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Préface
À l’aube du troisième millénaire, après avoir effectué d’innombrables quêtes, toujours plus loin, toujours plus haut, l’être humain s’apprête à conquérir Mars et envoie des signaux aux confins de l’univers. Épris de vitesse et de grands espaces, il multiplie les exploits et les records, se mesure à l’extrême et recherche constamment des sensations nouvelles. Se prenant pour un véritable démiurge, il n’a de cesse de trouver de nouvelles terres à occuper, de nouvelles technologies à développer. Les galions d’antan qui avaient permis aux navigateurs d’aborder de nouveaux rivages au temps des grandes découvertes se sont métamorphosés en fusées et capsules spatiales. Grâce à son intelligence, l’homme a su cultiver son savoir, accroître ses connaissances, ériger des villes stupéfiantes et se construire un monde apparemment confortable et sécurisant, en grand maître de la technologie et des progrès scientifiques. Pourtant, il semble avoir manqué le plus important des rendez-vous, celui avec lui-même !
En effet, le XXe siècle avait été perçu comme celui de l’accomplissement du progrès et de la modernité, mais il se révéla être une période d’atrocités sans précédent ! Il peut tristement se vanter d’avoir été le témoin d’une hécatombe due aux guerres et génocides. Le XXIe siècle s’annonçait plus prometteur, mais il a bien vite plongé dans une forme de marasme où les crises et les attentats sont devenus le pain quotidien des chaînes d’information. L’avancée impressionnante de la technologie nous berce au sein d’une prétendue ère de la communication où chaque événement marquant à la surface du globe est immédiatement partagé et diffusé sur les réseaux sociaux du monde entier. En une fraction de seconde, les messages et les images tissent une toile virtuelle et deux personnes habitant aux antipodes se retrouvent instantanément voisines. Pourtant, rarement l’être humain s’est montré aussi individualiste, coupé de la nature et de son prochain ! L’esprit accaparé par des réalités virtuelles ou économiques, il semble bien loin de la communication réelle et de la création de liens.
Combien d’habitants ne connaissent pas leur voisin de palier ? Combien d’immeubles abritent de parfaits étrangers ? Combien de frontières tracées sur des cartes, portant le nom d’hommes ou de pays puissants ? Combien de stigmatisations des cultures, de jugements préconçus, d’amalgames simplistes et délétères ? Combien de luttes de pouvoir, d’agressions inutiles, d’attaques injustifiées ? Combien de conflits sous-jacents, de colères en ébullition, de sentiments bafoués ?
En permanence, le conflit guette et menace… On l’évite, on l’esquive, on le nourrit, on l’exacerbe, on l’attise, on le honnit, mais il rôde autour de notre table, convive non désiré, il gangrène notre espace, alimente nos peurs, draine notre énergie et infecte nos pensées, pomme de la discorde malveillante et empoisonnée. D’où vient-il ? Qui vise-t-il ? Tout le monde s’accuse, personne n’en prend la responsabilité.
Au milieu de cette société fragilisée et fragmentée, Brigitte Kehrer nous propose un ouvrage salutaire, permettant de franchir les frontières érigées de barbelés et d’atteindre un no man’s land où la discussion et la collaboration sont de mise. Riche d’une expérience extrêmement variée grâce à une activité de journaliste, de déléguée du CICR durant plus de dix-sept ans dans des zones en conflit, médiatrice internationalement reconnue, femme au tempérament de feu ainsi qu’à l’enthousiasme contagieux, elle nous offre dans cet ouvrage un vaste éventail de situations et d’apprentissages sur la résolution de conflit. Avec intelligence et subtilité, elle aborde le conflit d’une pléiade de points de vue différents, en gardant toujours l’essentiel au centre de ce kaléidoscope, l’être humain. Grâce à un tour d’horizon des différentes pratiques de développement personnel, elle nous emmène ainsi dans le plus beau des voyages : la quête de soi-même. En digne disciple de Socrate, dont l’adage « Connais-toi toi-même » ornait déjà le temple d’Apollon à Delphes, Brigitte Kehrer nous rappelle l’importance de l’introspection et de la connaissance de nos propres mécanismes afin de pouvoir faire face au conflit avec maturité et d’y déceler les graines de sa propre résolution.
En effet, n’avons-nous pas tous une part en nous mise à l’écart, un côté jugé négatif que l’on croit préférable de conserver dans un tiroir de notre être, fermé à double tour ? C’est ce déni d’une partie de soi que le psychanalyste Carl Jung a nommé ombre : « Quand on regarde dans le miroir des eaux, on voit d’abord sa propre image. Celui qui va vers lui-même risque de rencontrer cette partie de lui-même qu’il fuit. Le miroir ne flatte pas, il donne une image fidèle de ce qui regarde en lui, c’est-à-dire le visage que nous ne montrons jamais au monde parce que nous le dissimulons au moyen de la persona, ce masque de l’acteur. Or le miroir se trouve derrière le masque, il dévoile le vrai visage. C’est là la première épreuve de courage sur la route intérieure », déclare-t-il dans son ouvrage L’Âme et la vie. Mais ce qui est confiné veut souvent sortir au grand jour pour crier sa vérité. Ne rencontrons-nous pas, au cours de notre existence, des épreuves et des conflits qui viennent renverser le château de cartes de notre quotidien et qui révèlent de nous un visage différent ? « L’onde de choc du conflit ouvre une brèche dans la muraille de notre édifice, de notre tour d’ivoire. Nous sommes entraînés par cette puissance dans un rite de passage », explique la psychothérapeute Marie-Lise Labonté dans son livre Le Point de rupture. Et si le conflit était un miroir réfléchissant de nos mondes intérieurs pour nous guider vers notre être essentiel ? C’est une des questions majeures dont Brigitte Kehrer propose une brillante approche.
Ainsi, l’intérêt majeur et l’originalité de ce livre résident dans le fait d’enraciner la théorie dans la pratique en nous rappelant les bases de la résolution de conflit traditionnelle et en présentant les innombrables possibilités de la médiation. Brigitte Kehrer propose aussi, au fil des pages, des anecdotes, des histoires, des exercices concrets pour aider le lecteur à se connaître, à mieux gérer ses émotions, à être attentif et devenir conscient, à découvrir son potentiel, à dépasser ses angoisses et à développer l’empathie. Cet ouvrage est un livre qui aide, qui nous respecte et nous réconcilie, nous ouvre au monde tout en permettant d’approfondir le contact avec nous-mêmes. Ce que l’on découvre de plus, en filigrane, c’est que le corps exprime ce que l’esprit tait. Ainsi, le lecteur va être amené à la réconciliation de ce qu’on a appelé les « contraires » et qui ne sont que des « complémentaires », corps et esprit, raison et intuition, intérieur et extérieur. Enfin, à travers citations et biographies de personnages exemplaires qui ont contribué à la construction de la paix, chacun pourra trouver les liens nécessaires pour amorcer son propre voyage intérieur et se relier au monde avec une conscience éveillée. C’est ce que Gandhi lui-même préconisait :
« Sois le changement que tu veux voir dans le monde ».
Dominique Anne Bloechle
Estavayer-le-Lac, le 8 mai 2018.


Pourquoi un livre sur la médiation ?
‘‘La vie, c’est ce qui se passe pendant que nous sommes occupés à planifier autre chose.‚‚
John Lennon (1940-1980)


Grâce à ce livre, le lecteur peut découvrir comment concrètement diminuer la violence des conflits et leur impact négatif dans sa vie. En traversant les différentes manières d’appréhender le conflit, cet ouvrage propose en effet un chemin mettant en lumière les éléments déclencheurs du conflit et offre des solutions pour le désamorcer. L’intention est de nous faire prendre conscience de certains mécanismes et de nous aider à :
• entretenir de meilleures relations avec notre entourage ;

• oser dire ce qui est important pour nous afin de nous affirmer davantage ;

• comprendre le langage du corps et les signaux qu’il nous envoie ;

• harmoniser la relation entre notre corps et notre esprit en prenant soin des deux ;

• vivre de manière agréable et sereine en apprenant à nous connaître et à reconnaître nos besoins profonds ;

• apprendre à négocier de manière optimale ce que nous désirons vraiment pour nous et pour les autres ;

• percevoir les racines d’un conflit, comprendre son évolution et être à même de le résoudre ;

• devenir conscients des enjeux du conflit, de ses causes et conséquences pour nous, pour notre entourage et des proportions qu’il peut prendre ;

• apprendre à faire face au conflit et à l’aborder sereinement, en comprenant qu’il peut être constructif et révélateur.


À qui le livre s’adresse-t-il ?
• À toute personne concernée par le conflit dans sa vie, que cela soit sur son lieu de travail ou dans sa vie privée ;

• À toute personne ressentant de la culpabilité, de l’incompréhension, de l’impuissance, un sentiment d’injustice, que cela soit dans sa vie ou face à ce qui se passe dans le monde ;

• Aux personnes engagées dans la négociation, la résolution de conflit, la médiation ;

• Aux personnes travaillant dans des institutions, des ONG ou des établissements où la collaboration et la coopération sont indispensables ;

• À toute personne intéressée à apprendre, grandir personnellement, se connaître, mieux gérer ses émotions, découvrir son potentiel, dépasser ses angoisses et développer son empathie.





Partie I
L’art du conflit ou comment rester zen
‘‘Quand l’ego est en guerre, dites-vous que ce n’est rien de plus qu’une illusion qui se bat pour survivre. Cette illusion pense que c’est vous. Au début, il n’est pas facile d’être la présence-témoin, surtout quand l’ego est en mode survie ou qu’un schème émotionnel du passé a été activé. Mais une fois que vous y avez goûté, la présence prendra de l’ampleur et l’ego perdra de son emprise sur vous.
 
Ainsi arrive dans votre vie une force qui est bien plus grande que l’ego, bien plus grande que le mental. Tout ce qu’il faut pour se libérer de l’ego, c’est en devenir conscient, puisque l’ego et la conscience sont incompatibles.‚‚
Eckhart Tolle (1948)


1
Le conflit sous l’éclairage de la philosophie zen
‘‘Le concept du Zen est un principe bouddhiste développant l’idée que l’illumination (signifiant l’absolue conscience de qui nous sommes) peut être atteinte à travers la méditation, dans laquelle il n’y a pas de conscience du soi mais plutôt une perception intuitive de ce qui est immuable.‚‚
Dictionnaire d’Oxford


La mise en relation des mots « conflit » et « zen » dans une même phrase résonne comme un oxymore, une véritable contradiction de sens, comme le seraient deux concepts polaires irréconciliables.
Pourtant, c’est bien dans le mariage de ces contraires que ce livre pose ses fondements. Contradiction qui va permettre d’ouvrir un terrain d’exploration pour une approche complètement nouvelle de la résolution de conflits. Celle-ci propose de plonger dans un conflit de son plein gré, avec calme, acceptation et fermeté, en gardant l’enthousiasme de pouvoir apprendre au sujet de nous-mêmes. Tel est l’enjeu de ce livre. « Comment est-il possible d’appréhender un conflit dans cette perspective-là ? » Le secret réside dans cette simple phrase : en restant zen et en pratiquant une réponse active et non pas réactive.
À propos du concept zen, cela n’implique pas, comme certains pourraient le penser, de passer des journées entières à contempler le vide. Nous sommes des Occidentaux. De ce fait, nous avons la possibilité d’adapter les philosophies orientales à notre propre culture. Être zen à Chicago, à Londres ou à Paris ne signifie pas nécessairement la même chose qu’à Bangalore ou Kyoto. Être zen est une manière de rester calme et de cultiver l’observateur à l’intérieur de nous : celui qui sait est celui qui peut rire de ses futiles problèmes. Il ne va pas agir en victime, mais en maître observateur de ce qui est. Les accusations demeurent toujours blessantes, c’est certain, mais lorsque nous les observons avec calme et clarté, nous les désamorçons. Nous en découvrons les aspects illusoires et constatons que nous avons créé nous-mêmes une grande partie de nos problèmes par l’interprétation que nous en faisons.
Ce livre favorise une prise de distance face aux drames de la vie, à la manière dont ils sont perçus, au profit d’une conception plus vaste. Celle-ci nous permet de recevoir et de développer des énergies de gratitude, de légèreté, et de joie, de pouvoir simplement améliorer la qualité de notre vie par une meilleure gestion de nos conflits.
Nous avons tous fait l’expérience d’événements difficiles. En général, dans ces cas-là, nous rajoutons encore du drame à des situations déjà bien chargées. Celles-ci ne méritent souvent pas qu’on leur confère une telle charge émotionnelle. Nous essayons tous d’être parfaits sans y parvenir. Le fait de nous distancer des événements et de les remettre en perspective dans les situations de conflit nous aide à les transformer.
Dès que l’on entre en relation avec quelqu’un, il y a une possibilité d’entrer en conflit, ou du moins, en désaccord. En essayant d’adopter une attitude zen, nous pouvons percevoir de manière plus sensible, au-delà de nos différences, une même musique, composée de valeurs et de besoins partagés. En restant connectés à notre sagesse innée ainsi qu’à un état de paix intérieure, nous pouvons accéder aux ressources dont nous avons besoin et appréhender le conflit de manière constructive, en ne le provoquant pas, en ne l’évitant pas, mais en le traversant. Quand nous abordons un conflit avec une attitude zen, nous apprenons à nous connaître, nous testons nos limites, nous reconnaissons nos différences.
Le Zen comme philosophie de vie
Trouvant sa source au Ve siècle, le mouvement zen bouddhiste peut être considéré comme une philosophie. Ce n’est pas une religion à proprement parler car les adeptes du mouvement zen n’adorent aucun dieu en particulier. Les samouraïs méditent afin de découvrir « le sens de la vie ». Résultant du fait qu’il a été développé par le bouddhisme et ensuite transformé en un panachage de taoïsme, de confucianisme, de spiritualité indienne ainsi que de bouddhisme, le Zen offre une vaste liberté d’action. La façon la plus simple de décrire l’esprit zen est la suivante : le Zen incarne le principe de religion sans religion et invite ses disciples à pratiquer la méditation. Celle-ci permet d’atteindre un espace intérieur où il n’y a pas de dogmes, mais où s’allume une étincelle divine. La méditation nous donne accès à une force ainsi qu’une paix intérieure.
La traduction exacte des mots « méditation » et « zen » semble réductrice, mais on peut les résumer par les concepts suivants : contemplation et illumination. Les philosophes zen croient à la notion d’impermanence. Si nous voulons accéder à l’état zen, nous devons apprendre à sentir la vie et à libérer notre esprit du brouhaha incessant de nos pensées, à ressentir et à faire l’expérience de nos sens, au lieu de penser constamment. Le courant principal de la philosophie zen dans la vie quotidienne peut se traduire ainsi : ma responsabilité n’est pas de me transformer, mais de devenir familier avec qui je suis vraiment grâce à la méditation et l’éveil de ma conscience.
HISTOIRE ZEN : GRANDES VAGUES
Grandes Vagues
Dans les premiers temps de l’ère Meiji (de la fin du XIXe au début du XXe siècle) au Japon, vivait un lutteur bien connu du nom d’O-nami, « Grandes Vagues ». O-nami était redoutable, d’une force herculéenne, et il connaissait fort bien l’art de la lutte. Lors de combats privés, il déjouait même les ruses de son maître, mais en public, il était si impressionnable que ses propres élèves réussissaient à le vaincre. O-nami décida de demander l’aide d’un maître zen : Hakuju, professeur errant, méditait justement dans un petit temple alentour. O-nami l’aborda et lui expliqua son problème : « Grandes Vagues, si tel est ton nom, demeure dans ce temple ce soir », lui conseilla-t-il. « Imagine que tu Es ces vagues. Tu n’es plus ce lutteur qui a peur, tu deviens ces énormes vagues balayant tout sur leur passage. Fais cela et tu seras le plus grand lutteur de tout le pays ». Le maître se retira. O-nami s’assit en méditation, en visualisant ces vagues. Il les pensa de mille manières. Progressivement, il se tourna de plus en plus vers la sensation des vagues. Au fil de la nuit, les vagues gagnaient en ampleur. D’abord, elles entraînèrent les fleurs, puis même le sanctuaire du Buddha fut inondé. Avant l’aurore, le temple n’était plus que le flux et reflux d’une vaste mer. Au matin, le maître trouva O-nami en méditation, un léger sourire sur son visage. Il donna une tape sur l’épaule du lutteur : « Maintenant, plus rien ne peut te troubler, dit-il. Tu Es ces vagues, tu vas tout renverser sur ton passage ». Le jour même, O-nami participa au concours de lutte et gagna. Dès lors, plus personne ne put le vaincre.
Muju Ichien (XIIIe siècle), moine bouddhiste japonais


Cette première histoire nous montre comment on peut devenir l’objet de notre concentration. Elle met en évidence le fait que lorsque nous focalisons nos énergies sur une croyance, elle devient réalité. Les gens ne peuvent voir que ce que nous croyons être, et non pas ce que nous prétendons être. Le pouvoir que nous avons en nous, utilisé à bon escient, en étant honnêtes avec nous-mêmes et notre interlocuteur, est infini. Nous permettons ainsi à l’autre, en lui donnant l’exemple, d’exprimer qui il est : voilà la vraie force, pas besoin de fusils ou d’armes, simplement le pouvoir de la concentration. L’histoire du lutteur zen nous démontre aussi que le concours de lutte est d’abord en nous. Une fois que nous avons compris cela, nous pouvons triompher du monde entier, car il n’y a plus ni séparations, ni luttes.
HISTOIRE ZEN : QUESTION DE VIE ET DE MORT
Question de vie et de mort
Un jour, des étudiants en philosophie zen questionnèrent leur maître au sujet de la signification des mots « vie » et « mort ». Le maître leur répondit par cette métaphore :
« Parmi un groupe d’étudiants, l’un d’eux allégua que la vie et la mort existaient en même temps. Immédiatement, deux cornes poussèrent sur sa tête. Un autre étudiant déclara ensuite que la vie et la mort n’existaient pas. Deux cornes lui poussèrent également sur la tête. Quand un troisième élève essaya de trouver la bonne réponse et énonça que la vie et la mort ni existaient ni n’existaient pas, il vit aussi pousser deux cornes sur sa tête. Finalement, un quatrième étudiant dit que ni la vie ni la mort existaient ou n’existaient pas, et là encore, il lui poussa deux cornes sur la tête. »
« Alors, réfléchissez quelques minutes et dites-moi, demanda le maître, ce que vous diriez de la vie et de la mort pour éviter que des cornes ne vous poussent sur le crâne ? »
Muju Ichien


La deuxième histoire indique qu’à vouloir constamment comprendre le monde avec notre esprit rationnel, nous n’arrivons plus à saisir la réalité des choses. Cette réalité touche au domaine de l’intuition, faisant écho au subtil échange entre nos mondes intérieurs et extérieurs. Cette fable nous enseigne qu’à trop vouloir disserter au sujet de la vie et de la mort, nous finissons par dépenser beaucoup de temps et d’énergie pour rien. En vivant et ressentant pleinement la vie et la mort, il n’y a plus besoin d’en parler. Ceci n’implique pas de nous taire sur nos perceptions ou nos sentiments, mais qu’il existe des niveaux subtils de compréhension derrière l’apparence des choses. L’importance réside dans la communication et dans l’acceptation des points de vue de l’autre, même si ceux-ci semblent contradictoires. En fait, il se peut que les deux parties aient raison, puisque la réalité n’est qu’une affaire de perspective. Si l’on prend la tour de Pise, on peut penser qu’elle penche à droite, mais il est également vrai, vu d’un autre angle, qu’elle penche à gauche.
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