions qu’elles viendraient vous poser si elles se trouvaient une à une à vos côtés pour vous aider dans votre cheminement.

			• Notez les questions qui ont émergé afin d’en garder une trace, puis consultez-les régulièrement. Chaque « visite » rendue permettra de vous rapprocher de votre haut idéal.

			Incarner notre idéal au quotidien

			Le travail n’est pas terminé une fois notre haut idéal défini. Il nous faut ensuite l’affiner au cours du temps : de nouveaux éléments peuvent apparaître, tandis que d’autres sembleront moins importants.

			Surtout, l’enjeu est de chercher à l’incarner au mieux dans notre quotidien, ce qui demande beaucoup de vigilance. Veiller à un rappel régulier constitue alors le cœur du travail. Heureusement, certains se sont déjà penchés sur la question au cours de l’histoire : la propension de l’esprit humain à se laisser distraire n’est pas apparue récemment.

			Dans la vie monastique par exemple, qu’elle soit chrétienne ou bouddhiste, les journées sont rythmées par des temps de pratique (prière ou méditation) qui invitent les membres de la communauté, moines ou moniales, à revenir à l’essentiel. Cela peut être source d’inspiration même si notre haut idéal n’a aucune dimension religieuse ni même spirituelle. Nous pouvons ainsi choisir de placer sur notre lieu de travail des messages ou affiches qui nous le rappelleront, ou encore utiliser pour cela le fond d’écran de notre ordinateur.

			Voici aussi une technique que j’ai découverte il y a quelques années au hasard de mes lectures, dans un livre de spiritualité datant de plusieurs siècles que je n’ai malheureusement jamais retrouvé. L’idée est si simple et convaincante que je l’ai aussitôt adoptée : utiliser notre main comme support de rappel, en assignant à chaque phalange un élément-clef de notre haut idéal (par exemple « être au service », « présence à l’instant », ou encore « ouverture du cœur »). Il devient alors facile de nous le remémorer au cours d’une journée en passant en revue chaque phalange, même dans des lieux publics où notre attention tend le plus à s’éparpiller. Cette technique présente une certaine similitude avec celle de l’ancrage proposée par la programmation neurolinguistique (PNL), une approche développée dans les années 1970 pour mobiliser le mieux possible nos ressources et nos sens en s’inspirant des personnes qui obtiennent des résultats remarquables dans leur domaine d’expertise118.

			EN PRATIQUE

			Garder votre idéal à l’esprit au quotidien

			• Que pourriez-vous faire pour garder le plus souvent possible à l’esprit votre haut idéal et vous donner ainsi le plus de chances de l’incarner ?

			• Choisissez une pratique (affichage de messages, utilisation de votre fond d’écran, technique des phalanges, ou toute autre méthode qui vous paraît appropriée) puis expérimentez-la pendant une ou deux semaines avant de juger de ses effets. La répétition est un facteur essentiel.

			Entretenir la joie

			Un haut idéal est par définition un sommet difficile à atteindre, et c’est précisément cette hauteur qui lui donne sa force d’inspiration. Nous sommes en même temps souvent confrontés à l’écart entre ce haut idéal et la manière dont nous l’incarnons au quotidien. Il y a deux façons de réagir face à un tel écart : avec un sentiment d’échec, accompagné d’une dose de culpabilité ou d’abattement ; ou avec sérénité, en préservant au passage la joie que la poursuite de ce haut idéal fait naître en nous.

			Il y a en effet une vraie joie à cheminer vers un haut idéal. Une joie essentielle à préserver, car elle rejaillit aussi sur ceux qui nous entourent et renforce notre capacité d’entraînement. Il serait dommage de la gâcher dans les moments où nous nous sentons loin de notre haut idéal. La pratique de l’acceptation de nos limites présentée au chapitre 7 est très utile.

			J’aimerais partager ici une question que je me suis souvent posée : « Qu’est-ce qui entrave votre joie au quotidien ? » J’ai pour ma part fini par y trouver une réponse claire : le sens du devoir. J’ai pu alors dessiner un chemin d’engagement qui ne soit pas imposé par le devoir, mais inspiré par le plaisir119.

			EN PRATIQUE

			Identifier ce qui entrave votre joie

			• Prenez cette question à bras-le-corps, plusieurs jours de suite, ou à plusieurs moments de la journée, en l’appliquant à l’instant : qu’est-ce qui limite ma joie en ce moment précis ?

			• Essayez de ne pas trop verser dans l’analyse : la première réponse qui vous vient à l’esprit, « sans trop réfléchir », est souvent la plus pertinente.

			En identifiant peu à peu les entraves à votre joie, vous trouverez ensuite les moyens de les réduire ou même de les faire disparaître une à une.
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					115. Bon nombre d’auteurs, dont Steven Covey, Priorité aux priorités. Vivre, aimer, apprendre et transmettre, J’ai lu, 2015, proposent ce travail de clarification des valeurs. J’ai de mon côté suggéré dans Quand les décideurs s’inspirent des moines, Dunod, 2012, de recourir à une « jauge des valeurs ».

				

				
					116. Ce livre n’est malheureusement pas très facile à lire. Sylvain Tesson, dans Voyage en Sibérie, parle à son sujet de « prêchi-prêcha », formule cruelle, mais qui sonnera juste pour certains lecteurs. Je préfère pour ma part la lecture d’un autre classique, Aldo Leopold, L’Almanach d’un comté des sables, GF, 2000.

				

				
					117. La lecture de biographies – ou autobiographies – est une voie privilégiée pour cette écoute attentive, car elle permet de saisir la cohérence d’une vie – et ses éventuelles incohérences.

				

				
					118. Voir Joseph O’Connor et John Seymour, Introduction à la PNL, Vigot, 1995. La ressemblance avec la technique de l’ancrage en PNL est en fait seulement un « air de famille », car il s’agit avant tout ici d’une technique de rappel tandis que l’ancrage établit un lien entre un geste et un état intérieur (inner state), technique plus puissante encore. Voir l’article « L’ancrage en PNL » de Robert Dilts, fondateur de la NLP University aux États-Unis, accessible en ligne.

				

				
					119. Pour aller plus loin sur cette question de la joie, voir les livres de Martin Steffens, Petit Traité de la joie. Consentir à la vie, Marabout, 2015, et de Frédéric Lenoir, La Puissance de la joie, Le Livre de Poche, 2017.

				

			

		

	
		
			13• PUISER DE L’ÉNERGIE DANS UNE COMMUNAUTÉ DE TRAVAIL AUTHENTIQUE

			C’est le jour de votre entretien annuel d’évaluation. Au lieu d’avoir la gorge ou le ventre noués, vous l’attendez avec impatience et curiosité, car vous savez que cela va être un moment fort pour vous. Il en est de même pour l’équipe à laquelle vous appartenez, car cet entretien prend la forme d’un travail collectif et non celle d’un tête-à-tête avec votre « supérieur » hiérarchique. Après une minute de silence qui permet à chacun d’être bien présent, une première personne de l’équipe prend la parole pour vous dire quelle a été votre plus grande contribution à l’équipe au cours de l’année écoulée et dans quel domaine vous pourriez le plus progresser dans celle à venir. Puis chacun des autres membres répond tour à tour à ces mêmes questions. Tout le processus est orienté, avec la plus grande authenticité possible, vers votre progression. C’est ainsi que les entretiens d’évaluation sont pratiqués chez un éditeur américain, Sounds True120.

			De l’autre côté de l’Atlantique, dans une école de Berlin, ESBZ121, les vendredis après-midi ont un air de fête, car toute l’école se rassemble – élèves et professeurs – pour un temps de partage. Chaque personne qui le désire peut venir exprimer sa gratitude sur scène envers une personne de la communauté éducative. Ces témoignages prennent souvent la forme d’anecdotes, qui provoquent un mélange d’émotions et de rires dans l’assistance.

			Dans ces exemples, le temps pourrait être « mieux employé » en prenant une définition restrictive de la performance et de l’efficacité. Toute l’équipe est mobilisée pour l’évaluation d’une personne et des centaines d’enfants pourraient pendant ce moment de fête acquérir de nouvelles connaissances.

			Cette entreprise et cette école font partie d’un nombre croissant d’organisations pionnières ayant choisi de porter une attention soutenue à une dimension essentielle : une organisation est une communauté d’hommes, de femmes – et parfois d’enfants –, qui, pour fonctionner avec harmonie, a besoin d’attention à l’intériorité et d’authenticité. Par contraste, nous avons bien trop fréquemment l’impression, sur notre lieu de travail, de ne pas pouvoir être vraiment nous-mêmes et de devoir porter un masque afin de nous protéger. Parce que cela correspondait à leur envie profonde, mais aussi pour répondre à un besoin qu’ils percevaient autour d’eux, les fondateurs de ces organisations ont décidé de placer en haute priorité la qualité du lien humain – l’authenticité en particulier. Et ils ont mis en place un ensemble de pratiques pour traduire cette décision dans le quotidien de leur organisation.

			C’est un signe parmi d’autres que nous vivons actuellement une véritable occasion de faire enfin une vraie place à l’authenticité dans notre environnement professionnel. Une telle évolution peut contribuer à libérer un désir d’engagement altruiste déjà présent chez de nombreuses personnes, mais qui tend à être étouffé par le monde du travail lorsqu’il ne les laisse pas être elles-mêmes. Pour les organisations déjà engagées, cette ouverture amène aussi à gagner en puissance collective.

			Parmi les pratiques existantes, la popularité croissante de la méditation de pleine conscience (mindfulness meditation en anglais) permettra d’illustrer cette dynamique. La méditation est souvent perçue comme une pratique individuelle et limitée à la gestion du stress, mais elle peut devenir aussi une source majeure d’engagement pour les autres.

			Ces entreprises qui ouvrent une nouvelle voie

			Dans le monde entier, des innovations se multiplient pour faire émerger un modèle d’entreprise différent, caractérisé par :

			• Une redistribution radicale du pouvoir, en réduisant fortement ou même en supprimant l’autorité hiérarchique afin de libérer la capacité d’initiative de chacun.

			• Un encouragement systématique à ce que chacun puisse travailler avec la plus grande authenticité possible.

			• Une écoute attentive et régulière de la mission essentielle que l’organisation est appelée à remplir122.

			C’est souvent le premier axe qui retient l’attention, notamment la thématique de l’« entreprise libérée123 », mais les deux suivants sont tout aussi intéressants et se déclinent en applications très concrètes. Voici quelques exemples de pratiques qui ont été mises en place par des entreprises attachées à faire de l’authenticité une priorité :

			• L’organisation régulière de temps collectifs où les collaborateurs ont l’occasion de se connaître plus en profondeur, en s’exprimant sur ce qui les anime, leurs aspirations profondes, leurs forces comme leur vulnérabilité. Des méthodologies précises qui garantissent un « espace protégé » (safe space) sont alors utilisées.

			• La mise en place de rituels favorisant l’expression de la gratitude, comme dans le cas de l’école ESBZ. Un autre exemple nous vient de l’équipementier automobile français FAVI, où les réunions commencent par un tour de table pendant lequel les participants partagent une brève anecdote à propos de quelqu’un qu’ils ont récemment remercié ou félicité.

			• Une grande attention portée au processus de résolution des conflits : conversation entre les parties en conflit en suivant une méthode qui facilite l’expression des émotions et des besoins de chacun, puis médiation par un pair, et, si nécessaire, médiation par un panel. Chaque collaborateur est par ailleurs formé à la résolution de conflits et plus largement aux relations interpersonnelles.

			• Un mode d’animation des réunions visant à mettre temporairement les ego de côté. Cela passe par un processus de décision structuré, mais aussi par l’aménagement de temps de silence favorisant le plus haut degré de conscience possible. Une technique étonnante a par exemple été mise en place par une entreprise allemande (Heiligenfeld) : dès qu’une personne qui participe à la réunion sent que les ego prennent le dessus, elle fait sonner une cloche dont le son se prolonge pendant une dizaine de secondes, temps pendant lequel tout le monde est invité à garder le silence.

			• Enfin, la présence d’enfants sur le lieu de travail. Patagonia, par exemple, entreprise déjà mentionnée au chapitre 6, a créé en 1984 une des premières crèches en entreprise aux États-Unis. Une telle initiative répondait bien sûr aux besoins des parents qui souhaitaient voir davantage leurs enfants (à la pause du déjeuner notamment). En plus de la réduction de l’absentéisme, cette initiative a eu aussi un effet induit très intéressant pour l’entreprise : découvrir la façon dont chacun des collaborateurs concernés prend soin de ses enfants peut donner d’eux une image différente, plus humaine et finalement plus complète124.

			La place laissée à l’authenticité met à jour nos zones d’ombre et notre vulnérabilité, mais elle rend surtout plus visible la plus belle partie de nous-mêmes, habituellement peu encouragée ou valorisée dans le monde du travail. Travailler en étant pleinement soi-même nourrit un enthousiasme profond et ouvre un espace au désir éventuel d’apporter une contribution plus forte aux autres.

			Si l’on fait le pari que la bonté humaine est présente chez le plus grand nombre, celle-ci serait alors prête à se manifester davantage : elle serait actuellement avant tout réprimée par des organisations trop souvent toxiques au sein desquelles l’authenticité n’est pas possible125.

			Je pense aux regards et aux paroles qui ont émergé de la rencontre évoquée au chapitre 5 entre un groupe de salariés d’une grande entreprise, des résidents d’un centre d’hébergement d’urgence et des membres de l’équipe de travail social de ce centre. L’envie du groupe de salariés de trouver collectivement des moyens de s’engager auprès de ces personnes en grande précarité et de conserver un lien avec elles était intensément présente à la fin de la rencontre. Et toujours bien vivante plusieurs mois après.

			Ce lien entre intériorité, authenticité et engagement est aussi illustré par ce qui ressemble de plus en plus à une révolution silencieuse : l’émergence de la méditation de pleine conscience (mindfulness meditation) dans le monde du travail.

			La mindfulness dans le monde du travail : une révolution silencieuse

			L’ampleur du mouvement autour de la méditation de pleine conscience est impressionnante pour une pratique encore très marginale il y a dix ans. L’application Headspace compte ainsi 20 millions d’utilisateurs dans le monde anglophone, et la principale application francophone, Petit Bambou, plus d’un million. Des programmes de mindfulness ont été mis en place dans de nombreux hôpitaux, écoles et entreprises.

			Un nombre croissant d’entreprises ont en particulier compris que cette pratique entièrement laïque pouvait contribuer à réduire le stress, renforcer l’harmonie dans les équipes et encourager la créativité126. Si les États-Unis ont une longueur d’avance dans ce domaine, la France compte à la fin de 2017 près d’une centaine d’entreprises qui ont mis en place des programmes de plus de trois sessions127.

			Ces développements sont significatifs, surtout en France où une conception stricte de la laïcité a contribué à une exclusion quasi systématique de l’intériorité du champ politique et éducatif, et par extension du monde du travail.

			Nous assistons aujourd’hui à une révolution silencieuse qui ne fait pas descendre les gens dans les rues, mais les met en chemin vers plus d’authenticité, de sérénité et d’humanité.

			Un scepticisme sain, car facteur de vigilance

			Pour certains observateurs, l’engouement pour la méditation dans le monde du travail crée le risque de plusieurs formes de dérives :

			• Le détournement d’une pratique dépouillée de sa substance et simplifiée pour être mise avant tout au service de la performance (être plus concentré et plus efficace, par exemple).

			• L’accentuation d’une tendance individualiste dans la société, dans la mesure où il s’agirait d’une pratique nombriliste.

			• Le risque, dans les organisations où cette pratique est proposée, que la liberté des individus ne soit pas respectée.

			• Une instrumentalisation permettant aux employeurs de masquer de réels dysfonctionnements : on proposerait aux salariés de méditer pour se dispenser de résoudre les problèmes à l’origine du stress (la mindfulness serait ainsi un nouvel « opium du peuple »).

			Ces dérives sont possibles, mais, pour avoir accompagné des centaines de managers et dirigeants dans leur apprentissage de cette pratique, je suis convaincu qu’elles peuvent être prévenues en faisant preuve de vigilance (vigilance particulièrement nécessaire en ce qui concerne le dernier de ces quatre points)128.

			Pleine conscience et engagement : un lien méconnu

			Si l’intitulé lui-même du programme MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction, présenté p. 103) se concentre sur la gestion du stress, fondamental dans le monde hospitalier où il a été conçu, un temps d’expérimentation même relativement court permet de se rendre compte que la portée de cette pratique est beaucoup plus profonde.

			La définition la plus courante et reconnue de la méditation de pleine conscience la présente comme un entraînement de l’esprit à être le plus possible dans l’instant présent, intentionnellement et sans jugement. J’aime également proposer une définition complémentaire, qui donne toute la mesure de sa richesse : une pratique qui permet de se relier à la plus belle partie de soi-même, et de voir cette plus belle partie chez les autres. Après un temps d’entraînement de quelques mois – finalement court à l’échelle d’une vie –, beaucoup de pratiquants s’aperçoivent que cette partie est aussi la plus créative, la plus juste, et également la plus altruiste.

			En préparation de mon livre Ces décideurs qui méditent et s’engagent, j’ai rencontré plus de 60 managers et dirigeants d’entreprise dans 10 villes du monde ayant une pratique régulière de la méditation. J’ai été frappé par le fait que beaucoup présentaient leur expérience de la méditation comme un cheminement qui les avait invités bien au-delà d’une meilleure gestion de leur stress.

			Ce cheminement peut être décrit grâce à la métaphore d’une randonnée en montagne comprenant plusieurs étapes, comme dans le dessin ci-dessous129 :

			
					[image: ]
			

			• Assez rapidement après le début de leur pratique de la méditation de pleine conscience, ces managers et dirigeants ont eu la sensation d’être plus sereins, moins sous l’emprise du stress, ce qui pourrait être l’équivalent de la fraîcheur ressentie dans la forêt en début de randonnée.

			• Puis, au fil de la pratique, ils ont observé en eux une plus grande attention aux autres (à leurs collaborateurs notamment), une écoute plus empathique et bienveillante, mais aussi plus de créativité. Cette sensation d’ouverture évoque celle de l’entrée dans les alpages à la sortie de la forêt.

			• Enfin, peu à peu ont émergé avec force chez ces décideurs des questions fondamentales, d’ordinaire remises à plus tard : « Quel leader ai-je envie d’être ? Comment repositionner mon ego à sa juste place ? Quelle contribution supplémentaire puis-je apporter à la société ? » Beaucoup ont constaté l’émergence d’une volonté altruiste et une envie d’engagement accru. Cette perspective plus large est celle que nous découvrons au sommet de la montagne, et qui est souvent accompagnée d’un sentiment de plénitude.

			Afin que ce lien avec l’engagement soit le plus fort possible, la mindfulness doit idéalement être combinée avec l’entraînement à la bienveillance évoqué au chapitre 4. Dans mon parcours, si mes dix premières années de pratique de la méditation de pleine conscience ont déjà contribué à une certaine ouverture du cœur, j’ai senti une évolution plus marquée à partir du moment où j’ai intégré l’entraînement à la bienveillance dans mon quotidien.

			Des dirigeants qui méditent et s’engagent

			J’évoque souvent mon parcours dans ce livre, car c’est celui que je connais le mieux. Mais je suis loin d’être le seul à porter une aspiration vers plus d’humanité au cœur du monde des affaires. L’intention de contribuer davantage au bien commun se retrouve chez beaucoup de managers et dirigeants d’entreprise que je rencontre.

			Convaincu de la pertinence du lien entre méditation de pleine conscience et engagement, je me suis demandé comment venir en soutien à ceux et celles, de plus en plus nombreux, qui s’étaient mis en chemin avec cette pratique.

			L’idée s’est alors imposée de créer une association leur proposant de se retrouver régulièrement en petits groupes pour un temps de méditation en commun avant d’échanger en authenticité sur des difficultés concrètes rencontrées dans leur fonction. En animant plusieurs de ces cycles, j’ai été touché par l’humanité profonde de ces décideurs, et par leur détermination à donner encore plus de sens et d’impact à leur action130.

			Ces expériences ont renforcé ma conviction que la popularité de la mindfulness et le fait qu’elle soit une pratique laïque contribuent à une chance historique de bâtir davantage d’organisations authentiques et engagées.

			Beaucoup de personnes engagées n’ont jamais eu besoin de méditer. Mais cette pratique à la fois simple et profonde devient à mon avis de plus en plus précieuse alors que le rythme dans le monde du travail s’accélère. Prendre du temps pour nous reconnecter régulièrement avec la plus belle partie de nous-mêmes semble n’avoir jamais été aussi nécessaire.

			Un pouvoir d’influence à la portée de tous

			Si vous n’êtes pas dirigeant ou dirigeante, vous vous dites peut-être que toutes ces initiatives sont hors de votre portée. Si en particulier vous n’avez aucun pouvoir hiérarchique, vous avez peut-être même la certitude que jamais votre parole ne sera prise en compte.

			C’est possible, mais l’inverse l’est aussi. Dès lors que vous ressentez que votre lieu de travail manque d’authenticité ou d’intériorité, il est probable que vous n’êtes pas le seul ou la seule et que votre parole pourra résonner chez d’autres personnes. Dans l’hypothèse où les dirigeants eux-mêmes ont une part de responsabilité dans cette atmosphère – ce qui est fréquemment le cas –, ne sous-estimez pas l’impact que peut avoir votre courage à exprimer ce qui vous pèse : beaucoup de dirigeants souffrent finalement du fait que personne n’ose leur parler avec authenticité.

			Certaines personnes parviennent aussi, sans être dirigeantes ou même sans pouvoir hiérarchique, à faire naître dans leur entreprise des initiatives qui leur tiennent particulièrement à cœur. Un nom a même été trouvé pour celles qui ont réussi à porter un projet d’activité économique à dimension solidaire au sein de leur entreprise : les « intrapreneurs sociaux ». Emmanuel de Lutzel a par exemple convaincu son employeur – BNP Paribas – de lancer en 2006 une activité de microfinance (prêts aux personnes ne pouvant obtenir un financement de leur activité économique auprès de banques classiques). Il a depuis consacré un livre à ces « intrapreneurs sociaux » qui font bouger les lignes, même dans les plus grandes entreprises131.

			Je pense aussi à une personne qui, sans aucun pouvoir hiérarchique, mais avec détermination et sincérité, a joué un rôle moteur pour la diffusion de la pratique de la mindfulness au sein de son entreprise. Convaincue de la pertinence de la pleine conscience en milieu professionnel, elle a plaidé avec enthousiasme pour la mise en place de premières séances, qui ont contribué à la participation de la quasi-totalité des dirigeants de l’entreprise à l’expérience132.

			Même si vous ne vous sentez pas l’âme d’un pionnier ou d’une pionnière, vous avez une force d’influence à ne pas négliger : vos propres convictions. Proposer une initiative qui vous tient à cœur, soit en demandant un temps d’échange avec vos dirigeants soit même seulement en partageant un livre ou un article qui vous a touché, peut avoir un effet positif imprévisible. Les dirigeants sont des hommes et des femmes comme vous et moi : ils ont une famille, des aspirations profondes, et un idéal – qu’ils ont d’ailleurs peut-être perdu de vue au fil de leur carrière. En étant pleinement authentique vous-même, vous avez une chance de les toucher et de révéler une plus grande part de leur humanité.

			EN PRATIQUE

			Votre propre authenticité comme facteur de changement

			• Identifiez l’initiative qui vous tient le plus à cœur pour aller vers plus d’authenticité ou de sens sur votre lieu de travail. Puis demandez un rendez-vous à l’un de vos dirigeants. Veillez à argumenter le plus solidement possible, mais aussi et surtout à être vous-même, en expliquant pourquoi cette initiative vous tient tant à cœur.

			• Si vous êtes dirigeant(e) et que vous voyez arriver dans votre bureau une personne avec cette intention, c’est le moment de prendre cinq ou dix minutes pour concentrer toute votre attention sur ce qu’elle a à vous dire. Dès que vous observez que votre attention flotte, attirée par d’autres sujets, replacez-la tranquillement et fermement sur la conversation. Donnez à cette personne 100 % de votre présence, même pendant un temps court. Vous pourriez bien en être le premier bénéficiaire.

			Créer des lieux de conscience et d’innovation

			Malgré les avancées récentes, les organisations qui font de l’authenticité une vraie priorité ne sont encore qu’une minorité. Comment amplifier et accélérer ce mouvement si nécessaire ?

			L’énergie dégagée par un lieu est un facteur trop souvent négligé. Je me souviens d’un échange avec un dirigeant qui était convaincu qu’il pouvait faire un travail d’alignement intérieur aussi bien dans son bureau à la Défense que partout ailleurs. Or, la Défense, comme bon nombre de centres des affaires dans le monde, est pour moi un lieu peu propice à l’écoute de soi, condition de l’authenticité : pas de nature, une concentration de bureaux dans des tours de béton et de verre qui masquent en partie le ciel, une agitation permanente, et enfin une homogénéité sociale qui exclut une bonne partie du monde – tous ceux en fait qui n’appartiennent pas de près ou de loin au monde des affaires.

			De nouveaux lieux de conscience faciles d’accès et dégageant une inspiration profonde sont nécessaires pour faire émerger le futur dont le monde a vraiment besoin. Ces lieux doivent avoir en commun les caractéristiques suivantes :

			• Une immersion dans la nature.

			• Une attention portée à l’intériorité, avec des zones de silence notamment et une invitation régulière à des temps d’écoute intérieure.

			• Une recherche de beauté alliée à la sobriété (dans l’architecture, le mobilier, la vaisselle, etc.).

			• L’organisation de rencontres entre des mondes qui s’ignorent, afin de multiplier les prises de conscience et les innovations.

			Ces lieux seront en effet aussi des espaces d’innovation en raison de leur capacité à modifier notre regard. Ils joueront finalement le rôle de points d’acupuncture pour redonner une vraie vitalité à notre monde – et pas seulement au monde des affaires. Dans l’Europe du Moyen Âge plongée dans le doute, des dizaines de monastères ont été créés en quelques décennies. Dans notre Europe désormais laïque, où la recherche de sens paraît tout aussi vive, nous avons besoin que naissent ces lieux de conscience et d’innovation.

			

			
				
					120. Sounds True, qui emploie environ 60 personnes pour un chiffre d’affaires de 6 millions de dollars, est un éditeur de livres portant sur les traditions de sagesse.

				

				
					121. www.ev-schule-zentrum.de (site en allemand).

				

				
					122. Voir Frédéric Laloux, Reinventing Organizations. Vers des communautés de travail inspirées, Diateino, 2015, dont sont issus les deux exemples mentionnés en début de chapitre. Il existe aussi une version illustrée de ce livre, très utile pour une première approche (Diateino, 2017).

				

				
					123. Sur « l’entreprise libérée », voir Isaac Getz, Liberté & cie. Quand la liberté des salariés fait le succès des entreprises, Flammarion, 2016. Pour une illustration passionnante de ce concept, voir le parcours d’Alexandre Gérard, patron d’une PME nantaise, L’Aventure Chrono Flex. Sur le chemin de l’entreprise libérée, Cueilleuse d’histoires, 2016.

				

				
					124. Ces exemples sont tirés du livre de Frédéric Laloux, Reinventing Organizations, op. cit., et du site créé collectivement par une centaine de personnes (Wiki) après sa publication (www.reinventingorganizationswiki.com).

				

				
					125. Le livre de Jacques Lecomte, La Bonté humaine. Altruisme, empathie, générosité, Odile Jacob, 2014, montre que c’est un pari raisonnable étayé par de nombreuses recherches scientifiques.

				

				
					126. Sur les effets positifs de la méditation en entreprise, voir mon chapitre « Vers plus de justesse dans le monde des affaires » dans Christophe André (dir.), Méditez avec nous. 21 experts méditants vous conseillent et vous guident, Odile Jacob, 2017.

				

				
					127. Recensement fait par l’association Initiative Mindfulness France. Voir www.initiativemindfulnessfrance.com.

				

				
					128. J’ai également abordé ces différentes dérives et les points de vigilance correspondants dans Christophe André (dir.), Méditez avec nous, op. cit.

				

				
					129. Dessin inspiré par celui réalisé par Rachid Marai, que je remercie ici, pour mon livre Ces décideurs qui méditent et s’engagent. Un pont entre sagesse et business, Dunod, 2014.

				

				
					130. Certains ont ainsi porté plus d’attention à l’écoute attentive de leurs collaborateurs et à leur style de leadership, d’autres à l’impact sociétal ou environnemental de leur entreprise. Pour plus d’informations sur ces cycles, disponibles dans plusieurs villes en France, en Suisse et en Belgique, voir www.meditationleadership.com.

				

				
					131. Emmanuel de Lutzel et Valérie de La Rochefoucauld, Transformez votre entreprise de l’intérieur, Rue de l’Échiquier, 2017.

				

				
					132. Cela suppose bien sûr un terreau favorable, ce qui était le cas dans cette entreprise, la MAIF. Pour un témoignage de son directeur général, voir son intervention sur ce thème lors du Positive Economy Forum 2017 (avec les mots-clés PEF2017 – Méditer, Innover, S’engager).

				

			

		

	
		
			14• OSER DES EXPÉRIENCES QUI NOUS TRANSFORMENT

			Bernie Glassman a choisi de vivre et dormir à la rue pendant plusieurs jours, durant ce qu’il a appelé des « retraites de rue » (street retreats). Ce moine zen américain, un des représentants du « bouddhisme engagé », part avec un sac et une couverture, sans argent, sans téléphone et sans vêtements de rechange. Il doit mendier afin de pouvoir manger et chercher des lieux sûrs pour dormir, partageant ainsi temporairement la condition de ceux qui vivent réellement à la rue.

			Roger Thurow, ancien journaliste du Wall Street Journal, a choisi en 2011 de passer un an dans un village rural du Kenya. Auteur d’un livre sur la faim dans le monde, écrit après un reportage au Sahel qui l’avait bouleversé, il s’installe dans ce village auprès de familles qui doivent lutter pour manger à leur faim à certaines périodes de l’année.

			Simone Weil, jeune intellectuelle brillante et anticonformiste, a choisi en 1935 de se faire embaucher comme ouvrière dans une usine automobile. Frêle de constitution et peu habituée au travail manuel, elle vit difficilement cette expérience, mais persévère pendant près de six mois, déterminée à mieux comprendre la condition ouvrière.

			John Howard Griffin a choisi en 1962 de teinter sa peau grâce à un procédé chimique afin de se faire passer pour une personne noire. Puis il part plusieurs semaines dans le sud des États-Unis pour faire l’expérience du racisme dans les États les plus marqués par la culture ségrégationniste.

			Günter Wallraff a choisi dans les années 1980 de se faire passer pour un ouvrier turc sur des chantiers de construction, puis de continuer l’expérience en se transformant en d’autres personnes habituellement laissées en marge de la société allemande.

			Florence Aubenas a choisi en 2009 de travailler plusieurs mois comme femme de ménage pour des agences d’intérim afin de mieux comprendre la précarité imposée aux travailleuses peu qualifiées.

			Ces six personnes ont fait un choix radical, toutes animées par une intention forte : partager temporairement la condition de personnes en souffrance afin de mieux les comprendre. De telles expériences intriguent, ne laissent pas indifférent, et suscitent parfois certaines critiques. Elles peuvent surtout être source d’inspiration pour donner une nouvelle dimension à notre engagement.

			Ces expériences qui comptent parmi les tournants d’une vie

			Parce qu’elles ont requis un véritable effort pour se mettre « dans la peau » de l’autre, ces six expériences sont déjà une forme d’engagement. Elles se sont aussi traduites par un écrit, souvent fort et bouleversant. L’Art de la paix (Bernie Glassman), The Last Hunger Season (Roger Thurow), La Condition ouvrière (Simone Weil), Dans la peau d’un Noir (John Howard Griffin), Tête de Turc (Günter Wallraff) et Le Quai de Ouistreham (Florence Aubenas) dénoncent, chacun à leur manière, les injustices qui touchent les personnes dont les auteurs ont temporairement partagé la condition.

			Vivre de telles expériences est de nature – plus encore que les rencontres évoquées au chapitre 5 – à nous transformer de façon durable et profonde, et à renforcer notre détermination à agir.

			Ces exemples sont récents, mais cette forme d’expérience radicale est depuis longtemps présente dans plusieurs traditions de sagesse. Au sein du christianisme, par exemple, une vie de pauvreté, en se plaçant au service des plus modestes, est considérée comme essentielle par les Franciscains, à la suite du fondateur de leur ordre, François d’Assise133. Dans l’islam, le ramadan est vécu par certains croyants avec l’intention de se relier à la condition des plus pauvres, ceux pour qui le jeûne n’est pas une option, mais une contrainte.

			Participer à une « retraite de rue » conçue dans l’esprit de celles de Bernie Glassman a été l’un des temps les plus marquants de ma vie. L’envie de comprendre en partie la réalité des personnes qui vivent à la rue était présente en moi depuis ma première expérience de travail auprès d’elles alors que j’avais un peu plus de 20 ans. C’est la lecture d’un article sur le travail de Bernie Glassman qui m’a convaincu de passer à l’action : la dimension collective qu’il proposait permettait de dépasser la peur qui me bloquait. En septembre 2016, donc, avec un compagnon de route, je suis parti pour trois jours et deux nuits dans les rues de Paris, sans argent, avec un sac à dos et un sac de couchage. J’ai fait ainsi l’expérience, entièrement nouvelle pour moi, de :

			• L’insécurité au cœur de la nuit (en particulier lors de la deuxième nuit, que j’ai dû passer seul).

			• La solitude et l’abattement provoqués par l’indifférence que je lisais dans les regards de la plupart des personnes à qui je m’adressais pour mendier.

			• L’agitation des pensées liée à la possibilité ou non d’acheter quelque chose à manger et à l’identification d’un lieu pour dormir en sécurité.

			• La joie brute ressentie quand je recevais quelques pièces et surtout quand des regards fraternels m’étaient adressés.

			Dès la fin de cette première retraite, je pris la décision de traduire en actes mon projet de créer un mouvement pour donner accès à la pratique de la méditation de pleine conscience aux personnes en marge de notre société. L’aide matérielle est apportée de diverses manières par plusieurs services publics et par des associations qui font un travail essentiel avec le soutien de nombreux bénévoles. La détresse morale liée à la peur, la solitude et l’indifférence est quant à elle moins systématiquement prise en compte134. C’est ici que la pratique de la pleine conscience peut être très précieuse : elle fait le pari que chacun peut puiser dans ses ressources intérieures pour faire face à cette détresse. L’association Mindfulness Solidaire a été créée avec une équipe qui partage cette conviction, renforcée depuis par des séances régulières de méditation organisées avec des résidents d’un centre d’hébergement d’urgence à Paris135.

			Le fait de méditer ensemble, dans une même pièce, nous a permis de ressentir une humanité commune. Dans une atmosphère d’authenticité, j’ai pour ma part découvert des personnes d’une grande richesse humaine, avec en particulier une force, un humour et une forme de sagesse que je ne soupçonnais pas – et qu’elles ne connaissaient peut-être pas elles-mêmes. Lorsque je croise maintenant des personnes à la rue, c’est cette beauté que j’essaie de percevoir avant tout, même si une réaction instinctive d’évitement est toujours présente dans les premiers instants. La tristesse aussi est là, devant cette richesse gâchée – ou en tout cas méconnue – et la souffrance que je peux deviner chez ces personnes, mais je constate qu’elle est devenue aujourd’hui un véritable moteur pour l’action.

			Rester lucide pour éviter l’illusion et la complaisance

			Ces expériences qui visent à se mettre temporairement « dans la peau » de personnes en souffrance ont peut-être éveillé votre sens critique. Ne sont-elles pas un peu artificielles ? Elles peuvent effectivement soulever des objections qui appellent à une vraie vigilance.

			La principale critique vise leur caractère temporaire : nous savons bien en effet que nous pouvons à tout moment nous en extraire et retourner à notre mode de vie habituel. Ceci constitue une différence considérable avec l’expérience des personnes réellement en souffrance : une grande partie de la souffrance ressentie vient en effet du fait que la situation vécue paraît sans issue.

			Prétendre partager l’expérience de ces personnes serait donc essentiellement une illusion, qui permettrait au passage de se donner bonne conscience. Je suis pour ma part arrivé à la conclusion qu’il suffit d’être extrêmement clair avec soi-même sur un point : ces expériences ne permettent d’approcher qu’une infime partie de la souffrance vécue par ces personnes. Elles sont toutefois suffisamment puissantes pour provoquer un changement de notre regard, puis de nos comportements. Les moments de découragement et d’abattement pendant les temps de mendicité d’une « retraite de rue », par exemple, sont certainement sans comparaison avec ceux vécus par les personnes qui ont peu de perspectives d’échapper à la précarité. Néanmoins, certaines interactions sont difficiles à oublier, notamment avec les personnes dont le regard vous traverse sans vous rencontrer ou qui détournent la tête alors que vous leur parlez. Dans mon propre cas, la toxicité de l’indifférence ressentie dans notre propre corps m’a invité à dépasser la sélection que je faisais parmi les personnes à la rue, entre celles qui « mériteraient » et celles qui ne « mériteraient pas » une pièce, un regard ou un sourire.

			Notre intention doit être avant tout de mieux comprendre afin de nous mettre davantage au service de ces personnes en souffrance, sans avoir la prétention de véritablement partager leur vie.

			D’autres voix critiques pourront soutenir que certaines personnes auraient eu davantage besoin de l’emploi occupé (par Simone Weil, Florence Aubenas et Günter Wallraff), de l’argent collecté dans la rue (par Bernie Glassman) ou de la nourriture consommée (par ce journaliste installé dans un village touché par la faim).

			La valeur de leur témoignage compense à mon avis largement les ressources prélevées. Par ailleurs, il est possible de faire en sorte que les sommes collectées (par la mendicité ou par le travail effectué) soient reversées aux personnes qui en ont véritablement besoin. Dans le cas de l’association qui organise en France les retraites conçues par Bernie Glassman, une contribution financière est demandée aux participants, puis intégralement reversée à des organismes portant assistance aux personnes à la rue136.

			Adapter l’expérience à nos capacités

			Vous avez peut-être ressenti, en découvrant les expériences présentées en début de chapitre, un mélange d’admiration, d’enthousiasme, mais aussi de découragement, lié au sentiment de ne pas en être capable vous-même.

			Elles requièrent en effet une vraie détermination et présentent même parfois des risques. Günter Wallraff raconte ainsi que certains contremaîtres l’ont volontairement exposé à des dangers sur les chantiers où il avait été embauché en tant qu’ouvrier turc. Certaines parties du récit de John Howard Griffin font aussi froid dans le dos, notamment lorsqu’il est suivi dans des rues sombres de La Nouvelle-Orléans par une personne promettant de lui « faire la peau » (les lynchages étaient fréquents à l’époque dans cette partie des États-Unis).

			Est-il possible de préserver l’essence transformatrice de ces expériences tout en les rendant moins radicales et à la portée de chacun d’entre nous ? C’est une question délicate, car leur force vient en grande partie de leur radicalité. Il y a cependant d’autres voies à explorer qui en gardent l’intention première : se mettre réellement à la place de l’autre. Ce qui est différent des exercices invitant à le faire en imagination, même si ces derniers ont une certaine valeur137.

			En quoi peuvent donc consister des expériences moins radicales qui dépassent tout de même ce seul effort d’imagination ?

			Trouver une voie médiane entre imagination et radicalité

			Trois voies existent, qui peuvent être combinées :

			• Expérimenter sur une durée très courte. Un journaliste de France Télévisions a par exemple décidé en 2017 de passer une nuit à la rue dans Paris avec une personne sans domicile fixe, afin de mieux aborder le sujet qu’il voulait traiter138.

			• Choisir une situation moins « confrontante ». Partager l’expérience d’une personne sans-abri ou de quelqu’un qui fait un métier dangereux est, même sur une durée courte, une expérience éprouvante. Une voie plus modérée, pratiquée parfois dans le monde de l’entreprise, consiste à exercer temporairement la fonction de quelqu’un d’autre. Certains dirigeants dans le secteur de l’hôtellerie auraient ainsi assuré pendant une journée la fonction de femme de chambre.

			On peut aussi choisir de passer une journée en fauteuil roulant dans une grande ville, ou tenter de vivre avec moins de 2 euros par jour (comme près d’un milliard de personnes dans le monde)139. À chacun d’identifier l’expérience qui lui paraît la plus pertinente.

			• Être accompagné par des personnes qui ont plus d’expérience. C’est le principe des « retraites de rue » organisées par Bernie Glassman : vous n’êtes pas seul, livré à vous-même dans un environnement hostile. C’est aussi avec l’aide et la présence d’un ami, réalisateur de documentaires, que j’ai pu passer plusieurs journées, et une nuit, au cœur de l’un des bidonvilles réputés les plus dangereux de Port-au-Prince, cité Soleil. Je n’en aurais jamais trouvé le courage par moi-même140.

			EN PRATIQUE

			Oser une expérience de partage

			• Identifiez une catégorie de personnes dont les difficultés ou la souffrance vous touchent.

			• Quelle expérience pourriez-vous faire pour partager un moment de leur vie sans vous mettre en danger et sans que cela soit trop lourd pour vous ?

			• Qui pourriez-vous solliciter pour vous accompagner dans cette expérience ?

			Apprivoiser la peur

			Le seul fait d’envisager ces expériences peut engendrer des peurs qui nous conduisent assez vite à renoncer. C’est entièrement normal dès lors que nous sortons de notre zone de confort. Je me souviens de l’intensité de la peur ressentie au moment de passer une nuit seul lors de ma première « retraite de rue ». Cette peur physique était impossible à ignorer.

			Il ne s’agit pas en fait d’ignorer notre peur, car elle sert aussi d’indicateur pour prendre les précautions nécessaires, mais plutôt de chercher des moyens de l’apprivoiser ou de la dépasser.

			Les inquiétudes les plus fortes sont d’ailleurs parfois celles de nos proches. Albert Schweitzer, par exemple, décrit dans son autobiographie l’anxiété de son entourage lorsqu’il a annoncé qu’il mettait un terme à sa vie bien ordonnée de professeur de théologie pour partir créer un dispensaire en Afrique subsaharienne, sans aucune expérience préalable du continent. L’Afrique était en effet encore appelée le « tombeau de l’homme blanc », mais c’était pour Schweitzer une décision mûrement réfléchie, prise en commun avec son épouse141.

			Nos peurs comme celle de nos proches peuvent être écoutées puis mises à distance, avec douceur mais fermeté. L’écoute de notre « voix de justesse » décrite au chapitre 6 joue ici un rôle fondamental : si elle nous indique que l’expérience envisagée est juste pour nous, nous trouverons la force de la mener à bien tout en assurant notre sécurité.

			EN PRATIQUE

			Une « voix de justesse » pour apprivoiser la peur

			• En imaginant vivre l’expérience que vous avez identifiée dans le précédent exercice, ressentez-vous une forme de peur ?

			• Quelles précautions pourriez-vous prendre pour réduire cette peur ? Quelqu’un pourrait-il vous accompagner dans cette expérience ?

			• Si cette peur subsiste, à qui appartient-elle vraiment : à vous-même ou à votre entourage ? Dans les deux cas, pratiquez l’écoute de votre propre « voix de justesse » qui vous aidera à mettre la peur à sa juste place, là où vous pourrez l’écouter sans vous laisser paralyser.

			

			
				
					133. Voir notamment Michel Hubaut, Chemins d’intériorité avec saint François, Éditions franciscaines, 2012, et notamment le chapitre « Vivre en minorité dans un monde de compétition ».

				

				
					134. Sur les souffrances morales des personnes à la rue, voir Sylvie Quesemand Zucca, Je vous salis ma rue. Clinique de la désocialisation, Stock, 2007, ainsi que le témoignage terrible d’Anne Lorient, qui a passé quinze ans à la rue (présenté dans l’Annexe 1).

				

				
					135. L’association concentre son action vers les personnes en grande précarité, mais aussi les prisonniers, pour lesquels l’accès à la pratique de la mindfulness est tout aussi difficile (www.mindfulness-solidaire.org).

				

				
					136. Assocation Zen – Voie du cœur (www.zen-voieducoeur.org).

				

				
					137. Une des techniques les plus utiles dans ce domaine est celle dite des « positions de perception » (perceptual positions) développée par John Grinder et Judith DeLozier, deux des fondateurs de la PNL. Elle nous invite à changer physiquement de position pour voir une situation avec un autre regard (en choisissant notamment celui d’une personne qui a un autre point de vue, ou celui d’un observateur neutre). Voir Joseph O’Connor et John Seymour, Introduction à la PNL, op. cit.

				

				
					138. Voir la vidéo Ma nuit dehors avec un SDF, réalisée par le journaliste Ben Barnier, accessible sur le site de France Télévisions.

				

				
					139. Une réaction courante à ce sujet consiste à dire que la vie étant beaucoup moins chère dans les pays pauvres, ce seuil de « 2 dollars (ou 2 euros) par jour » ne serait pas pas si bas que cela. Or, en vertu du principe de parité des pouvoirs d’achat qui est utilisé pour ces calculs, nous sommes bien invités à imaginer comment vivre avec 2 euros ou dollars par jour dans nos pays développés.

				

				
					140. Mes remerciements à Philippe Couture, réalisateur notamment des films documentaires Le Japon à double tour (sur les prisons au Japon), 2000, et Diwalwal, l’or maudit des Philippines, 2013.

				

				
					141. Voir Albert Schweitzer, Ma vie et ma pensée, Albin Michel, 2013.

				

			

		

	
		
			15• TISSER UN LIEN DE FRATERNITÉ AVEC LA NATURE

			En 1867, John Muir immigré écossais arrivé aux États-Unis avec sa famille à l’âge de 11 ans, se blesse grièvement lors d’un accident du travail et perd la vue. Cet épisode le conduit à une profonde réflexion sur le sens de sa vie. Il finit par guérir et entame une grande marche solitaire à travers les États-Unis, puis s’engage à son retour dans un long combat pour protéger la nature de l’industrialisation en forte accélération qui menace déjà les équilibres écologiques. Son action contribuera fortement à la création des parcs nationaux aux États-Unis au tournant du XIXe et du XXe siècle.

			Né dans une famille paysanne, Muir connaissait bien la nature, mais il s’agissait alors de vivre de la terre, et non de la protéger. Cette longue immersion dans la nature lui a permis de forger un lien nouveau qui a été au cœur de son engagement.

			Pour les sages des peuples appelés premiers, une relation intime des hommes à la nature est une évidence. Leurs enseignements peuvent parfois déconcerter notre esprit rationnel, mais ils sont d’une grande force d’inspiration lorsque nous nous attachons à les comprendre.

			Un lien fort avec la nature se traduit par une détermination à en prendre soin, comme on prendrait soin d’un membre de notre famille ou d’un ami précieux. Il ne s’agit plus d’une simple idée : cela devient une mission de la plus haute importance, pour la nature elle-même comme pour les générations à venir.

			Des recherches scientifiques menées au cours des vingt dernières années et qui seront présentées dans ce chapitre sont en train d’établir que ce qui nous relie à la nature est bien plus significatif que nous ne l’avions imaginé. Et que nous sommes les premiers bénéficiaires de ce lien : la nature nous nourrit de multiples manières pour peu que nous soyons suffisamment proches d’elle.

			Pour des générations élevées « hors-sol », avec une majorité d’enfants citadins, tisser un tel lien n’est pas évident : quelques heures par semaine dans les parcs, quelques journées de « classe verte », et quelques semaines au contact de la nature pendant les vacances en donnent finalement peu d’occasions. C’est pourtant possible en s’inspirant de pratiques issues des traditions de sagesse qui ont traversé les siècles et sont particulièrement précieuses aujourd’hui.

			La fraternité selon les peuples premiers

			Les peuples premiers puisaient dans la nature toutes leurs ressources (alimentation, vêtements, médicaments). Malgré la popularité récente du thème de la sobriété dans notre société, un changement radical pour se rapprocher de leur mode de vie semble peu réaliste pour la majorité d’entre nous, mais cela n’est heureusement pas nécessaire pour bénéficier du potentiel de transformation de leurs traditions de sagesse.

			Ces traditions nous disent que nous, humains, avons un lien de fraternité avec les autres êtres vivants. L’homme peut tuer des animaux pour survivre (quelques peuples seulement sont végétariens), mais la chasse se fait dans un esprit de révérence et de gratitude envers les animaux sacrifiés, en veillant à n’en tuer que le strict nécessaire. Les massacres de bisons par les colons aux États-Unis au XIXe siècle ont ainsi été vécus comme une tragédie par les Amérindiens. Dans leur culture en effet, les animaux sont perçus comme des « frères » qui ont une autre forme que les humains, mais ont en partage une parcelle de sacré142.

			Une communication intime est même possible avec les animaux, qui viennent transmettre des messages aux humains. Au cours des « quêtes de vision » (vision quests) par exemple, les Amérindiens se retirent plusieurs jours en solitaire dans la forêt ou les montagnes afin de discerner la justesse de leur chemin de vie et se mettent alors à l’écoute des divers animaux rencontrés pour saisir le message dont ils sont porteurs143.

			Au-delà du règne animal, c’est toute la nature qui est riche d’une dimension sacrée : les arbres, les plantes, les montagnes et les rivières. Nous ne valons fondamentalement pas plus – ou plutôt ils valent tout autant que nous – et nous leur devons le plus grand respect. J’ai été souvent touché lors de mes randonnées dans les forêts japonaises de rencontrer des arbres entourés à leur base d’une corde tressée : une marque de respect destinée dans la tradition shinto aux arbres jugés les plus sacrés144.

			Cette expérience de fraternité avec les autres êtres vivants peut nous paraître excessive, inaudible même dans notre culture habituée à l’idée de la supériorité de l’homme. Mais ne met-elle pas en lumière une sensibilité que nous aurions perdue ? Pourquoi aurions-nous raison, et pourquoi ces peuples premiers auraient-ils tort ?

			Au cours des siècles passés, l’accusation de panthéisme était lancée contre quiconque donnait à la nature une dimension sacrée. C’est l’accusation d’« écofascisme » qui est plus courante aujourd’hui : en donnant autant de valeur au règne animal et végétal, on perdrait le respect de l’espèce humaine ; en lui enlevant son statut privilégié, on prendrait le risque de sacrifier ses intérêts.

			Nous pouvons garder le plus grand respect pour l’espèce humaine tout en arrêtant de piller sans limites les richesses offertes par la nature. Dans les traditions de sagesse des peuples premiers, toute atteinte à la nature doit être minimale, limitée aux besoins, et si possible compensée.

			L’écoute de ces traditions peut nous mener à une forme de révolte face à la manière dont nous traitons les autres espèces, ou de façon plus constructive à un engagement fort pour repenser notre mode de vie.

			C’est cette deuxième option qu’a choisie Charles Hervé-Gruyer, Parisien devenu marin, que vingt ans de navigation ont mis en contact régulier et approfondi avec des peuples premiers, en Amazonie notamment. Ces rencontres l’ont conduit à poser un nouveau regard sur notre monde : il est devenu clair à ses yeux que nous vivions en Occident dans la « techno-abondance », mais que nous passions à côté de la « bio-abondance », à savoir toute la richesse et la sagesse offertes par la nature. Ce qui m’a frappé dans nos échanges, c’est de constater à quel point l’expérience de la rencontre avec ces peuples premiers semble encore vivante en lui145.

			De retour sur la terre ferme il y a dix ans, son épouse et lui sont devenus paysans pour se consacrer à la redécouverte de cette « bio-abondance ». Ils ont appliqué les principes de la permaculture – créée dans les années 1970 par deux Australiens – et leur ferme du Bec-Hellouin, située dans l’Eure, est devenue depuis une référence. Ils obtiennent en effet des rendements supérieurs à l’agriculture industrielle sans utilisation d’intrants chimiques ni mécanisation. La visite de leur ferme est aussi une expérience esthétique, sensorielle et même spirituelle146.

			Prendre au mot les traditions de sagesse des peuples premiers aurait pour nous des implications significatives. Si chaque élément de la nature est porteur d’une parcelle de sacré, comment continuer à tuer des millions d’animaux dans des conditions négligeant leurs souffrances, à enfouir des déchets dans le sol ou à contaminer la terre et l’eau ? Ces actes toujours courants à travers le monde prennent alors une dimension nouvelle : ce sont des atteintes graves à la fraternité. Certains trouveront cette position excessive, mais pourquoi ne ferions-nous pas un effort d’écoute attentive de ceux qui connaissent le mieux la nature, pour avoir vécu en intimité avec elle depuis des siècles et même des millénaires147 ?

			Des découvertes scientifiques qui invitent à un nouveau regard

			On pourrait répondre que ces peuples ne maîtrisant pas la science ne sont pas crédibles. Cela supposerait que la science soit le seul mode de connaissance possible, ce qui est déjà contestable. Il se trouve par ailleurs que de nouveaux travaux scientifiques passionnants se rapprochent étroitement de certains de leurs enseignements de sagesse.

			La science contemporaine nous offre, par exemple, un éclairage très intéressant sur notre identité commune avec les autres êtres vivants. Nous savions depuis plusieurs décennies que nous sommes comme tout être vivant un assemblage d’atomes entourés de vide148. Nous pouvions toutefois encore justifier notre place privilégiée sur terre par l’existence de notre conscience, pierre angulaire de la domination humaine sur le reste de la nature depuis des siècles. Cette place privilégiée pouvait déjà être contestée : en quoi le fait d’avoir une conscience accorderait-il le droit de disposer des autres créatures à notre gré ? La nouveauté est que des travaux scientifiques attribuent aujourd’hui une forme de conscience à un nombre croissant d’êtres vivants, au-delà de quelques primates ou cétacés auxquels nous acceptions de l’accorder149. Une forme de conscience limitée par rapport à la conscience humaine, rationnelle et introspective, mais cette différence apparaît de moins en moins suffisante pour justifier certains de nos actes et en particulier les souffrances que notre système d’élevage industriel inflige à des centaines de millions d’animaux150. Nous regardons avec sévérité l’esclavage et la torture pratiqués massivement au cours des siècles passés – et malheureusement encore courants dans le monde –, mais il se pourrait bien que les générations à venir condamnent la façon dont nous traitons les animaux.

			Il est également de plus en plus question d’une forme de « conscience sociale » : l’organisation sociale de certaines espèces, animales, mais aussi végétales, montre des modes sophistiqués de coopération et d’entraide. Une forme de conscience et une aptitude à la coopération sont même désormais évoquées parmi les arbres151.

			Peut-être les traditions des peuples premiers qui parlent de l’esprit d’un arbre, d’une rivière ou d’une montagne trouveront-elles un jour confirmation dans des travaux scientifiques. Qui sait ce que la science nous apprendra dans quelques siècles ou même dans quelques décennies ? Il n’y a pas si longtemps à l’échelle de l’humanité, la plupart des hommes étaient si convaincus que la terre était plate que ceux qui affirmaient le contraire risquaient d’être mis à mort.

			Repenser notre statut dans la nature, pour notre bénéfice

			Ces différents travaux nous appellent à déplacer notre « curseur de fraternité », en incluant des êtres que nous envisagions plus comme objets que comme sujets. Ils nous invitent plus largement à un changement de regard sur notre statut dans la nature pour sortir de l’anthropocentrisme dominant depuis des siècles. C’est ce que de nombreux philosophes occidentaux ont entrepris de faire au cours des dernières décennies. Certaines thèses – comme l’écologie profonde – ont été qualifiées d’excessives, mais n’est-ce pas avant tout le saccage en cours de la nature qui est excessif et a rendu nécessaire une réforme profonde de la pensée ? D’autres voies, plus mesurées, proposent de sortir de l’anthropocentrisme tout en préservant les intérêts majeurs de l’espèce humaine152.

			En repensant notre statut dans la nature, tisser un lien fort avec elle prend une dimension nouvelle et devient même une priorité.

			Notre capacité à en prendre davantage soin dépend de ce lien, mais il est aussi essentiel de comprendre que nous pouvons en être les premiers bénéficiaires. Être régulièrement au contact de la nature semble en effet contribuer à l’équilibre de notre esprit comme de notre corps. La dimension psychologique et spirituelle était déjà bien connue : nous sommes nombreux à avoir fait l’expérience d’un sentiment de plénitude lors d’une immersion dans la nature. L’apport physiologique – l’effet positif sur notre corps – a quant à lui fait l’objet de travaux scientifiques récents. Certaines expériences passionnantes ont ainsi montré que le seul fait de regarder des images ou des vidéos sur la nature a un effet positif sur les ondes cérébrales (augmentation de l’activité des ondes alpha), la production de sérotonine et la réduction du stress. À tel point qu’un médecin a conclu de ces expériences que la nature agissait comme un « valium visuel153 ». Ces effets sont évidemment encore plus marqués quand les expériences se déroulent au cœur même de la nature. Le manque de nature dans nos vies nous priverait pour Richard Louv d’une précieuse « vitamine N » ou vitamine de la nature, appellation qui n’a pas de valeur scientifique, mais a le mérite d’être claire154.

			Pour ressentir tous les bénéfices d’un lien fort à la nature, il ne suffit pas d’y passer plus de temps ; l’enjeu est surtout de se mettre davantage à son écoute. De même que l’on peut être en interaction avec des quantités de personnes (avoir des milliers d’amis sur Facebook notamment) sans en rencontrer aucune, on peut côtoyer la nature sans jamais la voir véritablement et entrer en lien avec elle. Je pense à un dirigeant d’entreprise qui m’a dit être passée pendant quinze ans par le même parc pour se rendre à son bureau sans remarquer certains arbres qu’il n’a découverts qu’après avoir commencé la pratique de la méditation de pleine conscience. Pendant toutes ces années, il l’avait traversé l’esprit entièrement habité par ses soucis professionnels. De l’extérieur, on pouvait voir un homme se promener dans un parc ; c’était en réalité un homme en train de travailler.

			Sans attention particulière, la nature tend à être confinée à un rôle d’agrément. Un lien fort donne au contraire l’envie profonde de s’engager pour elle, comme on le ferait pour un membre de notre famille ou un ami proche. Il crée aussi une sensation d’harmonie, qui fait que nous ne nous sentons plus vraiment seuls au cœur d’une forêt ou en montagne. La vie vibre tout autour de nous sous ses multiples formes.

			Apprendre à sentir la nature vibrer, jour après jour

			Apprendre à sentir la nature vibrer suppose de sortir de cette perception d’une nature inanimée que nous aurions sous les yeux pour notre contemplation, comme un objet peut nous inspirer par sa beauté.

			Les artistes, certainement en raison de leur sensibilité, semblent plus à même de percevoir cette vibration de la nature. Beethoven par exemple, qui avait l’habitude de faire de longues promenades à pied autour de Vienne, voyait dans les arbres des êtres qui lui transmettaient une inspiration et avec qui une communication silencieuse était possible155.

			Tisser un lien fort avec la nature n’est heureusement pas le privilège des artistes. Il s’agit de multiplier les expériences au contact de la nature, en veillant chaque fois à se mettre à l’écoute de la vie en elle.

			Vous avez probablement déjà votre propre façon d’approcher la nature, mais voici quelques pistes qui constitueront peut-être pour vous des expériences nouvelles.

			Certaines sont simples et plutôt communes, d’autres plus inhabituelles. Je vous invite en tout cas à les aborder avec la plus grande fraîcheur d’esprit possible. Enfant de la ville transplanté au pied des montagnes à l’âge de 12 ans, cela a été pour moi un long, mais passionnant apprentissage qui a débuté le jour du déménagement : je me souviens de la sensation merveilleuse d’arriver au printemps au cœur de cette nature débordante de vie. Avec le recul, je crois que c’est le jour où j’ai goûté pour la première fois à une dimension essentielle de ma vie.

			EN PRATIQUE

			Tisser un lien de fraternité avec la nature

			1. Marcher en caressant la terre

			• Cette pratique a l’avantage de pouvoir être expérimentée n’importe où, y compris au cœur d’une ville, même si elle est plus forte encore en marchant sur l’herbe ou sur le sable.

			• Prenez quelques minutes pour marcher comme si vous caressiez la terre à chaque pas. Portez votre attention sur tout le mouvement de vos pieds, du moment où le talon touche le sol jusqu’à celui où la pointe du pied le quitte. Chaque pas est une caresse à la terre, que vous pouvez même imaginer comme un être vivant156.

			 

			2. Respirer avec les arbres

			• Cet exercice peut être pratiqué à tout moment, même en ville, chaque fois que vous croisez un arbre (vous pouvez aussi imaginer, les yeux fermés, que vous êtes à proximité d’un arbre que vous appréciez particulièrement).

			• Identifiez un arbre comme compagnon de pratique. À chaque inspiration, imaginez que vous recevez l’oxygène que cet arbre vient de créer et de libérer. À chaque expiration, imaginez que le dioxyde de carbone que vous rejetez est absorbé par cet arbre, qui le transforme en oxygène. Sentez à quel point vous êtes alors en lien avec cet être vivant : votre vie dépend en partie de la sienne. Si vous le souhaitez, vous pouvez aussi prendre un temps de pratique de la gratitude (voir le chapitre 3)157.

			 

			3. Découvrir la vie d’un arbre

			• Un arbre est un être vivant, qui, comme tout être, a une histoire. Cette histoire a débuté sous la forme d’une graine tombée au sol, devenue une survivante au destin extraordinaire (une graine sur un million parvient à donner un arbre). Elle a poussé, s’est transformée en arbuste, puis l’arbre a commencé son ascension, déployant peu à peu sa puissance. Il a peut-être rencontré des difficultés et traversé des épreuves.

			• Observez-le longuement. Peut-être une partie de l’arbre est-elle endommagée, touchée par un orage ou par la maladie. Peut-être une autre vous indique-t-elle sa force de résilience. Ou peut-être est-il en train de mourir lentement. Laissez-vous entraîner par votre imagination pour entrer dans l’histoire de sa vie, comme si vous étiez en train d’écouter celle d’un ami. Des spécialistes des arbres peuvent aussi nous apporter des clefs pour décrypter leur histoire158.

			 

			4. Se mettre à l’écoute d’une source d’eau vive

			• Le compagnon de pratique idéal est ici une source d’eau vive, comme une rivière ou un torrent de montagne. L’eau en mouvement des fontaines rend cette pratique aussi possible en ville. Lorsque j’habitais dans le centre de Tokyo, je prenais chaque matin un temps de méditation dans un parc public qui accueillait une petite cascade. Elle était allumée le matin à heure fixe – comme la fontaine dans le film Mon Oncle de Jacques Tati –, mais faisait très bien l’affaire !

			• Portez toute votre attention sur votre souffle, sur l’air qui rentre et sur l’air qui ressort. Chaque fois que vous apercevez une pensée qui vient vous distraire, redirigez votre attention sur votre souffle, tranquillement, sans vous juger ni en faire un combat. Puis portez votre attention sur le son de l’eau en mouvement, comme si vous écoutiez un concert auquel vous étiez spécialement venu assister.

			 

			5. Dormir en « peau à peau » avec la nature

			• Depuis combien de temps n’avez-vous pas dormi à la belle étoile ? Beaucoup d’entre nous ont déjà fait cette expérience, mais ne date-t-elle pas un peu ? Avec les années qui passent, le goût du confort s’affirme et l’envie de nuits à la belle étoile tend à s’émousser. Et pourtant, rappelez-vous la sensation grisante de s’endormir en harmonie avec le ciel et les étoiles !

			• Il y a finalement peu d’occasions aussi simples et bon marché de prendre soin de notre lien à la nature. Un ami m’a même confié passer de temps en temps une nuit sur son balcon pour en profiter au cœur de sa ville… Une idée que j’ai trouvée un peu ridicule au début, et magnifique ensuite.

			 

			6. Faire l’expérience d’une immersion profonde dans la nature

			• Passer plusieurs jours au cœur de la nature, avec la plus grande autonomie possible, permet de retrouver une « relation d’alliance et non de domination » avec elle. C’est l’occasion de découvrir que la nature nous porte et nous fait vivre, notamment grâce à sa capacité à nous nourrir, à nous abriter, ou encore à nous soigner (plantes médicinales).

			• Une expérience qui n’est pas toujours facile, mais pour laquelle un accompagnement existe159.
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			16• LAISSER LE REGARD DES ENFANTS STIMULER NOTRE ENGAGEMENT

			Elle a l’assurance d’une adulte et n’a pourtant que 12 ans. Cette enfant parle avec force et conviction, sans paraître impressionnée par les personnalités rassemblées sous l’égide de l’ONU. Elle prend la défense de la terre et nous intime d’en prendre soin, nous les adultes qui la dégradons. C’était en 1992, au Sommet de la Terre à Rio de Janeiro. Cette enfant a aujourd’hui 37 ans et n’a cessé de s’engager pour la planète.

			En découvrant la vidéo de son intervention, j’ai ressenti une profonde émotion : tant de force et de justesse après seulement douze années de vie160 ! À l’écoute de cette enfant, une envie d’engagement supplémentaire s’est cristallisée en moi, comme pour ne pas décevoir son espoir.

			Il arrive heureusement de rencontrer des enfants avec la même soif de justice dans des lieux plus accessibles. Par exemple, dans ce lieu magnifique qu’est l’ancien hôtel de Caux, surplombant Montreux et le lac Léman, dans lequel se rassemblent chaque été des enfants et des jeunes qui entendent bien être acteurs du changement161. C’est là que j’ai fait la connaissance de Kesz Valdez, un ancien enfant des rues aux Philippines, abandonné à lui-même pendant des années. Doté d’une force de résilience qui lui a permis de s’extraire d’une vie tragique, il était venu témoigner au nom de tous ceux qui sont restés dans la rue.

			Les enfants qui s’engagent pour plus de justice ont une capacité à nous toucher, à éveiller quelque chose d’essentiel en nous, et finalement à stimuler notre engagement.

			Quand leur lumière brille, c’est avec une intensité toute particulière. Nous pouvons essayer de la capter, ce qui suppose déjà de faire le choix de les côtoyer davantage : notre société les place en effet rapidement sur une voie parallèle à celle de nos vies bien occupées.

			Surtout, en nous mettant attentivement à leur écoute, nous pouvons avoir la surprise d’être bousculés dans nos certitudes. La parole des enfants, quand elle se met à la recherche de la justesse, prend une vraie force.

			Une lumière brute et intense

			Certains voient les enfants comme des êtres immatures, dominés par l’égoïsme, qui cherchent la satisfaction immédiate de leurs besoins. Ils doivent avant tout apprendre les règles de bonne conduite en société et tenir compte des besoins des autres. Le travail d’éducation vise à les façonner jusqu’à ce qu’ils deviennent membres de notre société, adaptés à la vie collective.

			Pour d’autres, au contraire, les enfants sont plutôt bienveillants et généreux par nature. Ils sont plus en capacité que la plupart d’entre nous de percevoir les injustices et y réagissent avec force et spontanéité. L’enjeu de l’éducation est de préserver et encourager ces qualités.

			Et si les enfants étaient tout simplement, comme nous adultes, une combinaison d’ombre et de lumière ? Le même enfant, selon son humeur, pourra à différents moments de la journée faire preuve de comportements qui peuvent être qualifiés de parfaitement égoïstes et d’autres qui nous impressionnent par leur tendresse et leur générosité.

			Une caractéristique différencie toutefois les enfants des adultes : leur versant lumineux, moins susceptible d’avoir été transformé par le prisme des conventions, est souvent éblouissant. Pensez à un enfant de 4 ou 5 ans. Quand il exprime sa joie, il lève les bras, hurle ou fait des bonds – une capacité qu’ont conservée des adultes assistant à un match de football, mais difficile à imaginer dans le monde du travail. Pour montrer son empathie, il vient passer son bras autour de notre cou ou nous embrasser avec une spontanéité qui nous émeut. Les révoltes des enfants ont aussi d’ailleurs une intensité toute particulière.

			À nous de nous mettre en état de percevoir cette lumière si nous cherchons une inspiration pour notre engagement.

			Nous donner une chance de capter cette lumière

			J’évoquais un jour, avec un dirigeant d’une grande entreprise, mes projets visant à créer davantage de liens entre le monde de l’éducation et le monde de l’entreprise. Il m’a alors invité à faire une pause, a sorti son téléphone de sa poche et m’a montré une photo. Un homme était accroupi auprès d’un petit groupe d’enfants, avec un grand sourire. « Tu vois, m’a-t-il dit, cet homme est le numéro deux du groupe. Il ne sourit jamais d’ordinaire. » Lors de la visite d’une école, au contact des enfants, cet homme avait révélé un aspect de lui-même que ses collaborateurs les plus proches ne connaissaient pas.

			Les enfants ont la capacité de faire jaillir en nous un supplément de joie, de créativité ou de tendresse. Un supplément de vie en fait.

			Auprès d’eux, c’est aussi notre désir d’engagement qui est stimulé, car :

			• Prendre soin d’eux invite à nous interroger sur leur avenir et sur le monde qu’ils habiteront. Contribuer à façonner pour eux le meilleur avenir possible devient alors une plus haute priorité pour nous.

			• Prendre en compte leur regard sur le monde, et notamment ce qui les choque dans la société que nous leur proposons, peut venir bousculer nos certitudes.

			En ce qui concerne les décideurs du monde économique et politique, je suis persuadé que des échanges réguliers avec des enfants – dont ils sont souvent bien éloignés en raison de leur rythme de travail – pourraient donner à la fois un nouvel élan et une nouvelle direction à leur engagement. Ce n’est encore à vrai dire qu’une hypothèse, mais que j’entends tester avec détermination dans les années à venir, notamment avec l’organisation d’ateliers philo entre enfants et dirigeants (voir plus loin dans ce chapitre).

			Vivre davantage au contact des enfants nous permet aussi de fréquenter le monde de demain. Dans trente, cinquante ou soixante-dix ans, la plupart d’entre nous auront disparu de cette terre. Ceux qui l’habiteront en adultes sont les enfants d’aujourd’hui. Ce seront eux les forces vives, auxquelles nous aurons passé le flambeau.

			Et pourtant, ne vivons-nous pas trop souvent coupés d’eux ? Ils sont « pris en charge » par des crèches dès leurs premières années (si ce n’est dès leurs premiers mois), puis par l’école pendant près de quinze ans, avant de quitter le domicile pour faire des études ou s’immerger dans la vie professionnelle. Selon une étude de l’INSEE, le « temps parental » représenterait en 2010 en France en moyenne 40 minutes par jour pour les hommes et 95 minutes pour les femmes162. Nous passerions donc 90 % à 95 % de notre temps éveillé coupés des enfants et de leur énergie (à l’exception bien sûr des personnes dont c’est le métier et des pères ou mères qui décident de s’occuper d’eux à plein temps).

			Il y a bien sûr l’argument classique du « temps de qualité » : ce n’est pas le temps absolu que l’on passerait avec ses enfants qui compterait, mais la qualité du temps partagé. Cet argument a une certaine valeur, mais ne nous sert-il pas trop facilement de justification pour limiter notre temps auprès des enfants, parce que nous trouvons toujours « mieux » à faire ?

			Ce n’est évidemment jamais facile de dégager davantage de temps auprès de nos enfants – je pense en particulier aux parents isolés qui doivent plus encore que les autres jongler avec leur travail et leur vie familiale. Je suis en même temps frappé par le témoignage de nombreuses personnes que j’ai accompagnées dans l’apprentissage de la méditation en entreprise : une grande majorité d’entre elles sont aussi des parents et beaucoup décident assez rapidement, à la suite de ces temps réguliers de prise de recul, de passer un peu plus de temps avec leurs enfants. Ce qu’une journée de travail plus concentrée et efficace leur permet d’ailleurs souvent de faire.

			Il m’arrive moi-même régulièrement d’utiliser cet argument du « temps de qualité », avant de m’apercevoir fréquemment qu’il m’aura servi à justifier une action qui n’était finalement pas une véritable priorité.

			Par ailleurs, ma propre expérience de la méditation m’a rendu plus lucide sur ma capacité à être réellement présent. Si cette pratique m’a considérablement aidé à vivre davantage dans l’instant, je suis devenu aussi plus conscient de tous les moments où je n’y parviens pas. Ces moments en particulier où mes pensées m’emmènent ailleurs alors que je suis en train de jouer avec mes enfants, supposé leur offrir un « temps de qualité ». Apprendre à cultiver une vraie présence avec eux est un chemin passionnant qui invite à l’humilité !

			EN PRATIQUE

			Vivre davantage au contact de l’enfance

			• Faites l’expérience de passer une semaine en vivant un peu plus au contact des enfants, les vôtres si vous en avez, ou d’autres dans votre entourage (petits-enfants, neveux ou nièces, ou enfants d’amis – qui vous remercieront !).

			• Essayez au cours de cette semaine de jouer avec eux un peu plus que vous ne le faites d’ordinaire (même s’il ne s’agit que de 10, 20 ou 30 minutes supplémentaires) en étant pleinement présent(e). Vous pouvez aussi juste les regarder ou les écouter. Dès que vous remarquez que votre attention est distraite par un flot de pensées, ramenez-la tranquillement, sans jugement, à l’instant présent (il peut être utile de poser temporairement votre attention sur votre souffle). Ces allers-retours peuvent être fréquents. Tenez bon : vous allez entrer dans le monde des enfants ; une richesse imprévue peut surgir à tout moment.

			Un regard neuf qui peut bousculer nos certitudes

			Spontanément, les enfants sentent bien que le monde est façonné et dominé par les adultes. Parce qu’ils sont doués d’une grande capacité d’imitation et d’adaptation, ils apprennent très vite à vivre dans la société où ils sont nés. Le plus souvent, ils y semblent à l’aise, mais ce n’est pas le cas de tous.

			Au sein du système scolaire en particulier, une partie non négligeable de nos enfants sont en souffrance163. Il arrive que certains d’entre eux expriment leur désir profond de ne plus aller à l’école. Entre les familles pour qui il est matériellement impossible d’imaginer poursuivre leur éducation à la maison ou dans une structure alternative plus adaptée pour eux quand ils sont trop différents, et celles pour qui cela n’est absolument pas envisageable, les chances que ces enfants soient véritablement entendus dans leur souffrance sont réduites. « Cela va aller mieux, ne t’inquiète pas » ou « Fais des efforts » seront les réponses les plus communes.

			Lorsque les enfants s’expriment sur ce qui les choque (notre planète en danger, des personnes à la rue ou qui meurent de faim, le travail intense des parents), les chances que leur parole soit suffisamment prise en compte sont aussi limitées. C’est rarement le bon moment pour nous, adultes, d’affronter des questions de cette ampleur, auxquelles nous n’avons nous-mêmes pas nécessairement de réponse.

			Nous avons finalement un double apprentissage à faire si nous voulons nous laisser enrichir – et même parfois bousculer – par le regard des enfants : leur laisser un vrai espace de parole et prendre cette parole au sérieux.

			Donner la parole aux enfants

			Leur laisser un vrai espace de parole, c’est leur permettre de véritablement s’exprimer. Ceci ne devrait rien avoir d’extraordinaire si nous prenions à la lettre la Déclaration des droits de l’enfant : l’enfant est une personne à part entière. Les voir vraiment comme des personnes à part entière demande pourtant de changer nos habitudes, tandis que les laisser s’exprimer requiert une patience que nous n’avons pas toujours.

			Il est frappant de constater dans les séminaires de développement personnel et les formations que nous, adultes, avons besoin d’un certain temps pour identifier et clarifier ce que nous pensons et ressentons. À plus forte raison pour les enfants, dont le vocabulaire est souvent moins riche. Or, si nous faisons preuve de patience quand ils commencent à parler, attendris par leurs efforts pour construire une phrase complète, nous tendons davantage à les couper ou à les écouter d’une oreille distraite dès qu’ils s’expriment mieux.

			En fait, il est tellement difficile de laisser les enfants s’exprimer que certains professionnels de l’éducation en sont arrivés à la conclusion qu’il faut créer des espaces où la parole sera facilitée, et même encouragée de façon systématique. La tendance dominante étant de la négliger, les bonnes intentions ne suffisent pas.

			Plusieurs initiatives marquantes ont été menées dans ce sens.

			Dans le champ politique, les conseils municipaux des jeunes ont été créés en France il y a trente-cinq ans avec l’intention de prendre davantage en compte le monde de demain, et de mieux répondre dès aujourd’hui aux besoins des enfants, citoyens à part entière. Ces conseils ont désormais une belle et riche histoire164.

			Dans le champ scolaire, Célestin Freinet a été le premier dans les années 1930 à encourager la prise de parole régulière des enfants, non pas pour répondre à une question ou réciter leur leçon, mais pour exprimer ce qui leur tenait vraiment à cœur. Plus de cinquante ans après la mort de son fondateur, son mouvement continue d’inspirer de nombreux enseignants, dans le secteur public notamment.

			Son travail reste à la pointe des efforts pour donner la parole aux enfants et les aider à devenir des citoyens capables de prendre leur place dans la société et d’agir à leur tour pour la transformer. Certaines de ses pratiques peuvent aussi être une source d’inspiration au-delà du monde enseignant, par exemple :

			• La parole du matin (un moment de liberté dans l’expression, en début de matinée, où chacun peut dire ce qu’il veut, ce qu’il ressent).

			• Le texte libre (les enfants sont accompagnés pour produire des textes qui seront imprimés et partagés autour d’eux, ce qui les amène à prendre conscience de leur pouvoir de diffuser leurs idées).

			• La correspondance avec d’autres classes qui permet de découvrir la vie d’autres enfants, mais aussi de s’interroger sur la leur.

			• Le journal scolaire qui fait connaître la parole des enfants dans le quartier et dans les maisons165.

			Nombre d’anciens élèves de ma génération (celle des années 1970) et même certainement de générations plus récentes pourront a contrario faire le même constat que moi : personne en quinze ans de scolarité ne m’a jamais demandé mon avis quant à l’organisation de la vie scolaire, le fonctionnement de la classe, le contenu des enseignements ou plus fondamentalement sur mon ressenti et ce qui était important ou difficile dans ma vie scolaire. J’ai pourtant souvent eu des enseignants que j’appréciais, mais j’ai été avant tout façonné par eux sans que ma parole compte.

			Aujourd’hui, de nombreuses initiatives continuent d’émerger pour offrir plus d’espaces de parole aux enfants. Une des plus marquantes en France est la multiplication récente des ateliers de philosophie dès le primaire dans les écoles publiques, sous l’impulsion notamment de Frédéric Lenoir et de la Fondation SEVE166. De nombreuses expérimentations avaient déjà eu lieu, notamment au Canada, indiquant que la philosophie peut être extrêmement riche même pour de jeunes enfants de 7 ou 8 ans. Elle leur offre en effet la possibilité de déployer leur pensée et de l’exprimer dans un espace où leur parole est valorisée.

			Dans certaines écoles, comme la Living School à Paris, c’est non seulement la prise de parole, mais l’initiative pour des projets engagés qui est placée au cœur du projet éducatif. Un choix qui fait émerger de nombreux actes citoyens tout en faisant prendre conscience aux enfants qu’ils peuvent devenir les acteurs du changement auquel ils aspirent167.

			Enfin, certaines familles s’attachent à encourager la parole des enfants en organisant régulièrement des « conseils de famille », temps réguliers où les problèmes affectant la famille sont abordés en donnant aux enfants une voix qui compte vraiment168.

			Toutes ces initiatives ont en commun de ne pas se contenter d’une intention : des processus et des outils précis sont mis en place pour qu’émerge véritablement la parole des enfants. Reste alors une étape essentielle : prendre cette parole au sérieux.

			EN PRATIQUE

			Faire émerger la parole des enfants

			• Que pouvez-vous faire, dans votre famille, mais aussi sur votre lieu de travail ou dans vos activités associatives éventuelles, pour faire davantage émerger la parole des enfants que vous côtoyez ?

			• Qu’avez-vous envie d’essayer dès maintenant ?

			Prendre au sérieux la parole des enfants

			Prendre leur parole au sérieux, c’est faire l’effort de vraiment la comprendre, puis de la prendre en compte même lorsqu’elle dérange. C’est, pour nous adultes, un apprentissage, car la tentation immédiate est plutôt de la mettre de côté dès qu’elle ne nous paraît pas pertinente ou remet en cause nos choix.

			Cela ne signifie pas évidemment qu’il faille donner systématiquement raison aux enfants, mais au moins leur donner une chance, faire l’effort de capter véritablement leur message en surmontant nos réticences.

			Sauf exception, il nous vient rarement à l’idée de couper brutalement ou de sermonner un visiteur étranger qui nous fait une suggestion jugée sans valeur ou un peu idiote. Nous faisons au moins l’effort d’écouter jusqu’au bout ce qu’il a à dire, et essayons de trouver quelque chose de pertinent dans son message afin de le valoriser.

			Et si nous apprenions à envisager les enfants comme des visiteurs étrangers, aux pensées parfois bizarres, mais auxquels nous devons réserver le meilleur accueil ?

			J’aime particulièrement l’exemple de l’école Broad Meadows Middle School aux États-Unis, dont l’expérience est relatée dans le livre Global Activism in an American School169. Sous l’impulsion de leur instituteur Ron Adams, un groupe d’enfants s’est réuni régulièrement à la fin des années 1980 pour monter des projets de proximité afin de récolter des fonds pour des associations de leur choix. Ces initiatives ayant eu une certaine notoriété au sein de l’État du Massachusetts, les enfants ont reçu en 1994 une visite peu ordinaire : celle d’Iqbal Masih. Cet enfant pakistanais de 11 ans, vendu comme esclave à l’âge de 4 ans, avait pris depuis quelques années l’initiative d’une dénonciation de l’exploitation du travail des enfants dans son pays. Invité aux États-Unis par une fondation américaine pour témoigner de son action, le jeune garçon a passé un long moment d’échange avec les enfants de l’école. Ceux-ci en furent profondément marqués, d’autant plus qu’Iqbal Masih fut assassiné de retour au Pakistan quelques mois après cette rencontre. Quand les enfants décidèrent spontanément de créer au Pakistan une école en son hommage, Ron Adams, leur instituteur, devint inquiet. À ses yeux, ce projet dépassait de très loin les compétences des enfants – et les siennes – et pouvait déboucher sur un échec collectif cruel. Mais il décida finalement de surmonter ses réticences pour se mettre au service du groupe d’enfants et les aider à réaliser leur projet. L’école a ouvert ses portes en 1996, en partenariat avec une organisation pakistanaise.

			Cet exemple illustre bien la façon dont les enfants peuvent bousculer nos convictions et porter notre engagement au-delà de ce que nous pouvions envisager.

			J’aime pour ma part imaginer passer une journée entière – ou même plusieurs – avec des enfants de la trempe de Severn Cullis-Suzuki et Kesz Valdez mentionnés au début de ce chapitre. Je peux entrevoir que mes choix – et en particulier ce que j’ai identifié à ce jour comme ma plus juste contribution possible (chapitre 11) – n’en sortiraient pas inchangés !

			Prendre en compte la parole des enfants est en fait un apprentissage ; comme pour tout apprentissage, le progrès se fait par essais et erreurs. Des études sur des initiatives qui visent à donner davantage de place aux jeunes ont montré que, même avec cette intention, les adultes sont toujours tentés de reprendre la main, surtout quand des difficultés se présentent. La croyance sous-jacente reste que nous savons finalement mieux qu’eux ce qui est juste et approprié. Ces études, basées sur des entretiens qualitatifs, montrent à quel point cette attitude crée chez les jeunes une frustration profonde170. Il s’agit probablement d’une frustration similaire à celle que nous éprouvons en tant qu’adultes quand on nous demande notre avis sans en tenir compte par la suite. Encore une fois, il ne s’agit pas de dire que les enfants ou les jeunes ont toujours raison : juste d’affirmer qu’ils détiennent comme chacun une part de vérité, notamment en ce qui concerne leurs propres besoins.

			Certaines organisations ont pris le problème à la racine : les écoles appelées « démocratiques », par exemple, donnent aux enfants une voix qui a le même poids que celle des adultes dans la prise de décision, sur un grand nombre de sujets qui les concernent directement. Une posture qui peut sembler excessive, mais qui mérite l’attention tant elle est différente du modèle actuel dominant qui ne laisse quasiment aucun pouvoir aux enfants171.

			Il y a en tout cas de multiples façons de prendre en compte ce que les enfants ont à nous dire. Quand ils viennent nous bousculer par leurs questions et leurs remarques, essayons de considérer que c’est pour nous une belle occasion de vérifier la pertinence de nos choix, et de notre engagement en particulier.

			EN PRATIQUE

			Accueillir le message d’un « visiteur étranger »

			• Identifiez un exemple dans votre vie où vous vous êtes senti(e) bousculé(e) par la parole d’un enfant, au point de finalement la rejeter.

			• Pouvez-vous, avec le recul, identifier la croyance que vous pensiez « savoir mieux » que cet enfant ? Elle peut être justifiée, mais est-il aussi possible que vous ayez négligé une part essentielle de son message ?

			• Qu’auriez-vous pu faire pour mieux prendre en compte ce message de quelqu’un que vous pourriez considérer comme un « visiteur étranger » au regard neuf ?

			• Plus généralement, que pourriez-vous faire pour prendre davantage en compte la parole des enfants que vous côtoyez, en famille ou dans votre travail ?

			Peut-être avez-vous trouvé ce dernier chapitre trop militant à votre goût, et même en décalage avec les autres chapitres de ce livre. J’y ai laissé mes convictions prendre plus de place que l’écoute attentive de ce que les traditions de sagesse ont à nous apprendre.

			C’est que mon chemin de vie s’est transformé depuis que je suis devenu père et que je me suis rapproché du monde des enfants. Mon engagement pour un monde plus juste est largement nourri par leur présence et je les considère comme une source d’inspiration majeure. Plus largement, la question de l’éducation me semble l’une des plus fondamentales face aux enjeux de notre siècle.

			

			
				
					160. Cet enregistrement vidéo peut être facilement trouvé en ligne en utilisant le nom de cette femme, Severn Cullis-Suzuki. Elle est aussi le personnage principal du film documentaire Severn. La voix de nos enfants, réalisé en 2010 par Jean-Paul Jaud.

				

				
					161. La conférence CATS (Children Actors of Change), ouverte à tous, est organisée par l’association Initiatives et Changement (www.fr.iofc.org).

				

				
					162. Clara Champagne, Ariane Pailhé et Anne Solaz, « Le temps domestique et parental des hommes et des femmes : quels facteurs d’évolutions en 25 ans ? », Économie et Statistiques, 2015, p. 478-480.

				

				
					163. Voir, par exemple, le Baromètre annuel du rapport à l’école des enfants de quartiers populaires, accessible en ligne.

				

				
					164. Pour le récit détaillé d’un des premiers conseils municipaux de jeunes, voir Claire Jodry, À 13 ans, déjà citoyen ! Le conseil municipal des enfants de Schiltigheim, Syros-La Découverte, 1987. Pour plus d’informations sur le mouvement actuel, voir le site de l’ANACEJ (www.anacej.asso.fr).

				

				
					165. Pour une vue d’ensemble des pratiques Freinet, voir le livre de Catherine Chabrun, Entrer en pédagogie Freinet, Libertalia, 2015. Les très utiles cahiers de la collection « Pratiques et Recherches » publiés par l’Institut coopératif de l’école moderne permettent ensuite d’aller plus loin (www.icem-pedagogie-freinet.org). Pour un magnifique témoignage d’un instituteur qui a été touché par la pédagogie Freinet et l’a intégrée dans son métier au quotidien, voir Jean Le Gal, Le maître qui apprenait aux enfants à grandir, Les Éditions libertaires, 2007.

				

				
					166. Voir le site de la Fondation SEVE (Savoir être et vivre ensemble) et le livre de Frédéric Lenoir, Méditer et philosopher avec les enfants, Albin Michel, 2016. L’auteur explique comment son travail s’appuie sur les nombreuses expérimentations de pionniers depuis les années 1970, en Europe et au Canada.

				

				
					167. Voir la Living School créée à Paris par Caroline Sost, une des premières écoles à placer l’écocitoyenneté (de même que l’apprentissage du savoir-être) au cœur de sa mission.

				

				
					168. À distinguer du conseil de famille au sens juridique. Voir « Nos 15 ans d’expérience du conseil de famille », PEPS. Le magazine de la parentalité positive, n° 2, 2013.

				

				
					169. Linda Kantor Swerdlow, Global Activism in an American School. From Empathy to Action, Rowman and Littlefield, 2016.

				

				
					170. Voir le livre collectif Handbook of Research on Civic Engagement in Youth, Wiley, 2010, qui décrit bien à la fois la tentation des adultes de reprendre la main et la frustration des jeunes impliqués dans les mouvements associatifs.

				

				
					171. Pour la genèse des écoles démocratiques, voir Peter Gray, Libre pour apprendre, Actes Sud, 2016, qui relate en particulier l’expérience de l’école Sudbury existant depuis plusieurs décennies aux États-Unis.

				

			

		

	
		
			CONCLUSION

			En 1955, une femme prend une décision en apparence anodine : s’asseoir à l’avant d’un bus. Un geste simple qui va pourtant lui causer de sérieux problèmes, provoquer une tempête dans sa ville et dans son pays, puis faire parler d’elle dans le monde entier. Car elle est noire, et la partie avant des autobus est réservée aux Blancs. Quand un passager blanc exige qu’elle lui cède sa place, elle refuse. Non parce qu’elle est fatiguée, ou plutôt… si. Secrétaire de l’une des principales organisations de lutte pour les droits des Noirs – la National Association for the Advancement of Colored People (NCAAP) –, Rosa Parks est fatiguée de voir cette ségrégation quotidienne dans son pays.

			J’ai souhaité terminer ce livre par cette histoire pour deux raisons.

			D’abord, parce qu’elle rend hommage à une femme. Les femmes sont malheureusement moins présentes que les hommes au fil de ce livre, parce que j’ai principalement cité des figures de l’histoire. Or, la grande majorité des femmes étaient par le passé privées des moyens d’apporter une contribution à l’échelle de la société et souvent contraintes de rester dans l’ombre des hommes172.

			La deuxième raison est que cette histoire illustre un point essentiel : ce sont finalement nos actes qui comptent le plus. Dans le cas de Rosa Parks, cet acte en apparence si simple demandait beaucoup de courage, mais que nos actes soient considérés comme petits ou grands, courageux ou banals, n’a pas tant d’importance. Ce qui compte le plus est de donner corps à notre envie d’engagement.

			En laissant en sommeil une envie d’engagement présente en nous, nous perdons une chance d’agir pour les autres comme pour nous-mêmes. Une chance de savourer le sentiment d’être « ensemble » au lieu de poursuivre des trajectoires de vie séparées.

			Passer à l’action est aussi en soi une merveilleuse sensation, car c’est la vie qui prend alors une intensité nouvelle, une partie essentielle de nous-mêmes qui devient plus vivante.

			Alors si vous sentez en vous l’envie d’agir, ou d’agir davantage, je vous invite à lui faire honneur en la traduisant en actes.

			

			
				
					172. Dans le livre de Rosalind Horton et Sally Simmons, Ces femmes qui ont changé le monde, White Star, 2014, les deux tiers des personnalités sélectionnées ont vécu au XXe siècle.

				

			

		

	
		
			ANNEXE 1

			DES MOTEURS POUR L’ACTION

			Je suis heureux de partager avec vous des livres qui ont nourri mon engagement, ainsi que quelques revues inspirantes et plusieurs formations qui mettent en mouvement.

			CES LIVRES QUI ONT STIMULÉ MON ENGAGEMENT

			 

			FLORENCE AUBENAS, LE QUAI DE OUISTREHAM

			Un livre pour lequel Florence Aubenas a choisi de partager l’expérience de femmes de ménage sous contrat temporaire qui travaillent dans la plus grande précarité et sous pression constante. La question « Et si c’était ma mère, ma sœur, ou ma fille ? » m’a habité tout au long de la lecture, comme lors de ma rencontre avec des ouvrières du sud de la Chine évoquée dans le chapitre 1.

			 

			CHEIKH KHALED BENTOUNÈS, LA FRATERNITÉ EN HÉRITAGE

			L’auteur a tout juste 25 ans lors de la mort de son père, chef spirituel d’une confrérie soufie en Algérie. Alors entrepreneur à Paris, il est élu par le conseil des sages de cette confrérie à la succession de son père. Ce livre qui retrace son parcours m’a donné envie de mieux connaître le soufisme, ce versant contemplatif de l’islam qui, dans cette confrérie en particulier, donne aussi une place à l’engagement pour les autres.

			 

			YVON CHOUINARD, HOMME D’AFFAIRES MALGRÉ MOI

			À mes yeux, le plus important et le plus passionnant des livres de « management ». Le parcours d’un entrepreneur amené à profondément innover au fil de sa recherche de justesse pour lui-même, pour les autres et pour la planète. L’entreprise qu’il a créée, Patagonia, a un rayonnement mondial pour la qualité de ses produits mais aussi et surtout pour ses engagements multiples, notamment pour la protection de la planète.

			 

			ARNAUD DESJARDINS, À LA RECHERCHE DU SOI (4 TOMES)

			Le premier livre qui m’a fait comprendre que l’action devait se nourrir d’une forte intériorité pour conserver la plus grande justesse possible. Et que l’engagement pouvait aussi prendre la dimension d’un engagement envers soi-même à progresser sur le chemin proposé par un enseignement de sagesse.

			 

			CHARLES ALEXANDER EASTMAN, L’ÂME DE L’INDIEN

			Dans ce livre, l’auteur dresse sans haine le constat que la civilisation occidentale a négligé certaines dimensions essentielles de la vie, notamment la fraternité avec les autres êtres vivants et l’intimité avec la nature. Né en 1858 dans une tribu sioux et devenu médecin parmi les Blancs, il connaissait bien les deux cultures, ce qui donne sa force au livre.

			 

			GUY GILBERT, DES LOUPS DANS LA BERGERIE

			Le témoignage d’un prêtre engagé qui a racheté et rénové une vieille bergerie pour en faire un lieu d’apaisement et de retour à soi pour des jeunes à la dérive, notamment grâce à la présence de nombreux animaux. J’ai aimé sentir dans ce livre la force vitale et la richesse humaine de ces jeunes ainsi que la tendresse de l’auteur pour eux.

			 

			BERNIE GLASSMAN, L’ART DE LA PAIX

			Représentant américain du courant du « bouddhisme engagé », Bernie Glassman est un homme d’action. Il a créé une entreprise destinée à proposer des emplois à des personnes en précarité et organisé de nombreuses « retraites de rue » pour partager une partie de la condition de ceux qui ont tout perdu. Ce livre, qui décrit ses différents engagements, montre à quel point l’action peut puiser sa force dans l’intériorité.

			 

			JOHN HOWARD GRIFFIN, DANS LA PEAU D’UN NOIR

			Dans les années 1960, aux États-Unis, un homme blanc trouve le moyen de noircir sa peau et passe plusieurs mois dans le sud du pays, partageant la condition des Noirs qui subissent le racisme au quotidien. Un livre d’autant plus fort qu’il s’appuie le plus souvent sur la simple description des événements et le ressenti de l’auteur.

			 

			MARIE DE HENNEZEL, LA MORT INTIME

			Le livre qui m’a convaincu que les derniers instants de la vie ont une importance cruciale et peuvent être magnifiques. Inspirant tout en restant très concret, il a mis en mouvement mon engagement pour l’accompagnement de personnes en fin de vie, et le nourrit à chaque relecture.

			 

			VICTOR HUGO, LE DERNIER JOUR D’UN CONDAMNÉ

			Un des premiers livres à avoir été un choc pour moi, alors que je n’avais pas 20 ans. La peine de mort avait déjà été abolie en France, mais c’est certainement ce texte qui m’a décidé à m’engager dans l’enseignement bénévole en prison. J’y ai rencontré des détenus condamnés à de longues peines, qui ne seront jamais exécutés mais vivent leur détention comme une mort lente.

			 

			ROBERT KING, THOMAS MERTON AND THICH NHAT HANH. ENGAGED SPIRITUALITY IN AN AGE OF GLOBALIZATION (PAS DE TRADUCTION FRANÇAISE)

			Comment deux moines de traditions différentes se sont retrouvés à la tête de l’engagement pour la paix à l’époque de la guerre du Vietnam, stimulant l’engagement de milliers d’autres personnes. Un double témoignage qui montre que la vie contemplative peut être engagée et qui m’a encouragé à préserver précieusement dans ma propre vie des temps de retraite hors de l’action.

			 

			GARTH LEAN, ON THE TAIL OF A COMET. THE LIFE OF FRANK BUCHMAN (PAS DE TRADUCTION FRANÇAISE)

			Le récit de la vie de Frank Buchman, chrétien américain engagé qui a parcouru le monde pendant des décennies et acquis la réputation de pouvoir, grâce à son authenticité radicale, changer la vie d’une personne en l’espace d’une conversation. Un témoignage précieux sur l’intensité que nous pouvons donner à nos rencontres comme sur les précautions à prendre pour respecter le monde de l’autre (Buchman s’est aussi fait un certain nombre d’ennemis au cours de sa vie).

			 

			ANNE LORIENT, MES ANNÉES BARBARES

			Le livre de cette liste que j’ai découvert le plus récemment, mais dont l’impact se fait déjà sentir dans ma vie. C’est une description bouleversante de la condition des femmes qui vivent dans la rue et des violences que beaucoup subissent. Un récit qui invite à changer de regard et à s’engager.

			 

			ANNE SIZAIRE, BERNARD DEVERT. HISTOIRE D’UN SACRÉ PROMOTEUR

			Ce livre présente le parcours de Bernard Devert, promoteur immobilier devenu prêtre, qui utilise depuis trente ans son expertise professionnelle pour loger des familles en difficulté. Une belle démonstration que des compétences acquises au sein du monde des affaires peuvent, avec une force de conviction nourrie par l’intériorité, être mises efficacement au service des personnes en situation de grande précarité.

			 

			JOHN STEINBECK, LES RAISINS DE LA COLÈRE

			Un roman qui, plus encore qu’un essai, suscite l’indignation face à une logique purement économique qui détruit des familles paysannes sans même les voir. Situé dans les États-Unis des années 1930, le récit paraît lointain. Et pourtant, l’histoire se répète, en Afrique notamment avec le phénomène contemporain de l’accaparement des terres (land-grabing). Un livre toujours d’actualité donc.

			 

			JEAN VANIER, LA COMMUNAUTÉ, LIEU DU PARDON ET DE LA FÊTE

			Le fondateur des communautés de l’Arche, qui réunissent des personnes handicapées et des personnes valides, montre bien dans ce livre comment une vie collective soigneusement pensée peut être au service d’un engagement. Si le contexte de l’Arche est très spécifique, la richesse de cette vie collective offre de multiples inspirations. (Une version abrégée et illustrée a été publiée en 2017.)

			 

			ÉRIC VINSON ET SOPHIE VIGUIER-VINSON, JAURÈS LE PROPHÈTE. MYSTIQUE ET POLITIQUE D’UN COMBATTANT RÉPUBLICAIN

			Un livre très documenté qui nous apprend que cet homme politique de premier plan, engagé pour la défense de la laïcité, était aussi un homme à l’intériorité forte. Il est fascinant en particulier de découvrir comme son cheminement spirituel, beaucoup moins connu que son action, a pu nourrir celle-ci.

			QUELQUES REVUES INSPIRANTES

			Voici trois revues que je dévore dès leur parution pour la dose d’inspiration qu’elles m’offrent à chaque fois.

			 

			SOURCES ET ULTREIA : Ces revues trimestrielles ont pour caractéristique commune d’aborder avec profondeur des sujets de spiritualité, avec une ouverture sur toutes les grandes traditions de sagesse. Sources fait aussi régulièrement une place à la question de l’engagement sociétal.

			www.sources.fr et www.revue-ultreia.com

			 

			SOCIALTER : Un magazine bimestriel qui se concentre sur l’avènement de l’« économie nouvelle génération » (et notamment l’économie collaborative et circulaire), tout en étant attentif à l’intériorité.

			www.socialter.fr

			DES FORMATIONS QUI METTENT EN MOUVEMENT

			INTÉRIORITÉ ET CHANGEMENTS : Une semaine réunissant des hommes et des femmes de toute génération ayant le goût de l’engagement social et partageant la conviction que l’action juste repose sur une attention à l’intériorité. Thomas d’Ansembourg (ancien avocat, pionnier en Europe de la communication non violente et auteur notamment de Cessez d’être gentil, soyez vrai !) anime cette semaine conçue pour « permettre à des citoyens d’être acteurs de changement et de paix, à l’intérieur comme à l’extérieur ».

			www.interioriteetchangements.strikingly.com

			 

			ENGAGE UNIVERSITY : Basé à Paris, cet institut de formation est dédié aux transformations sociétales, avec pour mission de former des « leaders positifs » du monde qui se construit. Il propose des programmes courts de deux jours, qui permettent de se plonger dans une thématique ou une compétence spécifique, et des programmes longs (5 ou 10 jours répartis sur 4 mois) offrant l’opportunité de construire sa vision et de développer des compétences nouvelles. Les thématiques proposées ont la particularité de laisser autant de place à l’innovation qu’à l’intériorité et aux nouvelles formes de gouvernance et les parcours d’apprentissage visent à ce que chacun des participants puisse appliquer concrètement ce qu’il a reçu.

			www.engage.world/engage-project/university

			 

			TICKET FOR CHANGE : Ce mouvement accompagne ceux et celles qui ont envie d’agir pour contribuer à résoudre des problèmes de société, en passant d’abord de l’envie à l’idée (en proposant le MOOC « Devenir entrepreneur du changement », co-créé avec HEC Paris), puis de l’idée à l’action (avec le parcours Entrepreneur, d’une durée de 18 jours sur 6 mois, un Ticket Tour à travers la France de 10 jours et la plateforme de retours d’expérience Vécus). Au fil du parcours, le projet des participants se concrétise grâce à des ateliers de formation, des immersions sur le terrain dans des entreprises sociales modèles, des sessions de mentoring personnalisées, et des échanges avec des pionniers inspirants.

			www.ticketforchange.org

			 

			TERR’EVEILLE : Cette association belge propose des ateliers réguliers en Belgique, en France et en Suisse pour faire l’expérience du « Travail qui relie » développé par Joanna Macy (présentée dans le chapitre 1). Une expérience qui invite à aller à la rencontre de notre découragement et de notre impuissance face à l’ampleur de la crise écologique et sociale pour les transformer en engagement créatif. Ou encore passer d’un « espoir passif » (nous espérons que la situation s’améliore) à un « espoir actif » (nous agissons pour qu’elle s’améliore).

			www.terreveille.be

			 

			EN QUÊTE DE SENS : Suite au film En quête de sens, de Marc de la Ménardière et Nathanaël Coste, l’association Totem propose un espace d’inspiration de 5 jours à la campagne pour expérimenter une autre manière d’être au monde en questionnant la relation que l’on entretient avec soi (connexion esprit-corps-cœur), le collectif et la nature. L’intention finale est de mieux servir la transition sociétale en cours. À travers les sources d’inspiration et de créativité que sont la permaculture et les pratiques issues des traditions de sagesse du monde (philosophie, yoga, mindfulness, danse, chant…), il est proposé aux participants une « odyssée initiatique » pour une vie plus consciente et alignée.

			www.espacetotem.fr

		

	
		
			ANNEXE 2

			ET POUR QUELQUES HEURES PAR SEMAINE…

			Voici une sélection d’organisations qui proposent un engagement bénévole compatible avec un emploi du temps chargé. Pour quelques heures par semaine, vous aurez le sentiment d’apporter une vraie contribution. Quelques heures par semaine, c’est beaucoup, mais cela ne représente finalement que 2 à 3 % de notre temps éveillé.

			Il y a bien sûr beaucoup d’autres organisations qui mériteraient d’être citées : je présente ici celles que je connais, directement ou par des proches engagés.

			Pour cette raison, la plupart sont basées en France : j’adresse par avance mes excuses auprès des lecteurs qui n’y habitent pas, en étant tout de même certain que des organisations similaires existent dans leur pays.

			 

			 

			ASSOCIATION NATIONALE DES VISITEURS DE PRISONS

			L’ANVP, créée en 1931, apporte une aide morale et matérielle aux personnes incarcérées et à leurs familles puis les accompagne dans leur réinsertion sociale et professionnelle.

			Les bénévoles, qui doivent s’engager pour une demi-journée par semaine pendant deux ans, sont formés et encadrés par l’association. Après une période probatoire de 6 mois, l’administration pénitentiaire délivre un agrément pour deux ans.

			www.anvp.org/58_p_44881/adherer-participer-formulaire.html

			 

			ATD QUART MONDE

			Dans son combat pour la dignité des plus pauvres, ATD Quart Monde accorde une grande importance à la culture. Les « bibliothèques de rue » sont parmi les initiatives historiques et importantes du mouvement.

			Pour quelques heures par semaine, vous pourrez aller partager des livres et des histoires, mais aussi plus largement de l’art et des savoirs, avec des enfants de quartiers défavorisés. L’association pourra vous proposer de commencer en vous intégrant dans une équipe existante.

			www.atd-quartmonde.org/nos-actions/culture-et-education/bibliotheque-de-rue

			 

			LE CARILLON

			Si vous êtes commerçant à Paris, Lille, Nantes, Lyon ou Marseille, vous pouvez choisir de rejoindre ce réseau solidaire de plus de 500 commerçants qui proposent aux personnes à la rue ou sans domicile fixe des services gratuits (accès aux toilettes et à l’eau potable, possibilité de soigner les petites blessures, de se restaurer, de recharger un téléphone portable ou encore de lire la presse), mais aussi un lien humain.

			Votre commerce figurera alors dans un guide largement distribué auprès des personnes en grande précarité.

			www.lecarillon.org/la-carte-des-commercants

			 

			ENTRAIDE SCOLAIRE AMICALE

			Les bénévoles de l’association Entraide scolaire amicale, agréée par l’Éducation nationale, aident en France plus de 3 000 élèves (du CP à la terminale) dont les parents ne peuvent ni les aider ni les faire aider faute de connaissances ou de moyens financiers.

			L’engagement proposé (aux étudiants, aux actifs comme aux retraités) peut être d’une heure par semaine, auprès de l’une des 100 antennes qui existent en France.

			www.entraidescolaireamicale.org/devenir-benevole

			 

			FONDATION ARMÉE DU SALUT

			Fondation reconnue d’utilité publique, l’Armée du salut intervient depuis la fin du XIXe siècle auprès de personnes fragilisées ou en situation de grande précarité pour les aider à trouver leur place dans la société. Elle accueille chaque année près de 8 000 personnes dans ses centres d’hébergement et sert près de 4 millions de repas.

			L’aide des bénévoles peut se traduire par la distribution de repas ou de vêtements, des cours d’alphabétisation, des animations culturelles ou sportives dans les centres d’hébergement, ou encore des permanences pour les soins.

			www.armeedusalut.fr/nous-rejoindre/benevolat

			 

			FONDATION DES ORPHELINS APPRENTIS D’AUTEUIL

			La Fondation des orphelins apprentis d’Auteuil est engagée depuis plus de cent cinquante ans en faveur de l’insertion sociale et professionnelle des jeunes par une éducation adaptée aux besoins de chacun et par un accompagnement des familles dans leur rôle éducatif. Elle soutient ainsi plus de 30 000 jeunes et familles.

			Sont proposées des missions comme l’alphabétisation, le soutien scolaire, l’aide à l’insertion professionnelle (préparation aux entretiens d’embauche, coaching ou parrainage professionnel), ou encore la participation à la vie des établissements qui accueillent les jeunes (jardinage, bricolage…).

			www.apprentis-auteuil.org/devenir-benevole

			 

			FRANCE TERRE D’ASILE

			Cette association créée en 1970 soutient plus de 50 000 demandeurs d’asile et réfugiés chaque année.

			Elle propose à des bénévoles de s’impliquer dans l’interprétariat, l’enseignement du français, l’aide juridique et administrative, ou le soutien scolaire. Pour postuler, un formulaire est à compléter en ligne sur le site internet de l’association.

			www.france-terre-asile.org/benevolat2/view/form

			 

			GENEPI

			Créée en 1976, et forte de son expérience avec plus de 1 000 bénévoles, cette association d’étudiants se donne pour objectif de décloisonner le monde carcéral en partageant des savoirs, grâce à l’animation d’ateliers socioculturels et scolaires.

			Si les interventions en prison se font souvent seul, l’association forme et accompagne ses bénévoles (temps réguliers de formation et de réflexion au cours de l’année).

			www.genepi.fr/p-61-devenir-membre

			 

			JALMALV

			Jalmalv (« Jusqu’à la mort accompagner la vie ») est une association à l’approche entièrement laïque créée par un médecin, qui forme et accompagne des bénévoles à l’accompagnement de personnes en fin de vie, essentiellement dans des cliniques et des hôpitaux.

			Le bénévolat est ouvert à tous, après une formation initiale de 5 jours à l’écoute. Une régularité dans les interventions (une demi-journée par semaine généralement) et la participation à un groupe de supervision tous les mois (2 heures) sont ensuite demandées.

			www.jalmalv.fr

			 

			L214 ÉTHIQUE ET ANIMAUX

			L214 est un mouvement dont le nom vient de l’article L-214 du code rural stipulant que « Tout animal étant un être sensible doit être placé par son propriétaire dans des conditions compatibles avec les impératifs biologiques de son espèce ».

			Il a pour but de faire prendre conscience de la condition animale dans l’élevage industriel, de faire évoluer ou disparaître certaines de ses pratiques, et plus généralement de porter un autre regard sur les animaux. L’association propose de s’engager à ses côtés en participant à ses enquêtes, en contribuant à faire signer des pétitions, ou encore en proposant des articles pour nourrir le débat public.

			www.l214.com/agir-pour-les-animaux/actions-individuelles

			 

			LES RESTOS DU CŒUR

			Créés il y a plus de trente ans par Coluche, Les Restos du Cœur se mobilisent au quotidien pour servir plus de 80 millions de repas par an aux plus démunis, mais aussi pour les accompagner dans leurs démarches administratives, leur recherche d’emploi, ou encore pour proposer un soutien scolaire aux enfants.

			L’association met à disposition en ligne sur son site une liste de missions qu’elle souhaite confier à des bénévoles (vous pouvez aussi y remplir un formulaire indiquant vos compétences et disponibilités).

			www.restosducoeur.org/devenir-benevole/

			 

			SECOURS POPULAIRE FRANÇAIS

			Fondé il y a près de soixante-dix ans, le Secours populaire français est une institution bien connue qui peut déjà compter sur près de 80 000 bénévoles. Le champ d’action proposé reste varié, en fonction de vos possibilités : accueil d’enfants pendant les vacances, soutien scolaire, soins aux plus démunis (pour les médecins), recherche de fonds ou encore aide à la gestion.

			www.secourspopulaire.fr/agir-avec-nous

			 

			WWF OU FONDS MONDIAL POUR LA NATURE

			WWF est l’une des toutes premières organisations indépendantes engagées dans la protection de l’environnement dans le monde (présence dans plus de 100 pays, 5 millions de membres). L’association propose à des bénévoles de participer par exemple à l’animation pédagogique d’événements de sensibilisation ou à des opérations de terrain (nettoyage de sites, chantiers nature).

			Pour faire connaissance, WWF organise une réunion d’information à laquelle vous pouvez vous inscrire en ligne (vous pouvez aussi envoyer votre CV avec vos domaines de compétences à fr.benevolat@wwf.fr).

			www.wwf.fr/agir_avec_nous/devenir_benevole
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