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Présentation de l'éditeur


	Vous en avez assez des approches simplistes d’un certain développement personnel ? Vous êtes fatigués de tous ces bons conseils aussi individualistes qu’exigeants, et ne croyez plus en ces recettes du bonheur limite ésotériques ? 


	Ce livre est celui que vous attendiez : vous y trouverez tout ce que l’on ne vous a jamais dit petits pour vous aider, malgré ce que vous pouvez souffrir, à vous reconstruire et à vous épanouir.


	Place à un savoir-faire aussi accessible que vérifié, pour réussir quels que soient vos fragilités, blessures et regrets, à déployer ce que vous êtes de promesses et de beautés. Juste de la logique simple, inspirante et pragmatique. 


	« 124 astuces de vie » pour métamorphoser votre regard sur l’existence, l’aborder avec plus de confiance et ainsi, au-delà de ce qui vous abîme, révéler ce que vous portez de sublime. 





Matthieu Jasseron est prêtre en Bourgogne. Il s’est fait connaître sur les réseaux sociaux en rassemblant plus de 1,5 million d’abonnés. Il a déjà publié chez Flammarion Croire ça ne sert à rien et Les histoires de cœur d’un jeune curé. 





Du même auteur

Croire ça ne sert à rien – Et pourtant ça change tout !, Flammarion, 2022, J’ai lu, 2023.


Les histoires de cœur d’un jeune curé, Flammarion, 2023.



Le pouvoir du kintsugi


Sublimez ce qui est brisé



À Ludivine,
et à vous, personnellement, qui allez découvrir ces lignes.

Puissent ces pages vous aider,
malgré tous vos « malgré »,
à sans cesse vous émerveiller.




Propos liminaires


Kintsugi (n.m.) :


1. Art traditionnel japonais : Technique de réparation de céramiques brisées utilisant une laque mélangée à de la poudre d’or, pour mettre en valeur les fissures et les cicatrices de l’objet plutôt que de les dissimuler, et en faire ainsi une œuvre d’art unique.


2. Figuré : Métaphore de la résilience humaine, symbolisant la capacité à surmonter les épreuves et à transformer les cicatrices émotionnelles en sources de beauté et de force.


 


Cet ouvrage n’est ni un essai ni un roman, mais la présentation d’un savoir-faire. Un artisanat des plus nobles et essentiels : celui d’apprendre à métamorphoser ce que nous portons de regrets, de tracas et de douleurs pour réussir au-delà à en révéler la splendeur et l’éclat.



Sublimer ce qui est brisé


sera toujours à notre portée.




Comme dans ce procédé – consistant à recoller des fragments abîmés pour en faire une réalisation aussi nouvelle que magnifiée – la forme structurelle des pages qui suivent tend à s’inspirer de la méthode présentée. Vous y découvrirez donc de courts paragraphes (autant de petits bouts de réflexions) tantôt illustrés de narrations, tantôt d’argumentations, tantôt d’invitations qui, au fil des chapitres (se voyant rassemblés puis dorés), vous offriront de poser un regard différent sur votre existence et le monde que constitue notre réalité (pour en contempler toujours mieux la majesté).



Les plus grands biens


ne sont que des petits riens


réunis par de bons liens.




Comme la feuille d’or mélangée à la colle, dans cet artisanat si unique que représente le kintsugi, j’aurai eu à cœur d’essayer de mettre en formules simples et impactantes quelques mots, pour lier et tenter d’embellir autant que de résumer le fil des pensées. D’où la mise en page particulière de ces maximes, en italique, ajustées à droite.



Il suffit de quelques mots


pour révéler le beau.




Comme tout art, aucune création n’existe ex nihilo. C’est pourquoi vous trouverez également nombre de citations de grands esprits qui nous ont précédés (aussi en italique, mais entre guillemets). Elles ont représenté dans l’élaboration de cet ouvrage aussi bien des sources d’intuitions que d’explications, et constituent autant d’invitations à nous replonger dans toutes ces merveilles qu’ils ont pu nous léguer.



« Les étoiles qui ont guidé nos ancêtres


continuent d’éclairer nos nuits. »


Antoine de Saint-Exupéry




Enfin, comme toute transmission, l’essentiel étant bien plus dans l’inspiration que l’information, dans la possibilité d’appropriation que dans la simple répétition, les pages qui suivent vont vous poser questions, vous inviter à creuser, à discerner, et pourront parfois vous sembler ne pas offrir de solutions toutes trouvées. Sûrement parce qu’il serait bien prétentieux d’arguer produire des réponses simples face aux interrogations si complexes de nos existences. Et certainement aussi parce qu’il est plus riche d’avoir des questions que des affirmations. N’en soyez pas surpris.



« Je ne puis rien enseigner à personne.


Je ne fais que leur permettre de penser. »


Socrate




Installez-vous donc à votre gré, laissez-vous porter, et juste : profitez, délectez-vous de toutes ces petites pépites et si savoureuses pensées. Puis :



Ressentez,


cette douce allégresse et cette suave sérénité


qui ne demandent qu’à vous submerger…
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Préface



L’illusion de la vertu


Qu’est-ce que l’existence,


sinon la promesse d’une espérance ?




Lorsque nous croisons le regard d’un enfant, nous aimons lui espérer le meilleur : une vie faite d’épanouissements, de réussites, d’allégresses et de bonheur. Sûrement est-ce en ce sens que, depuis petits, on nous inculque ainsi des métadonnées de savoirs, de valeurs et de connaissances – tellement plus que nos ancêtres n’auraient pu l’imaginer ! En théorie, nous devrions donc, au moins sur le papier, avoir tout pour mener une destinée accomplie, peut-être même joyeuse, a minima en paix. Et pourtant, devenus grands, combien parmi nous et nos contemporains reconnaissent être vraiment épanouis ? Malgré des milliers d’années de progrès sociaux, techniques et humains, trop souvent nous semblons empêtrés dans les difficultés du quotidien, l’isolement, le chagrin. Nous cherchons à correspondre à ce que nous avons appris. Nous nous dotons de tous les moyens possibles pour jouir d’une belle vie. Mais nous expérimentons les accidents, les souffrances, voire les tragédies. À croire qu’on ne nous avait pas menti : à vouloir être trop bon, nous finissons juste trop…


En plus, aujourd’hui, sempiternellement matraqués par le mantra du « quand on veut, on peut », nous ne cessons de culpabiliser, de ne pas réussir mieux, et en arrivons à nous désenchanter de l’idée d’être un jour durablement joyeux. Nous nous abreuvons des préceptes du développement personnel, nous partons en quête de sagesses du bonheur, nous nous évadons dans les plaisirs aussi rapides que distrayants que nous offre notre temps. Tout semble à notre portée pour que nous puissions en jouir, et ainsi nous réjouir, mais rien. Voire pire.


Finalement, nous avons comme le sentiment d’avoir reçu tous les « ingrédients nécessaires » pour réussir à avoir une vie épanouie, mais faute que l’on ne nous ait jamais donné de recette autre que celle qui vise à rendre notre existence vertueuse, nous en venons à désespérer qu’elle puisse un jour être heureuse. Or en matière de cuisine, tout est aussi question de protocole, de proportions, de cuisson et de disposition. Nous pouvons avoir toute la meilleure matière première, ce n’est pas pour autant que nous réussirons un bon dessert.



Si une pincée de sel révèle les saveurs,


une pincée de trop en éclipse la splendeur.




Tel est l’objectif de ces quelques pages : vous partager les clés de ce que l’on ne nous a pas appris petits, et qui pourtant peut transcender nos vies. Fruit de quinze années de confidences récoltées, de bibliothèques dévorées, et d’une quête existentielle déjà bien explorée, ce livre vous offrira le nécessaire, malgré les inévitables aléas que nous avons tous à traverser ici-bas, pour réussir à cicatriser, vous relever, magnifier ce que vous portez et en contempler la beauté.


Rien d’ésotérique, de magique ou de superstitieux, juste de la logique ! Mais pas n’importe laquelle. Celle qui nous conduit toujours vers du mieux. Celle qui nous donne d’être, autant que savoir voir, sans cesse, le fabuleux.



« Le monde ne manque pas de merveilles,


mais de l’œil pour les voir. »


Gilbert Keith Chesterton







La légende du kintsugi



Est-il art plus précieux


que de sublimer en merveilleux


ce qui nous est douloureux ?




On raconte qu’il y a de cela cinq siècles, au cœur du Japon, vivait un shogun nommé Ashikaga Yoshimasa. C’était un homme admiré autant pour sa sagesse que sa puissance. Mais derrière l’armure et les titres dont l’avait gratifié la vie, se cachait en fait un cœur meurtri. Son unique fils lui avait été tragiquement dérobé dans sa jeunesse. Pour honorer sa mémoire, le père endeuillé fit fabriquer une urne funéraire d’une beauté inégalée. D’une porcelaine comme de la dentelle, elle contenait les cendres de son enfant bien-aimé. Ce vase sacré devint pour le shogun son trésor le plus précieux. Chaque matin et chaque soir, il s’agenouillait devant, allumait un bâton d’encens, et tantôt souriait, tantôt pleurait un moment. Mais un jour que son chagrin était plus terrassant, les yeux voilés des larmes de son tourment, en se levant il heurta l’urne accidentellement. Elle tomba, se brisa, et le cœur de Yoshimasa se déchira, convaincu qu’il avait perdu à jamais le dernier lien qui le rattachait à son enfant.


Témoin de la tragédie, son épouse Aiko récolta ce qu’elle put des cendres disséminées et des éclats de porcelaine éparpillés. Puis elle entreprit de trouver le plus grand de tous les artisans pour coller et réparer les restes de cette relique à l’inestimable symbolique. Son mari se noyant dans une tristesse dont elle n’arrivait à l’extirper, elle partit donc pendant plusieurs semaines, puis plusieurs mois, parcourir toute la région, puis tout le pays, à la recherche de celui qui pourrait rendre à ces miettes de vase brisé – et par là même à son mari éploré – un peu de leur dignité. Ne réussissant à trouver d’ouvrier suffisamment qualifié pour sublimer ce puzzle de céramiques, alors qu’elle commençait à désespérer, elle entreprit elle-même de le réparer. Non loin des mines d’Hishikari, émerveillée par le talent des artistes locaux qui saupoudraient leurs estampes de feuilles d’or, elle eut l’idée d’en ajouter elle aussi à la colle qu’elle utiliserait. Plusieurs jours et plusieurs nuits lui furent nécessaires pour réussir à replacer tous les éclats comme il fallait. Plusieurs autres ensuite pour les recoller, faire briller, puis poncer et polir ce vase si sacré. Mais elle y parvint, et lui offrit ainsi de briller d’une nouvelle beauté. Elle avait littéralement transfiguré ce qui était blessé.


Si fière de ce qu’elle venait de réaliser, elle s’empressa de retourner chez les siens et de permettre à son époux de consoler un peu son chagrin. Mais une fois rentrée, elle trouva un village endeuillé. Anéanti par la peine et les regrets, son shogun s’était tué. Ravagée par l’effroi, dans un tsunami de désarroi, elle s’effondra. En un instant, submergée à son tour par le mal qui avait si longtemps consumé sa moitié, à genoux devant sa dépouille, l’urne entre ses mains jointes aux siennes, assaillie par la peine, elle expira.


Ils furent incinérés le lendemain et leurs cendres mélangées, puis associées à celle de cet enfant qui leur avait été trop tôt enlevé.


L’urne dorée fut exposée, longtemps encore après, dans le chœur du temple du petit village qui portait désormais le nom de Yoshimasa, et une graine de cerisier blanc y fut déposée. Alors qu’il n’y avait pourtant aucune terre, elle se mit à germer, puis à pousser. Et pour lui donner de subsister dans ce vase si chargé de cet amour passé, les habitants du village décidèrent chaque année de lui couper les racines pour être sûrs qu’il ne risque jamais de briser cette porcelaine devenue si sacrée. Tout en mûrissant, l’arbrisseau s’affermit, restant toujours proportionné à l’écrin qui le contenait, et année après année il devint ainsi, de tout le pays, le bonsaï auquel on prêtait les plus savoureux fruits.



« Bienheureux les fêlés, ils laissent passer la lumière. »


Michel Audiard




La légende raconte qu’encore plusieurs siècles après, les pèlerins purent longtemps le contempler, comme s’en délecter. Même si cet aspect de l’histoire peut nous laisser plus circonspects, ce qui est sûr, c’est qu’en ce siècle, dans le petit village de Yoshimasa, naquit de cette tragédie un nouvel art, qu’on appela le kintsugi.



« Il y a des moments où l’on croit que tout est perdu


et c’est alors que l’on découvre que tout est possible. »


Fiodor Dostoïevski




À l’instar de cette technique aussi merveilleuse qu’unique, n’existerait-il pas une « pratique », une recette, des évidences et des « astuces de vie », qui puissent offrir à nos existences, malgré leurs trop nombreux « malgré », de retrouver toute leur beauté ?



Tout ce que chacun est,


y compris de blessures et de regrets,


l’esprit du kintsugi en révèle la majesté.







Le testament d’un gland


La catastrophe n’est jamais dans l’événement,


mais dans la façon dont on l’entreprend.




Nous aimerions être préservés des tempêtes de l’existence, des ouragans et des inondations. Or cela fait partie de la météo. Nous n’y pouvons rien, et même avec toute la meilleure volonté nous n’y changerons rien. Mais, si l’on ne semble avoir qu’un bien maigre pouvoir sur le monde et les intempéries de nos vies, n’existe-t‑il pas pour autant des moyens de transformer la manière dont nous les subissons – ou choisissons ? Face à l’inéluctable angoissant, ne pouvons-nous pas décider de répondre différemment aux événements, et métamorphoser ainsi – par exemple – la crue de la rivière en irrigation nourricière ?



Quoi transmettre de plus précieux que l’inestimable ?




À 39 ans maintenant, mesurant comme le temps est compté, comme l’existence est aussi sublime que momentanée, il me paraît presque impérieux de léguer le meilleur de ce que j’ai pu récolter, toutes ces pensées que j’ai pu glaner et qui ont tant transformé la vie qui m’a été donnée.



« Lorsque vous quitterez cette terre


vous n’emporterez rien de ce que vous aurez reçu,


uniquement ce que vous aurez donné. »


Saint François d’Assise




Prêtre depuis cinq ans, en recherche depuis près de deux décennies maintenant de réponses aux grandes questions que porte notre humanité, par toutes les lectures qui m’ont nourri et les partages de vie si précieux que j’ai pu recueillir, il m’a été offert la grâce de pouvoir découvrir nombre de « pépites existentielles » que je n’aurais pu auparavant imaginer. Rien de religieux, juste des façons de regarder, des astuces d’être, des liens insoupçonnés, des étymologies cachées, des méthodes pour hacker nos sentiments et nos culpabilités, des disciplines pour réussir à transcender la fatalité, sublimer notre destinée… Tant de tips, de petits riens, parfois même de banalités mais qui, conscientisés et mis en pratique, nous offrent de résister face à l’adversité et de déployer toutes les promesses qu’on peut porter.



« La vie est comme une pièce de théâtre :


ce qui compte, ce n’est pas qu’elle dure longtemps,


mais qu’elle soit bien jouée. »


Paulo Coelho




D’avoir compris ce que vous allez découvrir dans ces pages ne m’aura peut-être pas rendu – en apparence en tout cas – plus riche, reconnu, puissant ou en meilleure santé. Mais grâce à ce bouquet de fulgurances récoltées au fil des années, je peux vous assurer que j’ai désormais le sourire – constamment –, ce sentiment d’une vie accomplie, paisible et épanouie, et ce quels que soient les jours, qu’ils soient beaux ou gris.


Assurément, ces conseils et réflexions ne pourront que métamorphoser celles et ceux qui les découvriront. Comment dès lors ne pas imaginer en faire profiter ? C’est le plus beau trésor qu’il m’ait été donné de trouver, l’héritage le plus précieux que je puisse partager. Vraiment, quelle joie de pouvoir vous le confier ! Ça ne transformera probablement pas l’humanité, mais si ça peut aider quelques-uns à avoir le cœur plus serein, quelle que soit leur réalité et leurs regrets passés, pour oser aborder plus confiants leur destinée… N’en sortirons-nous pas tous comblés ?



C’est en apprenant à surmonter bien des peines


que le gland apprend à devenir chêne.




La vie ne devrait jamais rimer avec tragédie, survie ou même ennui, mais sans cesse avec amour, joie, poésie. Elle est celle qui pour chacun a le plus de prix. Et elle ne vise qu’un seul et unique but : être vécue. Puisse-t‑elle désormais vous être toujours goûtue !


Dorénavant vous possédez les clés pour pirater la fatalité.



Délectez-vous de l’allégresse


de révéler sans cesse


ce que vous êtes de promesses…











L’art du regard


Une question de point de vue



Subir ou accueillir


Le taulard et le moine ont la même vie,


là où l’un subit, l’autre s’épanouit.




Objectivement, alors que tous deux résident derrière une clôture de laquelle ils ne sont pas appelés à sortir, lequel mène l’existence la plus confortable ? Si nous considérons comme référence les standards d’aujourd’hui, seul le prisonnier a droit à la télévision, à manger de la viande, à pouvoir passer des coups de fil, à discuter toute la journée, à ne pas être obligé d’aller exercer un travail qui ne lui plairait pas forcément. Vu de l’extérieur, le moine a de loin la vie la plus ascétique. Alors que les contraintes sont en apparence similaires – rester tout le temps dans le même lieu, ne pas pouvoir faire ce que l’on veut – l’un ne va expérimenter cette existence que quelques mois, au plus quelques décennies, et ne nous donne clairement pas envie d’avoir même quotidien que lui. Mais l’autre, quant à lui, éblouit. Il a choisi cette vie, et au contraire du premier, rayonne de quelque chose qui susciterait presque en nous goût de lui ressembler.


Quelle est la principale différence entre ces deux existences, sinon la façon dont chacun l’entreprend ?



« Il y a toujours des fleurs quelque part


à qui sait les voir. »


Lucienne Lesourd




Le même exemple peut se retrouver partout. Avec deux charmantes mamies qui vivraient au fin fond d’une cité connue pour son fort taux de criminalité : là où l’une s’extasierait de voir la richesse des liens entre les gens, la pluralité des cultures, tout ce qu’apporte l’effervescence de ces partages et d’une jeunesse nombreuse, l’autre s’enfermerait dans une vision critique, récriminant sans cesse que « c’était mieux avant ». Ou encore entre deux collègues de bureau, auxquels serait confiée une identique mission, avec les mêmes équipes ; ou encore entre deux frère et sœur qui recevraient le même amour ; pour l’un cela semble enfer, et pour l’autre joie. Pourquoi ? Sûrement que :



Ce qui fait notre réalité,


ce n’est pas ce qu’elle est,


mais la façon dont on ose l’aborder.




Vous êtes-vous déjà demandé quelle est votre odeur préférée ? N’hésitez pas à prendre un instant pour vous interroger…


Personnellement, aussi paradoxal que cela paraisse, c’est celle de la bouse de vache. Certes, cela peut sembler répugnant, et pourtant inconsciemment cela me rappelle les petits séjours avec mes parents à la campagne, qui nous offraient de vivre des parenthèses hors du temps. Et encore aujourd’hui, les seules fois où il m’est donné de percevoir cette senteur, c’est toujours lorsque je suis dans un cadre champêtre, c’est-à-dire dans un moment de repos, de vacances. Indéniablement, même si aux yeux de beaucoup ce n’est pas le parfum le mieux odorant, pour moi c’est synonyme de calme, de nature, de sourire et de joie.


Et donc pour vous, qu’est-ce qui réveille ce sentiment de bonheur en votre for intérieur ?



« Si nous ne reconnaissons pas plus souvent le bonheur,


c’est qu’il vient avec un visage autre


que celui que nous attendions. »


André Gide







Regarder pour transformer


Anéantir ou faire grandir,


tel est notre pouvoir,


et il ne tient qu’à un regard.




Dans les années 1960 aux États-Unis deux psychologues, Robert Rosenthal et Lenore Jacobson, ont réalisé une étude – maintes fois reproduites depuis – qui a permis de théoriser ce que l’on a appelé « l’effet Pygmalion » : ils ont su démontrer comme le regard que nous posons sur le monde peut le transformer. Rien à voir avec la « loi de l’attraction » – qui elle, pour le coup, n’a jamais pu être prouvée scientifiquement.



« Le plus important n’est pas ce que nous regardons,


mais ce que nous voyons. »


Henry David Thoreau




Leur démarche a été de se rendre dans une école primaire pour faire passer des tests de QI aux élèves. Puis, ils ont falsifié les résultats, pour laisser croire aux professeurs que ceux qu’ils pensaient être des « cancres » étaient en fait des surdoués, appelés à de grandes réussites académiques si on leur permettait de déployer leurs dons et prédispositions. Quand les deux psychologues revinrent un an plus tard dans l’établissement, ceux qui précédemment étaient parmi les derniers étaient soudainement devenus les écoliers les plus prometteurs, parmi les meilleurs de leur classe. Quel était le seul aspect de la réalité qui avait changé au cours de l’année ? Le regard que les professeurs avaient porté sur leurs élèves.



« Le seul, l’unique, le vrai voyage,


c’est de changer de regard. »


Marcel Proust




Si l’axiome psycho-sociologique que les scientifiques ont tiré de cette expérience s’appelle « l’effet Pygmalion », c’est en référence à cette figure mythique de l’Antiquité grecque. On raconte qu’il était le meilleur sculpteur de cette lointaine et légendaire époque. Celui qui réussissait par ses ciseaux à exalter toujours le beau, celui qui obtenait sans cesse le grain le plus fin, les traits les plus chargés d’émotions et d’expressions. Un jour, cet artiste d’exception entreprit de se marier. Célibataire, ne trouvant pas chaussure à son pied, il décida de donner visage et corps à celle qu’il considérait la plus esthétiquement parfaite. Il réalisa alors la plus somptueuse sculpture de femme que l’humanité ait jamais connue. Elle était si magnifique, si éblouissante et rayonnante, qu’il en tomba éperdument amoureux, et choisit de la nommer Galatée. Aphrodite, déesse de l’amour, saisie par l’empathie en constatant l’affection particulière de ce sculpteur à l’égard de son œuvre, décida une nuit d’offrir à ce bloc de marbre la vie. Ce jour-là, selon le mythe, grâce à son regard chargé d’espoir, l’inerte reçut ainsi l’être.



Le regard que l’on pose sur le monde,


transforme le monde.







Point commun entre miracle et catastrophe


Ce n’est pas l’événement qui fait notre vie,


mais la façon dont on le comprend et dont on le vit.




Longtemps, dans l’Égypte ancienne, le Nil a été source de malheurs pour les premiers habitants de la région. Chaque année, de juin à septembre, c’était la saison des inondations, toutes les berges et constructions, aussi bien que les infrastructures techniques et jardins, étaient dévastées. Puis, et c’est sûrement l’une des raisons qui fit le triomphe de cette civilisation, ils apprirent à dompter cette catastrophe climatique, pour transformer ce qui était initialement un préjudice en un des plus favorables bénéfices. Ainsi, grâce à l’édification de canaux, ils ont su profiter du débordement du fleuve pour irriguer d’un limon particulièrement fertile l’essentiel de leur agriculture. Et c’est dès lors que naquirent les premières dynasties, entre le quatrième et le troisième millénaire avant notre ère.



« La chose la plus importante n’est pas ce qui nous arrive


mais la façon dont nous y réagissons. »


Épictète




Le miracle ne réside pas dans l’événement, mais dans l’expérience. Coïncidence devient prodige, si elle offre sens…


Prenons l’exemple du sanctuaire de Lourdes – lieu de pèlerinage chrétien où serait apparue, au milieu du XIXe siècle, la Vierge Marie. Nombre de personnes en reviennent transformées, non seulement dans leur âme mais aussi dans leur corps, « miraculées » pourrait-on dire ! Pourtant, parmi elles, beaucoup se refusent à parler de phénomènes surnaturels. Elles associent cela à des réalités psychosomatiques, des guérisons certes inexpliquées, mais sûrement vécues dans des proportions équivalentes à ce que l’on peut rencontrer dans des hôpitaux, ou ailleurs. Ce n’est pas parce qu’elles ont été « miraculées » qu’en elles est pour autant née la foi.


Et à l’inverse, d’autres pèlerins, qui se rendent chaque année dans cette petite grotte des Pyrénées, n’en ont jamais été physiquement métamorphosés, mais ne cessent cependant de dire qu’ils ont reçu des « grâces », et vécu de réels prodiges. C’est juste dans leur cœur, une forme de force, de paix, une conviction en leur for intérieur qui s’épanouit là-bas, et ils associent cela à un don du ciel. Est-ce faux pour autant ? Objectivement, s’ils en reviennent transfigurés, fortifiés, enjoués, c’est bien que quelque chose s’y est passé. Certes, mais avant tout, et peut-être seulement, dans la façon dont ils ont vécu et relu ce moment.



La vie est une succession d’invitations.


Comment y répond-on ?







Pour transcender l’extérieur, changer notre intérieur


On ne peut changer le monde extérieur,


par contre on peut transformer notre vision intérieure.




Tel est sûrement l’un des problèmes auxquels nous sommes confrontés le plus souvent : le monde, les événements, la vie des autres, les accidents et tous les imprévus qui tombent sur la nôtre… Très rarement tout cela correspond à nos attentes. Logiquement donc, nous voudrions réussir à faire évoluer tout ça : les personnes avec lesquelles nous partageons nos vies, nos enfants, nos moitiés, nos collègues, nos plus proches amis, et parfois même, épris d’un peu de mégalomanie, c’est toute l’humanité ou les lois de la physique que nous aimerions pouvoir transfigurer. Seulement, je suis navré si je vous apprends cela, chers lecteurs et lectrices : nous ne pouvons changer le monde extérieur. Même animé des intentions les meilleures, au mieux nous le ferons évoluer un tout petit peu, mais combien de fois encore devrons-nous faire le deuil d’espérances non abouties, et de réalités non attendues si dures à digérer.


Heureusement, il nous reste tout de même une petite latitude sur laquelle nous avons encore prise : notre vie intérieure, la façon dont nous entreprenons et comprenons ce qui nous est extérieur.



« Il fait froid, parce que l’on regarde


là où il n’y a pas de chaleur. »


Alexandra David-Néel




Trois heures d’attente aux urgences de l’hôpital peuvent nous paraître le pire des martyres à subir. Au mal qui nous a déjà conduits à nous rendre ici, se rajoutent tous les tourments de notre esprit qui s’interroge : à savoir pourquoi ça ne va pas plus vite, comment a pu nous arriver cet accident ou cette maladie, de quelles séquelles héritera-t‑on, quelles seront les suites et répercussions de cet événement, etc. Même si c’est très compréhensible, nous ne cessons de ruminer. Nous en venons à partager nos angoisses et complaintes à celui ou celle qui a pris de son temps et de son essence pour nous accompagner. Nous ne daignons même pas survoler les magazines laissés à disposition pour faire patienter. Juste, nous souffrons, nous récriminons, nous nous laissons ronger, et parce que cela nous paraît très légitime, nous avons besoin de l’exprimer.


Mais si au contraire, grâce nous est offerte de percevoir que, pour ces longues heures d’expectative et de douleurs, nous sommes accompagnés de quelqu’un que nous pouvons reconnaître comme un ami vrai – prenant sur ce qu’il a et ce qu’il est pour nous assister. Nous percevons alors que, d’une certaine façon, c’est un moment de proximité privilégiée qu’il nous est donné de partager, et comme ce que nous éprouvons de la réalité peut changer ! Certes nous avons toujours aussi mal, régulièrement assaillis que nous sommes par notre blessure impatiente à se faire soigner, nous sommes toujours traversés par des questions quant au futur qui va en découler… Mais par quelques mots échangés et la qualité reconnue de cette présence affectueuse à nos côtés, tout peut changer. Et cela fonctionne, même si nous n’avons pas forcément de parent ou de proche pour nous accompagner… Si l’état dans lequel nous sommes ne nous a pas empêchés de penser à prendre avec nous ce super bouquin que nous sommes en train de dévorer ces jours-ci, et que nous profitons de ce temps d’attente aux urgences pour l’avancer un peu, voire le finir…



« On souffre peu de sa souffrance même :


On souffre énormément de la manière dont on l’accepte. »


Maurice Maeterlinck




C’est bien la même réalité qui est à expérimenter, objectivement contraignante, difficile, voire potentiellement cruelle à supporter. Pourtant, selon la façon dont nous l’approchons intérieurement, elle peut devenir malgré le mal à supporter, une réelle petite parcelle d’« éternité » – littéralement un de ces moments qui nous paraît « hors du temps ».



Savoir accueillir le réel pour ce qu’il est,


et sans cesse percevoir quel bien en retirer.




Réussir à entrevoir, au-delà de ce qui nous semble mauvais, une réalité qu’auparavant nous n’aurions pu soupçonner, peut-être même quelque chose qui porte en soi une vraie valeur ajoutée, même dans l’obscurité, c’est à notre portée. Les prochaines pages vous offriront quelques clés pour, petit à petit, un peu mieux y arriver.



« Si votre quotidien vous paraît pauvre, ne l’accusez pas.


Accusez-vous vous-même


de ne pas être assez poète pour appeler à vous ses richesses. »


Rainer Maria Rilke







Le juste regard est un art


Si l’attention est trop focalisée,


elle ne voit plus les à-côtés.




Il y a quelques années encore, cette expérience rencontrait un fort succès dans les séminaires d’entreprise : l’animateur de l’événement expliquait à son auditoire qu’il allait lui montrer une vidéo, dans laquelle il pourrait observer des personnes se faire des passes avec un ballon, et il donnait comme seule consigne de compter le nombre de passes qui allaient être réalisées, au milieu d’un nombre de protagonistes important et tous mouvants. Chacun des participants à l’expérience comptait donc avec attention le nombre de passes effectuées pendant cette vidéo de moins d’une minute, et une fois visualisée, la question de l’animateur ne portait plus tant sur le nombre d’échanges de balle que sur ce qu’il y avait pu y avoir de surprenant dans ce court extrait. Ce qui était bluffant, chaque fois, c’est que personne ne remarquait jamais le lapin rose de taille humaine, qui avait déambulé en dansant à l’arrière-plan de la gauche à la droite de l’écran…



Trop centré sur un objectif donné,


personne ne peut repérer


ce qui en temps normal le choquerait.




Il en va de nous-mêmes, comme de ce lapin rose. Trop « sujets » de nos vies, empêtrés que nous sommes dans cette « subjectivité » qui nous est si naturelle et spontanée, nous croyons être, et percevons donc tout ce qui nous arrive, en gros plan. D’où le fait que si souvent cela nous paraisse peu séduisant : tout ce qui nous semble imperfection étant vu avec une certaine disproportion. Nous ne voyons plus que nous-mêmes, notre petit nombril – qui nous paraît d’ailleurs énorme et ne pas correspondre à ce qu’on souhaiterait – et nous passons à côté de tout le bien qui peut nous entourer.


Réussir à mettre un peu d’objectivité dans notre regard, oser voir ce que nous sommes et ce qu’est notre réalité avec un peu de recul, un soupçon de hauteur, légèrement décentré – avec un autre « point d’observation » en quelque sorte – nous permettra d’appréhender ce que nous sommes avec tellement plus d’ampleur, d’humilité et peut-être même de fierté.



Décentrer notre vision,


c’est élargir notre horizon.









L’apologie des contrastes



Un mal pour un bien


Par-delà le mal en nous,


discernons les manques avant tout.




Parce que notre regard est régulièrement biaisé, nous avons tendance à souvent confondre jugement de valeur et objectivité extérieure. Si être jaloux, colérique ou paranoïaque sont des « défauts », ils traduisent avant tout des « manques », et donc des « opportunités ». Qui souffre de jalousie manque avant tout de reconnaissance d’amour. Qui régulièrement se laisse aller à la colère manque avant tout de distanciation dans ses relations avec les autres. Qui tombe dans la paranoïa manque essentiellement de confiance en ceux qui l’entourent.


Au-delà de ce que nous percevons comme mal se cache substantiellement une insuffisance, et donc aussi une perspective de mieux. Peut-être que pour réussir à trouver moins « relou » Corinne de la compta, il suffit de parvenir à lui rendre nos notes de frais avec plus de régularité et moins de retard. Ainsi rassurée, elle arrêtera de sans cesse nous énerver.


Nos défauts ne sont pas ce que nous sommes, mais traduisent nos faiblesses. Et ces dernières reflètent nos besoins, nos manques. Ne reste plus qu’à trouver comment les combler.



« Derrière chaque mal ressenti,


il y a un besoin non exprimé


qui appelle à être entendu et guéri. »


Carl Gustav Jung







Criante insuffisance ou source d’espérance


Derrière chaque faiblesse


se cache une promesse.




Avez-vous déjà remarqué comme notre espèce, les êtres humains, semble être la plus vulnérable, la moins douée de facultés de tout le vivant ? Nous sommes les animaux qui avons besoin du plus grand nombre d’années pour nous développer : il nous faut au moins un an pour apprendre à marcher là où les autres mammifères savent le faire dans les heures qui suivent leur premier souffle ; puis plusieurs années nous sont encore indispensables aux crochets de notre groupe social pour réussir à gagner l’autonomie nécessaire pour subsister indépendamment ; nous sommes quasi les seuls à être incapables de réguler notre température nous-mêmes ; nous ne possédons pas de réflexes de défense innés, ou encore de pelage ; nos moyens de communication sont limités ; nous requérons une alimentation adaptée pendant des mois, etc.


Indéniablement, nous sommes de toutes les créatures sur cette terre peut-être l’une des plus fragiles à la naissance. Et quand bien même nous réussirions à accéder à l’autonomie, au stade adulte, combien là encore nous pouvons nous sentir faibles dans nos potentiels, en comparaison de tout ce que les animaux réussissent : nous ne savons pas voler, nager en profondeur, voir dans l’obscurité, communiquer par nos sens (au-delà du langage), régénérer nous-mêmes certains de nos membres, etc.


Pourtant, malgré toutes ces faiblesses et incapacités, alors qu’objectivement, il y a 300 000 ans, assurément personne n’aurait parié sur notre espèce pour dominer la surface de la terre, c’est nous, les êtres humains, qui sommes aujourd’hui au sommet de la chaîne alimentaire. Et paradoxalement, tout ce qui nous paraissait impossible, en comparaison de ce à quoi parviennent les autres animaux, nous y sommes arrivés. C’est parce que nous ne savons pas voler que nous avons fabriqué les avions, c’est parce que nous n’avons pas la compétence innée de pouvoir nous régénérer que nous avons développé la médecine et la chirurgie, c’est parce que nous n’avons pas la possibilité de voir la nuit que nous avons domestiqué le feu puis développé tous les types d’éclairages artificiels dont nous profitons aujourd’hui, etc.



C’est de nos manques que naît l’élan


qui nous pousse à devenir plus grands.




Le genre humain a réussi à faire du principe inné à l’évolution de tout le vivant son meilleur vecteur pour être toujours plus puissant. C’est l’ingénieur économique Nassim Nicholas Taleb qui dans son livre Antifragile, publié en 2012, va parvenir à expliquer de façon théorique comment, sur quelques milliards d’années, la vie a pu se développer, de la bactérie primordiale à ce que nous lui connaissons à notre époque de complexité. Pour essayer de le retranscrire en quelques mots, le « principe d’antifragilité » énonce comment par leurs faiblesses évoluent les espèces, et en quoi :



Nos fragilités


sont ce par quoi nous ne cessons d’évoluer.




C’est très logique en fait ! Ce que nous sommes, chaque vivant, doit nous permettre d’exister et de croître en fonction des contingences extérieures. Celles-ci varient au fur et à mesure du temps, exerçant des formes de pression différentes sur chacun. Soit nous avons les facultés nécessaires pour y répondre, et rien ne change, il n’y en a pas besoin. Soit, au contraire, nous sommes inadaptés et cela nous contraint à nous transformer.


Imaginons que la pression atmosphérique se modifie quelque peu. Si ce que nous sommes physiologiquement est ajusté pour s’y acclimater, pas besoin de progresser. Nous avons un corps doué des qualités adéquates pour répondre aux variations de pression, tout va bien. Par contre, si nous sommes une espèce pour qui ce changement extérieur va induire des difficultés d’oxygénation et de respiration, une certaine « faiblesse » donc, alors naturellement cela exige amélioration/mutation pour agrandir nos poumons. De même pour la pression sanguine, si elle n’est plus aussi fluide qu’avant cette évolution atmosphérique, la fragilité que cela constitue va obliger notre espèce à s’adapter pour mieux répondre aux contraintes de l’environnement extérieur. Aussi paradoxal que cela puisse paraître, c’est donc par nos défauts, nos manques, nos faiblesses et nos fragilités que nous ne cessons d’évoluer et de nous améliorer.



« La difficulté est ce qui réveille le génie. »


Nassim Nicholas Taleb








Éloge de nos lacunes


« Nul ne peut atteindre l’aube


sans passer par le chemin de la nuit. »


Khalil Gibran




Si nos fragilités et nos handicaps nous ont ainsi conduits à toujours évoluer en cherchant à les dépasser, c’est parce que nos carences portent en elles plus que la possibilité de notre croissance. Elles sont aussi le moyen de nous recentrer sur l’essentiel, une sorte d’invitation à prendre soin de l’entièreté de ce qui compte pour nous.


Lorsque apparaît une faille dans le mur de notre maison, au-delà de l’inquiétude qu’elle peut générer, c’est un appel à prendre soin de toute la structure que nous pouvons y distinguer. En voulant renforcer la paroi, nous allons réfléchir plus large : comment consolider le tout, pour pouvoir mieux se projeter et être ainsi plus serein face à l’avenir. Mais aussi peut-être profiter de ces menus travaux pour en faire de plus importants, de la peinture, du ravalement, de l’embellissement, etc.



Se confronter à nos vulnérabilités


c’est prendre soin de notre entièreté.







Être vulnérable nous rend désirable


Ce qu’on aime chez autrui


c’est prendre soin de lui.




Petit exercice de pensée : visualisez dans votre esprit deux ou trois des personnes parmi celles que vous aimez le plus ici-bas. Maintenant, prenez quelques instants pour vous demander ce que chez elles vous appréciez, ce qui entretient et développe cette affectivité que vous pouvez éprouver…


Alors, qu’est-ce qui fait que vous les aimez ? Leur beauté ? Leur charisme ? Leurs mérites ? Leurs vertus ? A priori non, rien de tout ça. Parce que si tel est le cas, ce n’est pas de « l’amour », mais de « l’admiration ». C’est ce que nous ressentons par exemple pour une star ou une idole, nous nous laissons ébahir par des qualités que nous projetons sur elle ou lui attribuons par fantasme. Or ce n’est pas une relation sincère et équilibrée, d’égal à égal, c’est une illusion qui nous place toujours en position de subordination.



« Le véritable amour ne cherche pas son propre intérêt,


mais le bien de l’autre. »


Saint Pacôme




Ce qui fait qu’on continue à aimer notre grand-mère lorsqu’elle est âgée, impotente et devenue irritable, ce n’est pas ce que nous lui prêtons de qualités, ni même ce qu’elle peut nous apporter, mais bien l’inverse. Et ça marche aussi avec un adolescent un peu « chiant », un ami qui trop souvent nous semble pesant, ou encore un chien ou un chat. Ce que nous aimons chez les autres au fond, ce sont leurs petits manques. Car c’est par là que nous nous sentons utiles pour eux, que nous pouvons les accompagner et en sommes gratifiés, autant par leur reconnaissance que par leur confiance.



Vos fragilités


sont la source de votre beauté.




Et il en va de même pour eux à notre égard – ne sous-estimons peut-être pas cette réciprocité.



« Quand l’amour grandit en toi,


la beauté fait de même.


Car l’amour c’est la beauté de l’âme. »


Saint Augustin







Ce que révèlent nos obscurités


Les contrastes de nos souffrances


révèlent la lumière de notre essence.




On voudrait tous être préservés des douleurs et des malheurs, c’est légitime. En même temps, comme face à une belle toile, ne devons-nous pas reconnaître que les nuances de clair-obscur offrent au tableau une profondeur qui permet de mieux en révéler épaisseur et couleurs ?


Les souffrances sont comme les contrastes de nos existences, ce que nous portons de plus sombre, d’angoissant, de tragique et d’obscur. Pourtant, même si ça semble échapper à la logique – et qu’il faut bien évidemment se préserver de les croire nécessaires –, elles sont aussi ce qui dévoile le mieux notre lumière.



« Si vous ressentez la douleur, vous êtes vivant,


si vous ressentez la douleur des autres, vous êtes humain. »


Léon Tolstoï




Les cœurs les plus sensibles, ceux qui se laissent le plus toucher par les événements de la vie, sont souvent ceux qui ont été le plus abîmés, le plus meurtris. Si cette réalité les rend plus vulnérables que la moyenne, c’est aussi ce qui en fait régulièrement les plus doux, les plus empathiques et les plus compréhensifs.



Derrière tout marginal


se cache plus de vertus que de mal.







Grandir, c’est aussi consentir à souffrir


Un chêne n’est jamais qu’un gland


qui a accepté un destin plus grand.




Pour que la graine se métamorphose en jolie fleur, il faut qu’elle ait accepté bien des contraintes, surmonté nombre de difficultés et transcendé ce qu’en germe elle portait. Il faut qu’elle ait connu l’isolement, seule dans une terre dépourvue de lumière, froide et humide, qu’elle se soit fissurée, qu’elle ait ressenti éclater sa carapace, qu’elle se soit sûrement sentie finie, pour qu’enfin ait pu apparaître un petit bout de ce qu’elle est appelée à être. Puis il va lui falloir encore affronter l’aridité du soleil, le poids des cailloux, les agressions des animaux, les maladies, les parasites, pour petit à petit, jour après jour, laisser déployer toute la beauté qu’en puissance elle portait.



Le mal n’est jamais nécessaire,


mais traversé, il peut révéler nos plus belles lumières.







Ressentis et choix de vie


Le mal,


pourrait-il s’interpréter comme un signal ?




Considérons que nous souffrons, dans notre corps et notre cœur. Est-ce que nous nous laissons submerger par ce ressenti, est-ce que nous nous identifions à ce qui nous nuit, est-ce que nous nous laissons enfermer par ce que nous subissons ? Malgré l’épreuve et la douleur, arrivons-nous à discerner de la compréhension, au-delà de nos sensations ?


Lorsque nous mettons notre main au-dessus d’un feu, nous avons mal, c’est normal. Mais d’une certaine façon n’est-ce pas bon ? Ce que nous éprouvons va aussi être ce qui va induire notre changement intérieur, nous faisant prendre conscience qu’il ne faut pas renouveler ce geste, au risque sinon de souffrir de nouveau.



Ressentir le douloureux


nous invite-t‑il à agir vers du mieux ?




Les personnes atteintes de « neuropathie périphérique sensorielle » – ayant une insensibilité à la douleur – sont, par leur incapacité à percevoir le signal que l’épreuve sensible provoque, éminemment plus vulnérables que la moyenne.



Souffrances, peines, désolations


sont autant d’appels à l’action, et la réaction.
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