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			EN GUISE D’INTRODUCTION

			UNE EXPÉRIENCE, DES QUESTIONS

			L’idée de ce livre a surgi au cours d’une conversation avec mon ami – journaliste, essayiste, romancier et éditeur français – Jean-Philippe de Tonnac. Nous parlions de la crise sanitaire de la Covid-19. Une crise qui a ébranlé le monde entier dans ses certitudes et a abouti à des situations inédites, comme celle du confinement général imposé au début de l’année 2020.

			« T’es-tu rendu compte qu’au milieu de cette tension, de cette angoisse et de ce chaos tu as proposé une sorte de rite à travers un rituel quotidien, à la fois traditionnel et contemporain, à des milliers de gens, et que cela leur a fait beaucoup de bien ? », m’a demandé mon ami. Jusqu’alors, je n’avais jamais analysé ce qui s’était passé sous cet angle ni sous aucun autre d’ailleurs.

			J’ai effectivement proposé, pendant le premier confinement, un rendez-vous sur Facebook, tous les soirs à 19 heures, durant quarante-cinq jours d’affilée. Cette initiative est née de façon tout à fait inattendue et spontanée, absolument pas préméditée. Comme la plupart d’entre nous, j’étais chez moi, à Bruxelles, avec l’interdiction de sortir si ce n’était pour me ravitailler. Je pressentais que cet enfermement allait durer plusieurs semaines et je me demandais comment j’allais pouvoir me rendre utile pour ma famille, mes amis, les élèves de l’École de la Posture juste1 ou même l’un ou l’autre inconnu qui pourrait se sentir esseulé ou déstabilisé. À l’époque, je vivais seul et, bien que je ne redoute pas la solitude, le simple fait de savoir que je n’avais pas le droit de sortir pour rencontrer des gens a réveillé en moi un grand besoin de tisser et de nourrir des liens. J’ai donc répondu positivement à une proposition de m’exprimer au cours d’une interview qui serait diffusée en direct sur Facebook. L’idée était de mettre des mots sur ce que nous étions en train de vivre, de prendre un peu de recul par rapport à cette expérience collective et de témoigner de la solidarité à ceux qui se connecteraient ce soir-là. La réunion devait être enregistrée via l’application Zoom, un moyen de communication que je découvrais et que, comme beaucoup, j’ai utilisé par la suite jusqu’à avoir la nausée à la simple idée de rejoindre une réunion sur écran. À ma grande surprise, plusieurs centaines de personnes se sont connectées dès le début de la rencontre. Mais, après quelques minutes, Zoom a bugué. Je me suis alors retrouvé sans interlocuteur pour continuer l’interview. Au lieu de mettre un terme à la rencontre, sans réfléchir, j’ai immédiatement proposé aux internautes qui étaient connectés à ma page Facebook de méditer ensemble.

			Ma façon de méditer commence toujours par quelques mouvements basés sur les principes millénaires du yoga et du qi gong. Ces exercices que je qualifie de « bioénergétiques » offrent l’avantage de faire circuler l’énergie dans le corps de ceux qui les pratiquent. Cela accroît leur présence à eux-mêmes et cela rend leur méditation plus vibrante, plus vivante. Nous devrions toujours faire précéder notre méditation assise par ce genre de méditation en mouvement, c’est ce qui est enseigné dans les grandes traditions contemplatives de l’Inde et de la Chine. Je me suis donc mis à bouger face à la caméra de mon téléphone portable, de façon déliée et consciente, depuis les pieds jusqu’au sommet du crâne, en passant par les chevilles, les genoux, les hanches, la région de l’estomac, la poitrine, les épaules, le cou, la bouche et le front. En même temps, j’invitai les internautes à en faire autant. J’insistai pour qu’ils portent leur attention sur chacune des zones corporelles mobilisées. Puis je me suis assis sur une chaise, les pieds en contact avec le sol, les mains posées sur les cuisses, la colonne vertébrale redressée, sans prendre appui sur un dossier, les épaules relâchées, la mâchoire détendue, le regard dirigé vers le bas, les paupières légèrement entrouvertes, comme j’ai l’habitude de l’enseigner au sein de l’École de la Posture juste2.

			La méditation assise que je pratique a pour spécificité l’ouverture du cœur, non pas à l’aide de pensées bienveillantes, mais en respirant profondément afin de détendre le corps, en particulier au niveau de la poitrine. En plus d’apporter une détente corporelle, ouvrir le cœur de cette manière entraîne un profond apaisement du mental. Nous pouvons alors entendre le silence qui est au-delà des sensations, des émotions et des pensées. Cela permet à la conscience de s’éveiller en nous. Car le mental pense, tandis que la conscience – la pure conscience – constate, tout simplement. Elle est pure présence, silencieuse et paisible, acceptation sans condition de ce qui est, amour inconditionnel.

			Généralement, j’évite de guider les méditations, car le fait de prononcer des mots stimule le mental au lieu de l’apaiser. Toutefois, assis devant mon téléphone portable, face à ces milliers d’internautes, dont beaucoup déclaraient n’avoir jamais médité auparavant, j’ai eu l’élan de leur proposer un véritable enseignement. Une sorte de carte destinée à les accompagner dans ce que j’appelle une « plongée dans le silence intérieur ». Un chemin en quatre étapes : 1. Se poser, se déposer, se reposer ; 2. Ouvrir le cœur ; 3. Écouter le silence à l’intérieur ; 4. Se révéler silence, paix et amour inconditionnel. D’emblée, j’ai précisé que cette carte n’avait d’autre but que celui de fournir des repères et qu’une fois celle-ci intégrée dans la mémoire de chacun il serait judicieux de ne plus écouter ma guidance, afin de profiter pleinement de l’expérience. Car il est impossible de découvrir une nouvelle contrée si l’on passe son temps les yeux rivés sur le plan qui la décrit.

			Seul dans mon appartement, face à l’écran de mon téléphone, je me sentais relié à tous ces gens. C’était très puissant. J’étais présent à moi et à ce qui se passait autour de moi dans la pièce où je me trouvais. En même temps, j’avais la très nette impression d’être en contact avec ce qui se passait à distance, là où se trouvaient les internautes qui étaient en train de méditer avec moi. Dans cet état de grande disponibilité, je constatais, j’accueillais toutes sortes de sensations et d’émotions, certaines agréables, d’autres beaucoup moins, et je continuais d’ouvrir le cœur, toujours plus. Je n’avais jamais éprouvé un tel sentiment de connexion, d’empathie et de compassion. Je percevais tant de peur, tant de confusion, tant d’angoisse, tant de colère. Tant d’amour aussi. Malgré le caractère virtuel et « à distance » de cette expérience collective, j’éprouvais autant de joie et d’amour que quand je méditais « en présence » avec les élèves de l’École de la Posture juste. Quelque chose d’impalpable et d’indicible émergeait dans l’invisible et, à en croire les centaines de commentaires qui s’affichaient sur l’écran de mon téléphone, beaucoup de personnes éprouvaient des sentiments très semblables aux miens. « Je suis bouleversée, je pleure, j’ai l’impression d’évacuer beaucoup de souffrance et, juste derrière, de percevoir beaucoup de joie. » « Je me sens tellement reliée à vous tous, c’est impressionnant. » « J’étais très angoissé en commençant, à présent je me sens ancré, centré, apaisé, confiant, serein et rempli de gratitude. » « Cette sensation d’être unis par une intention commune, c’est merveilleux. »

			À mesure que nous progressions dans notre méditation, tel un mantra, je répétais sans cesse : « J’ouvre, j’ouvre, j’ouvre le cœur…, et j’écoute le silence à l’intérieur…, j’ouvre, j’ouvre, j’ouvre le cœur…, j’écoute le silence, je goûte la paix et la douceur à l’intérieur. » Après quelques minutes de cette extase collective, j’ai proposé à mes nouveaux camarades d’imaginer que nous formions un cercle, un Cercle de Vie semblable à celui que je forme régulièrement avec les élèves de l’école, dans lequel nous pouvons déposer des intentions et inviter par la pensée des personnes qui nous paraissent avoir besoin, elles aussi, de baigner dans le silence, la paix et l’amour de la conscience éveillée.

			Porté par les commentaires enthousiastes qui continuaient d’affluer sur l’écran de mon téléphone, j’ai alors entonné le Gayatri mantra (le mantra de la Gayatri), l’une des plus anciennes prières encore dites de nos jours – la prière des yogis –, dont l’origine remonte à l’Inde védique, une invocation au soleil – lumière de la conscience – afin qu’il éclaire notre mental agité et apaise notre ego apeuré. « Om bhur bhuvah svaha / Tat savitur varenyam / Bhargo devasya dhimahi / Dhiyo yo nah prachodayat. »

			Dans les heures qui ont suivi, plusieurs milliers de personnes supplémentaires ont visionné en différé cette première rencontre sur Facebook. Face aux nombreux messages de remerciement, j’ai proposé de nous retrouver dès le lendemain. Ce rendez-vous s’est perpétué durant quarante-cinq jours, tous les soirs pendant environ une heure. Chacune de ces rencontres méditatives se déroulait de la même façon : à 19 heures précises, je me connectais sur Facebook, j’accueillais les participants en silence, je leur laissais le temps de s’installer dans notre « salle virtuelle de méditation », puis je prononçais quelques mots d’introduction afin de tenir compte de l’évolution des événements exceptionnels auxquels nous étions tous confrontés, j’effectuais les exercices bioénergétiques de la méditation en mouvement, je m’asseyais pour guider la plongée dans le silence intérieur, nous formions ensuite le Cercle de Vie et nous y déposions chacun nos intentions, après quoi je chantais le Gayatri mantra, j’enchaînais parfois par un autre chant et je terminais en gardant le silence, simplement présent, pendant que les participants quittaient la séance, vers 20 heures, au moment où une grande partie de la population, en tout cas en Belgique et en France, avait pris l’habitude d’applaudir les soignants afin de les remercier pour leur dévouement.

			Chaque soir, il y avait plus de monde. Des milliers de personnes se connectaient depuis la Belgique, la France, le Luxembourg, la Suisse, le Canada, l’Espagne, l’Italie, le Maroc, l’Égypte, l’île de la Réunion, l’Inde, les États-Unis d’Amérique. Beaucoup écrivaient des commentaires pour dire combien ces rencontres leur faisaient du bien. Des familles entières se réunissaient devant l’écran de leur ordinateur pour méditer, parents et enfants, ensemble. Un grand nombre disaient découvrir la méditation à travers ces séances qui en démystifiaient l’apprentissage. Plusieurs personnes déclaraient avoir renoué avec une forme de spiritualité plus incarnée. « Sans ces méditations, je n’aurais pas vécu le confinement aussi bien. » « Ces séances m’accompagnent dans une démarche intérieure à laquelle j’aspirais depuis longtemps. » « Ce rendez-vous est un cadeau inestimable, il est une précieuse ressource. » « Lorsque je ne peux pas me joindre à vous à l’heure prévue, je le fais en différé. »

			Aux personnes qui se connectaient pour la première fois, je recommandais de se familiariser avec notre pratique en visionnant les précédentes rencontres, toujours accessibles sur ma page Facebook ainsi que sur la chaîne YouTube de l’École de la Posture juste. Au fil des rencontres, j’essayais de développer une pédagogie afin de permettre à chacun d’approfondir sa démarche, si bien qu’avec le temps les séances devenaient de plus en plus silencieuses et intenses. Personnellement, j’y trouvais beaucoup de ressourcement et d’apaisement. Moi non plus, je n’aurais pas vécu le confinement de la même façon sans ces rencontres méditatives. Elles m’ont permis d’être en contact avec la réalité élargie et diverse du monde en dehors de mon appartement, tout en restant ancré dans les priorités de mon quotidien, conscient de mes ressources propres, ouvert sur l’extérieur, mais centré à l’intérieur, capable d’accueillir et de métaboliser les émotions désagréables qui m’envahissaient parfois face au trop-plein d’informations divergentes dans les médias ou aux recommandations contradictoires de la part des autorités. Et puis, c’est sans doute le plus important, je me suis senti relié et utile. Cette expérience a apporté beaucoup de sens à mon existence. Elle m’a permis d’attribuer une signification à mon action. Elle m’a aussi permis de voir clairement la direction indiquée par mes visions et mes engagements. C’est ainsi que j’ai trouvé la force de mettre en place un enseignement en visioconférence pour les élèves de l’École de la Posture juste (ce qui était particulièrement éprouvant), pendant le temps où il était interdit de se réunir. Cette précieuse ressource m’a également permis de trouver la clarté de pensée pour écrire La Posture juste3, le livre dans lequel j’explique en détail la méditation en mouvement et la plongée dans le silence intérieur, ainsi que le processus d’éveil de la conscience favorisé par ces pratiques, et les ajustements bénéfiques que nous pouvons apporter dans nos comportements pour manifester davantage de sagesse et de justesse.

			Après quarante-cinq rencontres, j’ai senti que le temps était venu pour chacun d’intégrer dans sa propre existence ce que nous avions pratiqué ensemble. Nous n’avons pas tous le même rythme, les mêmes besoins et la même motivation. Personnellement, je me sentais appelé à méditer dans un environnement plus intime. Continuer de proposer ces rencontres de façon quotidienne m’aurait obligé à me forcer, je n’aurais plus été honnête avec moi-même ni authentique avec ceux qui se joignaient à moi pour méditer. J’aurais donc trahi l’essence même de mon enseignement. Il ne s’agit pas de s’obliger à réaliser des performances, mais plutôt d’écouter l’aspiration et l’inspiration de la conscience. J’ai donc instauré une sorte de sevrage en programmant les rencontres à une fréquence hebdomadaire et, après quelques semaines, au rythme d’une fois par mois. C’est à chaque fois une grande joie de retrouver tous ces gens dont je ne connais pas les visages, mais dont bon nombre de prénoms et de noms me sont devenus familiers. Ensemble, nous formons une véritable communauté. Nos retrouvailles mensuelles sont comme des piqûres de rappel, une manière de nous souvenir que nous ne sommes pas seuls, que nous partageons des ambitions similaires et que nous pouvons emprunter le même chemin pour parvenir à les réaliser.

			Mon ami Jean-Philippe a raison, sans m’en rendre compte, j’ai mis en place une sorte de rite et j’ai proposé un véritable rituel. Celui-ci est relié à la tradition très ancienne du yoga, du qi gong et des pratiques contemplatives des grandes spiritualités de l’humanité. En même temps, il s’inscrit pleinement dans la contemporanéité du fait de la traduction résolument actuelle de ce précieux héritage. Un tel rituel, simple et épuré, peut être pratiqué facilement dans nos vies quotidiennes, il ne nécessite pas de lieu ou de dispositif particulier, notre corps est le temple où nous pouvons le manifester. Il permet d’affirmer notre intention d’apaiser le mental pour favoriser l’éveil de la conscience en nous et, surtout, il offre les moyens de parvenir à nos fins. Inspirés par la conscience éveillée, nous pouvons alors mieux prendre soin de la Vie qui est en nous et autour de nous.

			Me rendre compte de tout cela m’a amené à me poser plusieurs questions auxquelles je n’avais jamais pensé auparavant. Qu’est-ce qui caractérise les rites et les rituels ? À quoi servent-ils ? Pouvons-nous vivre sans eux ? Doivent-ils forcément être reliés à une tradition, à une démarche sacrée ou à une pratique religieuse ? Notre existence n’est-elle pas remplie de rites que nous adoptons sans nous en rendre compte ? Comment inventer de nouveaux rituels, adaptés à la fois à nos besoins personnels et aux enjeux du monde dans lequel nous vivons ? En tentant de répondre à ces questions, les mots « corps », « conscience », « intention », « inspiration », « manifestation », « incarnation », « cohérence » et « sens » me sont apparus comme des clés essentielles. Puissent les pages qui suivent nous aider à bien utiliser ces clés afin que, comme je l’ai fait lors du premier confinement lié à la crise de la Covid-19, chacun de nous puisse choisir les rites et les rituels qui lui conviennent pour vivre le plus sereinement possible dans notre monde devenu très incertain.

			 J’ouvre, j’ouvre, j’ouvre le cœur…, j’écoute le silence, je goûte la paix et la douceur à l’intérieur. 








			
				
					1. En 2015, j’ai fondé à Bruxelles, en Belgique, l’École de la Présence thérapeutique (EDLPT), un lieu destiné aux professionnels impliqués dans la relation d’aide et de soin, afin que ceux-ci puissent développer la qualité de présence à eux-mêmes et aux autres, qui permet d’adopter une « posture juste » dans la relation thérapeutique – une posture à la fois psychologique, énergétique et physique, qui favorise l’épanouissement de la Vie en nous et autour de nous. En 2020, à la suite de la publication du livre La Posture juste (éditions L’Iconoclaste, Paris), face à l’afflux de candidatures venant de personnes issues de beaucoup d’autres secteurs de la société, l’École de la Présence thérapeutique a changé de nom. Elle est devenue l’École de la Posture juste (EDLPJ). Les activités de cette école sont détaillées sur le site www.edlpj.org.

				
				
					2. Cette façon de méditer est largement détaillée dans mes ouvrages Écouter le silence à l’intérieur (Paris, L’Iconoclaste, 2018) et La Posture juste (Paris, L’Iconoclaste, 2020). On peut aussi la découvrir dans un cycle d’enseignement en ligne que j’ai intitulé « Favoriser l’éveil de la conscience » et qui est accessible via le site web de l’EDLPJ (www.edlpj.org) à la rubrique « enseignements à distance ».

				
				
					3. La Posture juste. Comment inventer un monde en harmonie avec soi, les autres et la nature, Paris, L’Iconoclaste, 2020.

				
			

		




		
			1.

			UNE DIFFÉRENCE IMPORTANTE

			Qu’est-ce qui caractérise les rites et les rituels ? Répondre à cette question n’est pas aussi facile que l’on pourrait l’imaginer. En effet, lorsque, après ma conversation avec mon ami Jean-Philippe, je me suis intéressé aux notions de rite et de rituel, j’ai constaté que ces mots sont souvent utilisés sans réellement tenir compte de la différence qui existe entre eux. Le mot « rite » vient du latin ritus, « l’ordre prescrit », tandis que le mot « rituel » vient de rituales libri : les livres qui décrivent le déroulé des rites. Cette différence étymologique est importante, car elle permet de comprendre que les rites sont transmis et partagés à travers des rituels qui permettent de les propager et de les faire perdurer.

			À mesure que mon enquête sur le sujet progressait, je me suis rendu compte que les rites sont constitués d’habitudes déterminées par des coutumes ou par des lois. Il existe des rites individuels vécus dans l’intimité et des rites collectifs, familiaux, religieux, institutionnels ou nationaux. Certains rites sont pratiqués de manière quotidienne, d’autres le sont de façon hebdomadaire, annuelle ou, parfois, une seule fois au cours d’une existence. Cependant, quelles que soient leurs particularités, tous ces rites sont porteurs d’intentions et répondent à des besoins. Ils s’inscrivent dans la durée, car ils ont une fonction pratique et/ou symbolique indispensable à notre épanouissement personnel ou à notre équilibre collectif.

			Prenons deux exemples concrets. Tout d’abord, celui du rite personnel qui consiste, chaque matin, juste après s’être réveillé, à écarter les rideaux et à ouvrir la fenêtre de la chambre à coucher. Le besoin de laisser entrer la lumière et de renouveler l’air de la pièce où l’on a dormi incite à répéter ce geste chaque jour ; il devient donc une habitude quotidienne qui s’installe dans la durée. Autre exemple : celui du rite collectif et religieux qui consiste à baptiser un enfant qui vient de naître. Le besoin de célébrer l’arrivée de l’enfant, de l’accueillir dans la communauté et de construire son identité autour de croyances et de valeurs partagées génère l’élan de recourir à cette pratique à chaque nouvelle naissance ; elle s’inscrit donc dans une tradition perpétuée de génération en génération.

			
				
					 Les rites sont transmis et partagés à travers des rituels qui permettent de les propager et de les faire perdurer. 

				

			

			Du rite au rituel

			Les rites qui appartiennent au domaine de l’intime ne sont pas destinés à être partagés et transmis dans une sphère plus large. Dès que l’on veut le faire, il faut instaurer un rituel. Car le rituel est une mise en scène consciente du rite. Il est chargé de symbolisme et, de ce fait, il constitue un langage plein de sens. Ce langage est nécessaire pour passer de l’individuel au collectif, tout en préservant l’essence du rite.

			
				
					 Le rituel est une mise en scène consciente du rite. 
Il est chargé de symbolisme et, de ce fait, il constitue un langage plein de sens. 

				

			

			L’exemple du baptême permet de bien comprendre la différence entre le rite et le rituel. En effet, le baptême est l’un des grands rites des Églises chrétiennes qui, toutes, y voient à la fois une façon d’accueillir leurs nouveaux fidèles et un moyen, pour ceux-ci, de signifier leur foi et leur engagement. Le rituel du baptême, quant à lui, a pour fonction d’inscrire le rite dans une tradition spécifique. Du coup, il ne prend pas exactement la même forme chez les catholiques, chez les orthodoxes ou chez les protestants. Car le rituel a évolué en fonction des époques et du symbolisme que les théologiens de chacune de ces différentes Églises voulaient y associer. Ainsi, l’âge auquel il est recommandé de baptiser peut varier d’une Église à l’autre, certaines préconisent de baptiser l’enfant peu de temps après sa naissance, d’autres préfèrent attendre que le candidat au baptême soit en mesure d’être pleinement conscient de son engagement.

			Pour qu’un rituel soit adopté, transmis et propagé, le sens des actes qu’il propose d’accomplir doit parler à ceux qui le pratiquent. Chacun de ces actes doit résonner avec les préoccupations de ceux qui les posent. Tout rituel est censé répondre à des questions et y apporter des solutions. Si, en plus, il offre des outils concrets pour mettre en place ces solutions, sa popularité et son efficacité sont nettement accrues. C’est ce qui s’est produit, je pense, dans le cas du rituel que j’ai proposé aux internautes qui me rejoignaient sur Facebook durant le premier confinement. Le rituel consistait à se réunir chaque jour à la même heure, à bouger le corps en prenant conscience de chaque zone corporelle mobilisée, à se poser et à méditer en respirant profondément pour détendre la poitrine, à écouter le silence qui est au fond de chaque être, à émettre des intentions positives pour des personnes en souffrance et à chanter. C’était une façon de partager à grande échelle, via les réseaux sociaux, le rite qui prescrit de revenir à soi, d’apaiser le mental pour favoriser l’éveil de la conscience et de trouver la paix nécessaire pour traverser des temps troublés. Le fait de bouger, de respirer, de détendre le corps et d’apaiser le mental par la méditation constituait une réponse à la tension et au mal-être de beaucoup de gens. Cette réponse n’était pas simplement intellectuelle, elle était vécue dans le corps, ainsi, le rituel devenait une solution concrète pour ceux qui le pratiquaient. Il est important de se rendre compte que plus le corps est impliqué dans un rituel, plus celui-ci est source de transformation et d’évolution. De la même façon, il est essentiel de se rappeler que, pour continuer à être pratiqué, un rituel doit être incarné, disons même « habité », par ceux qui le propagent.

			
				
					 Pour qu’un rituel 
soit adopté, transmis et propagé, le sens 
des actes qu’il propose d’accomplir doit parler à ceux qui le pratiquent. 

				

			

			Un de mes amis, prêtre catholique, me disait sa tristesse de constater une nette diminution de la fréquentation de son église. À un moment de notre conversation, il s’étonna du succès grandissant des cultes évangéliques où l’on chante et l’on danse jusqu’à entrer dans une transe collective qui, selon lui, peut plonger les fidèles dans une dangereuse illusion. Face à son étonnement et à sa défiance, je me suis permis de lui faire part de mon expérience. Enfant, j’ai grandi dans une famille chrétienne catholique. J’allais à la messe tous les dimanches. J’aimais me rendre à l’église, car, étant d’une nature contemplative, j’y trouvais un espace paisible dans lequel je pouvais me laisser aller à certaines expériences que je qualifierais de « mystiques ». Il m’arrivait fréquemment d’être envahi par un sentiment d’amour intense, j’avais alors la sensation d’être connecté à tout et de ne faire qu’un avec tout. J’éprouvais une profonde paix et une joie intense. Absorbé dans ma contemplation, je ne suivais pas vraiment le déroulé des différentes étapes du rituel. Cela ne m’empêchait pas d’avoir l’impression d’une connexion directe avec Dieu1. Pourtant, quelques jours avant mon dix-septième anniversaire, j’ai arrêté de participer aux messes de la paroisse où je vivais. Je me souviens très bien du jour où j’ai décidé cela. Je venais de vivre un de ces moments d’intense connexion lorsque, observant paisiblement ce qui se passait dans l’église, j’ai tout à coup perçu une grande incohérence entre le discours du prêtre et ce qui émanait de sa personne. Il parlait de la paix, de l’amour et de la joie tandis que son corps était tendu, son visage crispé et ses yeux emplis de jugement. Parmi les fidèles présents, beaucoup ressemblaient à des morts-vivants. Eux aussi étaient en tension, et leur regard n’exprimait aucune joie, ils se contentaient de réciter des paroles qui me parurent vides de sens, car absolument pas incarnées. Cela a éveillé en moi un profond malaise.

			
				
					 Plus le corps est 
impliqué dans un rituel, 
plus celui-ci est source de transformation et d’évolution. 

				

			

			
				
					 Pour continuer 
à être pratiqué, 
un rituel doit être incarné, disons même “habité”, par ceux qui le propagent. 

				

			

			De nombreuses années plus tard, alors que je ne pratiquais plus la religion de mon enfance, j’ai été invité à la cérémonie d’ordination d’un autre de mes amis prêtres catholiques. Je profitai d’être dans une église (une cathédrale, cette fois) pour plonger dans le silence intérieur et, une nouvelle fois, faire la merveilleuse expérience d’être un avec tout. J’étais heureux d’assister à cet événement important de la vie de mon ami. Malheureusement, à un moment, j’ai perçu la même incohérence que celle que j’avais constatée lors de la dernière messe à laquelle j’avais assisté à l’âge de dix-sept ans. Cela a provoqué en moi le même malaise qu’à l’époque. L’évêque qui officiait accomplissait une série de gestes de bénédiction avec ses mains, mais rien ne se dégageait de sa présence, aucune paix, aucun amour, aucune joie. Ses gestes étaient vides. Le prélat était comme absent.

			Entre le moment où j’avais décidé de ne plus participer à des messes et ce jour où mon ami était ordonné prêtre, j’avais étudié la médecine, j’avais professé comme chirurgien une dizaine d’années avant d’arrêter ce métier, puis j’avais parcouru le monde à la découverte d’autres cultures et d’autres religions, je m’étais formé aux thérapies psychocorporelles, j’avais appris le yoga, le tai-chi-chuan et le qi gong, et j’avais été initié par des guérisseurs traditionnels à la dimension invisible et énergétique du vivant. Tout cela m’avait rendu sensible à la qualité de présence des êtres que je côtoyais. Dans le cas présent, les gestes de l’évêque me paraissaient simplement mécaniques, comme non habités. La présence de cet homme n’avait rien à voir avec celle de certains moines, yogis, chamans ou autres guides spirituels que j’avais pu rencontrer. J’invitai donc le premier de mes deux amis prêtres cités ici à envisager l’idée que cette absence d’incarnation puisse être la cause ou, tout au moins, l’une des causes principales du dépeuplement des églises catholiques. Je lui fis également remarquer que la joie générée par les chants et les danses explique probablement (en partie, du moins) l’accroissement du nombre des fidèles dans les églises évangéliques. Je ne dis pas que tous les prêtres catholiques conduisent le rituel de la messe d’une façon désincarnée, je ne suis pas non plus en train de faire la promotion des cultes évangéliques, je nous invite simplement à nous rendre compte de l’importance d’incarner pleinement, à travers le corps en mouvement, le discours que l’on tente de faire entendre à ceux qui nous écoutent. Sacraliser la vie, la joie et l’amour en pratiquant des rituels rigides, tristes et froids, ça ne marche pas.

			
				
					 Sacraliser la vie, 
la joie et l’amour en pratiquant des rituels rigides, tristes et froids, ça ne marche pas. 

				

			

			Incarner une intention

			Le rituel est censé être la manifestation de l’intention contenue dans le rite. En principe, aucun détail de son déroulé n’est anodin ou gratuit. Traduire un rite en rituel demande une compréhension précise des enjeux du rite, une intention claire de respecter ces enjeux et un engagement profond et sincère de la part de celui qui assume la responsabilité de conduire le déroulement des différentes phases du processus proposé. Cela est également vrai pour un rite aussi banal que celui qui consiste à écarter les rideaux et à ouvrir la fenêtre pour aérer la chambre où l’on a dormi.

			
				
					 Le rituel est censé être la manifestation de l’intention contenue dans le rite. 
En principe, aucun détail de son déroulé n’est anodin ou gratuit. 

				

			

			L’une de mes amies, qui tentait de convaincre ses enfants d’adopter cette habitude, a mis du temps à comprendre cette vérité. Au départ, elle a essayé d’imposer sa volonté, mais cela n’a pas donné le résultat espéré. Ses enfants n’aéraient presque jamais leur chambre et, lorsqu’ils le faisaient, ils n’écartaient pas complètement les rideaux, ce qui avait pour effet d’empêcher la fenêtre de rester ouverte. Mon amie avait beau leur répéter de suivre ses recommandations, ils opposaient une véritable résistance passive à ce que, manifestement, ils percevaient comme une contrainte abusive. L’un des enfants souffrait d’asthme. Aérer sa chambre faisait partie des mesures qui pouvaient lui éviter des crises trop fréquentes. J’ai donc recommandé à mon amie d’évoquer cette raison médicale pour justifier sa demande et d’expliquer à ses enfants le bien-fondé de chacun des gestes qu’elle les encourageait à faire au cours de ce que l’on pouvait appeler « le petit rituel du matin ». Bien écarter les rideaux avant d’ouvrir la fenêtre permettait d’éviter que celle-ci se referme trop rapidement, ce qui assurait une aération plus efficace de la chambre à coucher. En plus, il était possible d’ajouter une étape dans le rituel proposé afin que celui-ci manifeste encore mieux l’intention à l’origine du rite auquel mon amie essayait de rallier ses enfants : battre les oreillers et secouer les draps du lit. Cela offrait l’avantage d’éliminer avec encore plus d’efficacité les poussières et les acariens susceptibles de déclencher des crises d’asthme. J’ai bien sûr insisté auprès de mon amie pour qu’elle montre l’exemple à ses enfants en agissant de la sorte dans sa propre chambre à coucher. Après quelques jours de cette pédagogie, ses enfants ont adopté le « petit rituel du matin », y compris le battage des oreillers et le secouage des draps. Quelques mois plus tard, mon amie a appris avec amusement que son fils asthmatique était parvenu à convaincre un de ses cousins de pratiquer ce rituel plein de sens pour lui. Par la suite, le « petit rituel du matin » est devenu un sujet de plaisanterie dans la famille. Il est même désormais le signe d’appartenance à ce qu’ils appellent « la branche hygiéniste de la famille ». Lorsque mon amie m’a raconté cela, nous avons beaucoup ri.

			
				
					 Un rituel bien codifié et largement partagé construit l’identité du groupe dans lequel il est pratiqué en même temps qu’il participe 
à la cohésion 
de ce groupe. 

				

			

			Cet exemple peut paraître un peu simple et sans grande importance en comparaison des rites sacrés véhiculés par les rituels des grandes religions. Je pense tout le contraire, car ce « petit rituel du matin » en apparence anodin nous enseigne qu’un rituel bien codifié et largement partagé construit l’identité du groupe dans lequel il est pratiqué en même temps qu’il participe à la cohésion de ce groupe. Ne sous-estimons pas l’importance des petites habitudes installées dans nos communautés. L’être humain est un animal social qui a besoin de vivre avec d’autres de ses semblables pour survivre. C’est sans aucun doute l’une des raisons pour lesquelles l’être humain est un animal résolument ritualiste. Il me paraît donc important que nous apprenions à élaborer nos rituels en conscience et que nous les pratiquions avec toute l’attention nécessaire pour qu’ils puissent remplir pleinement leur fonction.








			
				
					1. Habituellement, j’évite d’utiliser le mot « Dieu », car les représentations mentales qui y sont rattachées me paraissent souvent trop personnelles pour décrire une réalité qui ne l’est pas. Je préfère donc utiliser les mots « Vie » ou « Source » pour décrire l’expérience de Dieu. Pour moi, Dieu, la Vie ou la Source n’est pas un concept, mais une réalité vécue à travers le corps. Celle-ci est pure présence à ce qui est, pure conscience, silence au-delà des bruits, paix absolue, accueil et acceptation sans condition, amour inconditionnel, union à tout, dissolution de ma petite personne dans plus grand que moi qui est en moi et autour de moi.

				
			

		




		
			2.

			UNE NÉCESSITÉ BIOLOGIQUE

			En tant que médecin et ancien chercheur, je me réjouis particulièrement lorsque la science apporte des explications biologiques à certaines constatations psychologiques ou sociologiques. C’est la raison pour laquelle je ne résiste pas au plaisir de partager avec vous quelques notions de neurosciences qui permettent de comprendre que, au lieu de reléguer les rites et les rituels au rang des croyances naïves et des superstitions inutiles, nous devrions les prendre très au sérieux.

			Pour bien comprendre cela, nous devons nous intéresser à une zone de notre cerveau appelée « cortex cingulaire antérieur ». Il s’agit d’un repli du cortex cérébral, situé de part et d’autre du sillon médian, à l’endroit où se rejoignent les deux hémisphères cérébraux. Cette zone de notre cerveau est une véritable machine à détecter du sens dans notre environnement. Lorsque ce sens paraît absent, le cortex cingulaire antérieur s’active. Il s’ensuit une réponse des amygdales cérébrales, deux petites structures qui ont la taille et la forme d’une amande, logées juste en dessous du cortex cingulaire antérieur. Celles-ci génèrent des signaux d’alerte – des émotions désagréables, comme la peur et l’anxiété. Les glandes surrénales sont alors stimulées, ce qui a pour effet d’augmenter la sécrétion de cortisol et de noradrénaline, deux hormones qui participent à la réaction de stress et préparent le corps à se défendre face au manque de prédictibilité de l’environnement.

			Détecter du sens dans notre environnement est primordial. Cela nous permet de prédire, d’anticiper et d’avoir le sentiment de pouvoir contrôler le cours des événements. De nombreuses études réalisées chez des singes et chez des êtres humains montrent que si les prédictions faites par ces sujets ne se vérifient pas, ceux-ci sont perdus, stressés et désorientés. Nous avons besoin de repères et d’ordre pour pouvoir vivre confiants et sereins. Dans le cas contraire, il devient difficile de nous organiser et de nous projeter dans le futur, nous avons l’impression de sombrer dans le chaos, et le stress que nous connaissons alors peut se révéler très délétère pour notre santé mentale et physique. Cela se traduit par des troubles du sommeil, une hausse de la pression artérielle, une diminution de la libido, des pertes de mémoire et, à la longue, des maladies cardiovasculaires, du diabète, des maladies inflammatoires ou des cancers. Cela s’accompagne aussi d’un pénible sentiment d’impuissance qui peut se transformer en résignation et, finalement, en dépression. Le stress psychologique engendré par la perte de repères peut même conduire au suicide. C’est ainsi que des employés de grandes entreprises, confrontés à des restructurations internes récurrentes ou à des changements d’horaires incessants, peuvent en arriver à mettre fin à leurs jours1.

			Le besoin de sens

			Lorsque le cortex cingulaire antérieur s’active, il est urgent de l’apaiser. Le besoin de sens est donc un besoin essentiel. Cela explique pourquoi, depuis la nuit des temps, l’être humain a produit des récits destinés à expliquer la création et le fonctionnement du monde. Ces cosmogonies permettent d’avoir une vision stable et cohérente de la réalité. Elles mettent en évidence une série de lois auxquelles il faut se soumettre ou qu’il faut maîtriser, pour vivre avec un minimum de certitude dans un monde au départ incertain. Car rien n’est plus difficile à supporter psychologiquement que le sentiment d’impuissance face à quelque chose que l’on ne comprend pas et que l’on ne contrôle pas. Et, nous venons de le voir, cette difficulté psychologique est souvent accompagnée d’une fragilisation physique.

			Peu importe que les liens de cause à effet qui participent à donner du sens soient réels ou non, ce qui compte, c’est que notre cortex cingulaire antérieur y croit. Des études ont montré que la simple évocation de la croyance suffit à le calmer. Nous pouvons supporter beaucoup d’inconfort si ce à quoi nous sommes confrontés nous paraît avoir un sens. « Avoir l’espoir, ce n’est pas penser que les choses vont se produire bien, a écrit Václav Havel2, c’est penser qu’elles auront un sens. » Cette phrase, citée en exergue de mon ouvrage La maladie a-t-elle un sens ?3, est tellement vraie. Confrontés au désordre et au chaos, nous cherchons une explication et, si nous sommes désespérés, nous sommes prêts à croire n’importe qui ou n’importe quoi, pourvu que cela apporte un sens et génère l’espoir de pouvoir orienter le cours des événements vers une issue favorable, c’est-à-dire une issue qui respecte le sens auquel nous nous référons dans nos représentations. Ainsi, comme l’a si bien montré Hannah Arendt4, il suffit de répandre des informations contradictoires dans une société pour créer de la confusion et du désespoir. Cela génère un sentiment d’absurdité qui devient un terrain propice pour installer un populisme, du fascisme ou du totalitarisme.

			
				
					 Le besoin de sens est un besoin essentiel. 

				

			

			La récente crise sanitaire de la Covid-19 constitue un bel exemple de cette recherche de sens à tout prix. En effet, face aux incertitudes à propos de l’évolution de la pandémie, les gouvernements de nombreux pays ont tenté de rassurer leur population en faisant croire qu’ils contrôlaient la situation, quitte à diffuser une série d’informations discordantes, contradictoires et incohérentes, allant parfois même jusqu’à propager (volontairement ou pas, l’Histoire nous le dira peut-être) quelques mensonges. Certains y ont vu une intention malhonnête. Il est plutôt probable que ce chaos soit la conséquence d’intérêts divergents et de luttes de pouvoir entre un certain nombre d’organisations internationales, de gouvernances nationales et d’entreprises commerciales. Face à tant d’incohérence, notre cortex cingulaire antérieur a eu une bonne raison de s’alarmer. Comme moi, vous avez peut-être éprouvé tour à tour de l’incompréhension, un sentiment de perte de sens, une impression de chaos, de l’incertitude, de l’angoisse et une série de symptômes liés au stress. Nous avons alors pu observer trois types de réactions. Certaines personnes ont décidé de se tenir éloignées de toute source d’information. D’autres ont décidé de croire aveuglément les déclarations des autorités, largement relayées dans les médias, sans tenir compte des incohérences, des contradictions et des éventuels mensonges qui posaient question. Et d’autres, ayant perdu confiance dans le discours officiel, ont établi des liens entre différents faits avérés, mais pas forcément liés entre eux, pour créer un récit qui leur paraissait avoir du sens, sans se rendre compte que leur discours était souvent inspiré par la peur, voire par une certaine paranoïa.

			
				
					 Le sens n’apporte pas seulement une signification aux événements de l’existence, il définit aussi une direction à suivre pour continuer à vivre. 

				

			

			Nos dirigeants ont tort de ne pas mieux prendre en compte le besoin de sens de l’être humain. À leur décharge, il faut sans doute évoquer l’illusion dans laquelle s’est perdue la civilisation rationaliste de l’Occident, après avoir relégué la question du sens au rang des croyances religieuses et des superstitions. Une illusion malheureusement très contagieuse, puisque le modèle occidental de civilisation influence aujourd’hui le monde entier. Nous nous sommes trompés en pensant que l’on peut vivre sans répondre à la question du sens. Car le sens n’apporte pas seulement une signification aux événements de l’existence, il définit aussi une direction à suivre pour continuer à vivre en faisant des choix éclairés par une compréhension fine de la réalité et une intention claire de s’y adapter de la meilleure manière. Le sens est un rempart contre le chaos et la destruction, il est une garantie pour chaque individu et pour la collectivité de pouvoir vivre en bonne harmonie et en bonne santé.

			Confronté aux aléas du cours des choses, chacun se raconte une histoire qui fait sens pour lui. Nous détectons alors des relations de cause à effet qui fournissent des explications apaisantes pour notre cortex cingulaire antérieur alarmé, nous tirons des conclusions, nous identifions des leçons et, intuitivement, nous laissons émerger des rites qui prescrivent des comportements susceptibles de nourrir le récit plein de sens qui nous rassure. Ces rites sont comme des recettes magiques dont la réalisation passe par la mise en place de rituels qui remettent un peu de structure, d’ordre et de prévisibilité dans nos vies. Par leur aspect incarné à travers des actes concrets, les rituels permettent au cortex cingulaire antérieur de s’apaiser et de vivre relativement serein, même dans des situations compliquées.

			
				
					 Les rites sont comme des recettes magiques dont la réalisation passe par la mise en place de rituels qui remettent un peu de structure, d’ordre et de prévisibilité dans nos vies. 

				

			

			La pensée magique

			Lorsque j’étais étudiant à la faculté de médecine, je me sentais parfois très stressé à l’approche des examens. Souvent, j’interrompais la lecture de mes cours pour m’adonner à un petit rituel qui consistait à jeter des boulettes de papier dans une corbeille située à deux mètres de ma table de travail. Si je parvenais à mettre cinq boulettes de papier d’affilée dans la corbeille, j’étais rassuré quant à la réussite de mes examens. Quand je n’y parvenais pas, je recommençais ce petit rituel jusqu’à ce que j’atteigne mon objectif. Automatiquement, mon stress s’apaisait. J’avais probablement réussi à tromper mon cortex cingulaire antérieur en lui faisant croire que l’issue de mes examens était prévisible. J’avais alors l’impression de contrôler cette issue en comptant davantage sur l’efficacité de mon rituel que sur celle de mon attitude studieuse. Mais ma stratégie antistress ne s’arrêtait pas à cela. Lorsque je me rendais à la faculté de médecine pour y passer les examens, je passais systématiquement devant l’entrée de la morgue de l’hôpital universitaire, espérant y apercevoir un corbillard. Ce rituel un peu macabre était né un jour où, ayant très bien réussi un examen difficile, je m’étais rendu compte que j’avais suivi un corbillard sur une bonne partie du trajet emprunté pour me rendre à l’université. Un ami qui faisait le trajet avec moi ce jour-là m’avait dit que cela portait chance. Depuis, je passais systématiquement devant la morgue de l’hôpital pour augmenter mes chances de réussite aux examens et, si par malheur je n’apercevais pas de corbillard, je m’inventais une autre histoire, destinée à trouver d’autres signes qui pourraient me rassurer et devenir la source d’un autre rituel. Ainsi, je suis devenu médecin en pratiquant des rituels magiques qui, en plus des nombreuses heures d’étude, ont certainement participé à l’obtention de mon diplôme. Vous pensez peut-être que je suis un grand malade. Je ne le crois pas. Je suis simplement un être humain qui cherche à apaiser des angoisses liées à l’incertitude, en recourant parfois à des pratiques qui aident son cortex cingulaire antérieur à se calmer. La recette est vieille comme l’humanité. Nous y recourons tous.

			Les grands champions ont, eux aussi, leurs rituels magiques. Taper du pied un certain nombre de fois, souffler dans la paume des mains, se gratter le nez puis la nuque, effectuer une série de gestes selon une séquence et un ordre bien précis. Cela remet de la confiance dans la tête de celui qui pourrait douter de sa victoire. Peu importe que celui-ci croie ou pas à la réelle influence de son rituel, le fait de l’exécuter en mobilisant le corps a un effet bénéfique sur le cortex cingulaire antérieur et crée les conditions propices pour effectuer au mieux la performance nécessaire.

			Depuis la nuit des temps, les êtres humains recourent à des rituels personnels pour se conformer à une suite d’actions censées provoquer la réalisation de leurs ambitions. Porter certains vêtements à certaines occasions, rendre hommage à l’une ou l’autre divinité, se laver, se parfumer, allumer une bougie, brûler de l’encens, prononcer une prière avant de se marier, de partir à la chasse ou de soigner un malade. Il suffit qu’un lien de cause à effet ait été établi entre une action précise et une issue favorable pour que puisse s’installer l’habitude considérée comme salvatrice. À mesure que les groupes humains se sont agrandis, ces rituels au départ individuels sont devenus collectifs. Car vivre ensemble génère beaucoup d’incertitude à propos des intentions des membres de la famille ou du clan auquel on appartient. Comment s’assurer que ceux-ci ne trahiront pas les lois de la communauté et qu’ils participeront bien à des actions comme la chasse, qui nécessitent une étroite collaboration ?

			
				
					 Il suffit qu’un lien 
de cause à effet 
ait été établi entre 
une action précise 
et une issue favorable pour que puisse s’installer l’habitude considérée comme salvatrice. 

				

			

			Le sentiment d’appartenance

			Au paléolithique, lorsque les êtres humains vivaient en petits groupes, il était sans doute relativement aisé de deviner les comportements des autres membres de la communauté. Il n’y avait probablement pas beaucoup d’inconnues dans les rapports interpersonnels. D’autant plus que la mise en place de rituels communs permettait d’apaiser le cortex cingulaire antérieur de l’ensemble des participants. Partager les mêmes croyances à propos des liens de cause à effet observés dans l’environnement, respecter les mêmes lois naturelles, se saluer réciproquement, partager la même nourriture et manger ensemble, s’adapter collectivement aux changements saisonniers du climat, tout cela participait à la cohésion et à la paix au sein des communautés de chasseurs-cueilleurs. Puis, au néolithique, la sédentarisation des populations et la création de villes de plus en plus grandes ont accru la probabilité de côtoyer des inconnus dont il était difficile d’anticiper les comportements. En conséquence de quoi le degré d’incertitude détecté par le cortex cingulaire antérieur des uns et des autres a considérablement augmenté et le niveau de stress et d’agressivité est devenu plus important au sein des sociétés humaines. Cela explique sans doute pourquoi de grands rites collectifs ont été encouragés par les pouvoirs en place et de nombreux rituels ont commencé à être pratiqués dans les premières grandes cités apparues sur les rives du Nil, du Tigre et de l’Euphrate ou de l’Indus. Car, nous l’avons vu, les rites et les rituels relient les êtres humains autour de compréhensions, de représentations et d’intentions partagées. De ce fait, ils apaisent et ils soudent les communautés humaines. Ils constituent le socle sur lequel naissent et croissent les civilisations. Relier : religare en latin. Ainsi, par nécessité biologique, les rites et les rituels ont participé à l’apparition des grandes religions.
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					1. Les suicides dus à une mauvaise gestion humaine au travail ne sont pas rares. Ainsi, entre 2006 et 2011, plusieurs dizaines de salariés de France Télécom se sont donné la mort ou ont tenté de le faire à la suite d’un véritable harcèlement moral et de l’incapacité de la direction de l’entreprise à mettre en place un cadre de travail serein avec des repères stables.
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			3.

			DE PRÉCIEUSES 
RACINES

			Avant d’entreprendre l’écriture de ce livre, j’ai interrogé une série de gens à propos de la place des rites et des rituels dans leur vie. À mon grand étonnement, un bon nombre de ces personnes m’ont dit que, pour elles, les rites et les rituels faisaient partie du domaine religieux au sens strict du mot. Je leur ai alors rappelé l’existence des grands rituels laïcs. La prestation de serment des présidents ou d’autres élus de la nation, les funérailles nationales réservées à certains personnages de l’État, les hommages publics et les décorations remises à des citoyens qui ont rendu un service à leur patrie, les commémorations de faits historiques, comme la Révolution française, l’indépendance des États-Unis d’Amérique, la fin de la Première Guerre mondiale ou la Libération de 1944. Ces rituels ne font partie d’aucune religion. En revanche, ils relient les gens, ils sacralisent certaines valeurs, ils définissent une identité dans l’imaginaire collectif, ils participent au maintien d’une vie en société relativement stable et harmonieuse, ils remplissent donc un rôle politique dans le sens noble du terme1.

			À l’instar de ceux qui sont effectués dans le cadre des religions, les rituels laïcs sont porteurs de sens. La façon dont ils sont construits et la manière avec laquelle ils sont conduits ont un réel impact sur ceux qui y participent. Religieux ou laïcs, les grands rituels qui balisent nos vies individuelles et collectives ont souvent en commun leur forme solennelle, l’intervention d’un officiant qui veille à leur bon déroulé, un lieu chargé d’Histoire, des symboles forts et faciles à identifier et, parfois, quelques subtilités réservées aux initiés qui voient dans l’accomplissement du rituel bien plus qu’une célébration collective susceptible d’apaiser et de fédérer les participants. Cet aspect quasi ésotérique des rituels est fascinant.

			
				
					 Les grands rituels laïcs relient les gens, 
ils sacralisent certaines valeurs, ils définissent une identité dans l’imaginaire collectif, ils participent au maintien d’une vie en société relativement stable et harmonieuse. 

				

			

			Il y a quelque temps, j’ai été invité à passer une journée chez des amis français. C’était un 14 juillet. La télévision était allumée dans le salon, et nous avons distraitement regardé le défilé militaire qui, comme chaque année, se déroulait sur l’avenue des Champs-Élysées à Paris. Quel spectacle ! En voyant les images de l’Arc de triomphe apparaître sur l’écran, je me suis dit que rien n’avait changé depuis le temps des empereurs romains. Un peu plus tard, en regardant les images de la place de la Concorde où la tribune présidentielle avait été montée au pied du grand obélisque de Ramsès II, rapporté d’Égypte pour être dressé à l’endroit même où Louis XVI avait été décapité, je n’ai pu m’empêcher de penser à la symbolique solaire de ce monument, lien entre le ciel et la terre, rayon de lumière divine qui éclaire les humains. Lorsque je leur ai partagé ces quelques pensées, mes amis sont restés bouche bée. Ils n’avaient jamais analysé le cadre de ce défilé de fête nationale sous cet angle. Pourtant, ceux qui y ont déjà assisté sur place ou via la télévision ont probablement tous été influencés par ce décor prestigieux. Personnellement, je pense, sans pouvoir le prouver de façon scientifique, qu’il n’est pas nécessaire de connaître l’histoire d’un monument comme l’Arc de triomphe ou l’obélisque de la place de la Concorde pour percevoir l’information que celui-ci porte en lui. J’imagine que ce que j’écris ici peut paraître un peu tiré par les cheveux. Peu importe, c’est le fruit de mon expérience. Plus nous sommes présents aux choses, plus nous nous rendons compte que notre environnement est chargé d’une multitude d’informations qui ont un impact sur nos expériences. Celles-ci résonnent avec des références enfouies tantôt au niveau de notre mémoire personnelle, tantôt au niveau de notre mémoire transgénérationnelle ou de notre mémoire collective. La forme ne nous informe pas uniquement par l’intermédiaire du canal de la raison, elle résonne également avec des références enfouies au plus profond de ce que l’on appelle l’inconscient. C’est sans doute pour cela qu’un obélisque égyptien, semblable à celui de la place de la Concorde, a été dressé au centre de la place Saint-Pierre à Rome, non loin de l’endroit où le premier pape de la chrétienté a été crucifié. De la même façon qu’un monument en forme d’obélisque a été érigé à Washington en mémoire du premier président des États-Unis d’Amérique. Présence du divin et légitimation divine du pouvoir à Rome, à Paris ou à Washington.

			Nous percevons bien ce phénomène de résonance lorsque nous pénétrons dans certains endroits, par exemple dans des lieux sacrés, comme des églises, des synagogues, des mosquées ou des temples. Le choix de l’emplacement, l’architecture, la disposition des lieux, la manière de les occuper, tout cela crée une sorte de moule énergétique empli d’informations, un template, dit-on en anglais, un temple dans lequel le rituel qui y est effectué prend tout son sens. Chaque décor et chaque geste matérialisent une intention. Lorsque la forme est en cohérence avec le fond, le rituel devient extrêmement puissant. C’est ce qui fait la force des grands rituels traditionnels, surtout lorsqu’ils sont pratiqués dans des lieux conçus pour les accueillir. Malheureusement, bon nombre de rituels sont dénaturés à cause de l’ignorance de ceux qui en sont les garants ou, pire, à cause d’une instrumentalisation de la tradition au profit d’intentions qui n’ont rien à voir avec celles qui étaient contenues dans le rite initial.

			Se relier à la tradition

			Il ne faut jamais sous-estimer la force de la mémoire collective. Passionné par l’antiquité égyptienne, je ne résiste pas à la tentation de vous relater ce qui s’est passé lorsque, en 1881, une cachette emplie de momies de hauts dignitaires et de pharaons, dont celle de Ramsès II, a été découverte dans la falaise qui surplombe le temple de la reine Hatchepsout, à Deir el-Bahari, sur la rive ouest du Nil, en face de la ville de Louxor. Ces prestigieuses momies avaient été transportées là, dans le plus grand secret, près de deux mille huit cents ans auparavant, par les prêtres qui avaient constaté le pillage des tombes royales, au cours d’une période particulièrement troublée de l’histoire pharaonique. Lors de leur acheminement vers Le Caire par voie fluviale, des milliers de paysans se sont rassemblés sur les rives du Nil afin de rendre hommage à ces rois et à ces hauts dignitaires du passé, en poussant des hurlements et en tirant des coups de fusil comme ils avaient l’habitude de le faire pour leurs propres morts. Par la suite, les momies royales ont été transportées au Musée égyptien de la place Tahrir, au Caire, où elles ont été exposées aux yeux du public dans une salle spécialement conçue à cet effet.

			
				
					 Lorsque la forme 
est en cohérence 
avec le fond, le rituel devient extrêmement puissant. 

				

			

			Cent quarante ans plus tard, au mois d’avril 2021, le gouvernement égyptien a organisé ce qu’il a appelé la Pharaohs’ Golden Parade afin de transférer les précieuses dépouilles depuis le musée de la place Tahrir jusqu’au nouveau Musée national de la civilisation égyptienne, situé à une dizaine de kilomètres de là. L’événement retransmis en mondovision avait l’allure d’une superproduction hollywoodienne destinée à attirer l’attention de potentiels touristes qui, depuis la crise de la Covid-19, avaient déserté la vallée du Nil. Les concepteurs de ce spectacle grandiose ne semblaient pas s’être beaucoup souciés des symboles et des canons esthétiques de l’Égypte ancienne. Sur le moment, cela m’a paru peu respectueux de la mémoire de ces lointains ancêtres momifiés puis, à mesure que le cortège se rapprochait du nouveau musée, j’ai perçu une forme de sacralité dans ce qui était en train de se passer. J’ai compris qu’en réalité, malgré l’approximation dans l’utilisation des symboles, le rituel mis en place respectait l’intention du rite pharaonique en traduisant dans le langage de notre époque le caractère solennel de l’apparition publique des pharaons, une solennité à la hauteur de leur fonction de rassembleurs du peuple et de garants de la grandeur de l’Égypte.

			Plus récemment, j’ai été impressionné par l’intérêt suscité par les cérémonies liées au décès de la reine Elizabeth II du Royaume-Uni. Vivant en Belgique, un pays monarchique, j’ai été particulièrement interpellé par l’engouement d’un pays républicain comme la France pour la pompe royale des Windsor. Mais, en y réfléchissant un peu, je me suis dit que cela n’était pas si étonnant, car tout peuple a besoin de célébrations ritualisées en lien avec la tradition et chargées de symboles. Cela participe à l’identité des peuples, à la cohésion des sociétés et à la mobilisation des individus. Le simple fait d’entendre chanter l’hymne national par des personnalités en vue dans une société fédère les imaginations dans un élan de réconciliation et fait naître l’espoir d’une construction commune. Le rituel est un ciment puissant et un catalyseur énergétique absolument indispensable pour les nations. Même les dictateurs savent cela. On peut donc se réjouir du fait que nos démocraties royalistes ou républicaines soient ritualistes.

			
				
					 Les célébrations ritualisées en lien avec la tradition et chargées de symboles participent à l’identité des peuples, à la cohésion des sociétés et à la mobilisation des individus. 

				

			

			Le recours à des rituels hérités de la tradition semble d’autant plus nécessaire de nos jours que nous vivons dans des sociétés dites « de progrès », dédiées à l’innovation et au changement, coupées de leurs racines et entraînées dans une fuite en avant pour laquelle il semble n’y avoir aucune fin. Nos repères changent donc régulièrement et nos valeurs sont constamment remises en question. Il en est tout autrement dans les rares sociétés dites « premières » ou « traditionnelles » encore vivantes de nos jours, dont l’objectif n’est pas d’innover, mais de pérenniser leur équilibre et de transmettre leur sagesse à travers une tradition. Voilà donc encore une raison de se réjouir de voir les rituels inspirés par la tradition recueillir autant d’attention.

			
				
					 L’engouement pour le chamanisme correspond à un profond besoin de renouer avec la nature dont nous sommes issus. 

				

			

			Inventer, c’est se souvenir

			On assiste aujourd’hui à un intérêt grandissant pour les rituels chamaniques. Au départ, j’avais un avis plutôt sceptique, voire négatif, à propos de ce phénomène. Car je trouvais un peu absurde de se fondre dans les coutumes de peuples très différents de nous en adoptant une série de codes et de symboles qui ne font pas partie de notre héritage culturel. Je doutais que ce genre de démarches puissent avoir un impact semblable à celui qu’elles ont sur les populations où elles ont vu le jour, il y a très longtemps. Puis, m’étant moi-même laissé initier par des chamans et ayant plongé sans a priori ni retenue dans les cérémonies auxquelles ils m’ont donné accès, j’ai compris que cet engouement pour le chamanisme correspond à un profond besoin de renouer avec la nature dont nous sommes issus, cette nature à laquelle nous appartenons et dont nous nous croyons encore trop souvent différents, séparés ou déconnectés. Il répond aussi à une immense curiosité d’explorer des dimensions de la réalité auxquelles le matérialisme cartésien de la civilisation occidentale nous empêche d’accéder depuis trop longtemps. Enfin, il nous permet d’ouvrir le regard que nous portons sur nous-mêmes et sur le monde dans lequel nous vivons. Je pense qu’intuitivement, disons même instinctivement, nous percevons dans la démarche chamanique la connexion avec le socle sur lequel s’est développée l’humanité. Ce socle est en nous, inscrit au plus profond de nos cellules, nous sommes simplement en train de nous en souvenir.

			
				
					 Intuitivement, 
disons même instinctivement, nous percevons dans la démarche chamanique la connexion avec le socle sur lequel s’est développée l’humanité. 

				

			

			« Apprendre, c’est se souvenir », enseignaient Platon et Socrate. À la lumière de ma réflexion à propos de l’engouement pour les rituels chamaniques, j’ai compris que ma passion pour la civilisation de l’Égypte ancienne relève du même élan. Car l’Égypte des pharaons était une civilisation très chamanique. Ses divinités à têtes d’animaux n’étaient que les représentations des forces de la nature. Ses puissants symboles parlent à notre inconscient, ils résonnent avec les lointains souvenirs de notre âme. Je comprends à présent pourquoi, dès l’âge de sept ans, mon cœur a été littéralement illuminé par la lumière de l’Égypte et comment celle-ci m’a révélé l’éblouissant mystère du vivant. La civilisation des pharaons a nourri ma spiritualité, elle m’a ouvert les portes de la mystique et elle n’a jamais cessé de m’inspirer. Au point où, très jeune, je me suis mis à adopter des rituels en lien avec la symbolique égyptienne. Seul dans ma chambre d’enfant, je pratiquais ces rites qui me procuraient une grande paix et une profonde joie. J’avoue qu’à l’époque je me suis demandé si tout cela n’était pas le symptôme d’un inquiétant dérèglement mental. Devenu adulte, je me rends compte que ces rituels n’étaient pas des créations de ma part, je ne les ai pas pensés, ils ont simplement émergé, ils m’ont traversé et je les ai laissés se manifester à travers moi. Après avoir osé les partager avec les élèves – médecins, psychiatres et autres professionnels de santé – qui ont suivi l’enseignement contemplatif et psychocorporel au sein de l’École de la Posture juste, j’ai pu constater que ma douce folie était en fait une vraie sagesse.

			Tout cela m’a appris que, souvent, nous sommes inspirés, nous croyons créer, mais, en réalité, nous ne faisons que découvrir, nous nous souvenons de quelque chose qui est enfoui dans les limbes de la mémoire de l’âme, quelque chose que nous accueillons, que nous révélons et que nous manifestons sans pouvoir en revendiquer la paternité. Ainsi, je pense que, souvent, on pourrait dire qu’inventer, c’est se souvenir. Beaucoup d’artistes et d’inventeurs savent cela. « Inventer, c’est se souvenir. » Nous verrons que cette petite phrase a une grande importance pour qui souhaite bénéficier du pouvoir des rituels dans son quotidien.

			Écrire qu’inventer, c’est se souvenir de quelque chose qui est enfoui dans les limbes de l’âme sous-entend une croyance en l’existence de cette dimension intemporelle de l’être que l’on appelle « âme ». Pour ceux qui sont fermés à cette idée, je peux reformuler ma phrase en écrivant qu’inventer, c’est découvrir quelque chose qui émerge du non-conscient, cet endroit de nous-mêmes où une foule d’informations sont organisées en un message cohérent qui nous révèle une vision ou une aspiration en attente d’être concrétisée. Je tiens beaucoup à faire cohabiter les deux formulations, car l’essentiel est à vivre au-delà des croyances. Que nous croyions en l’explication de la mémoire de l’âme ou en celle du message venant du non-conscient, l’important, c’est de comprendre qu’au lieu de penser nos rites nous devrions les laisser émerger des profondeurs de nous-mêmes.

			Se sentir légitime

			Alors que je m’entretenais de tout cela avec un ami philosophe, celui-ci me demanda : « N’as-tu pas craint lors de ce premier confinement d’être perçu comme une espèce de prêtre ou de gourou qui cherchait à créer une nouvelle religion ? » Sa question déclencha chez moi un grand éclat de rire. Puis j’ai pris la peine de préciser à mon ami que le mot « gourou » vient du sanskrit guru qui signifie « professeur », « enseignant ». Je n’avais donc pas de problème à être perçu comme cela, puisque, durant les rencontres qui ont eu lieu sur Facebook lors du premier confinement, j’ai effectivement tenté d’enseigner quelque chose aux personnes avec lesquelles j’étais connecté en ligne. En revanche, je n’acceptais pas l’utilisation péjorative du mot « gourou », qui laisse entendre que la personne qualifiée de la sorte est manipulatrice et exploite la crédulité des gens, souvent pour satisfaire ses intérêts financiers. Car les rencontres que j’ai proposées étaient entièrement gratuites et elles n’engageaient à rien.

			Lors de ces rencontres, j’ai veillé à n’imposer aucune croyance particulière. J’apparaissais à l’image sur un fond blanc, dans un environnement neutre, afin de permettre à chacun de s’approprier le moment en fonction de son propre imaginaire et de sa propre culture. À quelques reprises, je me suis permis de disposer sur une étagère derrière moi les statuettes qui m’accompagnent depuis mon adolescence dans ma démarche spirituelle. Thot : le dieu égyptien de la connaissance et de la sagesse, inventeur du calendrier, patron des savants, des scribes et des médecins, représenté sous la forme d’un ibis ou d’un babouin, associé à la Lune, l’astre qui éclaire la nuit en reflétant la lumière du Soleil, lumière de la conscience qui dissipe l’obscurité de l’ignorance. Maât : déesse égyptienne de la justesse, garante de l’ordre et de l’harmonie, personnification du principe fondateur de la civilisation pharaonique, représentée par une femme portant une plume d’autruche sur la tête, cette plume légère et parfaitement symétrique qui permet de peser le cœur – l’âme – des défunts pour déterminer s’ils ont vécu une existence dans le respect de ce qui est juste, c’est-à-dire dans le respect de ce qui favorise l’ordre et l’harmonie. Et puis Shiva : le dieu hindou, ennemi de l’ignorance, maître de l’ego, créateur et destructeur qui préside aux cycles de la Vie, symbole de la connaissance et de la sagesse. Thot, Maât et Shiva, trois références qui me parlent au plus profond et qui inspirent mes actions. L’énergie et l’information contenues dans ces trois représentations habitaient les rencontres que je proposais sur Facebook, elles me faisaient me sentir relié à quelque chose de très ancien et de très sacré ; cela me procurait un sentiment de légitimité.

			
				
					 Au lieu de penser nos rites, nous devrions les laisser émerger des profondeurs de nous-mêmes. 

				

			

			Le sentiment de légitimité est très important pour celui qui partage et conduit un rituel. C’est la raison pour laquelle il peut être utile d’ancrer ce rituel dans une tradition. Dans le cas des rencontres qui ont eu lieu sur Facebook durant le premier confinement, ce sentiment de légitimité était, pour moi, renforcé par le fait que ce que je proposais de pratiquer s’inscrivait dans l’héritage millénaire de la méditation assise, du yoga et du qi gong. Un héritage que j’ai traduit en des termes adaptés à notre époque et à notre culture. Cela a fait la force de ces rencontres.

			Ritualiser ensemble

			Ce qui a aussi fait la force de ce rituel contemporain, c’est de l’avoir pratiqué ensemble malgré la distance. De nombreuses personnes m’ont dit avoir pris l’habitude de se réunir en famille ou avec des amis devant l’écran de leur ordinateur pour pratiquer chaque soir, tous ensemble et avec moi, les exercices bioénergétiques, la plongée dans le silence intérieur et le chant du Gayatri mantra. D’autres, confinées seules chez elles, m’ont avoué avoir eu besoin, pendant toute la durée des rencontres, de me regarder pratiquer sur l’écran, car cela les aidait dans leur propre pratique. Et la plupart ont ajouté que le fait de pratiquer en face de moi générait en elles un sentiment de paix et de proximité qui les rassurait énormément.

			
				
					 Le sentiment de légitimité est très important pour celui qui partage et conduit un rituel. C’est la raison pour laquelle il peut être utile d’ancrer ce rituel dans une tradition. 

				

			

			Pour comprendre pourquoi effectuer un rituel à plusieurs est tellement puissant, nous pouvons une nouvelle fois faire appel aux acquis des neurosciences. En effet, nous avons dans notre cerveau des neurones que l’on qualifie de « miroirs ». Ces neurones miroirs ont la propriété de s’activer de la même façon lorsque nous voyons une personne effectuer un mouvement et lorsque nous faisons nous-mêmes ce mouvement. Cela nous permet d’imiter les gestes d’autrui. Du coup, les neurones miroirs sont à la base d’un bon nombre de nos apprentissages. Lorsqu’ils s’activent, nous entrons en résonance à la fois motrice et émotionnelle avec la personne qui est en face de nous, car, dans notre cerveau, chaque commande de mouvement est associée à un ressenti affectif. Dès lors, nous pouvons comprendre comment le fait d’effectuer ensemble des exercices corporels ou une méditation impliquant la respiration crée en nous une aptitude plus grande à effectuer ces exercices ou cette méditation et génère, en plus, une impression de proximité et un sentiment d’appartenance.

			Le fait de réaliser en groupe la même séquence de mouvements crée de l’ordre, de la prévisibilité, de la résonance émotionnelle et un sentiment d’appartenance qui apaisent notre cortex cingulaire antérieur. Cela entraîne une sensation de sécurité, des émotions agréables, des pensées positives et de la créativité. Nous ne focalisons plus autant sur les problèmes, et nous leur trouvons des solutions. Nous attribuons un sens à nos expériences et nous retrouvons de l’espoir. Voilà pourquoi il est tellement puissant de ritualiser en bougeant ensemble, en dansant, en chantant, en communiant.

			
				
					 Réaliser en groupe la même séquence de mouvements crée de l’ordre, de la prévisibilité, 
de la résonance émotionnelle et un sentiment d’appartenance. 

				

			

			Les rencontres méditatives quotidiennes que j’ai proposées sur Facebook avaient donc tous les ingrédients pour répondre au besoin de personnes désemparées, stressées ou désespérées par la situation créée par le confinement. Toutes proportions gardées, elles s’apparentaient en partie à d’autres rituels contemporains, totalement laïcs : les rave-parties et les mégaconcerts durant lesquels le public libère ses tensions en chantant et en dansant, les bras levés au ciel, le cœur ouvert, baigné dans un sentiment de communion et d’amour. « J’ouvre, j’ouvre, j’ouvre le cœur… et j’écoute le silence à l’intérieur. » Les exercices bioénergétiques effectués les bras dirigés vers le zénith, la poitrine gonflée comme si un ballon en repoussait les limites dans toutes les directions, le déhanchement à la fois sensuel et puissant, tout cela participait à la détente et à la communion qui manquait cruellement à beaucoup de gens.

			
				
					 	La seule spiritualité qui compte est celle qui est incarnée, manifestée dans des actions concrètes à travers le corps. 

				

			

			Certains soirs, je découvrais sur l’écran de mon téléphone portable quelques commentaires négatifs, voire carrément hostiles. « C’est qui, ce clown qui prétend méditer en bougeant son cul comme une danseuse hawaïenne ? » « Faire de la gymnastique et parler de spiritualité, faut pas tout mélanger ! » « Ouvrir le cœur en respirant profondément, quelle foutaise ! » C’est fou, ce que certains se permettent d’écrire sur les réseaux sociaux. L’anonymat les désinhibe jusqu’à l’agressivité. Heureusement, ce genre de commentaires étaient rares, mais, à chaque fois, ils me rappelaient que, pour certaines personnes, vivre se passe dans la tête, la spiritualité est une affaire mentale, le corps n’est pas habité, et aimer est un concept. N’en déplaise à ceux-là, le rituel proposé avait aussi pour fonction de nous rappeler que la seule spiritualité qui compte est celle qui est incarnée, manifestée dans des actions concrètes à travers le corps, dans une détente qui est synonyme de l’acceptation sans condition, l’amour inconditionnel.

			Le pouvoir de la cohérence

			En réfléchissant au succès de ce rituel vécu sur Facebook, je me rends compte que la notion d’incarnation a probablement été la raison pour laquelle tant de gens ont adhéré à la proposition et y ont trouvé une occasion de profonde transformation. Plus que les mots, ce sont les actes qui font la force des rituels. Il s’agit d’incarner l’intention qui est à l’origine du rite. Cela demande d’habiter le corps et d’exprimer une grande cohérence entre ce que nous pensons, ce que nous disons et ce que nous faisons. Cette cohérence exige une présence sans faille, à chaque instant du processus.

			
				
					 Plus que les mots, ce sont les actes qui font la force des rituels. 

				

			

			Assis devant l’écran de mon téléphone portable, en lien avec des milliers de gens eux aussi devant leur écran, je n’avais pas d’autre possibilité que d’être pleinement présent. Cela ne me demandait pas d’effort, car, en tant que méditant, j’ai l’habitude d’être vraiment présent et, lorsque je ne le suis pas, je le constate immédiatement, cela me donne la possibilité de revenir à moi, à l’autre et à ce qui se passe dans l’instant. Cette capacité de présence m’est indispensable lorsque j’enseigne à l’École de la Posture juste, huit heures par jour, en contact avec un groupe d’une trentaine d’élèves, tantôt assis en cercle, tantôt bougeant nos corps, mais toujours dans une profonde connexion physique, émotionnelle, énergétique et intellectuelle. Elle a été une précieuse ressource pour animer ces rencontres sur Facebook, quarante-cinq soirs d’affilée.

			Mon parcours personnel m’a amené à percevoir les mouvements énergétiques qui se produisent constamment en moi, autour de moi, entre moi et les autres. Je ressens les absences, les effondrements, les aspirations et les pompages, les fermetures et les ouvertures, les décentrages, les poussées et les intrusions, les blocages et les figements. Je suis extrêmement sensible à tous ces mouvements en apparence non visibles, mais qui, en réalité, font la trame de ce que nous appelons le réel. Cette conscience de la dimension énergétique du vivant est un enchantement. Elle me donne accès à l’ineffable sensation d’être. Être pleinement vivant. L’émotion qui surgit alors en moi est la joie. Une joie sans objet, une plénitude, une béatitude. Cette joie paisible est contagieuse et se propage comme une vague par effet de diapason.

			
				
					 La conscience 
de la dimension énergétique du vivant est un enchantement. Elle me donne accès à l’ineffable sensation d’être. 

				

			

			Un soir, alors que j’étais en train de guider la plongée dans le silence intérieur sur Facebook, j’ai eu l’envie d’approfondir la connexion avec ceux qui participaient à la rencontre. Après avoir ouvert le cœur et ressenti la profonde détente de l’amour inconditionnel, j’ai intentionnellement libéré les tensions résiduelles dans mon ventre afin de laisser rayonner l’énergie de l’essence, la Vie à l’état pur, qui pulse au fond de nous. Je suis conscient que le langage que j’utilise pour décrire cette expérience peut paraître métaphorique ou abstrait. Pour moi, il traduit une réalité très concrète, une réalité au-delà des mots, qui ne peut être appréhendée qu’à travers l’expérience. Si vous êtes sceptique, je ne peux que vous inviter à découvrir cette dimension de la réalité en participant à un atelier que j’organise en présentiel pour le public, en venant jusqu’à l’École de la Posture juste en tant qu’élève ou en vous adressant à quelqu’un qui connaît le chemin de l’essence et peut vous enseigner la voie corporelle et énergétique qui mène au noyau de l’être. Mon propos n’est pas ici de vous convaincre de quoi que ce soit, il est simplement de témoigner de la profondeur à laquelle peuvent nous mener certains rituels.

			Un soir donc, alors que je méditais dans l’essence de l’être, j’ai accepté d’être vu dans cette intimité par les milliers d’internautes présents qui, pour la plupart, ne m’étaient pas connus. Ce fut une magnifique expérience d’abandon et de don. Mais, surtout (c’est pour cela que je vous la raconte ici), au moment précis où j’ai commencé à méditer de la sorte, sans avoir averti les personnes connectées, de nombreux commentaires enthousiastes ont commencé à apparaître sur l’écran de mon téléphone portable. « Que se passe-t-il ? Je suis envahie par une profonde joie et, en même temps, je pleure. » « Je pleure sans pouvoir me retenir, je pleure de tristesse et de joie, c’est la première fois que je sens une telle émotion. » « C’est étrange, je ne me suis jamais senti aussi vivant, je suis triste et joyeux en même temps. Joyeux de me sentir tellement vivant. Triste de ne pas avoir senti cela depuis tellement longtemps… peut-être même jamais. » Pour moi, ces messages confirmaient que le courant était passé entre moi et ceux qui méditaient avec moi. Comment ? Par quel mécanisme la joie de l’essence s’était-elle mise à résonner entre moi et eux ? Nous étions séparés par des dizaines, des centaines, voire des milliers de kilomètres, et pourtant cette joie, la vibration de la vie à l’état pur, avait été ressentie, par la simple magie de la présence, du cœur ouvert, de l’essence libérée. Un jour, les connaissances de la physique permettront d’expliquer ce genre de phénomène. On évoquera alors, probablement, le caractère non local de la conscience, des notions de physique quantique et, qui sait, des concepts que nous ne pouvons même pas imaginer aujourd’hui. Tant de choses échappent encore à notre compréhension.








			
				
					1. Le mot « politique » vient du mot grec polis : la cité-État. Les adjectifs grec politikos et latin politicus signifient : « relatif au gouvernement des citoyens ».

				
			

		




		
			4.

			DES RITES 
ET DES RITUELS HABITUELS

			Si on se donne la peine d’examiner la place des rites et des rituels dans nos vies quotidiennes, on constate que ceux-ci y occupent beaucoup d’espace. Dans notre vie en communauté, tout d’abord : les grandes fêtes chrétiennes, dont certaines sont elles-mêmes la prolongation de rituels plus anciens, rythment le calendrier d’un bon nombre de pays occidentaux. Noël, l’Épiphanie, le Mardi gras et le carême, Pâques, l’Ascension, la Pentecôte, la Toussaint, le jour des Morts. Pour beaucoup de gens, ces fêtes ont perdu leur sens originel, elles ne représentent plus que des prétextes à consommer et à festoyer, des jours de congé et des occasions de partir en vacances. Il est intéressant de constater que, pour un grand nombre, le sens sacré des rituels religieux a progressivement été remplacé par une invitation à dépenser de l’argent et à éprouver du plaisir. Cela nous renseigne sur la nature de la nouvelle « religion » qui supplante toutes les autres. Ce ne sont plus les dieux ni même les valeurs que ceux-ci représentent qui sont le ciment de nos sociétés, c’est la quête du confort, la volonté de gagner de l’argent sans faire trop d’efforts et la possibilité de consommer jusqu’à l’excès. Du coup, les églises et les temples se vident au profit des centres commerciaux et des sites de vente en ligne.

			
				
					 Le sens sacré des rituels religieux a progressivement été remplacé par une invitation à dépenser de l’argent et à éprouver du plaisir. 

				

			

			Noël

			L’exemple de la fête de Noël illustre bien le processus de désacralisation des fêtes religieuses. Au départ, le rite de Noël célébrait la naissance de Jésus, le prophète considéré comme le Fils de Dieu par les chrétiens. Durant les trois premiers siècles de son existence, l’Église chrétienne ne fêtait pas l’anniversaire de cette naissance. Elle en ignorait même la date. Le jour du 25 décembre ne fut choisi que vers l’an 336, probablement pour intégrer le christianisme parmi les autres religions de l’Empire romain, un empire où, jusqu’alors, on vénérait principalement Sol Invictus – le Soleil invaincu – auquel l’empereur Aurélien avait dédié un temple le 25 décembre 274, date à laquelle était également fêtée la naissance de Mithra, la divinité solaire venant de Perse. Le mot « Noël » viendrait du latin natalis dies, « jour de naissance », ou du gaulois noio hel, « nouveau soleil ». Située dans la période du solstice d’hiver, la date du 25 décembre est celle où les jours commencent à rallonger. Ainsi, l’anniversaire de la naissance de Jésus s’est inscrit dans la tradition d’un culte solaire qui trouvait des échos dans bien d’autres rites consacrés, entre autres à Apollon ou à Osiris. Qui se rappelle cela en déposant les cadeaux au pied du sapin de Noël ?

			Sans devoir embrasser la foi chrétienne, connaître l’origine de cette fête, de moins en moins ritualisée dans les églises et de plus en plus accaparée par le monde marchand, permettrait de lui donner toute la valeur qu’elle mérite en nous rappelant, par exemple, que le jour revient toujours après la nuit, que la conscience dissipe l’obscurité de l’ignorance, que Jésus symbolise le cœur ouvert – le cœur sacré – qui permet à la conscience de s’éveiller et à la sagesse de se manifester, ou encore que l’amour est la source de toutes les guérisons.

			Je me souviens qu’enfant, un soir de Noël, alors que mes parents étaient sortis pour assister à la messe de minuit (qui avait lieu à 22 heures), j’avais simulé un début de grippe afin de pouvoir rester seul à la maison. J’en avais profité pour regarder la télévision. On y parlait de la famine au Biafra, de la guerre au Vietnam, de personnes sans-abri qui mouraient dans les rues de New York et, sans transition, comme on dit, de la somptueuse messe que le pape s’apprêtait à célébrer au Vatican. Une profonde tristesse m’envahit, qui se transforma en une immense colère. L’enfant que j’étais était fâché, très fâché de constater tant d’incohérence entre les discours d’amour et les messages de paix, d’une part, et la détresse de tous ces gens accablés par la faim et la guerre, d’autre part, et puis cette célébration fastueuse qui me paraissait totalement déconnectée des priorités de la réalité. Je me sentais comme trahi. J’étais révolté. Depuis, j’ai une profonde aversion pour la célébration de la fête de Noël. Pourtant, en pensant à la symbolique de ce rite consacré à la lumière et à l’amour, je me rends compte que chacun peut le ritualiser comme il le souhaite. Manger du foie gras et s’étourdir dans une débauche de cadeaux n’est pas la seule façon de fêter Noël. Je connais des familles qui ont supprimé les échanges de cadeaux au profit d’une collecte pour les plus démunis. D’autres familles qui invitent des personnes seules pour passer la soirée du réveillon avec elles. J’ai des amis qui, ce soir-là, donnent de leur temps pour aider des personnes en difficulté. Se souvenir du sens du rite permet de ritualiser en cohérence avec celui-ci.

			D’un point de vue purement anthropologique, qu’il soit ritualisé en cohérence avec son sens originel ou pas, le rite de Noël continue de remplir l’une des fonctions fondamentales de tous les rites. Car, même si pour beaucoup de gens la fête de Noël se résume à passer un moment avec leurs proches en partageant avec eux un bon repas et en leur offrant des cadeaux, elle constitue un repère rassurant et apaisant pour notre cortex cingulaire antérieur. Elle participe à une forme de cohésion sociale et elle renforce l’identité de ceux qui la célèbrent. Ce n’est pas rien.

			Halloween

			Autre exemple de désacralisation d’une fête religieuse, la Toussaint – la fête de tous les saints – est actuellement en passe d’être éclipsée, voire remplacée, par la fête d’Halloween. Au départ, la Toussaint a été instaurée le 13 mai de l’an 610 par le pape Boniface IV afin d’honorer la mémoire des martyrs chrétiens. Cette date correspondait à celle de la fête des Lémuria de la Rome antique, durant laquelle on conjurait les spectres malfaisants. En 835, le pape Grégoire IV ordonna que la fête des martyrs sanctifiés soit célébrée dans toute la chrétienté à la date du 1er novembre et, quelques années plus tard, une fête destinée à honorer la mémoire de tous les morts a été instaurée à la date du 2 novembre. Il est intéressant de constater que les dates de ces deux fêtes correspondaient dans toute l’Europe à la période où la luminosité déclinait significativement et où la putréfaction de la nature s’amorçait inexorablement.

			
				
					 Se souvenir du sens du rite permet de ritualiser en cohérence avec celui-ci. 

				

			

			Lorsque j’étais enfant, la Toussaint était une fête joyeuse, une occasion de se rappeler que chacun de nous pouvait consacrer sa vie à se dépasser pour être une meilleure personne. Le jour des Morts, en revanche, était une fête plus triste, une occasion de se souvenir du passé et de faire la paix avec les défunts. Nous allions alors avec mes parents fleurir les tombes de mes arrière-grands-parents. Puis cette habitude s’est perdue, au point que mes grands-parents ont décidé de se faire incinérer après leur mort, car, disaient-ils, personne ne prendrait la peine d’entretenir leur sépulture. Aujourd’hui, je constate qu’en Europe et dans le monde entier une autre fête est en train de supplanter à la fois la Toussaint et le jour des Morts. Celle-ci a lieu le 31 octobre, veille de la Toussaint, et porte le curieux nom d’Halloween. Pour la fin du mois d’octobre, les vitrines des magasins se remplissent d’araignées en plastique, de squelettes en papier mâché et d’effigies de sorcières malveillantes, tandis que les fenêtres des maisons sont occupées par des citrouilles évidées au sourire terrifiant. De nombreuses voix s’élèvent contre cette importation de la culture nord-américaine, arguant que celle-ci est avant tout un business très lucratif.

			J’avoue qu’ayant séjourné aux États-Unis et au Canada au moment d’Halloween, bien avant que cette fête commence à se répandre en Europe occidentale, j’ai eu un peu de mal à comprendre pourquoi les enfants nord-américains étaient encouragés à se déguiser en fantômes, en vampires et en monstres sanguinolents pour aller sonner aux portes des maisons en menaçant leurs occupants de leur jeter un mauvais sort si ceux-ci ne leur donnaient pas des friandises. Depuis, en me documentant sur l’origine de cette curieuse coutume, j’ai appris que celle-ci a été introduite en Amérique du Nord par les migrants irlandais dont la terre d’origine était l’un des derniers bastions d’une tradition très ancienne au sein de laquelle le contact avec le monde invisible des esprits était habituel. En fait, Halloween correspond à la fête de Samain qui, dans la culture celte, marquait la fin de l’année et était l’occasion de se souvenir des héros disparus et d’honorer les morts. Halloween vient de All Hallow’s Eve (The Evening of all Saints) : la soirée de tous les saints. Certains y voient comme une porte ou un passage vers la Toussaint. On peut donc regretter que le sens premier de cette fête ait été oublié au profit d’une sorte de jeu pour les enfants en quête de sensations fortes et de bonbons, pour le plus grand profit de l’industrie du divertissement.

			Toutefois, comme pour la Noël, qu’il soit ritualisé en cohérence avec son sens originel ou pas, le rite d’Halloween remplit l’une des fonctions premières de tous les rites. Car, au-delà de ses aspects ludiques et commerciaux, cette fête participe à une forme de cohésion sociale. De plus, l’engouement qu’elle suscite révèle très probablement un profond besoin, dans nos sociétés industrialisées et matérialistes, de réintégrer la mort dans la vie des vivants, d’apprivoiser le monde invisible de l’au-delà et de communiquer avec les êtres chers disparus. Halloween, la Toussaint et le jour des Morts ont, de ce point de vue, beaucoup en commun.

			Hanoukka

			Nous pourrions explorer ici de nombreux autres rites qui fédèrent un grand nombre de gens dans différentes cultures. Nous découvririons alors que ceux-ci sont souvent apparentés entre eux en fonction de grands thèmes liés à des étapes importantes de l’existence ou à des moments charnières de la vie sur Terre. Bien sûr, chacun de ces rites est né dans un contexte culturel et historique particulier. Souvent, il peut même être rattaché à un événement bien spécifique. Cependant, si on cherche des points communs entre deux rites qui, intuitivement, nous paraissent assez proches, il y a de fortes chances pour que nous trouvions des similitudes de sens entre eux. Par exemple, ayant souvent été invité à prendre part à la fête juive de Hanoukka, j’ai toujours pensé que celle-ci avait des similitudes avec la fête chrétienne de Noël. En effet, même si la date de la fête de Hanoukka peut varier, celle-ci se déroule sur une durée de huit jours, généralement au cours du mois de décembre. Hanoukka a donc lieu, comme Noël, aux alentours du solstice d’hiver, au moment où, dans l’hémisphère Nord, la lumière commence à gagner du terrain sur l’obscurité. Hanoukka, qui signifie « l’inauguration », est précisément la « fête des Lumières ». Elle commémore le miracle qui s’est produit, au IIe siècle avant notre ère, lorsque les Judéens se sont révoltés contre le roi séleucide Antiochos IV afin d’échapper à l’hellénisation de Jérusalem. Lors de la restauration du Temple, les prêtres disposaient d’une quantité d’huile à peine suffisante pour alimenter durant une journée le chandelier sacré à sept branches – la Menorah – qui devait rester allumé en permanence. Contre toute attente, la faible quantité d’huile disponible continua de brûler durant huit jours, le temps nécessaire pour en fabriquer davantage à partir de la récolte des olives.

			Certains spécialistes jugeront peut-être ce que j’écris ici comme erroné, mais, de mon point de vue, Hanoukka peut être comprise comme la fête de l’affirmation de l’identité juive à travers la restauration du Temple et le triomphe de la lumière, de la même manière que Noël constitue la fête de l’affirmation de l’identité chrétienne à travers la célébration de la naissance de Jésus, considéré comme la lumière du monde. Les deux fêtes sont joyeuses et donnent lieu à des réunions familiales ainsi qu’à des échanges de cadeaux. Et, au-delà de leurs spécificités respectives, elles offrent une occasion de renforcer les liens sociaux et, comme tous les grands rites traditionnels, elles constituent un repère apaisant pour le cortex cingulaire antérieur de ceux qui y participent.

			Ramadan

			Les rites nous façonnent, ils nous réunissent, ils nous guident, ils nous canalisent. Ayant séjourné beaucoup de temps en Égypte et dans d’autres pays du monde musulman, je suis impressionné par l’importance de la place qui y est encore réservée aux grands rites qui constituent les cinq piliers de l’islam1. Je l’ai dit : j’ai grandi dans une famille chrétienne de confession catholique. Nous observions à la maison la règle alimentaire qui consistait à ne pas manger de viande le vendredi, mais du poisson. Nous mangions également de manière plus frugale durant le temps du carême, ces quarante jours avant Pâques dont la finalité ressemble beaucoup à celle du jeûne observé par les musulmans durant le mois de ramadan. Un demi-siècle plus tard, je constate que, dans les pays occidentaux de tradition chrétienne, de moins en moins de gens considèrent le temps du carême comme une opportunité d’introspection, une occasion de prendre soin de sa vie spirituelle, une invitation à sortir de la routine de l’hyperconsommation, des addictions et de la soumission aux pulsions les plus diverses. En revanche, je constate que, dans les mêmes pays occidentaux, de plus en plus de gens de confession musulmane renouent avec le strict respect du jeûne du ramadan. Faut-il n’y voir qu’une volonté d’affirmer leur identité culturelle ? Probablement pas.

			Il est vrai que la pratique d’un rite renforce l’identité et la cohésion de la communauté qui y adhère. Cela peut s’avérer particulièrement important pour des populations dont la culture est non majoritaire et qui se trouvent confrontées à un environnement constitué de repères inhabituels. Cependant, il ne faut pas sous-estimer le besoin, sans doute encore plus grand, d’intériorité et de retour à l’essentiel. Répondre à ce besoin est la fonction du carême ou du jeûne du ramadan. De la même manière que le font la prière ou la méditation.

			Lorsque je séjourne en Égypte, bien que n’étant pas de confession musulmane, je me sens souvent appelé à me joindre aux cinq prières quotidiennes qui rythment les journées. Il m’arrive alors de prendre le temps de me prosterner. Je ne peux que vous recommander de le faire. Prendre un moment, sacraliser le temps en lui donnant l’importance de l’intention qui motive notre démarche, revenir à nous-mêmes, nous prosterner, poser notre front sur le sol, revenir à l’humus, revenir à la terre, positionner notre tête, notre cerveau, notre mental plus bas que le cœur, manifester ainsi notre intention de laisser notre cœur – la conscience éveillée – inspirer et guider notre vie, redevenir humbles, nous révéler pleinement humains. Humus, humilité, humanité. Essayez, vous verrez, se prosterner est un acte bouleversant. Engager notre corps dans la prière est beaucoup plus puissant que simplement générer de pieuses pensées.

			
				
					 La pratique d’un rite renforce l’identité 
et la cohésion 
de la communauté qui y adhère. 

				

			

			Pèlerinages

			
				
					 Engager notre corps dans la prière est beaucoup plus puissant que simplement générer de pieuses pensées. 

				

			

			Autre pilier de l’islam, à côté de la prière et du jeûne du ramadan, le pèlerinage à La Mecque constitue, lui aussi, un rite encore bien vivant. Dans toutes les cultures, dans toutes les religions, le pèlerinage est un voyage vers un lieu de dévotion, vers un endroit sacré où chacun peut établir un contact direct avec le divin. Pratique universelle qui remonte à la nuit des temps, le pèlerinage est un retour à la source, donc un retour vers soi, un retour au Soi – le noyau de l’être, la conscience paisible, silencieuse et aimante, que l’on peut appeler Dieu.

			Déjà très populaire au Moyen Âge, le pèlerinage vers Compostelle est, avec ceux de Rome et de Jérusalem, l’un des trois grands pèlerinages du monde chrétien. Depuis le milieu du XXe siècle, de plus en plus de gens, pas toujours très pratiquants ou croyants, marchent sur les routes de France et d’Espagne en direction de la cathédrale Saint-Jacques-de-Compostelle. Leur but n’est pas forcément d’atteindre le lieu saint, ils font d’ailleurs souvent le chemin en plusieurs fois. À entendre leurs témoignages, c’est eux qu’ils cherchent en marchant, c’est la Vie en eux qu’ils espèrent recontacter. Certains sont en pleine crise existentielle, aimeraient changer de façon de vivre, tentent de se reconstruire après une déconvenue ou une maladie. La plupart répondent à un appel qui résonne depuis les profondeurs de leur être. Un ami m’a dit : « On ne sait pas pourquoi on part, mais un jour cela s’impose, c’est une évidence. » Un autre : « J’ai trouvé bien plus que je pouvais imaginer trouver, j’ai trouvé l’essentiel. » Un autre encore : « Je ne sais pas si c’est parce que j’étais prêt à vivre un vrai changement, mais, clairement, il y a un avant et un après, en rentrant chez moi, je n’étais pas le même qu’en partant. » L’expérience est révélatrice et donc transformatrice.

			Contrairement au pèlerinage de La Mecque, celui de Compostelle n’est pas prescrit par une quelconque règle ou obligation religieuse. Seul l’appel intérieur dicte sa loi. La démarche est intime, la décision se fait sans aucune soumission, c’est un acte de responsabilité. Ici aussi, nous pouvons voir la différence entre le rite et le rituel. En effet, le rite du pèlerinage peut donner lieu à de nombreux rituels différents, car chaque pèlerin chemine à sa façon, tantôt accompagné, tantôt seul, en partant à l’aventure ou en programmant chaque étape, par petits bouts de route ou en effectuant le trajet complet jusqu’à la cathédrale, en prenant le temps de s’arrêter pour méditer, ou en forçant le pas pour respecter un horaire défini à l’avance, en privilégiant l’introspection et la présence à l’instant, ou en tentant de réaliser une performance. Peut-être que la plus jolie façon de résumer cette démarche est celle que m’a confiée une amie dans le texto qu’elle m’a envoyé en arrivant devant la cathédrale de Saint-Jacques : « Je me rends compte que j’ai fait ce chemin pour comprendre pourquoi je voulais le faire. »

			
				
					 Le pèlerinage est un retour à la source, donc un retour vers soi, un retour au Soi. 

				

			

			Mégaconcerts et rave-parties

			Le pèlerinage vers Compostelle peut se révéler aussi efficace, si ce n’est plus, qu’une psychothérapie. Et, comme tous les rituels partagés avec d’autres, le fait de l’avoir effectué en entier ou même en partie génère un sentiment d’appartenance, une impression d’avoir traversé une même initiation. Ce sentiment d’appartenance est sans doute l’une des choses que recherchent les amateurs de mégaconcerts ou de rave-parties. Ici, le rite est clairement dédié au rassemblement, au besoin de vivre une expérience commune, au désir de partager des sensations fortes et des émotions intenses, à l’envie de se sentir emporté par une vague de détente et bercé par un sentiment de communion et d’amour. Mais, à la différence de ce qui se passe dans un rite comme celui du pèlerinage, lors des mégaconcerts ou des rave-parties, l’implication personnelle est peu importante et les sentiments de communion et d’extase sont davantage la conséquence de stimulations extérieures – musique, alcool, drogue – que d’une libération intérieure. C’est grisant, enivrant, réjouissant, mais, en fin de compte, ce n’est peut-être pas aussi transformateur.

			Cela dit, il ne faut certainement pas sous-estimer l’impact positif de ces grands rassemblements festifs, car ils renforcent la cohésion sociale et ils pacifient les communautés qui y participent. De plus, ces événements, en particulier les rave-parties, véhiculent des idées qui s’opposent au mercantilisme de nos sociétés matérialistes et consuméristes. Ils sont donc le creuset d’une culture alternative qui cherche sa place dans le monde actuel. Le verbe anglais to rave signifie « délirer », « divaguer » ou « s’extasier ». Il y a clairement dans les rave-parties l’aspiration à une transcendance à travers la musique. Ainsi, à l’instar de ceux qui passent du temps à méditer dans des monastères en Asie ou ingurgitent des plantes psychédéliques dans la forêt amazonienne, les raveurs semblent rechercher une forme de transe, un état modifié de conscience qui leur permet de se percevoir eux-mêmes différemment et de voir le monde autrement, une porte pour sortir du piège dans lequel ils se sentent enfermés.

			Carnavals et parades

			Toutes les sociétés humaines possèdent des rites et des rituels qui permettent d’échapper à la pression imposée par leurs manières de fonctionner. Dans l’Égypte ancienne, le retour de la crue du Nil donnait lieu à des fêtes très joyeuses, dont le grand festival de Bastet, aussi appelée la belle fête de l’ivresse, au cours de laquelle la population dansait, chantait, consommait de la bière et du vin en abondance et faisait preuve d’une grande désinhibition. Dans la Grèce antique, le même genre de relâchement se produisait lors des Dionysies, les fêtes données en l’honneur de Dionysos, dieu du vin, de la fertilité, de la joie et des débordements de la nature, durant lesquelles les gens se déguisaient, se barbouillaient le visage avec de la lie de vin et déambulaient dans les rues dans un joyeux tintamarre où fusaient les obscénités et les quolibets. Dans l’Empire romain, c’est le dieu Bacchus, la version latine de Dionysos, qui permettait de se défouler lors de bacchanales où l’alcool et le sexe étaient prétextes à toutes les transgressions. De nos jours, le carnaval remplit la même fonction.

			Héritier des grandes fêtes antiques, telles que les saturnales romaines qui célébraient le retour de la lumière au moment du solstice d’hiver, ou les Lupercales qui glorifiaient la fécondité au mois de février et étaient l’occasion d’inverser les rôles joués par les différents acteurs de la société romaine, le carnaval a été pour les Églises chrétiennes une sorte de soupape de sécurité, un moyen de canaliser les révoltes et les débordements auxquels leur morale culpabilisante et répressive les exposait. Masqués, on peut se permettre beaucoup de libertés, de façon provisoire certes, mais de manière salutaire. Déguisé, on peut transgresser les interdits les plus stricts et s’autoriser à vivre les fantasmes les plus fous, le temps d’un bal ou d’un défilé dans les rues de la cité.

			
				
					 Toutes les sociétés humaines possèdent des rites et des rituels qui permettent d’échapper à la pression imposée par leurs manières de fonctionner. 

				

			

			De Venise à Rio de Janeiro, en passant par Nice, Binche ou Cologne, le carnaval est le temps de tous les excès avant le jeûne du carême. Et, même si de moins de moins de gens adoptent la frugalité durant les quarante jours qui précèdent Pâques, la popularité des fêtes du Mardi gras ne diminue pas. L’ambiance carnavalesque a même inspiré d’autres rassemblements comme la Love Parade qui s’est tenue chaque année à Berlin, de 1989 à 2010, afin de manifester dans la joie et la bonne humeur l’opposition au maintien du mur qui coupait la ville en deux, ou encore la Gay Pride qui est née aux États-Unis en 1979, avant de se propager dans le monde entier et de devenir la Pride – la Marche des fiertés – afin de réclamer sans agressivité le droit de choisir son orientation sexuelle et son identité de genre.

			À la différence du carnaval qui est un rite traditionnel dédié à une transgression temporaire des interdits afin de rendre la vie supportable, la Love Parade ou la Pride sont des rites contemporains dédiés à la défense des libertés individuelles sur le long terme. En ce sens, ces grandes parades d’allure carnavalesque sont de véritables manifestations politiques et citoyennes porteuses d’espoir.

			Rites de passage

			Les Marches des fiertés organisées chaque année un peu partout dans le monde, de Paris à Tokyo en passant par Tel-Aviv, Johannesburg, Londres, Amsterdam, Montréal, San Francisco ou Sao Paulo, sont, comme tous les grands rituels, des occasions d’affirmer une identité et de renforcer la cohésion d’une communauté. Pour certains participants, ces marches sont aussi une occasion de manifester et d’assumer un nouvel état, un nouveau statut. « Pour moi, la Gay Pride a été comme un rite de passage, une étape importante de ma vie qui m’a permis de quitter l’ombre pour exister en pleine lumière, sans honte. Je me suis enfin senti appartenir à une communauté, non pas à la communauté homosexuelle, mais plutôt à la communauté des êtres humains », me disait un jeune homme au retour de la Marche des fiertés qui avait eu lieu dans les rues de Bruxelles.

			
				
					 Depuis la nuit des temps, les êtres humains ont célébré les grandes étapes de leur existence en les ritualisant autour de grands rites dits “de passage”. 

				

			

			Depuis la nuit des temps, les êtres humains ont célébré les grandes étapes de leur existence en les ritualisant autour de grands rites dits « de passage ». Ainsi, passer d’un âge à un autre se célèbre par un rite que l’on appelle « l’anniversaire ». Chacun a son propre rituel pour pratiquer ce rite essentiel, certains organisent une fête d’anniversaire avec un gâteau et des bougies, d’autres s’offrent un voyage avec des amis, d’autres préfèrent simplement prendre soin d’eux et s’extraire quelques heures du rythme trépidant de leur vie quotidienne. Peu importe le rituel, ce qui compte, c’est de s’honorer ou d’honorer autrui pour le chemin parcouru jusque-là, car, nous le savons bien au fond de nous, vivre est un fameux défi.

			Passer d’un statut à un autre, par exemple du statut d’enfant à celui d’écolier, de celui d’écolier à celui d’étudiant, de celui de diplômé à celui de salarié, de celui de salarié à celui de retraité, de celui de célibataire à celui de personne mariée, ou encore de celui de personne sans enfant à celui de parent : chacune de ces étapes a son rite et ses rituels, plus ou moins pratiqués en fonction des contextes sociaux et culturels. L’achat des premières fournitures scolaires, le premier jour d’école, les bizutages humiliants et dégradants lors de l’entrée à l’université, des rituels d’intégration plus doux, la cérémonie de remise du diplôme, l’entretien d’embauche, l’éventuel mot de bienvenue au sein de l’entreprise, le pot de départ, la cérémonie de mariage, la fête des Mères ou des Pères. Il est important de marquer les grandes étapes de notre parcours, car notre statut définit notre place et notre rôle dans nos sociétés, nos droits et nos devoirs aussi. Le fait que nos changements de statut soient formellement identifiés clarifie notre identité. Être félicité et célébré pour nos accomplissements est valorisant et encourageant. Être investi de manière officielle dans une nouvelle fonction est stimulant et responsabilisant. Il est fort probable que si nous ritualisions davantage les changements de statut des individus, les étudiants et les travailleurs seraient plus heureux et plus motivés.

			Passer d’un état à un autre, par exemple de l’état fœtal à celui de nourrisson, de la petite enfance à l’enfance, de l’enfance à l’adolescence, de l’adolescence à l’âge adulte, de l’âge adulte à la mort : toutes ces transformations sont bouleversantes, voire traumatisantes. Celles-ci échappent à notre volonté, elles répondent à des lois qui nous dépassent, nous ne pouvons donc que les subir et, si possible, les accepter. Ritualiser ces changements d’état aide à les apprivoiser, à les normaliser. Il est étonnant de constater que, dans nos sociétés industrielles, malgré le fait que nous expérimentons, tous, ces différents changements, nous n’en parlons pas facilement. Du coup, nous nous sentons seuls face à ces étapes inévitables et nous nous posons des questions qui restent sans réponses. Je me rappelle lorsque, vers l’âge de onze ans, j’ai commencé à constater d’importants changements dans les formes et le fonctionnement de mon corps. Le début de mon adolescence ayant été assez précoce, je me demandais s’il était normal de sentir ce que je sentais et d’éprouver ce que j’éprouvais. Je tendais alors l’oreille vers le monde des adultes à l’affût d’informations qui auraient pu me rassurer. Au lieu de cela, j’entendais des commentaires que je percevais comme humiliants et je détectais chez les adultes qui m’entouraient comme une gêne, voire de la honte. Aujourd’hui, je me dis que cette gêne était sans doute le résultat de leur propre embarras face à une expérience durant laquelle ils s’étaient sentis, eux aussi, très seuls.

			Je me souviens d’adolescents rencontrés en consultation, qui me disaient leur détresse et leur colère de ne pas avoir été accompagnés au moment des premières menstruations ou des premières « pollutions nocturnes » (le mot « pollution » trahit le malaise de ceux qui l’utilisent). J’ai aussi rencontré des adultes qui m’ont confié leur tristesse de ne jamais avoir été valorisés dans leur état de personne âgée. J’ai parlé avec des personnes en fin de vie, qui m’ont avoué leur regret de ne pas être accueillies comme telles, avec toute la délicatesse, le calme et la douceur dont elles avaient besoin pour aborder leur dernière transformation.

			Dans les sociétés traditionnelles, les rites de passage tiennent une grande place. De la naissance à la mort, en passant par la puberté ou la ménopause, les rituels deviennent une façon de structurer l’existence en étapes précises, ils génèrent des repères et, du coup, ils permettent d’avoir une perception apaisée de la condition de mortel soumis au temps qui passe inexorablement. Les rites de passage traditionnels sont aussi des façons de structurer les sociétés en reconnaissant des aptitudes et donc un rôle aux individus, en fonction de leur âge et de leur évolution dans le processus du vieillissement. Ils clarifient les relations entre les individus, ils organisent les groupes et les rendent plus fonctionnels, ils renforcent la cohésion des communautés.

			
				
					 Si l’on est frustré de manquer de rituels pour accompagner les grandes étapes de notre existence, depuis la naissance jusqu’à la mort, à nous d’en inventer de nouveaux. 

				

			

			Je constate qu’actuellement pas mal de gens, pas forcément croyants ou pratiquants, utilisent les grands rites de passage mis en place par les religions pour célébrer les étapes du développement de leurs enfants et redonner du sens à leur parcours. Il en est ainsi pour le baptême, la communion solennelle et la confirmation, dans des familles de culture chrétienne, ou pour la brit milah (circoncision du nouveau-né) et la bar-mitsva (au moment de la puberté) des garçons, ou pour la zeved habat (proclamation du nom après la naissance) et la bat mitsva (au moment de la puberté) des filles, dans des familles de culture juive. Récemment, des amis italiens éduqués dans la tradition catholique et des amis israéliens éduqués dans la tradition juive m’ont dit être frustrés de ne pas disposer d’un rituel de passage non relié à la religion pour accueillir leur bébé ou pour célébrer la puberté de leur enfant. Je leur ai répondu qu’ils pouvaient en inventer. En effet, rien ne nous oblige à rester dans la frustration. Si l’on est frustré de manquer de rituels pour accompagner les grandes étapes de notre existence, depuis la naissance jusqu’à la mort, à nous d’en inventer de nouveaux. Nous verrons ensemble comment procéder, plus loin dans ce livre2.

			
				
					 Les initiés ont des visions communes et un langage commun qu’ils se sont appropriés au cours de l’initiation. 

				

			

			Rites initiatiques

			Les rites de passage sont destinés à accompagner les différentes étapes du parcours de chacun. Ils permettent de constater, de valoriser et d’intégrer ces étapes dans un récit qui a du sens. D’un point de vue anthropologique, il ne faut pas les confondre avec les rites dits « initiatiques » qui, eux, ne constatent pas simplement un changement d’âge, de statut ou d’état, mais favorisent ou précipitent une transformation. Pour y parvenir, les rites initiatiques proposent des rituels qui confrontent celui qui y participe et le pousse au-delà de ses limites. Ces rituels révèlent le participant à lui-même et aux autres et, de ce fait, ils lui donnent accès à une communauté formée d’initiés.

			
				
					 Seule l’expérience révèle depuis l’intérieur et transforme en profondeur. 

				

			

			Les initiés ont des visions communes et un langage commun qu’ils se sont appropriés au cours de l’initiation. L’initiation est avant tout une occasion de faire des expériences. Car seule l’expérience révèle depuis l’intérieur et transforme en profondeur. Certains qualifient les expériences initiatiques d’« épreuves ». Ce sont effectivement des épreuves dans le sens où elles sont des défis à relever, à traverser et à dépasser, des occasions de découvrir une autre réalité et d’adopter une autre façon d’exister. Ceux qui ont accepté et réussi ces épreuves se reconnaissent entre eux. Le rituel initiatique est donc aussi un rituel d’intégration qui permet d’être accueilli au sein d’un groupe.

			Lorsque j’ai créé l’École de la Posture juste, j’ai tout de suite précisé que le parcours proposé sur trois années ne serait pas une formation au cours de laquelle on apprendrait à « faire » des choses, mais plutôt une initiation au cours de laquelle on découvrirait comment « être » lorsque l’on fait des choses. Au lieu d’enseigner des théories et des concepts, il fallait mettre en place un cadre dans lequel les élèves pourraient vivre des expériences intérieures qui feraient évoluer leur perception de la réalité. Je n’avais pas imaginé à quel point cette initiation serait révélatrice et transformatrice. Lorsque, après les trois premières années d’existence de l’école, les premiers élèves sont parvenus à la fin de leur parcours initiatique, je me suis rendu compte qu’ils étaient devenus de véritables artisans de la Posture juste. Tous, ils avaient appris à ouvrir leur cœur pour favoriser l’éveil de la conscience en eux et, tous, ils avaient l’intention de créer les conditions favorables pour que la Vie puisse s’épanouir et apporter de la guérison en eux et autour d’eux. J’ai donc créé le « Cercle des artisans de la Posture juste », une communauté au sein de laquelle non seulement chacun sait ce qu’est la Posture juste, mais, en plus, s’est engagé à l’incarner le plus souvent possible dans sa vie quotidienne. Naturellement, je me suis senti appelé à instaurer un rituel afin de remettre solennellement aux élèves le certificat attestant de leur beau parcours.

			Il y a quelque temps, alors que je racontais tout cela à un confrère médecin qui était intéressé par la proposition de l’École, j’ai été interrompu par un autre confrère que je ne connaissais pas, mais qui s’est permis de m’invectiver en me disant qu’il était très suspect de ma part de parler d’initiation, ce mot étant, d’après lui, réservé à des sectes et à des sociétés secrètes dont les agissements se résumaient à de l’endoctrinement et à de la manipulation. Je me suis permis de lui répondre, sur un ton moins agressif que le sien, que le verbe « initier » signifie non seulement instruire, introduire à une connaissance ou accueillir au sein d’un groupe qui partage une connaissance, mais aussi amorcer ou susciter un mouvement. C’est bien de cela qu’il s’agit. Il est très difficile de parler des rites et des rituels initiatiques que l’on pratique, car, sortis de leur contexte, ils peuvent paraître vides de sens aux yeux de celui qui n’a pas traversé les épreuves révélatrices et transformatrices. Or, souvent, l’incompréhension génère de la moquerie, de la suspicion et même de la diabolisation. Dès lors, il n’est pas étonnant que bon nombre de rites et de rituels initiatiques restent « secrets ».

			
				
					 Le verbe “initier” signifie non seulement instruire, introduire à une connaissance ou accueillir au sein d’un groupe qui partage une connaissance, mais aussi amorcer ou susciter un mouvement. 

				

			

			Cela dit, certains processus initiatiques sont encouragés dans nos sociétés. Je pense, par exemple, aux mouvements de jeunesse, tels que le scoutisme. Ces organisations à but non lucratif proposent un cadre d’expériences qui permet aux jeunes qui les fréquentent de se découvrir, de révéler des talents cachés, de développer la confiance en eux, d’apprendre l’autonomie et le vivre-ensemble. Dans le même ordre d’idées, le service militaire, jadis obligatoire pour les jeunes hommes, pouvait remplir la même fonction. Sans compter qu’il pouvait aussi créer une forme de fraternité et de cohésion sociale. Ne croyez pas que je fasse l’apologie du service militaire ; cependant, de plus en plus de pays pensent à le réintroduire. Il faudra alors le concevoir différemment, car la professionnalisation et la féminisation des armées obligent à remettre en question le mythe du patriotisme viril, et l’ouverture des consciences au sein des jeunes générations implique d’insister sur des valeurs plus humanitaires que guerrières.

			Petits rituels du quotidien

			Face à ce confrère qui me reprochait d’utiliser le mot « initiation » pour parler du cadre d’expériences proposé à l’École de la Posture juste, j’ai éprouvé le besoin de lui rappeler que nous étions tous invités à suivre une grande initiation, la plus profonde et la plus intense de toutes les initiations : la vie3. Pour celui qui accepte cette idée, l’existence devient passionnante, réjouissante, pleine de sens et emplie d’espoir4.

			Nous l’avons vu, ritualiser permet de préciser l’intention de nos actions. Nos existences sont emplies d’habitudes qui, conscientisées, peuvent devenir de petits rituels quotidiens. Cuisiner, dresser la table, partager un repas, coucher les enfants, se démaquiller, se laver, se lever, faire son lit, préparer le petit déjeuner, se raser, passer l’aspirateur, nettoyer son logement… toutes ces actions routinières effectuées avec présence et attention peuvent devenir des rituels qui leur donnent un sens et une valeur particulière.

			Lorsque je vivais chez mes parents, chaque soir, je consacrais une demi-heure pour mettre ma petite sœur au lit. J’avais instauré une sorte de rituel qui consistait à l’emmener à la salle de bains pour qu’elle se brosse les dents, je la coiffais puis je lui demandais de se coucher, je la couvrais avec les draps, je m’asseyais au bord de son lit et je lui racontais une histoire de mon invention, en changeant de voix pour incarner les différents personnages. Ma sœur et moi avons une grande différence d’âge, et j’avais trouvé dans ce petit rituel vespéral un moyen de tisser un lien avec elle. De plus, ce moment hors du temps était pour moi une occasion de me détendre et de penser à autre chose que mes cours de médecine qui accaparaient pratiquement tout le reste de mon temps. Ce n’était pas une simple habitude, c’était bien un véritable rituel empreint d’intention et de conscience. Plusieurs de mes amis qui sont parents ont également instauré ce genre de moments privilégiés afin de construire une relation avec leurs enfants.

			
				
					 Toute action routinière effectuée avec présence et attention peut devenir un rituel qui lui donne un sens et une valeur particulière. 

				

			

			En pensant aux petits rituels du quotidien, je me rends compte que j’ai tendance à beaucoup ritualiser. Je pense que cela me rassure. Chaque fois que j’exécute une série de gestes bien codifiés au service d’une intention bien précise, je me sens apaisé. Le fait d’être attentif aux détails de la séquence ritualisée absorbe mon attention et empêche mon mental de s’agiter. Je suis alors comme en méditation. La satisfaction d’accomplir cette séquence dans « les règles de l’art » renforce l’estime que j’ai pour moi-même. Et, finalement, faire mon lit, préparer à dîner, me laver ou passer l’aspirateur en ritualisant transforme ces tâches en cadeaux que je me fais à moi-même. Toutefois, je ne suis pas dupe, parfois ma tendance à ritualiser peut devenir obsessionnelle et contraignante.








			
				
					1. Les cinq piliers de l’islam sont la profession de foi, l’aumône, le pèlerinage à La Mecque, le jeûne du mois de ramadan, la prière cinq fois par jour.

				
				
					2. Voir les chapitres 7 et 8 de cet ouvrage.

				
				
					3. J’ai l’habitude d’écrire le mot « vie » avec un « V » majuscule lorsque celui-ci désigne le phénomène biologique et cosmique dont chacun de nous est issu, et avec « v » minuscule lorsqu’il désigne l’existence de chaque être vivant.

				
				
					4. « Avoir l’espoir, ce n’est pas croire que les choses vont se produire bien, c’est penser qu’elles auront un sens », Václav Havel, voir p. 41.

				
			

		




		
			
				
					 La plus profonde 
et la plus intense de toutes les initiations est la vie. Pour celui qui accepte cette idée, l’existence devient passionnante, réjouissante, pleine de sens et emplie d’espoir. 

				

			

			5.

			LES RITUELS PATHOLOGIQUES

			C’est un fait, je ritualise beaucoup. Certains de mes amis s’en amusent lorsqu’ils me voient faire mon lit, tous les matins, juste après le réveil, en adoptant la même séquence de gestes qui aboutit à un résultat digne d’un hôtel cinq étoiles, ou bien lorsqu’ils constatent que, tous les soirs, j’allume une bougie pour les êtres chers qui sont décédés. Même dans la façon dont je passe l’aspirateur, on peut détecter une forme de rituel habité par des mouvements qui se succèdent dans un ordre précis et quasi immuable. Régulièrement, je me fais traiter de rigide, de maniaque, d’obsessionnel et de compulsif. Enfant, déjà, j’aimais que mes jouets soient bien « à leur place » et je n’allais pas me coucher avant d’avoir accompli un petit cérémonial de rangement.

			Devenu médecin, je me suis interrogé sur cette façon de me comporter. J’ai alors été rassuré d’apprendre que, vers l’âge de deux ans, près d’un enfant sur deux range ses jouets en les alignant consciencieusement, plusieurs fois par jour, et que près d’un enfant sur quatre effectue un rituel de rangement avant de se coucher. En fait, il s’avère qu’entre l’âge de deux et cinq ans, ce genre de petits rituels sont très fréquents et que, loin d’être pathologiques, ils sont nécessaires au développement de l’enfant.

			Toutefois, je dois bien reconnaître une forme de rigidité dans ma personnalité. Celle-ci s’est probablement développée par souci de bien faire pour être accepté et aimé. De plus, ayant été un enfant très sensible (comme le sont beaucoup d’enfants), je me suis rassuré en organisant mon environnement de façon systématique et prévisible. Ce trait de personnalité est assez exigeant, mais, à ce jour, il ne m’a jamais pesé ni empêché de vivre agréablement. Au contraire, il m’offre la possibilité d’évoluer dans un environnement, pour moi, rassurant et, dans ce contexte organisé, il me permet d’explorer et de créer avec, souvent, de l’audace et de la fantaisie. Malheureusement, tous les adeptes de rituels quotidiens ne peuvent pas en dire autant. Parfois, de petits rituels en apparence anodins révèlent de véritables pathologies qui rendent la vie pénible et difficile pour ceux qui en sont atteints.

			
				
					 Parfois, de petits rituels en apparence anodins révèlent de véritables pathologies qui rendent la vie pénible et difficile pour ceux qui en sont atteints. 

				

			

			Les troubles obsessionnels compulsifs

			Certaines personnes ont des pensées intrusives et des peurs irraisonnées qui les conduisent à effectuer des gestes répétés de manière compulsive. On parle alors de troubles obsessionnels compulsifs (TOC). Par exemple : une phobie de la saleté ou une peur des infections, qui conduit à se laver les mains de façon répétitive ou à désinfecter sans cesse les objets qui sont touchés. Autre exemple : un sentiment de doute à propos d’un acte aussi banal que celui qui consiste à éteindre une lampe ou à fermer une porte, qui entraîne un besoin irrépressible de vérifier à plusieurs reprises si la lampe est bien éteinte ou si la porte est réellement fermée.

			Les personnes qui souffrent de ce genre de troubles se rendent compte que leurs pensées obsessionnelles sont irrationnelles, mais elles ne peuvent pas les empêcher. Ces obsessions deviennent envahissantes et génèrent de l’inconfort, de l’inquiétude, de l’angoisse ou de la peur. Les comportements ritualisés et répétés que ces personnes mettent en place pour calmer leurs obsessions finissent par occuper une grande partie de leur temps. Parfois, ces comportements les mettent même en danger. À la longue, les troubles obsessionnels compulsifs engendrent des conflits relationnels, des échecs personnels et beaucoup de détresse. On est bien loin des effets apaisants et structurants des rituels dont nous avons parlé jusqu’à présent.

			Les routines autistiques

			Fort heureusement, ma tendance à effectuer de petits rituels quotidiens n’est pas accompagnée de pensées obsessionnelles. Lorsque je l’analyse, je constate qu’elle s’apparente davantage aux routines rassurantes effectuées par des personnes autistes ou souffrant d’un trouble du spectre de l’autisme (TSA), tel que le syndrome d’Asperger. Toutefois, à la différence de ce qui se passe chez ces personnes, en cas de non-possibilité d’effectuer mes petits rituels quotidiens, je ne suis pas vraiment déstabilisé.

			L’un des premiers signes qui orientent vers le diagnostic de trouble du spectre de l’autisme est l’attachement à des routines ou à des rituels bien établis. Les enfants qui présentent ce genre de trouble sont extrêmement réticents à tout changement dans leurs habitudes. Ils demandent qu’on leur raconte toujours la même histoire, ils jouent toujours avec les mêmes jouets, ils veulent boire leur lait toujours dans le même verre, ils demandent d’emprunter toujours le même itinéraire, ils refusent d’utiliser d’autres toilettes que celles de la maison où ils vivent. Ils mettent en place toutes sortes de routines qui les rassurent. Parfois, on ne s’en aperçoit pas, mais, dès que leur routine est perturbée, ils manifestent une colère qui est à la hauteur de la détresse dans laquelle ce changement d’habitude les plonge. Je me souviens du fils d’une amie chez qui un syndrome d’Asperger avait été diagnostiqué. Personne n’avait suspecté que l’une des routines qui le rassuraient était de se brosser les dents avec un dentifrice dont la marque n’avait jamais varié. Jusqu’au jour où le simple fait d’avoir changé de dentifrice a déclenché un véritable drame.

			Autrefois classé parmi les maladies mentales, le syndrome d’Asperger est aujourd’hui considéré comme un handicap et même plutôt comme une particularité, une différence qui fascine, car, à côté de certains déficits dans la communication sociale, les personnes ayant des traits de personnalité de type Asperger font parfois preuve de compétences exceptionnelles, en particulier dans des domaines qu’elles surinvestissent, par exemple l’histoire, les sciences ou les mathématiques. Il semble que de plus en plus de gens sont diagnostiqués comme « Asperger », peut-être parce que les médecins et les parents sont mieux informés au sujet de cette particularité et, du coup, la détectent plus facilement. En tout cas, une chose est certaine : pour éviter les drames causés par les changements de routines, il ne faut jamais perdre de vue que, pour les personnes présentant un syndrome d’Asperger, ces routines rendent le monde plus doux, moins agressant, plus prévisible et plus rassurant. Tout changement devrait donc se faire de manière progressive afin de permettre à ces personnes de s’y habituer.

			Personnellement, je pense qu’un trouble du spectre de l’autisme, comme le syndrome d’Asperger, pose la question de la frontière parfois tellement ténue entre ce qui est considéré comme normal et ce qui est étiqueté pathologique. Ayant été un enfant très sensible, je peux me reconnaître dans certains comportements constatés chez les personnes Asperger et je me dis qu’au lieu de considérer ces personnes comme trop sensibles nous devrions nous demander si nos sociétés ne sont pas trop peu sensibles. Sans vouloir culpabiliser qui que ce soit, je m’interroge sur l’influence que pourrait avoir notre mode de vie pressé, agité et stressant sur l’émergence de syndromes comme celui d’Asperger.

		




		
			6.

			LAISSER ÉMERGER LES RITES

			Nous l’avons vu, les rites naissent en réponse à des besoins essentiels. Besoin de s’apaiser. Besoin de se sentir en confiance au sein d’une communauté. Besoin de vivre dans un environnement harmonieux. Besoin de sacraliser des moments de vie, des événements marquants, des personnes inspirantes, des valeurs essentielles. Besoin de s’assurer un succès, une victoire, des conditions favorables, une bonne santé. Besoin de rendre grâce, de remercier. Besoin de se souvenir, de commémorer. Besoin de marquer et de célébrer des changements d’âge, de statut ou d’état. Besoin de vivre des expériences confrontantes, révélatrices et transformatrices. Besoin d’appartenir. Besoin de se relier aux autres, à la nature, à l’invisible, au divin. Chacun de ces besoins génère un appel à préciser une intention et à l’inscrire dans une démarche personnelle ou collective concrète. Il convient alors d’inventer des rituels qui permettent de manifester cette intention à travers des gestes et des actions.

			Dans mon expérience, il s’agit bien d’un processus en deux temps. Tout d’abord, laisser émerger un rite, ensuite inventer le rituel qui permet de manifester, partager, transmettre et pérenniser le rite. Commençons donc par laisser émerger les rites qui peuvent répondre à nos besoins. J’ai bien dit « laisser émerger », car, de toute évidence, on ne peut pas décider de créer un rite de toutes pièces. C’est la confrontation avec un manque, une menace ou une nécessité qui déclenche un élan, cet élan constitue le rite.

			
				
					 Les rites naissent 
en réponse à des besoins 
essentiels. 

				

			

			Prenons l’exemple du rite qui s’est imposé à moi lors du premier confinement dû à la pandémie de Covid-19. C’est le manque de contact avec les autres, associé au danger de les voir s’enfoncer dans la spirale négative de la tension et de l’angoisse, qui a déclenché en moi l’élan de communiquer via les réseaux sociaux pour aider un maximum de gens à s’apaiser, à se détendre et à rester positifs. Je pourrais aussi dire dans une formulation différente que ce sont mes besoins de m’apaiser et de me sentir relié aux autres, associés au besoin de ceux-ci de pouvoir échapper à la tension et au stress, qui a fait émerger un rite de communion à distance consacré à l’apaisement du mental, à la détente du corps et à l’éveil de la conscience. Pour manifester l’intention contenue dans ce rite, j’ai inventé de façon intuitive un rituel à partir d’éléments dont je disposais : un accès à Facebook, la caméra de mon téléphone portable, mon expertise de la méditation en mouvement et de la plongée dans le silence intérieur, un don pour l’enseignement, une certaine notoriété, acquise en écrivant des livres et en donnant des conférences depuis une vingtaine d’années. Mais laissons cela pour le moment, nous y reviendrons plus tard.

			
				
					 Tout d’abord, 
laisser émerger un rite, ensuite inventer le rituel qui permet de manifester, partager, transmettre et pérenniser le rite. 

				

			

			Ce qu’il me paraît important de comprendre à ce stade-ci de notre réflexion à propos des rites et des rituels, c’est la nécessité de laisser émerger des rites dans nos vies. Je devrais même dire : la nécessité de laisser émerger de nouveaux rites, des rites qui répondent aux besoins spécifiques de notre temps. Cela ne signifie pas qu’il faille abandonner les rites existants, parfois très anciens, dont nous avons parlé plus haut, mais en laisser apparaître de nouveaux, à côté. Car ces nouveaux rites pourraient nous aider à relever les défis du monde dans lequel nous vivons.

			De nouveaux rites

			Avant d’entreprendre la rédaction de cet ouvrage, j’ai demandé à une centaine de personnes de tous âges à quelles préoccupations et à quels besoins elles aimeraient pouvoir répondre à travers un ou plusieurs rites. Au départ, cette question était un peu abstraite pour les personnes interrogées, mais, après une brève explication à propos des rites et des rituels, les réponses ont rapidement fusé.

			« J’aimerais vivre plus sereinement, je fais des efforts pour y parvenir, mais je suis rapidement rattrapé par mes vieilles habitudes, je m’agite et je m’inquiète. » « J’ai besoin d’être plus détendu, moins stressé, pour moi-même et pour mon entourage. » « Je souhaite travailler dans une meilleure ambiance, mais comment faire comprendre cela à mes collègues et à mon employeur ? » « Je voudrais pouvoir faire la paix avec mes parents, mais j’ai l’impression que c’est trop tard. » « J’ai besoin d’avoir un lien avec certaines personnes décédées, mais je ne sais pas comment m’y prendre. » « Mon père vient de mourir et je voudrais accompagner son départ autrement, je voudrais honorer sa mémoire d’une manière différente de celle qui est généralement proposée. » « Je vais me marier, ma fiancée et moi cherchons une autre façon de célébrer notre union. » « J’aimerais avoir plus de complicité avec mes enfants, mais les contraintes de la vie de famille m’en empêchent. » « J’ai besoin d’un lien plus intime avec mon conjoint, je pense que nous devrions mieux prendre soin de notre couple. » « Ma préoccupation principale est l’avenir de notre planète. » « Je suis très angoissé en pensant au désastre écologique auquel je participe, je me sens terriblement seul et impuissant face à l’ampleur des dégâts. » « J’aimerais tant vivre dans un monde où il y aurait moins d’inégalité, moins de pauvreté. » « Je suis préoccupé par la violence qui se répand dans nos sociétés. » « J’aimerais tant que les hommes et les femmes s’honorent mutuellement, qu’ils apprennent à mieux se connaître, à mieux se respecter. » « Je suis enceinte d’une petite fille, j’ai peur de ne pas être à la hauteur, j’ai tellement manqué du soutien des femmes de ma famille. » « En tant qu’enseignant dans un collège, j’aimerais tant que l’on revalorise le parcours des élèves. » « Je suis institutrice et je suis préoccupée de voir les enfants culpabiliser de ne jamais être assez performants, nous devrions leur donner confiance en eux en leur faisant prendre conscience de leurs qualités, de leurs talents et de leurs compétences. » « Je suis médecin et je travaille dans un hôpital, j’aimerais pouvoir passer plus de temps avec les patients, j’aimerais que l’équipe des soignants soit plus soudée. » « Je suis triste d’être entraînée dans la folie de Noël, j’ai l’impression de passer à côté du sens premier de cette fête. » « Je manque terriblement de sacré dans mon existence, mais comment faire pour en réintroduire ? » « J’aimerais que l’argent ne soit pas le seul moyen d’attribuer une valeur aux êtres et aux choses. »

			
				
					 De nouveaux rites pourraient nous aider à relever les défis du monde dans lequel nous vivons. 

				

			

			La diversité des réponses dont je livre ici quelques exemples est à l’image de la diversité des individus interrogés. Toutefois, on peut détecter quelques thèmes récurrents dans les préoccupations, les besoins et les souhaits mentionnés. Chacun de ces thèmes constitue un appel à laisser émerger un rite bien spécifique.

			Rite de bien-être personnel, rite de mieux-être collectif, rite de lien plus profond et plus épanouissant avec l’entourage, rite au service d’une meilleure éducation, rite de soin pour l’environnement, rite de retour au sacré. Voilà au moins six types de rites qui semblent répondre à des préoccupations actuelles. Nous verrons plus loin que ces six types de rites sont autant d’invitations à inventer des rituels susceptibles d’apporter des solutions concrètes aux préoccupations et aux besoins à l’origine des rites évoqués. Pour l’heure, il est intéressant de constater que ces différents types de rites sont principalement en lien avec des motivations altruistes et des préoccupations d’intérêt général.

			La question à se poser

			Face à ce constat, nous devrions tous nous demander quelles sont nos préoccupations et quels sont nos besoins dans notre vie personnelle, dans notre vie en communauté, par rapport à notre environnement.

			Si vous décidez de prendre un peu de temps pour répondre à cette vaste question, je vous recommande de prendre une feuille de papier et de quoi écrire. En effet, le fait d’écrire ce qui vient comme réponses à cette question empêche notre mental de vagabonder et l’oblige à davantage d’honnêteté ; de plus, cela permet d’avoir un peu de recul pour prendre la mesure de ce qui se révèle. Le mieux est de scinder la question en sous-questions. Quelles sont mes préoccupations et quels sont mes besoins dans ma vie personnelle ? Quelles sont mes préoccupations et quels sont mes besoins dans ma vie en communauté ? Quelles sont mes préoccupations et quels sont mes besoins par rapport à mon environnement ? N’hésitez pas à prendre plusieurs jours pour laisser émerger les réponses, en vous reposant ces questions à plusieurs reprises.

			Au bout du compte, vous vous retrouverez probablement avec une liste de préoccupations et de besoins, d’envies et de souhaits, de rêves et de projets. Dès que cette liste sera constituée, vous pourrez identifier quel type de rite et, surtout, quel rituel pourrait vous aider à concrétiser votre élan. C’est le meilleur moyen d’arrêter de subir votre existence et de vous donner la possibilité de créer en conscience la réalité à laquelle vous aspirez. Au diable l’impuissance, la résignation et la dépression !

		




		
			
				
					 Nous devrions nous demander quelles sont nos préoccupations et quels sont nos besoins dans notre vie personnelle, dans notre vie en communauté, par rapport à notre environnement. 

				

			

			7.

			INVENTER DES RITUELS CONTEMPORAINS

			Nous l’avons vu, les rites s’inscrivent dans la durée s’ils ont une fonction pratique et/ou symbolique indispensable à notre épanouissement personnel ou à notre équilibre collectif. Le rituel est une mise en scène consciente du rite. Pour qu’un rituel soit adopté, les actes qu’il propose de poser doivent résonner avec les préoccupations et les besoins de ceux qui les mettent en œuvre. Et, si ce rituel permet d’apporter des outils et des solutions concrètes, il s’inscrit de façon durable dans les habitudes de ceux qui l’ont adopté.

			Nous avons vu également que les rituels s’inventent de manière intuitive, comme s’ils émanaient de la mémoire de notre âme ou de la part non conscientisée de notre mental. Il m’arrive souvent de dire que les rituels que je pratique me sont « inspirés ». Lorsque je les mets en place, je me sens comme « guidé ».

			Des actes psychomagiques

			Chaque été, à l’École de la Posture juste, nous organisons un séminaire pour les élèves, une sorte de retraite durant laquelle je laisse surgir ce qui s’impose afin de favoriser l’intégration du travail effectué durant l’année qui a précédé et d’ouvrir le passage vers celle qui va commencer. Ces « séminaires d’été » sont souvent le théâtre de manifestations inattendues qui sortent du cadre plus prévisible de l’enseignement psychocorporel et spirituel dispensé durant le restant de l’année. Généralement, un thème est choisi pour donner un ton à cette rencontre, mais je m’interdis de préparer quoi que ce soit, afin de laisser émerger ce qui demande de se manifester.

			
				
					 Les rituels s’inventent de manière intuitive, comme s’ils émanaient de la mémoire de notre âme ou de la part non conscientisée de notre mental. 

				

			

			Je raconte cela ici, car ce séminaire d’été est, à chaque fois, pour moi, l’occasion de pratiquer ce que je vous recommande de faire : je laisse émerger un rite en fonction du besoin qui paraît le plus évident et j’invente ensuite un rituel en me laissant inspirer, guider par les évidences qui s’imposent à moi à ce moment-là. Ainsi, l’été dernier, le thème de la réconciliation du masculin et du féminin s’est avéré correspondre à un besoin que j’ai perçu chez les élèves. Il est bien entendu que, pour nous, à l’École de la Posture juste, le masculin et le féminin ne se résument pas à une identité sexuée, mais correspondent à des archétypes ou à des polarités énergétiques tantôt dans la poussée, l’action, la domination et la confrontation (yang, dit-on en Chine), tantôt dans l’accueil, la réceptivité, la compréhension et la conciliation (yin). Nous sommes tous animés par ces polarités, elles s’incarnent en nous en fonction de nos héritages familiaux et de conditionnements acquis durant notre petite enfance. Lors du dernier séminaire d’été, donc, nous avons exploré ces héritages et ces conditionnements.

			À la fin de la première journée, la plupart des élèves étaient en contact avec des souvenirs de leur enfance. Leurs parents étaient « présents » dans le champ d’information qui émanait de notre assemblée. Leurs grands-parents aussi et même de plus lointains aïeux. Le lendemain matin, en me réveillant, il m’est apparu comme une évidence qu’un rite de guérison de ces lignées d’ancêtres était nécessaire. J’ai donc pensé que, si l’occasion s’y prêtait, je mettrais en place, au cours de la journée, un rituel afin que chacun puisse manifester une intention de guérison par rapport à l’héritage parfois lourd et douloureux qui perpétuait un conflit entre le masculin et le féminin – entre le yang et le yin – à l’intérieur de chacun et, du coup, dans les rapports que tous entretenaient avec la part féminine ou masculine de ceux avec lesquels ils étaient en relation. Tant de malentendus, tant de souffrances pourraient être évités si seulement cette pacification pouvait se produire en nous et autour de nous.

			La matinée de la seconde journée de notre séminaire fut l’occasion de belles prises de conscience, mais, à aucun moment, je n’ai senti la possibilité de mettre en place le rituel de guérison des ancêtres dont j’avais pressenti la nécessité. Puis, après la pause du déjeuner, sans crier gare, le processus s’est enclenché. Nous étions tous assis en cercle, cela veut dire une centaine de personnes réunies, lorsque, d’un bond, je me suis levé et, sans réfléchir, dans un état de transe que je connais bien, je me suis laissé « traverser » par le rituel. Mon regard s’est posé sur Véronique, l’une des coanimatrices qui enseignent avec moi au sein de l’École, je me suis approché d’elle et je lui ai demandé si elle acceptait de représenter la lignée maternelle de tous les élèves présents. Elle a accepté et elle s’est assise à l’endroit que, toujours sans réfléchir, je lui ai indiqué. Puis je me suis tourné vers Laurent, un autre coanimateur, un homme cette fois, et je lui ai demandé s’il acceptait de représenter la lignée paternelle de tous les élèves présents. Il s’est alors assis en face de sa collègue et, à deux, ils symbolisaient les ancêtres de tous les élèves. Nous étions comme dans un temple dont l’architecture invisible a dicté le déroulement d’une cérémonie au cours de laquelle j’ai invité chacun des élèves à poser un geste de pacification et de guérison auprès des ancêtres de ses lignées maternelle et paternelle, incarnées par mes deux collaborateurs. Cinq heures durant, l’un après l’autre, chacun à sa manière, tous les élèves ont profité de cette cérémonie pour poser une intention de guérison vis-à-vis du lourd héritage qui était le leur. Certains ont pleuré, d’autres se sont agenouillés, se sont prosternés, ont chanté, ont dansé. Tous étaient bouleversés.

			Plusieurs semaines après, en recueillant les témoignages de ceux qui ont participé à ce magnifique rituel, je me suis rendu compte que, pour tous les élèves présents, quelque chose de très profond s’était passé, il y avait clairement un avant et un après. Cela m’a conforté dans ma démarche de laisser émerger les rites et d’inventer les rituels de manière totalement intuitive et spontanée. C’est ce que je fais depuis de nombreuses années, mais, je l’avoue, me laisser « traverser » par les rituels est parfois tellement déroutant qu’entendre des témoignages aussi positifs me rassure quant au bien-fondé de ma démarche et à la normalité de mon état de santé mental. Folie de la sagesse. Sagesse de la folie.

			
				
					 Se laisser traverser par les rituels est parfois très déroutant. 

				

			

			C’est Alejandro Jodorowsky1 qui, le premier, m’a montré la voie de cette façon de procéder. En effet, dans la lignée de certains guérisseurs traditionnels, Jodorowsky a énoncé le concept de « psychomagie », une façon de mettre en place les conditions d’une guérison psychique en se laissant informer par ce que le patient porte en lui. La première fois que j’ai inventé un tel rituel de guérison, j’étais en train d’écouter une maman qui avait perdu un enfant, mort subitement dans son berceau, quelques semaines après sa naissance. Le drame s’était produit deux ans auparavant, et la jeune femme essayait désespérément de mettre en route une nouvelle grossesse. Plusieurs tentatives de procréation médicalement assistée avaient été effectuées, sans succès. Cela ne m’étonnait pas, car, de toute évidence, cette maman n’avait pas encore fait le deuil de son enfant. En la rencontrant pour la première fois, j’ai eu la « vision » qu’elle n’avait pas pu enterrer le bébé. La jeune femme me confirma qu’effectivement, trop choquée par ce qui s’était passé, assommée par les médicaments tranquillisants, elle n’avait pas pu assister aux funérailles de l’enfant. Un rite funéraire s’imposait clairement. Je lui ai alors proposé un rituel qui m’est venu sans avoir à y réfléchir : confectionner un petit cercueil en carton, le décorer le plus joliment possible et y placer une photo de l’enfant ainsi qu’un objet qui lui avait appartenu, enterrer le cercueil dans un endroit de son choix, dans la nature, si possible au pied d’un arbre. La jeune femme a suivi ma prescription. Le rituel fut douloureux, mais libérateur et, quelques semaines plus tard, elle est tombée enceinte de façon naturelle. C’est moi qui lui ai suggéré de faire un test de grossesse, car, lorsqu’elle est entrée dans le local où je consultais, j’ai « vu » le bébé dans son ventre.

			Je raconte cette expérience fondatrice non pas pour me vanter de mes capacités de perception, mais pour ouvrir notre réflexion à propos d’une source d’inspiration potentielle pour nos rituels. À ce stade de ma compréhension, j’appelle cette source « le champ d’information ». Dans le cas de cette jeune maman, il est possible que j’aie capté de façon non conscientisée des informations dans certains des mots qu’elle a prononcés, dans certaines de ses intonations ou dans certains de ses gestes. Cependant, je n’exclus pas la possibilité d’avoir plutôt perçu ces informations dans l’invisible, dans un inconscient partagé entre la jeune femme et moi ou dans le champ d’énergie qui émanait de sa présence. Car qui dit « énergie » dit « information ». C’est sans doute le même phénomène qui se produit lors des constellations familiales mises au point par Bert Hellinger2. En effet, au cours de ces séances thérapeutiques, plusieurs personnes totalement étrangères au drame familial exploré sont désignées pour incarner le rôle des différents acteurs du drame et, de façon très étonnante, elles se mettent à ressentir ce que les protagonistes du drame ont ressenti, à parler comme eux, en utilisant les mêmes mots, les mêmes expressions et les mêmes intonations, et à suggérer des solutions pour résoudre les conflits responsables de la souffrance qui règne au sein de la famille. C’est absolument étonnant et guérissant.

			Je l’ai déjà écrit plus haut : tant de choses échappent encore à notre compréhension.

			Les inventions de chacun

			Comme je l’ai expliqué dans le chapitre précédent, après avoir demandé à une centaine de personnes les préoccupations et les besoins qu’elles auraient aimé pouvoir aborder à travers un rite, j’ai classé les différentes réponses en fonction des besoins que celles-ci révélaient. J’ai ainsi pu identifier six grands types de rites (qui ne constituent évidemment pas une liste exhaustive de tous les types de rites possibles) : rite de bien-être personnel, rite de mieux-être collectif, rite de lien plus profond et plus épanouissant avec l’entourage, rite au service d’une meilleure éducation, rite de soin pour l’environnement, rite de retour au sacré. J’ai alors invité chacune des personnes interrogées à plonger dans le silence intérieur afin d’apaiser leur mental et d’écouter l’inspiration qui guiderait l’élaboration d’un rituel pouvant manifester l’intention contenue dans le rite. Je vous propose de découvrir les différents rituels qui ont alors émergé chez les différentes personnes interrogées.

			 

			« J’ouvre, j’ouvre, j’ouvre le cœur…, j’écoute le silence, je goûte la paix et je me laisse inspirer par la sagesse qui est à l’intérieur. »

			Rituels de bien-être personnel

			–	« J’aimerais vivre plus sereinement, je fais des efforts pour y parvenir, mais je suis rapidement rattrapé par mes vieilles habitudes. » Le rituel qui a surgi du silence de la conscience chez cette personne consistait à, chaque samedi matin, contempler la photo de son père décédé trop jeune d’une crise cardiaque à la suite d’un surmenage professionnel, se promettre de ne pas tomber dans le même piège, prendre un moment pour consulter son emploi du temps de la semaine à venir, respirer profondément, se demander quelles sont les priorités, supprimer ce qui encombre inutilement l’agenda, aller courir dans le parc voisin, prendre une douche et, après tout cela, commencer à profiter du week-end sans culpabiliser de ne pas travailler.

			–	« J’ai besoin d’être plus détendu, moins stressé, pour moi-même et pour mon entourage. » Le rituel qui a surgi pour cette personne était : tous les midis, avant de déjeuner, prendre vingt minutes pour méditer ; enclencher la sonnerie du téléphone portable pour se le rappeler. Et, tous les soirs, avant de se coucher, écrire dans un journal intime afin de se poser des questions à propos des raisons qui déclenchent le stress ; le but n’est pas de raconter sa vie, mais d’apprendre à se connaître, de prendre du recul par rapport à ce qui est vécu, de se calmer et de constater quelles solutions aux problèmes anxiogènes émergent alors.

			Fixer un rendez-vous avec nous-mêmes, prendre le temps d’écouter nos besoins, pratiquer un sport, la relaxation, la méditation, une activité qui nous réjouit sans nous stresser, je pense que nous en rêvons tous. Pourquoi ne pas faire de notre rêve une réalité ? Pourquoi ne pas inventer le rituel qui pourrait accroître notre bien-être personnel et, surtout, le pratiquer régulièrement ?

			Rituels de mieux-être collectif

			–	« Je souhaite travailler dans une meilleure ambiance, mais comment faire comprendre cela à mes collègues et à mon employeur ? » Celui qui pose cette question a inventé un magnifique rituel qu’il a proposé à l’ensemble des personnes avec lesquelles il travaille : tous les matins, à 9 heures précises, avant que chacun soit accaparé par ses occupations, se réunir et former un cercle en se tenant par les mains, la main droite paume vers le bas (qui donne), la main gauche paume vers le haut (qui reçoit), respirer profondément, réciter une prière inspirée d’une citation de Marc Aurèle : « Puissions-nous avoir le courage de changer les choses que nous pouvons changer, la sérénité d’accepter celles que nous ne pouvons pas changer, et la sagesse de distinguer entre les deux. » Depuis qu’il pratique ce petit rituel matinal avec ses collègues, l’ambiance au travail a totalement changé, pour le grand bonheur de tous. Parfois, l’un ou l’autre des participants pose une intention supplémentaire dans le cercle, du genre : « Promettons-nous de parler de nos besoins au lieu d’accuser autrui de ce qui nous fâche. »

			–	« Je suis médecin et je travaille dans un hôpital, j’aimerais pouvoir passer plus de temps avec les patients, j’aimerais que l’équipe des soignants soit plus soudée. » La cancérologue qui a émis ce souhait a instauré deux petits rituels dans son service. Le premier, collectif, consiste à réunir les médecins, infirmiers, infirmières et kinésithérapeutes de son service, trois fois par semaine, une quinzaine de minutes, lors de la pause du déjeuner, pour permettre à chacun d’énoncer un besoin particulier, sans jamais accuser qui que ce soit, en ne parlant que de soi et en invitant chacun à essayer de répondre au besoin énoncé. À chaque fois, elle commence la réunion en disant : « Honnêteté avec soi et authenticité avec les autres sont les conditions d’une vie collective harmonieuse et joyeuse. » Le second rituel, individuel quant à lui, est à pratiquer par chaque membre de l’équipe soignante et consiste à respirer profondément, chaque fois qu’il s’apprête à entrer dans la chambre d’un malade, pour créer un espace intérieur qui permet d’être davantage présent à soi, davantage présent au patient et d’agir en conscience. Après quelque temps, de leur propre initiative, certains ont ajouté à ce petit rituel, le fait de se dire intérieurement « Je suis maître du temps et je prends le temps pour être présent à ce qui mérite mon attention, ici et maintenant. » Cela peut paraître utopique, mais, à entendre les témoignages des uns et des autres, cela fonctionne très bien.

			–	« J’aimerais tant que les hommes et les femmes s’honorent mutuellement, qu’ils apprennent à mieux se connaître, à mieux se respecter. » Le psychothérapeute qui a prononcé ce souhait a inventé un rituel qu’il pratique avec les femmes qu’il rencontre en espérant que celles-ci le pratiqueront à leur tour avec les hommes qu’elles seront amenées à rencontrer. Le rituel commence par dire « Je pense qu’il est temps de dissiper l’immense malentendu qui existe entre les hommes et les femmes. Je n’ai aucune intention de séduction, mais je tiens à vous dire qu’en tant qu’homme je suis un être sensible, souvent maladroit du fait de mes peurs et de mes blessures. Je compte donc sur vous pour me dire si, à un moment ou l’autre de notre interaction, mon attitude heurte votre propre sensibilité et réveille vos propres peurs. » Au début, cette déclaration étonnait et, de l’aveu de la personne qui la faisait, prononcer ces mots n’était pas facile. Mais, à la longue, ce rituel a permis de créer un climat de respect et de confiance à l’origine de belles amitiés.

			–	« J’aimerais tant vivre dans un monde où il y aurait moins d’inégalité, moins de pauvreté. » Cette aspiration a abouti à un rituel hebdomadaire qui consiste à se réunir entre amis pour récolter des produits invendus dans certains magasins et les offrir à des personnes dans le besoin. « Il n’y a pas de petites actions. Au début, mon rituel hebdomadaire me permettait d’aider quelques personnes. Avec le temps, leur nombre s’est considérablement accru. En me voyant agir de la sorte, mes enfants ont décidé de se joindre à moi, puis des amis leur ont emboîté le pas. »

			–	« Je suis préoccupé par la violence qui se répand dans nos sociétés. » La jeune femme qui a exprimé cette préoccupation s’est formée à la communication non violente (CNV) codifiée par Marshall Rosenberg3. Dans un premier temps, elle a intégré cet enseignement dans un petit rituel personnel qu’elle pratique chaque fois qu’elle sent une colère grandir en elle. Celui-ci commence par la récitation d’une phrase : « Je ne suis pas ma colère, la colère n’est qu’une émotion qui surgit en moi, toute colère est liée à un besoin non rempli, quel est mon besoin ? Je respire profondément et je dis mon besoin, sans peur, sans agressivité. Je ne parle que de moi. » Par la suite, elle a consacré une partie de son temps à transmettre ce rituel à son entourage en espérant qu’il essaimerait largement, et c’est ce qui s’est passé.

			Rituels de lien plus profond 
et plus épanouissant avec l'entourage

			–	« J’aimerais avoir plus de complicité avec mes enfants, mais les contraintes de la vie de famille m’en empêchent. » Cette phrase résume le sentiment de beaucoup de parents interrogés lors de mon enquête. Certains rivalisent d’inventivité pour mettre en place de petits rituels afin de nourrir un lien épanouissant avec leurs enfants. Un père va promener le chien avec son fils, tous les soirs après le repas, et profite de ce moment pour parler avec authenticité, sans tomber dans le piège du parent qui sait et de l’enfant qui doit tout apprendre, mais, au contraire, en osant montrer ses failles d’adultes et la manière d’y remédier, en partageant ses préoccupations et les solutions qu’il compte y apporter et en écoutant sans jugement ce que son fils lui confie. Pour signifier le commencement de ce petit rituel, à peine le repas terminé, il se lève et percute le coude de son fils avec son propre coude en disant : « C’est l’heure du chien. » Une mère célibataire confrontée à une surcharge de travail très importante prend le temps, une fois par mois, de consacrer un week-end à sa fille adolescente en lui laissant carte blanche dans l’organisation de la journée du samedi et en lui concoctant un petit programme pour le dimanche. Les parents de cinq enfants encore en bas âge se relaient à tour de rôle afin de pouvoir passer un long moment seul avec chacun de leurs enfants, au moins trois soirs par semaine, au moment du coucher. Pour éviter les jalousies et les disputes, ils ont instauré un code de couleurs : chaque enfant a choisi sa couleur et chacun des parents a affiché sur la porte du réfrigérateur les jours où il est « en charge » de deux ou trois couleurs particulières. Le dimanche matin, le père emmène les deux aînés pour acheter du pain et quelques croissants, puis ils se retrouvent tous pour prendre le petit déjeuner dans la chambre des parents. Instaurer de tels rituels familiaux peut devenir très contraignant, mais, sans eux, il existe un réel risque de se laisser emporter par le flux des tâches et des obligations, sans plus trouver de temps pour tisser un lien complice et affectueux avec nos enfants.

			–	« J’ai besoin d’un lien plus intime avec mon conjoint, je pense que nous devrions mieux prendre soin de notre couple. » Cette phrase résume, elle aussi, le sentiment de beaucoup de personnes interrogées lors de mon enquête. Souvent, un rituel est mis en place après que le couple a traversé une crise. Dîner en tête à tête au restaurant, une à deux fois par semaine. Pratiquer un sport ensemble. Prendre un apéritif et préparer le repas, à deux, tout en se racontant les événements de la journée. Une fois le rituel instauré, le plus difficile semble d’échanger à propos de choses intimes avec honnêteté et authenticité. J’ai rencontré un couple qui, pour ne pas rester dans la superficialité, commence chacune de ses rencontres privilégiées en répétant en chœur une petite phrase entendue lors de l’une de mes conférences : « Honnêteté avec soi, authenticité avec l’autre, c’est le secret d’une vie de couple réussie. » Un autre couple a instauré un rituel qui consiste, pour chacun des deux partenaires, à écrire à l’autre une lettre, chaque mois, dans laquelle il et elle disent leurs besoins, leurs attentes et leurs déceptions, sans reproche. Je connais également un couple qui, chaque jour, tire une carte d’un jeu de tarot divinatoire et utilise cette carte comme prétexte pour libérer la parole. Ou encore un couple qui utilise une poupée à laquelle chacun des partenaires prête sa voix pour dire à l’autre des choses intimes et difficiles à dévoiler. L’imagination humaine n’a pas de limite. L’important est de pouvoir tisser un lien profond, un lien vrai.

			–	« Je suis enceinte d’une petite fille, j’ai peur de ne pas être à la hauteur, j’ai tellement manqué du soutien des femmes de ma famille. » La femme qui avait cette crainte a instauré un rituel qui consiste à organiser, trois ou quatre fois par an, un week-end avec des amies et les filles de celles-ci. L’idée est de profiter de ces moments « entre filles » pour cuisiner ensemble et apprendre aux plus jeunes les secrets de leur talent culinaire. Les mères parlent également de l’expérience de leurs premières règles, de la contraception, de la grossesse, de petits secrets de beauté et de toutes sortes de choses spécifiquement féminines, sans tabou, avec humour et légèreté, dans la complicité intergénérationnelle.

			–	« Je voudrais pouvoir faire la paix avec mes parents, mais j’ai l’impression que c’est trop tard. » Dite de différentes façons, cette déclaration résume la préoccupation de plusieurs personnes interrogées. L’une d’elles a mis en place un rituel hebdomadaire qui consiste, chaque mercredi soir, à acheter un bouquet de fleurs et à aller dîner chez sa maman veuve depuis dix ans. Une autre a pris l’habitude d’écrire une lettre à son père, chaque fois que les propos de ce dernier déclenchent une tension en elle, afin de lui dire son besoin de paix et d’harmonie dans leur relation. Une autre encore a décidé d’organiser une fête surprise pour le cinquantième anniversaire de mariage de ses parents, car, dit-elle, « il vaut mieux leur dire qu’on les aime pendant qu’ils sont encore vivants plutôt que de ne l’avoir jamais fait et de le déclarer en pleurant le jour de leur enterrement ». Une autre, enfin, a élaboré un petit rituel auquel elle recourt chaque fois qu’elle rend visite à ses parents avec lesquels elle entretient une relation difficile : avant de sonner à la porte, elle caresse le petit ours en peluche de son enfance qu’elle a emporté au fond de sa poche, en lui promettant de ne pas s’énerver, de dire ce qu’elle pense sans accuser son père ou sa mère de quoi que ce soit et de prendre ses parents dans ses bras en essayant d’ouvrir grand son cœur, car, de son propre aveu, malgré la tension et les différends qui existent entre elle et eux, elle les aime profondément.

			–	« J’ai besoin d’avoir un lien avec certaines personnes décédées, mais je ne sais pas comment m’y prendre. » Cette préoccupation était partagée par un bon nombre des personnes interrogées. Chacune d’elles a fini par inventer son propre rituel, empli de délicatesse et d’amour : installer un petit autel dans un coin de l’appartement, avec une bougie et une photo du défunt, allumer la bougie chaque soir et imaginer l’âme de la personne décédée baignant dans la lumière ; fleurir la photo d’un être cher disparu et l’encourager à se pardonner pour trouver la paix et se fondre dans la lumière ; se souvenir de l’être cher chaque fois que l’on éprouve une joie, non pas pour diminuer cette joie, mais, au contraire, pour la partager avec gratitude. Peu importe que l’on croie ou pas en la continuation de la vie après la mort, une chose est certaine, ce genre de rituels fait beaucoup de bien, car les défunts continuent de vivre dans notre cœur.

			Rituels au service d'une meilleure éducation

			–	« En tant qu’enseignant dans un collège, j’aimerais tant que l’on revalorise le parcours des élèves. » Le professeur qui a prononcé ce souhait a insisté auprès de la direction de l’établissement scolaire où il travaille pour que la remise des carnets de notes en fin d’année et la distribution des diplômes en fin de parcours soient l’occasion d’une petite cérémonie qui rassemble tous les élèves et les enseignants. « C’est une façon de montrer la valeur que notre petite communauté donne à ce qui a été enseigné par les professeurs et au travail qui a été effectué par les élèves. »

			–	« Je suis institutrice et je suis préoccupée de voir les enfants culpabiliser de ne jamais être assez performants, nous devrions leur donner confiance en eux en leur faisant prendre conscience de leurs qualités, de leurs talents et de leurs compétences. » La femme qui a prononcé ces mots a mis en place un rituel quotidien dans sa classe : chaque matin, elle commence la journée en appelant ses élèves, l’un après l’autre, afin de leur dire tout le bien qu’elle pense d’eux, les points faibles qu’ils pourraient améliorer et la confiance qu’elle a en leur capacité à y parvenir ; puis elle invite tous les élèves à former un cercle, à se donner les mains et à méditer quelques minutes en respirant profondément pour ouvrir leur cœur. Depuis qu’elle a instauré ce rituel, l’attention des enfants en classe s’est accrue, et leurs résultats sont bien meilleurs.

			Rituels de soin pour l'environnement

			–	« Ma préoccupation principale est l’avenir de notre planète. » J’ai constaté chez les personnes interrogées beaucoup d’anxiété à propos des questions climatiques et environnementales. Depuis, l’une d’entre elles pratique un rituel quotidien qui consiste à prendre quelques minutes, chaque matin, pour se demander ce qu’elle pourrait faire durant la journée afin de diminuer son empreinte carbone. Une autre a instauré un rendez-vous avec elle-même, chaque soir, pour s’interroger à propos de l’empreinte carbone de sa journée et prendre des décisions afin de la réduire dans le futur. Ces personnes m’ont donné l’impression de vivre avec beaucoup de culpabilité et je ne suis pas convaincu que leurs rituels apportent une solution réellement efficace pour lutter contre la pollution ou le réchauffement climatique. Ils semblent surtout permettre de réduire leur anxiété en leur donnant le sentiment d’agir.

			–	« Je suis très angoissé en pensant au désastre écologique auquel je participe, je me sens terriblement seul et impuissant face à l’ampleur des dégâts. » La personne qui a prononcé ces mots a inventé un rituel beaucoup plus efficace puisqu’il constitue en lui-même une action concrète pour réduire la pollution environnementale. Chaque matin, en allant promener son chien, elle se munit d’une pince et d’un sac afin de ramasser les plastiques et les autres déchets non biodégradables qu’elle trouve durant sa promenade. Une fois par mois, elle convie un groupe d’amis à se joindre à elle et, ensemble, ils nettoient une plage, un bois, un parc ou même les rues de la ville où elle réside. Au retour de sa promenade matinale ou à la fin de chaque week-end de nettoyage écologique, elle brûle une bougie et chante une prière amérindienne qui l’inspire particulièrement et lui donne le courage de continuer son action, sa « part du colibri », comme aurait dit Pierre Rabhi4.

			Rituels de retour au sacré

			–	« Mon père vient de mourir et je voudrais accompagner son départ autrement, je voudrais honorer sa mémoire d’une manière différente de ce qui est généralement proposé. » Plusieurs personnes m’ont exprimé leur désir de ritualiser la mort autrement. Confronté au décès d’autrui, surtout lorsque celui-ci survient brutalement, il est parfois difficile d’écouter l’inspiration qui pourrait nous permettre d’inventer un rituel original proche de nos valeurs et des symboles qui font sens pour nous. Mais cela en vaut la peine. « J’aurais voulu organiser une cérémonie dans la nature, en présence de la dépouille de mon père, mais cela n’est pas autorisé », regrettait l’une des personnes interrogées. « Je trouve que les rituels proposés dans les églises sont sinistres, j’ai décidé de préparer la cérémonie de mes funérailles en tournant une vidéo que mes enfants présenteront à ma famille et à mes amis dans un très beau lieu, un endroit où j’ai été très heureux. » « Heureusement que nous avons pu disperser les cendres de ma mère dans un endroit de notre choix, un endroit de son choix. Sortis du contexte dans lequel cela se passe habituellement, nous avons pu inventer une petite cérémonie pleine de sens pour chacun. » Personnellement, je ritualise la mort de personnes proches en plongeant dans mon cœur, en brûlant des bougies et en parlant intérieurement aux défunts de lumière, de pardon et d’amour. Toutefois, je me rends compte qu’il est important de prévoir une occasion de se rassembler, de ritualiser ensemble, de manifester publiquement un hommage à la personne décédée. Cela participe à la cohésion et à l’apaisement de la communauté à laquelle on appartient.

			–	« Je vais me marier, ma fiancée et moi cherchons une autre façon de célébrer notre union. » Préparer une cérémonie de funérailles ou de mariage non conventionnelle peut être l’occasion de découvrir des aspirations communes ou des divergences de sensibilité, mais, dans tous les cas, c’est une opportunité unique de cocréer et de renforcer l’unité tout en respectant la diversité. Je me souviens d’un couple d’amis qui m’a demandé de cocréer avec eux une cérémonie de mariage qui leur ressemblerait. Je leur ai demandé ce qu’ils souhaitaient exprimer à travers le rituel. La réponse des deux futurs mariés fut sans équivoque : chacun souhaitait se présenter nu face à l’autre, lui dire ses rêves et ses aspirations, et se rappeler les qualités et les atouts disponibles pour y parvenir. J’écoutai leur discours tout en respirant profondément pour ouvrir mon cœur. Au-delà de leurs mots, j’ai entendu le silence et j’ai « vu » un magnifique panier de pique-nique en osier, dans lequel chacun déposait des objets symbolisant ses rêves et les qualités qu’il comptait mettre au service de leur réalisation. Mes amis ont tout de suite adhéré au projet en y apportant quelques nuances pleines de sens. Ce fut une très belle cérémonie à l’issue de laquelle ils sont rentrés chez eux avec leur panier rempli, prêts à goûter ce qu’ils y avaient déposé.

			–	« Je suis triste d’être entraînée dans la folie de Noël, j’ai l’impression de passer à côté du sens premier de cette fête. » De quel sens parlait la personne qui a prononcé ces mots ? Elle répondit sans hésiter : l’amour, le partage, la paix. Je l’ai donc invitée à se demander comment elle pourrait mieux aimer, mieux partager et mieux apaiser la souffrance, au moment de Noël. Prier pour ceux qui sont confrontés à la violence et au manque ? Pourquoi pas. Agir pour réduire la violence et le manque dans sa famille, auprès de ses amis, au sein d’une association qui vient en aide aux plus démunis, dans les hôpitaux, dans les maisons de soin pour personnes âgées, dans les orphelinats ? Les endroits où nous pouvons ritualiser Noël en revenant à son sens premier ne manquent pas. Encore faut-il que nous soyons prêts à nous engager dans une action concrète.

			–	« Je manque terriblement de sacré dans mon existence, mais comment faire pour en réintroduire ? » Après avoir plongé dans le silence intérieur, la personne qui posait cette question a entendu une réponse : il s’agit de prendre le temps d’agir en conscience, d’être présent à ce qui se passe, de se rendre compte de la fragilité et de l’impermanence des êtres et des choses, de poser des gestes avec délicatesse, de se rendre compte que rien n’est grave, mais que tout a une importance, tout a une valeur.

			–	« J’aimerais que l’argent ne soit pas le seul moyen d’attribuer une valeur aux êtres et aux choses. » Rentré d’un voyage au Japon, où il a été impressionné par la délicatesse apportée aux gestes de la vie quotidienne, le jeune homme qui a émis ce souhait a commencé à manier l’argent d’une tout autre manière. Au lieu d’échanger des billets de banque et des pièces de monnaie de façon distraite, il s’efforce de le faire de manière consciente en tenant les billets avec ses deux mains, en regardant dans les yeux la personne avec laquelle se fait l’échange, tout en s’inclinant légèrement en signe de respect à la fois pour l’argent et pour celui ou celle qui le donne ou le reçoit.

			Le renouveau des anciens rituels

			« Le Japon m’a profondément touché, la façon que les Japonais ont d’allier la tradition et la modernité me semble tellement importante », avait ajouté ce jeune homme soucieux d’attribuer une valeur aux êtres et aux choses. Je partage son avis. Je me rappelle mon émotion lorsque, à Tokyo, j’ai vu des hommes et des femmes brûler des baguettes d’encens et prier dans les temples, avant de se rendre à leur bureau situé dans les tours de Shinjuku. C’est la même émotion que j’avais éprouvée à Bombay lorsque, tôt le matin, je m’étais trouvé dans un temple où des dizaines d’hommes en costume-cravate s’inclinaient devant les effigies de Ganesh, d’Hanuman et de Parvati. Un mélange de paix et de joie. Un sentiment d’ancrage et de sécurité.

			Les temps changent, mais les anciens rituels ne sont pas forcément dépassés. Ce qui compte, c’est qu’ils aient un sens pour ceux qui les pratiquent. L’une de mes amies, femme d’affaires très occupée, souhaitait inventer un rituel susceptible de recréer du lien entre les membres de sa famille. Ayant été invité à passer quelques jours chez elle, j’ai pu constater que, dans cette famille, personne ne pensait à convenir d’une heure pour partager un repas autour d’une table. Lorsque j’ai fait part de mon étonnement à mon amie, celle-ci m’a répondu que chacun avait des heures de repas variables et que tous avaient des régimes alimentaires différents. Face à son désir de recréer du lien avec son époux et avec ses enfants, je me suis permis de lui rappeler que, depuis des millénaires, les êtres humains disposent d’un excellent rituel pour cela : le repas en famille.
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			EN GUISE DE CONCLUSION

			RITUALISONS !

			Identifier nos besoins, laisser émerger les rites qui pourraient y répondre, écouter l’inspiration de la sagesse qui nous permet de choisir un rituel existant ou d’inventer un nouveau rituel pour manifester notre intention et créer ce que nous espérons. Voilà le secret d’une vie pleine de sens et d’accomplissements, le moyen de vivre plus confiant et plus serein dans un monde qui se révèle incertain. La difficulté est assurément d’écouter l’inspiration de notre âme, de suivre la guidance de la part non conscientisée de notre être. Pour cela, vous le savez à présent, je peux vous proposer un rituel très efficace. Il suffit de se poser, de se déposer, de se reposer, d’ouvrir, d’ouvrir, d’ouvrir le cœur et d’écouter le silence à l’intérieur.

			Alors, ritualisons !

			Je vous souhaite le meilleur.

			 Que nous choisissions des rituels existants ou que nous en inventions de nouveaux, l’important est que ceux-ci nous permettent de créer ce que nous espérons. 
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      		Mégaconcerts et rave-­parties


      		Carnavals et parades


      		Rites de passage


      		Rites initiatiques


      		Petits rituels du quotidien


    




    		5. Les rituels pathologiques 
    
      		Les troubles obsessionnels compulsifs


      		Les routines autistiques


    




    		6. Laisser émerger les rites 
    
      		De nouveaux rites


      		La question à se poser


    




    		7. Inventer des rituels contemporains 
    
      		Des actes psychomagiques


      		Les inventions de chacun


      		Le renouveau des anciens rituels


    




    		En guise de conclusion ritualisons !


    		Remerciements


  



    		1


    		2


    		3


    		4


    		5


    		6


    		7


    		8


    		9


    		10


    		11


    		12


    		13


    		14


    		15


    		16


    		17


    		18


    		19


    		20


    		23


    		25


    		26


    		29


    		30


    		32


    		34


    		36


    		37


    		38


    		39


    		41


    		42


    		44


    		46


    		47


    		48


    		50


    		52


    		53


    		54


    		56


    		57


    		59


    		60


    		62


    		64


    		65


    		66


    		67


    		69


    		70


    		72


    		74


    		76


    		78


    		80


    		81


    		82


    		83


    		85


    		86


    		87


    		89


    		90


    		91


    		92


    		93


    		94


    		97


    		98


    		100


    		101


    		103


    		104


    		106


    		107


    		108


    		110


    		113


    		114


    		116


    		117


    		119


    		121


    		122


    		124


    		125


    		126


    		127


    		129


    		130


    		131


    		132


    		134


    		133


    		135


    		136


    		137


    		138


    		140


    		141


    		142


    		144


    		145


    		146


    		147


    		148


    		149


    		150


    		151


    		152


    		153


    		154


    		155


    		156


    		157


    		158


    		159


    		160


    		161


    		163


    		164


    		165


    		166


  


  Landmarks


  
    		Cover


  




OEBPS/Images/9782813229991.jpg
THIERRY JANSSEN

Pour viare
DANS UN MONDE
INCERTAIN

GuyTrédaniel
éditeur





