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Introduction
Enlève le casque !

Baisse la musique !

Pour se faire entendre, rien ne sert de hurler, comme le montre cet article de L’Express sur le thème

« bien communiquer » :


Tous les experts en coaching vous l’affirment : pour que vos collaborateurs vous écoutent, mieux vaut leur parler doucement, y compris si vous êtes le patron ! C’est le meilleur moyen pour que votre public prête l’oreille et l’attention. Ainsi, en réu- nion, faites l’effort de parler doucement pour que chacun reste attentif à ce que vous dites. Car s’exprimer d’une voix calme et posée augmente l’intérêt de l’auditoire. Effet garanti ! Ne par- lez pas trop doucement tout de même, sinon il y aura toujours quelqu’un pour vous dire : « Parle plus fort, on ne t’entend pas. » Mais monter le volume sonore n’est pas le meilleur moyen de se faire entendre1.



« Baisser le son », c’est le signal d’une bonne com- munication qui marque l’intérêt porté à l’autre et l’invite au respect. Tous les moyens de communica- tion sont bons s’ils mettent la personne au centre et facilitent l’échange, l’aide, l’écoute et le respect réci- proques. Pour le pape François, « les réseaux sociaux peuvent être bien utilisés afin de faire grandir une société saine et ouverte au partage […]. Le domaine numérique est une place, un lieu de rencontre, où l’on peut caresser ou blesser, avoir une discussion profitable ou faire un lynchage moral2 ».

Je dirais même qu’écouter, se faire entendre, échanger, communiquer, c’est aimer ! Car l’écoute réci- proque, non seulement fonde la communication, mais aussi la communion, la communauté, où chacun se sent accueilli tel qu’il est. « Écouter est une attitude du cœur, un désir authentique d’être avec l’autre qui attire et guérit à la fois3 » (J. Isham).

Ce « casque » qui fausse la musique : le malentendu

Petit scénario classique du quotidien :

« Tout le monde va au pas de course chez nous le matin, et chacun, mal réveillé ou de mauvaise humeur, bougonne, s’énerve, pousse la tronche : pas assez dormi, salle de bains toujours occupée, les enfants qui paressent, toujours en retard pour l’école, la maman qui s’excite, petit-déjeuner pas prêt et avalé preste- ment… Et, ce matin-là, ma femme me lance à la vitesse de l’éclair : “Ce soir, tu pourrais toi-même aller chercher les enfants à leur cours de musique !” Ce “toi-même” claque comme un reproche dans ma tête ! Comme si moi, je n’allais jamais les chercher… Ce mot m’a tor- turé toute la journée, et je me dis que, ce soir, je ne vais pas me gêner de la mettre au pied du mur et lui expo- ser point par point ce que je pense de ce “toi-même” ! En rentrant à la maison, j’étais vraiment remonté, j’avais pris le temps de bien ficeler ma repartie, et elle verrait bien de quel bois je me chauffe ! À peine avais-je commencé ma déclamation, comme un ballon qui se dégonfle à grand bruit, qu’elle me dit : “Mais moi, dans mon esprit, je pensais te faire plaisir en te propo- sant d’aller chercher toi-même les enfants, ce qui serait aussi une belle surprise pour eux. Tu as tout compris de travers !” Ah bon ? C’était donc ça ? Mais quel idiot je fais ce soir après toute une journée bousillée par un malheureux mot… Faut vraiment qu’on prenne le temps de se dire les choses calmement pour éviter les malentendus ! »

Le malentendu, petit grain de sable dans le mécanisme relationnel, vient d’une parole entendue autrement, ou interprétée autrement, et qui fait l’effet d’un coup de poing. Le problème n’est pas la parole, mais l’interprétation qu’on en fait. Et l’interprétation sécrète les sentiments négatifs qui font bouillonner la marmite : amertume, rage, haine, angoisse… La réalité se déforme et l’autre est diabolisé. À partir de là, c’est tout un scénario infernal qui se met en place : « Je vais me défendre, je ne me laisserai pas faire, je vais lui dire que, etc. » Les causes du malentendu sont la plupart du temps insignifiantes et diffuses, telle une étincelle qui va allumer un brasier. Mais elles engendrent le soupçon qui empoisonne la relation, jusqu’à l’explosion. Pour établir une vraie relation, il faut d’abord bien se faire entendre et ensuite bien écouter. Et s’en donner les moyens ! « Ben, cela va sans dire », disons-nous, comme si tout était clair pour l’autre. Certes, cela va sans dire, mais ça irait beau- coup mieux si nous le disions trois fois plutôt qu’une seule, en marmonnant derrière sa cravate, pour s’assurer que l’autre l’ait bien compris. Le ton joue aussi un rôle important, comme nous le constatons dans l’exemple ci-dessus. On pense toujours « qu’il va de soi que », mais pas pour tout le monde. Pour beaucoup, communiquer se résume à parler et à se faire entendre, pire, à com- mander et à se faire obéir. Bien communiquer est une marque d’estime, un art de la présence aux autres, une preuve d’amour aussi. Il faudrait offrir à l’autre la qualité d’accueil que nous rêvons pour nous-mêmes.

Écoute ce que tu entends !

« Oui, j’ai entendu ! » hurle cet ado, lassé de s’en- tendre dire de ranger sa chambre pour la troisième fois. Mais peine perdue, il ne bougera pas de devant son petit écran. Il a bel et bien entendu la demande, mais ce n’est pas entré dans sa tête, il n’a toujours pas com- pris. Entendre ne veut rien dire, tout le monde entend. Entendre ne traduit pas la volonté de comprendre de celui qui écoute.

Nous entendons des sons grâce à l’ouïe, selon les lieux : le bruit du vent, des vagues de la mer, les cris des enfants dans le parc, le son d’une voix qui véhicule des paroles. Je peux entendre cette personne, mais sans prê- ter attention à ce qu’elle me dit. Tandis qu’écouter, c’est se concentrer sur ce que l’on entend dans le but de com- prendre, d’intérioriser, de réfléchir. Nous passons d’une attitude passive à une attitude active, en mettant en œuvre notre intelligence, notre volonté, nos sentiments :

« Ah, ce son ? C’est un moineau. J’apprécie particuliè- rement le piaillement strident des moineaux. » Écouter, c’est aussi aimer. Car celui qui aime ne laisse échapper aucune parole de sa bien-aimée.

Écouter, mais aussi voir, regarder…

Quand nous échangeons avec quelqu’un, c’est tout le corps qui s’invite au dialogue, et principalement le visage, la manière de regarder son vis-à-vis. Le regard parle plus fort que les mots, il leur donne plus de poids, plus de vérité, il les habille de chair, de sentiment, de cœur. Avant même qu’un mot ne parvienne sur les lèvres, il suffit de scruter un visage pour savoir s’il nous veut du bien ou du mal, s’il nous écoute ou fait semblant de nous écouter. Ses yeux s’animent-ils lorsque vous parlez? Signal d’une qua- lité de présence à ce que vous dites. Ou bien ses pupilles demeurent-elles fixes, mais voilées, évaporées, décalées de votre visage, emportées dans un rêve éveillé? Ou encore tellement fixées aux vôtres, jusqu’à vous déstabiliser? D’où les expressions familières : « Je te parle, mais tu n’es pas là, ton regard est voilé, éteint, noir, vitreux, lumineux, pétil- lant, séducteur. » Saint Paul parle de « ces yeux illuminés du cœur » (Ep 1,18), quand Dieu monte de l’âme et se dit dans le regard de l’autre.

Les obstacles à l’écoute

Pourquoi est-il si difficile d’écouter ? Pourquoi la parole de l’autre entre-t-elle par une oreille et res-sort-elle de l’autre ? Pourquoi ne suis-je pas toujours disposé à écouter ?

Parce que :

–  Je suis distrait.

–  Je suis pressé.

–  Je bafouille des réponses toutes faites avant d’écouter l’autre.

–  Je rumine des pensées noires qui me rendent étranger au réel.

–  Trop secoué émotionnellement, je n’arrive pas à écouter cette personne jusqu’au bout.

–  Je manque d’empathie, de compassion.

–  Je suis fatigué, assoupi, à moitié endormi.

–  Cette personne m’agace, je pense à autre chose pendant qu’elle me parle.

–  J’ai peu d’estime pour cette personne, et je fais semblant de l’écouter.

–  Je suis un hyperactif cérébral, j’ai la capacité d’en- tendre ce que l’autre me dit, et en même temps de préparer mon homélie de dimanche prochain ou de faire ma liste de courses.

–  Je suis impulsif, je réagis avant même que l’autre ait terminé sa phrase.

–  Je n’écoute que moi-même.

–  Je suis fixé sur ma revanche, prêt à surréagir.

–  Comme je suis sûr d’avoir raison, j’attends que mon interlocuteur reprenne son souffle pour couper court et déclamer « ma » vérité.

- Il y a trop de bruit autour de nous.

Ce tableau n’étant pas exhaustif, à chacun de com- pléter la liste.

Déminer les interprétations

Car interpréter, c’est ajouter à la parole, au geste, au message d’autrui une valeur, un sens, une intention qu’il n’avait peut-être pas, positive ou négative. Ainsi déformons-nous le réel. Par exemple, et c’est ce qui arrive fréquemment, vous écrivez un message électro- nique à une personne et vous attendez la réponse dans la minute qui suit. Mais celle-ci tarde… Spontanément vous vous dites que vous passez pour du beurre, et que celle-ci s’en fiche complètement de vous. La moutarde vous monte au nez, et tout un cinéma défile dans votre tête : « C’est sûr, elle fait exprès de me faire poireau- ter de la sorte ! » Et quand elle vous répond six heures plus tard, parce qu’elle était trop occupée profession- nellement, vous vous rongez de culpabilité de l’avoir mentalement épinglée ! Autre exemple : la manière dont cette personne vous salue et vous regarde vous fait imaginer qu’elle est éprise de vous. Alors vous partez en chasse pour l’attirer vers vous, avec tout un arsenal de séductions. Mais au bout du compte, c’est vous qui êtes le dindon de la farce, victime de vos propres fan- tasmes. Mais alors d’où nous vient ce réflexe de mal interpréter la parole de l’autre, et qui nous gâche la vie ? Parce que :

–  Je suis en colère envers la personne qui me parle.

–  Je suis jaloux, je ne me sens pas accueilli, reconnu.

- Je me sens jugé.

–  Je tombe amoureux.

–  L’intonation de la voix de cette personne réveille en moi des souvenirs agréables ou pénibles.

–  Je suis dans un cruel manque affectif.

–  Celui, celle qui me parle me rappelle incon- sciemment une personne qui m’a blessé dans mon enfance ou, contraire, qui m’a fait du bien ou de laquelle j’étais amoureux.

–  Je suis angoissé, fatigué, stressé.

Nous interprétons à travers nos humeurs, nos sentiments, notre histoire personnelle. À coup sûr, le message de l’autre passe par un « filtre » émotionnel que nous nous sommes fabriqué depuis notre enfance ; le réel est filtré, purgé, tamisé, pour ne laisser passer que de l’émotionnel : peur, angoisse, colère, haine, culpabilité… attrait affectif, plaisir, joie intérieure… L’interprétation qui soulève le soupçon ou bien le désir vient d’une pure fabrication de l’émotionnel. Nous verrons aussi dans cet ouvrage le rôle joué par l’orgueil et l’égoïsme dans notre façon de percevoir le réel.

Comment alors décoder les messages et éviter de les miner ? En opposant des attitudes et des réflexions toutes simples, par exemple relire le message électro- nique plusieurs fois, à tête reposée, en parler à une personne pour relativiser l’impact, apprendre à se cal- mer et surtout à reconnaître sa manière habituelle de réagir, à savoir même en rire, afin de dissocier l’émo- tivité du réel. Par exemple : « Il est vrai que je décolle au quart de tour, que j’ai souvent l’impression de ne pas être reconnu, que j’ai de la peine à accepter les lenteurs d’autrui, parce que je suis un perfectionniste et un fonceur… Alors, j’interprète tout de travers dans la seconde qui suit. »

Les « oreilles de l’âme » : une meilleure percep- tion du réel ?

La spiritualité qui nous relie à Dieu peut-elle aug- menter notre qualité d’écoute du réel ? Car : « L’écoute et le regard nous conduisent à Dieu, donc à entendre l’inaudible dans l’audible, à contempler le Dieu invi- sible dans la beauté et la nature de l’homme4. »

Pour saint Paul, celui qui « entend et écoute » la parole de Dieu peut se convertir et adhérer au Christ par la foi, car : « La foi vient de la prédication et la prédication, c’est l’annonce de la parole du Christ » (Rm 10,175). Le texte grec dit plus finement encore :

« La foi vient de l’écoute, et l’écoute vient de la parole de Christ. » Notre âme est donc pourvue « d’oreilles spirituelles » formées par la « parole du Christ », qui est « Esprit ». Ainsi Dieu, par l’Esprit Saint, nous parle, nous instruit, nous oriente : « Le Seigneur éveille chaque matin, il éveille mon oreille pour que j’écoute comme un disciple » (Is 50,4). Donc, en écoutant Dieu, nous sommes reliés au réel et nous le percevons dans toute sa vérité, en dehors de tout filtre émotif : « Quand il viendra, lui, l’Esprit de vérité, il vous guidera vers la vérité tout entière » (Jn 16,13).

p. 121.

L’Esprit Saint est vraiment le décodeur du réel et le démineur des fausses interprétations.

 La Parole, qui est Esprit, purifie nos raisonnements, c’est-à-dire nos fausses interprétations : « C’est pourquoi, rejetant toute souillure et tout excès de malice, recevez avec douceur la parole qui a été plantée en vous, et qui peut sauver vos âmes. Mettez en pratique la parole, et ne vous bornez pas à l’écouter, en vous trompant vous-mêmes par de faux raisonnements. » (Jc 1,21-22) Dans le même sens, saint Augustin commente ce verset de Jean 3, 19 :


L’ami de l’époux, qui se tient debout, et qui l’écoute, se réjouit de joie à la voix de l’époux, en disant : « Je ne me réjouis pas à cause de ma propre voix, mais c’est à cause de la voix de l’époux que je me réjouis. Mon être est d’écouter, le sien de dire, car j’ai besoin d’être illuminé, il est la lumière ; je suis l’oreille, il est la Parole6… »



Le dessein de ce livre

L’introduction a bâti les fondements de l’ouvrage et tracé quelques pistes pour améliorer nos manières d’écouter et de communiquer. Il faut maintenant les approfondir en les insérant dans notre quotidien. Dans un premier temps, l’ouvrage pose le décor : la sérénité du cœur est essentielle si l’on veut écouter autrui avec attention (chap. 1) Puis, une plongée dans la Bible nous conduit à l’écoute de notre âme, là où Dieu se dévoile par sa Parole (chap. 2) Ensuite, de façon plus pragmatique, nous verrons comment mettre en œuvre nos découvertes et nos acquis dans nos divers lieux de vie : lorsqu’un proche nous demande de l’aide (chap. 3), quand nous éprouvons la solitude (chap. 4), au sein d’une Église qui veut que nous nous écoutions les uns les autres, en lançant un synode sur ce thème (chap. 5), entre conjoints et en famille (chap. 6), dans la prière et la contemplation (chap. 7).

Le ton de l’ouvrage se veut à la fois didactique et, surtout, pratique. Émaillé de paraboles, de témoi- gnages et de dialogues glanés dans mon expérience pastorale et dans notre vie quotidienne. Vous senti- rez, en le lisant, la plume d’un pasteur à l’écoute des plus petits qui, sans langue de bois, se propose d’être le porte-parole de ceux et celles qui auraient tant de choses à dire à l’Église et au monde, mais qui ne trouvent ni les mots, ni l’audace de le faire. Un langage direct, sans longs détours intellectuels, à la manière des paysans de montagne dont je suis issu.



1. Du 16 mai 2011, « Faites moins de bruit pour vous faire entendre ».

2. Message du 22 janvier 2016 en vue de la 50e Journée mondiale des communications sociales.

3. Justinian Isham (1658-1730) était un homme politique londonien.

4. Anselme Grün, Écouter et regarder avec le cœur, Salvator, Paris, 2018,

5. Sauf mention contraire, les citations bibliques sont extraites de la Tra- duction œcuménique de la Bible (TOB), au plus près du texte grec.

6. Jean-Louis Chrétien, Saint Augustin et les actes de parole, PUF, Paris, 2002, p. 25.





1

Écouter avec un cœur serein et pacifié

Empathie et compassion

En principe, on écoute avec beaucoup d’attention ceux que l’on aime et qui nous aiment. « Écouter avec son cœur » ajoute une note sentimentale et spirituelle à l’écoute.

« Un cœur qui écoute » vibre aux mots d’autrui, il devine, mieux : il entend ce que l’autre ne dit pas, il communie à son intériorité, autant à ses peines qu’à ses joies, il ne les analyse pas, il est là, il les accueille, il les comprend. Sa présence n’est que pur don, dégagée de son ego. Que c’est bon de se sentir ainsi écouté, com- pris et… aimé ! D’avoir trouvé en l’autre le refuge d’une tendresse qui dénoue les blocages et libère la parole. Et il arrive maintes fois que la parole libérée conduise l’écouté à revisiter son histoire, à la redessiner à sa manière, avec ses propres couleurs, en gommant les caricatures dont on l’avait affublé.

Je me souviens de ce professeur un peu gauche qui, un jour, décocha une parole qui perfora telle une flèche la sensibilité du pré-ado turbulent et hyperactif que j’étais : « Si j’étais toi, je m’écraserais contre le mur comme un vulgaire grain de sel ! » Humiliation qui me jeta littéralement à terre. Je me fis alors cette réflexion :

« Puisque je suis aussi nul que ça, pourquoi faire encore des efforts ? » Et cette année-là, je me retrouvai en échec scolaire. L’année suivante, un autre prof me regarda droit dans les yeux, avec délicatesse, en disant : « Toi, sois en assuré, je vais te faire travailler ! » Le ton uti- lisé me retourna complétement : je me sentis accueilli, et non pas jugé. Je compris la bonne intention de cet enseignant. Résultat : je terminai l’année avec la men- tion « excellent », et ce, à cause d’une parole qui m’avait redonné confiance, parce que je m’étais senti aimé.

« On ne connaît jamais le cheminement d’une parole dans un cœur humain », affirme saint Bernard. Écouter c’est aimer, et c’est aussi vouloir que la personne aidée devienne libre et autonome. La relation d’aide nous invite à user de beaucoup de prudence pour éviter de tomber dans le piège des dépendances affectives, autant du côté de l’aidé que de l’aidant. La bonne distance découle de deux attitudes complémentaires, l’empathie et la compassion, qui règlent l’équilibre entre proximité et distance. L’empathie, littéralement « se mettre dans la peau de l’autre », est cette capacité à s’identifier à autrui, à ce qu’il ressent, ce qui permet à l’aidant de poser les bonnes questions : « Oui, je comprends qu’à cet instant vous avez beaucoup souffert, cela se ressent dans votre voix, pouvez-vous m’en dire plus ? » Tandis que la com- passion, le fait de souffrir avec, rajoute une douleur chez l’aidant, qui éprouve la souffrance de l’autre et la ressent comme sa propre blessure. Et cette douleur le presse de

Écouter avec un cœur serein et pacifié

le secourir au mieux : « Je passerai la soirée avec toi, je ne t’abandonnerai pas, et je ferai tout mon possible pour que tu ailles mieux. » Empathie et compassion sont les deux ailes d’un cœur qui écoute. Pour illustrer mon pro- pos, voici ce petit témoignage rapporté d’un camp de vacances pour personnes handicapées.

Un enfant aux jambes appareillées de prothèses fit une chute. Son éducateur l’observait de loin se débattre pour se relever. Quand l’enfant vit qu’il le regardait, il se mit à hurler : « Mais viens donc me rele- ver ! Tu ne vois pas que je n’y arrive pas ? » L’éducateur répondit par un sourire sans bouger de place. Fou de rage, l’enfant se débattit, puis rampa et s’agrippa à un talus. Enfin, il réussit à se remettre debout. À la fois étonné et heureux de sa victoire, il cria en direction de l’éducateur : « Merci, tu m’as bien aidé ! » À vrai dire, sa présence attentive et pleine de compassion lui fit découvrir les ressources insoupçonnées et valorisantes qui reposaient au fond de lui : l’effort, il pouvait le faire par lui-même ! Éprouver de l’empathie et de la compas- sion ne signifie pas faire les choses à la place de l’autre, mais l’aider à trouver ses propres solutions. Un cœur qui écoute sonde les capacités de son prochain, ses propres ressources, il éveille et stimule ce qu’il y a de plus beau et de plus fort en lui. Pour l’aider à devenir l’auteur de sa propre vie.

Un cœur et un esprit désencombrés

Pour écouter avec amour et de façon désintéressée, il est nécessaire de désencombrer son cœur, de libérer son esprit de l’agitation et de l’inquiétude qui sont un frein à l’attention portée à l’autre. Un cœur calme et serein ressemble à l’eau paisible et transparente d’un petit lac de montagne : le ciel s’y reflète jusqu’au fond. On a envie de s’y plonger, d’abandonner ses pensées à ces eaux paisibles.

L’inquiétude

L’inquiétude, les pensées envahissantes et les dis- tractions nous débranchent du réel. Le bruit, la fatigue, le stress… nous empêchent d’être réellement présents à l’autre, de l’écouter. Notre cœur est encom- bré, il n’est pas libre. Nous vivons dans une société agitée, qui génère de l’inquiétude. Les gens courent partout, ils se précipitent ici et là, mais n’ont jamais le temps de s’arrêter. Même les vacances, pourtant tant convoitées, produisent autant de stress que de CO2 dans l’air : la maison de vacances ou l’hôtel à réserver au meilleur prix et au bon endroit, les bouchons sur les autoroutes, le flot des voyageurs dans les gares et les aéroports, les multiples contrôles, l’encombrement sur les plages, l’angoisse du retour, la reprise du tra- vail, et puis au bout de ce plaisir éphémère chèrement acquis, la glissade dans la dure réalité du quotidien ! Et rajouter à cela les difficultés économiques, la tyran- nie des pubs, des médias, des réseaux sociaux, des petits écrans… Dans ce tourbillon de la vie, nous avons l’im- pression de tournoyer en boucle, mais la boucle est vide, le cercle esseulé, sans vie et privé de sortie. Com- ment briser cet engrenage pathologique ? Peut-être en fuyant vers le haut ? En allant chercher une raison Écouter avec un cœur serein et pacifié valable d’exister, une Transcendance au-delà du temps et de l’espace, comme le tournesol s’élance vers le ciel en quête de lumière? En lui donnant un espace dans notre vie ? Dieu est la paix, et qui a Dieu trouve la paix.

L’impact de nos émotions sur notre écoute

Émotions, sentiments, pulsions se résument en un mot, les passions ! Du grec pathos ou du latin pas- sio, souffrir, subir. Nos passions sont le frétillement, le bouillonnement, parfois l’explosion de notre éner- gie sensible et affective, par exemple : colère, angoisse, peur, inquiétude, élan amoureux, attachement affec- tif, plaisir, jalousie, méfiance, suspicion, envie, désir, douleur, etc. Les passions composent le caractère de l’individu, sa manière habituelle de réagir, son « res- sort ». On dira de quelqu’un qu’il est soupe au lait, timide, dynamique, joyeux, taciturne, hypersensible, anxieux, bilieux, nerveux, fonceur, jamais satisfait et toujours en attente de nouveautés, etc. Nos pas- sions sont du dynamisme de vie en nous. Humanisées et déminées, elles sont un levier important de notre personnalité, un enrichissement de nos relations. Un colérique par exemple aura l’énergie d’un chef, d’un leader, d’un booster, d’un jusqu’au-boutiste. Un grand sensible développera des qualités d’écoute et de com- passion… On raconte qu’un jour Léonard de Vinci, traversant la ville de Rome, aperçut sur le chemin une grosse pierre. Il s’écria : « Donnez-moi un mar- teau et un burin, car cette pierre cache un ange ! » Sa sensibilité d’artiste, sa passion de la beauté lui fit deviner une œuvre d’art qu’il se hâta de mettre au jour. Tandis qu’à l’inverse, cette même pierre aurait pu servir de boulet de canon, et causer un vrai carnage chez un chef militaire belliqueux, porté à la violence. Au départ, nos passions sont de la pure énergie en attente d’être exploitée, en bien ou en mal. Cela dépend de ce que nous en faisons.

Nos passions impactent positivement ou négative- ment notre manière d’écouter.

Prenons le cas du soupçon ou de la suspicion.

La suspicion est une passion amère qui sécrète le poison de l’interprétation et, dès lors, diabolise autrui. Influencée par la suspicion, la raison pose un juge- ment erroné. Le fameux filtre du cerveau opère un tri, une sélection des informations qui composent le message de la suspicion : « De toute façon, on me veut du mal ! »

Par exemple, prenez cet employé qui se méfie de son chef, il le suspecte de guetter la moindre petite faute pour le licencier. Toute remarque de sa part va être interprétée comme du mobbing ou un abus de pouvoir.

Jaloux de la nomination de son collègue à un poste plus élevé que le sien, ce fonctionnaire de bureau déprime, il se morfond, il l’envie. Puis, à force de ron- ger son frein il finit par le haïr, parce qu’il est sûr que dans son dos, il le méprise et se moque de lui.

Enflammée par un collègue de travail, cette femme projette ses désirs amoureux sur cet homme. Aveuglée par sa passion, elle interprète ses paroles, ses moindres faits et gestes comme cascade de messages cryptés qui cachent sa « flamme » pour elle, alors qu’en réa- lité il n’en est rien ! La force envahissante des passions
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déconnecte la raison du réel, elle neutralise la volonté, et l’individu perd toute maîtrise de soi.

Et puis au-delà de l’aspect psychologique des émo- tions, question interprétation, il faut bien se l’avouer : nous avons tous un orgueil démesuré et un égoïsme sans limite, qui nous poussent à projeter sur les autres ce que nous aimerions entendre, et alors, nous entendons sans écouter. C’est le péché qui pollue les passions et les rend mauvaises, car elles ne sont plus soumises à la raison ! Si nous ne sommes pas à l’origine du bouillonnement de nos émotions, nous restons néanmoins responsables des actes qu’ils entraînent. Entre la tentation d’injurier quelqu’un et l’acte posé, c’est-à-dire la parole lâchée, il y a toujours place à la décision, et donc à la responsa- bilité. Mais cela dépend aussi des circonstances… Car il arrive parfois qu’une montée d’adrénaline soit telle- ment soudaine et violente que toute réflexion demeure impossible. En clair : je ne suis pas responsable de ce que je ressens, mais de ce que j’en fais.

« Ne vous inquiétez pas ! »

« Ne vous inquiétez pas pour votre vie, de ce que vous mangerez, ni pour votre corps, de quoi vous le vêtirez. […] Regardez les oiseaux du ciel : ils ne sèment ni ne moissonnent, ils n’amassent point dans leur gre- nier, et votre Père du ciel les nourrit ! Ne valez-vous pas beaucoup plus qu’eux ? Et qui d’entre vous peut, par son inquiétude, prolonger tant soit peu son exis- tence ? » (Mt 6,25-26).

Tout le contraire ici de l’oisiveté ! Car si le Père nourrit les oiseaux, cela ne les dispense pas de travailler

à leur nourriture. Par ailleurs, ce qui est visé, c’est l’in- quiétude excessive, qui conduit à la panique et ne change rien à l’existence. Alors nous brassons de l’air et dépensons nos énergies en pure perte. Dans une mer déchaînée, comment créer un îlot où Dieu peut inter- venir ? Voilà la vraie question.

Voici en guise de partage une petite expérience vécue personnellement.

Étant jeune curé et sans expérience, il m’arrivait de me noyer dans un verre d’eau face à l’ampleur du ministère. Pris de panique, je dépensais plus d’éner- gie à me faire peur qu’à me mettre tranquillement en chemin. Pas besoin de vous dire les heures dépensées à préparer une homélie, le nez pointé sur une page désespérément blanche ! L’inspiration s’enlisait dans la peur de ne dire que des banalités, et d’être jugé par l’as- semblée. Ce trop-plein d’émotions tuait l’inspiration. Un prêtre aîné rempli de sagesse et de compassion me conseilla, dans ces moments de panique, de tout laisser tomber, de me réfugier à la chapelle et de me repo- ser en présence du Seigneur : « Et n’aie pas peur de t’endormir si cela te fait du bien. Dis-lui simplement que tu es à bout de forces, avec confiance, et il pren- dra soin de toi. Pose simplement un regard de foi sur lui. » Ce que je fis souvent. Le courage de rompre avec cette mécanique infernale et de me réfugier à la cha- pelle chassait peu à peu le stress. La sérénité revenait, elle désencombrait mon esprit. Je voyais comment mieux m’organiser, et avec souplesse. Au lieu de bras- ser de l’air, les pensées défilaient à nouveau dans ma tête, aussi claires que de l’eau de roche. La montagne venait d’accoucher d’une souris. Il suffisait d’y croire.
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Quitter le bruit et se reposer, apprendre à respi- rer calmement, se donner la permission de s’arrêter, de somnoler, de s’endormir, et même dans le Seigneur !

Comme un pauvre. Qui, abandonné, répète les paroles du jeune Samuel au Temple : « Parle, Seigneur, ton serviteur écoute. » (1S 3,9) Alors, le cœur apaisé, l’oreille intérieure débouchée, je peux écouter ce que le Seigneur me souffle.

Chemins de sérénité

Cette sérénité indispensable à l’écoute ne tombe pas du ciel, elle s’acquiert par le combat contre toutes formes d’agitation. Cœur, corps, sens, esprit, se mettent au diapason pour que naisse la sérénité.

Écouter avec son corps et ses sens

Pour acquérir la sérénité, il est d’abord indispen- sable de relaxer son corps, de relâcher ses tensions musculaires causées par le stress et l’agitation des pen- sées. Dans le stress, on n’entend plus rien, les oreilles et l’esprit sont bouchés. Quelques astuces pratiques :

–  Trouver un endroit paisible et apprendre à res- pirer calmement et profondément… Écouter une musique relaxante… Lire un livre qui vide la tête… Simplement regarder la nature…

–  Marcher tranquillement sur un chemin plat, qui ne demande pas d’effort, et respirer… La tension s’évacue rapidement par les pieds au contact de la terre.

- Écouter le chant des oiseaux, distinguer les dif- férents sons… Écouter le bruit du vent dans les arbres… S’arrêter le long d’une rivière, fermer les yeux, écouter le bruit du courant, s’y laisser emporter.

–  Apprécier autour de soi la mosaïque des cou- leurs dans leurs dégradés de vert, de brun, de gris… Détailler les fleurs et leurs couleurs, respirer leur parfum… S’allonger sur le terrain humide, sur les feuilles mortes, sur la litière de la forêt et humer l’odeur âcre de ce mélange… Et puis regar- der le ciel, pénétrer le bleu azur qui forme la voûte céleste… Enlacer les arbres et sentir l’énergie qui les traverse…

–  Pratiquer le sport qui convient, juste pour la détente, en évitant les excès…

–  Veiller au sommeil réparateur, le préparer en renonçant aux petits écrans au moins deux heures avant, car cette vision stimule le cerveau au lieu de le détendre, et le cycle du sommeil est perturbé.

–  De même éviter un déséquilibre alimentaire qui

« empâte » le corps et impacte la pensée. Il est bon de jeûner de temps en temps, pour nettoyer l’orga- nisme de ses toxines, mais aussi pour éprouver une autre faim, profonde, spirituelle, celle de Dieu.

–  Simplifier sa manière de vivre pour ne pas être le pantin d’une société hédoniste et addicte à toutes les nouveautés, car cela aussi crispe le système ner- veux. Prendre le temps de la rencontre, de l’amitié, du repos, du dialogue en famille, en évitant le tou- jours plus et le toujours mieux et le « je n’ai pas le temps, je suis pressé, on se recontacte plus tard… »
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Écouter avec son esprit

Notre esprit est souvent contaminé par des paroles entendues, des souvenirs récents ou anciens, par des pensées, des images obsédantes, qui empêchent de trouver la paix. Quelques pistes pour décontaminer nos pensées :

–  Nettoyer le filtre subjectif de pensées, encrassées par les multiples interprétations et cinémas que l’on se fait à la suite de malentendus.

–  Ne pas laisser s’installer le soupçon qui diabo- lise autrui et nous rend méfiants à l’égard de tous.

–  S’ouvrir à quelqu’un pour désencombrer l’esprit et relativiser les situations. Un problème partagé avec un tiers diminue de 50 % les tensions ; il per- met de considérer le problème objectivement et souvent de le résoudre.

–  S’entraîner à ne pas prendre des décisions pré- cipitées sur le coup de la colère, en donnant du temps au temps. À la suite d’une discussion hou- leuse, se demander : qui a été blessé ? Moi ? Mon ego ? Mon orgueil ?

–  Lutter contre cette tendance naturelle à vouloir toujours avoir raison, à chercher à être reconnu et valorisé à tout prix, de peur d’être humilié, à réa- gir au quart de tour sans écouter vraiment ce que l’autre nous dit. Suis-je prêt à me remettre en question, à écouter sans me crisper ? Humiliation ou humilité ?


Puisque vous êtes élus, sanctifiés, aimés par Dieu, revêtez donc des sentiments de compassion,  de bienveillance, d’humilité, de douceur, de patience. […] Et par-dessus tout revêtez l’amour : c’est le lien parfait. Que règne en vos cœurs la paix du Christ, à laquelle vous avez été tous appe- lés en un seul corps. Vivez dans la reconnaissance (Col 3,12.14-15).



Écouter avec son âme

« Donne à ton serviteur un cœur qui écoute » (1R 3,9).

C’est la prière du jeune roi Salomon. Dieu parle à l’âme, à l’intime de l’être, au cœur. La prière, ce sont les écouteurs de l’âme. Et le lieu de la prière, c’est le silence : « Mais quand tu pries, entre dans ta chambre, ferme ta porte, et prie ton Père qui est là dans le secret ; et ton Père, qui voit dans le secret, te le rendra » (Mt 6,6). Pour trouver Dieu et l’entendre murmurer dans son âme :

–  Chercher le silence intérieur pour prier. Cela est même possible au milieu d’une foule, en fermant les yeux, en se concentrant sur un mot, un bout de phrase.

–  En se concentrant sur sa respiration et en pro- nonçant le nom de Jésus. Les Pères orientaux ont beaucoup développé la « prière de Jésus », dite aussi « prière du cœur », qui aide à se tenir uni au Christ n’importe où et n’importe quand. Il suffit de dire « Jésus » mentalement, avec amour, le glis- ser sur sa respiration, et nous voici branchés sur lui. Plus on « respire » le nom, et plus il imbibe
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nos paroles, nos actions et nos pensées. Prière très efficace contre les pensées obsédantes.

–  L’écouter aussi dans la nature, en s’y promenant comme suggéré plus haut.

–  Lire lentement une page d’Évangile, un psaume.

–  L’écouter aussi dans ce que disent les autres que Dieu, dans sa providence, met sur notre chemin, comme des signes ou des réponses.

–  L’écouter et le comprendre dans les événements de la vie et aussi dans échecs !

Du filtre émotif au gardien du cœur

Les Pères de l’Église d’Orient se sont longuement intéressés à ces « pensées » qui nous divisent intérieu- rement, entre la réalité et la manière dont nous la percevons, entre les émotions et la raison, entre la vérité et notre imagination. Pour les Pères, en dehors du filtre émotif ou subjectif qui sélectionne les informations et fausse notre jugement, il existe, tout au fond de notre âme, une garde du cœur, spirituelle cette fois-ci, un gar- dien posté sur le seuil de notre conscience, qui discerne et distingue les bonnes des mauvaises pensées, le bon grain de l’ivraie, les vraies informations des fausses, les pensées suggérées par Dieu ou par le démon. Pour les laisser entrer ou les chasser. Autrement dit, le gardien, ce sont les oreilles spirituelles qui entendent la vérité de la réalité. Les Pères nous invitent à laisser descendre au fond de notre âme les pensées qui nous perturbent et ôtent la paix intérieure, par le moyen de la prière, et plus précisément en se concentrant sur le nom de

« Jésus » ou « prière du cœur1 ». Pour saint Paul, ce gar- dien, c’est « l’esprit ou la pensée de Jésus » qui est en nous (1Co 2,16). Le gardien ou la pensée du Christ nous ajuste à la vérité de la réalité lorsque nous rece- vons des informations qui viennent de l’extérieur. Concrètement, comment cela se passe-t-il ? Tout d’abord il faut prendre le temps de nommer et de mettre en lumière les pensées qui reviennent sou- vent et s’imposent à la conscience : de quelle nature sont-elles ? Amertume ? Angoisse ? Colère ? Plaisir ? Intuition créatrice ? Pensée charnelle ? Quels sont les événements qui les ont engendrées dans notre tête ? Nous essayons de revoir l’événement, de l’analyser : ai-je bien entendu ? Était-ce vraiment l’intention de la personne ? En suis-je la marionnette ou le maître, pour éviter de tomber sous l’emprise de ces pen- sées et de perdre définitivement ma liberté ? J’écoute aussi Dieu me parler, me conseiller… Je veux être maître de mes pensées et non le contraire. Selon Évagre le Pontique (346-399), il existe en nous cet espace de silence et de liberté « raisonnable » qui nous communique la force et la lumière divine, la

« pensée de Jésus ». Il faut se donner les moyens de l’écouter par la méditation, le combat spirituel et en recourant à un père spirituel2.
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La parabole qui suit, celle des « trois tamis », attri- buée au philosophe Socrate en est une illustration intéressante :

« Un jour, quelqu’un vint voir Socrate et lui dit :

–  Écoute Socrate, il faut que je te raconte com- ment ton ami s’est conduit.

–  Arrête ! interrompit l’homme sage. As-tu passé ce que tu as à me dire à travers les trois tamis ?

–  Trois tamis ? dit l’autre, empli d’étonnement.

–  Oui, mon bon ami : trois tamis. Examinons si ce que tu as à me dire peut passer par les trois tamis. Le premier est de celui de la Vérité. As-tu contrôlé si ce que tu as à me dire est vrai ?

–  Non; je l’ai entendu raconter, et…

–  Bien, bien. Mais assurément, tu l’as fait pas- ser à travers le deuxième tamis. C’est celui de la Bonté. Ce que tu veux me dire, si ce n’est pas tout à fait vrai, est-ce au moins quelque chose de bon ?

Hésitant, l’autre répondit :

–  Non, ce n’est pas quelque chose de bon, au contraire…

–  Hum, dit le Sage, essayons de nous servir du troisième tamis, et voyons s’il est utile de me raconter ce que tu as à me dire…

–  Utile ? Pas précisément.

–  Eh bien, dit Socrate en souriant, si ce que tu as à me dire n’est ni vrai, ni bon, ni utile, je préfère ne pas le savoir, et quant à toi, je te conseille de l’oublier3… »

Ces trois tamis font le tri entre la réalité et ce que nous en faisons, et tentent d’éviter de polluer nos propres pensées et celles les autres par de fausses informations.

Tout est dans le calme, la retenue et l’écoute du réel, sans précipitation. Puis vient le moment de poser ou de se poser les bonnes questions pour découvrir la vérité sur chaque chose.



1. J’invite le lecteur qui souhaite creuser la « prière du cœur ou de Jésus » à lire : Anonyme, Récits d’un pèlerin russe, coll. « Sagesse », éditions Points, 2014.

2. Voir Anselm Grün, Écouter et regarder avec son cœur, Salvator, Paris, 2018, p. 97-98. Concernant Évagre le Pontique ainsi que l’idée du gar- dien du cœur, voir mon livre : Comment combattre ses pensées négatives, EDB, Nouan-Le-Fuzelier, 2011, p. 15-28.

3. Apologue du philosophe grec Socrate (470/469-399 avant J.-C.).
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