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Résumé

Et si vous vous débarrassiez de la petite voix dans votre tête qui passe son temps à juger tout le monde, à commencer par vous-même ? Et si, dans le même temps, vous arrêtiez de craindre le jugement des autres ? Quelle délivrance !

Olivier Clerc a conçu un programme exclusif en 21 jours pour en finir avec nos pensées limitantes et les automatismes inconscients hérités de nos parents ou de notre environnement. Il nous aide à passer du jugement au discernement, à remplacer nos exigences par des préférences et à dépasser nos peurs pour enfin (nous) aimer et libérer nos énergies positives.

• 21 chapitres pour 21 jours de travail personnel à tous les niveaux : pensées, émotions, comportements.

• Des tests pour faire le point.

• Des exercices pour accéder à l’essentiel.

• Des bilans hebdomadaires pour progresser en douceur.

Alors, embarquez pour ce voyage intérieur : vous serez en paix avec vous-même et changerez vos relations avec les autres pour retrouver la sérénité !
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Préface

C’est avec étonnement que j’ai lu le courrier dans lequel Olivier Clerc me demandait de rédiger une préface pour l’ouvrage que vous tenez dans vos mains. En effet, lui et moi ne nous connaissions qu’à travers nos livres respectifs. Je me demandais donc ce qui avait bien pu l’inciter à me solliciter. J’avais lu quelques ouvrages écrits par Olivier et j’y avais découvert une véritable sagesse – cette connaissance née de l’expérience, forme d’intelligence qui ne peut être contestée puisqu’elle est ancrée dans une réalité vécue avec humilité. J’étais donc à la fois impressionné et honoré. D’autant plus que, face à la parole ou à l’écriture d’autrui, très souvent, je me sens comme un petit enfant inculte et encore bien inexpérimenté. Cela pourrait passer pour de la fausse modestie. En réalité, moi aussi il faut que j’arrête de me juger !

La lecture de ce nouveau livre m’a enchanté. Le thème abordé est essentiel et la façon de le traiter m’est apparue très efficace. Proposer un apprentissage au non-jugement sur une période de trois fois sept jours est une excellente idée. Car, j’ai pu le vérifier dans ma propre vie et dans celle des personnes que j’accompagne en consultation, il faut du temps pour s’apprivoiser et acquérir les réflexes qui aboutissent au vrai changement. Du temps, de la discipline et de la pratique. Une rigueur qui est parfois vécue comme une contrainte, une obligation qui génère des résistances. Le meilleur moyen d’éviter ce piège est de comprendre que, en réalité, la discipline et la pratique nécessaires au changement sont des cadeaux que l’on se fait, des moyens que l’on s’offre pour notre transformation. Tout voir et ne rien juger. Développer ce que dans mon livre Le Travail d’une vie j’appelais l’Observateur – celui qui est capable à la fois d’objectivité et de compassion.

Il faut pouvoir exercer une sorte d’intransigeance bienveillante pour échapper à la culpabilité tout en assumant nos responsabilités. Faire preuve de discernement, relativiser, envisager plusieurs points de vue, replacer les actes d’autrui et les nôtres dans leur contexte, éviter de faire des suppositions, se rappeler que derrière chaque défaut se cache une qualité, devenir indulgent mais pas complaisant, comprendre, pardonner, demander pardon, remercier. Dire du bien, bien dire, donner notre bénédiction, bénir. L’enseignement d’Olivier Clerc – car il s’agit bien d’un enseignement – est pragmatique, psychologique et spirituel dans le sens où il nous aide à mieux comprendre l’esprit de nous-mêmes et des autres – le souffle qui nous rend vivant, l’amour qui nous relie à la vie.

Fort de son expérience de traducteur, d’éditeur et d’auteur, Olivier fait preuve ici d’une précision que je qualifierais volontiers de chirurgicale. Le choix de ses mots et la clarté de son propos font office de scalpel. Un bistouri dont le maniement est indispensable si l’on veut discerner les différentes ressources qui permettent de moins juger soi et les autres. Une lame de justesse. Ce livre est un précieux guide sur le chemin initiatique qui conduit à l’amour vrai – l’« amour injuste » comme le nomme l’auteur des lignes qui suivent, un amour qui ne se contente pas des apparences et qui, sans cesse, donne une nouvelle chance en continuant de miser sur le meilleur.

Puissiez-vous vous faire le cadeau d’accéder à cet amour-là. C’est, je crois, le meilleur moyen d’obtenir la guérison de notre cœur blessé. Comme le dit si justement Olivier Clerc, il faut d’abord guérir notre cœur avant de songer à l’ouvrir. Il faut arrêter de nous juger. Si vous n’y parvenez pas du premier coup, ne vous jugez pas. Vous comprendrez bientôt que c’est la plus sûre façon d’y parvenir une prochaine fois. Car le meilleur reste à venir.

Thierry Janssen

Chirurgien devenu psychothérapeute spécialisé dans l’accompagnement des malades, auteur de nombreux ouvrages dont Le Travail d’une vie, Vivre en paix, La Solution intérieure, Le Défi positif et Confidences d’un homme en quête de cohérence, fondateur de l’École de la Présence Thérapeutique.
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Introduction

J’arrête de (me) juger ? « Vaste programme ! », aurait dit le Général. Ça sonne un peu comme : « J’arrête de respirer », tellement nous vivons dans une culture où l’on (se) juge comme on respire, du matin au soir.

Il y a encore une quinzaine d’années, on m’aurait dit que j’écrirais un jour un livre comme celui-ci, j’aurais franchement éclaté de rire. Un rire un peu jaune, sans doute, tellement l’objectif m’aurait semblé inaccessible, à l’époque. Moi qui n’ai décroché mon premier titre universitaire1 qu’à cinquante ans – il n’est jamais trop tard pour bien faire ! – j’aurais pourtant mérité très tôt un doctorat ès jugements, avec mention Très bien. Juger ? Me juger ? J’étais passé maître en la matière depuis l’adolescence !

Très tôt, cependant, je me suis passionné pour tout ce qu’on nomme le développement du potentiel humain, au point d’y consacrer mon activité professionnelle, à la fois comme auteur, formateur, traducteur et journaliste. Cette passion englobait les deux domaines complémentaires du spirituel et du développement personnel, autrement dit le « spi » et le...

La règle du jeu

Pour cheminer vers le non-jugement, je vous propose un parcours classique en 21 jours. Vous le savez probablement déjà, 21 jours correspondent à un cycle bien connu, au-delà duquel tout changement que l’on a mis en œuvre durant ce temps commence à prendre solidement racine en nous. Les choses deviennent alors plus faciles.

21 jours – je ne vous apprends rien – cela fait trois semaines. Et dans toute semaine qui se respecte, il y a des temps de travail et des temps de repos. J’en ai tenu compte dans le programme que je vous ai concocté dans les pages qui suivent. Chacune de ces trois semaines comportera cinq jours de travail, au cours desquels vous seront proposés divers outils, suivis d’un « week-end » avec un menu plus léger pour le samedi, et surtout du repos pour le dimanche. Repos, mais pas inactivité non plus, comme vous le constaterez.

Tout apprentissage implique des erreurs, des loupés, des maladresses : c’est normal. Vous n’allez pas réussir dès le premier jour à mettre un terme définitif à tous vos jugements, à moins d’un miracle.

Je vous propose donc la règle du jeu suivante : du lundi au samedi, notez sur une feuille de papier (par jour) les jugements qui vous échappent dans la journée. Si vous n’avez pas le temps de le faire sur le moment, prenez au moins un moment le soir pour inscrire tous ceux dont vous vous souvenez. N’entrez pas dans les détails : soyez aussi bref que possible. Ce processus de récapitulation, comme on l’appelle dans certains enseignements, est utile pour affiner votre conscience, car on ne peut rien changer dont on n’ait pas tout d’abord conscience.

Enfin, le dimanche, prenez les feuilles sur lesquelles vous avez noté vos jugements de la semaine et brûlez-les en conscience dans la cheminée ou le poêle, si vous en avez un(e), ou encore dehors ou ailleurs, selon ce qui est possible pour vous. Cette exigence peut être astreignante pour certains d’entre vous, selon l’endroit où vous vivez, j’en ai conscience, mais je me permets d’insister, parce que ce petit rituel accompli tous les 7 jours (donc 3 fois durant le programme complet) a tout à la fois beaucoup d’importance et d’efficacité. C’est un temps à part, c’est une borne régulière sur votre chemin, et il vaut la peine de prendre vos dispositions pour pouvoir vous accorder ce temps, en trouvant le lieu adéquat pour le faire.

Dans de nombreuses traditions, le feu joue un rôle purificateur. D’ailleurs, vous remarquerez qu’on peut polluer la terre, on peut aussi polluer l’eau ou l’air, mais il est impossible de polluer le feu ; c’est au contraire lui qui permet de dépolluer ou de purifier les trois autres éléments. En brûlant vos feuilles, en mettant le feu à vos jugements de la semaine, profitez-en pour imaginer que vous vous libérez en même temps de ces jugements-là, que ce feu purificateur vous nettoie de ces éléments qui « polluent » vos sentiments et vos pensées, pour pouvoir commencer la semaine suivante à neuf.

Le feu est aussi un symbole de l’amour qui nous embrase et nous consume : à ce titre, mettre le feu une fois par semaine à nos jugements est une manière d’illustrer très concrètement cette victoire de l’amour sur les jugements, à laquelle nous aspirons !

Enfin, le feu est porteur d’une jolie leçon. Soufflez sur une bougie, vous l’éteignez. Soufflez sur un feu de camp, vous l’attisez ! Il en va de même dans notre vie intérieure. Au début, la flamme de notre amour est encore fragile et les jugements des autres, comme les nôtres, peuvent facilement l’éteindre. Mais avec de l’entraînement, vient un moment où notre feu intérieur est assez intense et nos braises assez rouges pour « faire feu de tout bois », c’est-à-dire pour l’emporter sur tous les jugements qui souffleraient sur nous. Pas plus que le vent, les jugements ne disparaîtront jamais totalement de notre vie, ni ceux des autres, ni peut-être certains des nôtres. En revanche, l’effet qu’ils auront sur nous ne sera plus le même. Au lieu de nous affaiblir, si nous savons nous y prendre – et ce livre devrait y contribuer –, ils finiront par nous renforcer.

Autre alternative : s’il s’avérait toutefois vraiment par trop compliqué pour vous de faire appel au feu (les cheminées ont disparu de nombreux logements, les poêles aussi), si vous vivez trop loin d’un endroit où brûler en toute tranquillité vos papiers hebdomadaires, voici une autre solution : découpez-les en tout petits morceaux, au cutter ou aux ciseaux, en vous imaginant que vous tranchez ainsi votre attachement au jugement. Le mot « décision » a la même racine qu’« incision » : il s’agit de trancher, de couper. En découpant vos feuilles, vous renforcez ainsi votre décision de vous libérer des jugements. Ensuite, jetez-les à la poubelle en conscience.


SEMAINE 1
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JOUR 1

Je juge, tu juges, il/elle juge…

“Il est effrayant de penser que cette chose qu’on a en soi, le jugement, n’est pas la justice. Le jugement, c’est le relatif. La justice, c’est l’absolu. Réfléchissez à la différence entre un juge et un juste.„

Victor Hugo

C’est impressionnant, le temps que nous pouvons consacrer dans une seule journée à juger les autres et à nous juger, ne trouvez-vous pas ? C’est quasiment un travail de fond permanent. On se promène dans la rue : « Oh, dis donc, celle-ci, comment elle est attifée ! Et celui-ci, quelle sale tête il a ! », etc. On aperçoit son reflet dans une vitrine ou dans un miroir : « Oh là là, j’ai mauvaise mine. J’ai les traits tirés et des cernes sous les yeux. Et ce manteau ne me va plus du tout, je ne ressemble à rien », etc.

Au bureau, à la maison, partout, on a l’impression qu’il y a en nous une petite voix qui passe...

JOUR 2

Au fait, pourquoi jugeons-nous ?

Il est plus facile de modifier une habitude quand on en comprend les ressorts et les motivations. Ça nous aide à les démonter pour mieux mettre en place de nouveaux comportements, plus conformes à nos choix conscients. Personnellement, quand je veux changer quelque chose dans ma vie, j’aime bien associer la tête, le cœur et le corps. Autrement dit, comprendre la situation actuelle, éveiller le désir d’atteindre un autre état, et enfin activer ma volonté et passer à l’action pour réaliser les choses.

Alors, d’où ça nous vient, cette habitude de juger en permanence, les autres, soi-même, tout ?

Question d’habitude

Au départ, on le fait par simple imitation, de la même manière que nous avons acquis la plupart de nos autres comportements : en copiant nos parents et les adultes qui nous entouraient. Nous avons tous été jugés par notre entourage dès notre plus jeune âge : « Tu es lent », « Qu’est-ce que tu es agaçante ! », « Tu es aussi...

JOUR 3

Je juge qui… ou quoi ?

Au fait, quand nous jugeons, que jugeons-nous au juste ? Des comportements, des actes, des réactions ? Ou plutôt l’individu, la personne même qui a agi ?

Vous êtes-vous déjà posé la question ?

Pour ma part, je me suis rendu compte voici quelques années que – comme la plupart d’entre vous sans doute – j’avais effectivement tendance à juger la personne, globalement. Je ne dissociais pas l’acte de l’individu qui le commettait. Au contraire, j’identifiais ce dernier à ce qu’il avait fait, je le réduisais même à son geste.

Ce faisant, j’en restais à ces comportements qu’on développe quand on est enfant : « Ma mère est méchante ! » dit-on à cet âge-là, plutôt que d’isoler telle chose précise qu’elle a dite ou faite qui nous a déplu. L’enfant en moi a tendance à réduire l’autre à ce qu’il vient de dire ou de faire. Et ce n’est pas tout : il a aussi une vision binaire des gens, en noir et blanc. Elle, elle est gentille. Lui, il est...

JOUR 4

Autopsie d’un jugement

Voilà plus de trois jours que nous avançons sur les voies du non-jugement, mais au fait, qu’est-ce exactement qu’un jugement ? Êtes-vous bien sûr de le savoir ?

Dans la pratique, je constate depuis longtemps qu’il règne une grande confusion à ce sujet. « Jugement » fait partie de ces mots que nous sommes nombreux à utiliser sans toutefois en avoir une définition précise, ni la même compréhension générale. Il me semble donc nécessaire de faire ici l’autopsie de ce mot et d’en donner la définition qui sera celle qui aura cours tout au long de ce livre. Du même coup, ce sera pour moi l’occasion de préciser ce que ne sont pas le jugement et le non-jugement. Rien de tel, pour clarifier un concept, que d’en mettre en évidence les limites, voire l’opposé !

Tentative de définition

Alors, qu’est-ce qu’un jugement, au sens où nous l’entendons ici ?

C’est un mélange d’observations, d’émotions et parfois d’intentions qu’on prête aux autres. Sont réunis pêle-mêle des données objectives, des appréciations subjectives, des projections, des composantes mentales et affectives : une vraie pagaille !

Pour simplifier, si je regarde ce qui se passe en moi quand je juge, je constate que se mêlent mes deux polarités intérieures : l’intellect et le cœur. Mon mental commence par regarder objectivement les choses.

Exemples :

•...

JOUR 5

« Une montée est une descente vue d’en bas »

Quand j’étais gamin, mon père citait souvent cette phrase qu’il tenait de son propre père : « Une montée est une descente vue d’en bas. » À l’époque, je trouvais cela surtout rigolo ! C’est plus tard que j’ai compris la sagesse qui se cachait derrière cette affirmation. « Montée » et « descente » sont les deux noms qu’on donne à une seule et même chose : une pente. Qu’est-ce qui nous fait choisir l’un ou l’autre de ces deux termes, pour qualifier cette pente ? Le point de vue d’après lequel on la regarde : d’en haut, c’est une descente ; d’en bas, c’est une montée.
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De manière analogue, si je me trouve à l’intérieur d’une paroi de verre et vous à l’extérieur, je jugerai celle-ci concave, alors qu’elle vous apparaîtra convexe, deux manières différentes d’apprécier le fait qu’elle est sphérique. Une fois encore, notre appréciation, notre jugement dépend de nos points de vue respectifs.

Question de point de vue

Curieusement, cette distinction entre un jugement (ou une opinion) et un point de vue ne fait pas partie des...

JOUR 6

L’art de bénir

“Bénir signifie reconnaître une beauté omniprésente cachée aux yeux matériels.„

Pierre Pradervand

Nous voici donc au sixième jour de votre programme. Ce sixième jour, c’est symboliquement le samedi, c’est-à-dire le début du week-end. Après cinq jours de travail acharné – ne me dites pas que vous avez chômé ! – je vous propose aujourd’hui quelque chose de plus simple, plus léger, et pourtant d’extrêmement puissant. L’outil que vous allez découvrir ci-dessous peut à lui seul vous permettre d’effectuer plus de la moitié du chemin vers le non-jugement : c’est dire !

Mais avant toute chose, un petit exercice rapide s’impose : essayez de ne pas penser au mot « loup » durant une minute. Allez-y (chronométrez-vous avec votre montre) !

Alors, qu’est-ce que ça a donné ?

Vous n’avez sans doute pensé qu’à ça, n’est-ce pas ?

Le problème avec les injonctions négatives (« Ne faites pas ceci », « Ne faites pas cela… »), c’est qu’on ne précise pas ce qu’il faudrait faire à la place, et que finalement on encourage indirectement la personne à faire exactement ce qu’on voudrait qu’elle évite de faire1. « Ne va pas vers ce trou ! », hurle une mère à son fiston à vélo. Et l’inconscient de l’enfant ne retient que « va » et « trou », et il fonce dedans ! Il...

JOUR 7

Premier jour de repos

Avec ce septième jour, la première de ces trois semaines vers le non-jugement s’achève. Que vous ayez ou non commencé un lundi, ce septième jour est un jour de repos. Repos, mais pas inactivité !

Le moyen le plus simple de se reposer consiste en effet à changer d’activité : quand le corps est fatigué, on peut pratiquer une activité intellectuelle, car le cerveau est frais et dispos ; quand le mental est à bout de force, on peut aller marcher, puisque le corps est en forme, etc. On n’est pratiquement jamais fatigué sur tous les plans en même temps, et le changement d’activité est souvent une façon plus efficace de se reposer que de ne rien faire du tout !

Premier bilan

Aujourd’hui, je vous propose donc plusieurs choses. D’abord, vous n’avez pas à noter vos jugements éventuels. Vous allez plutôt prendre les feuilles où vous avez noté chaque jour les...


SEMAINE 2
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JOUR 8

« Et si j’avais grandi dans les mêmes conditions ? »

“Le bon juge condamne le crime sans haïr le criminel.„

Sénèque

Un petit rappel pour commencer ce huitième jour : vous entamez la deuxième semaine de ce programme, ce qui veut dire que vous allez recommencer, à compter d’aujourd’hui, à noter systématiquement tous les jugements qui vous échapperaient, sur des feuilles de papier que vous conserverez jusqu’à « dimanche » prochain, c’est-à-dire jusqu’au Jour 14 (je prendrai soin de vous le rappeler régulièrement au cours des jours à venir).

En 1990, Jean-Jacques Goldman sortait avec Carole Fredericks et Michael Jones ce qui allait devenir l’un de ses trois meilleurs titres à ce jour, Né en 17 à Leidenstadt1. Dans cette chanson, les trois interprètes se demandent si, en ayant vécu à la même époque et dans les mêmes conditions, ils auraient agi autrement que les Allemands sous le régime nazi, qu’un Irlandais du Nord durant la guerre civile, ou encore que les Blancs fortunés pendant l’apartheid en Afrique du Sud. Comme dit...

JOUR 9

Remplacez vos exigences par des préférences !

Je me souviens encore du premier livre de développement personnel que j’ai mis en pratique, au tout début des années 1980. C’était le Handbook to Higher Consciousness1 de Ken Keyes Jr (auteur que beaucoup connaissent à travers la théorie du centième singe qu’il a popularisée), qui a été traduit des années plus tard sous le titre littéral Manuel vers une conscience supérieure2.

Je veux et j’exige

L’auteur y développait une idée d’une simplicité enfantine, dont l’application a eu des effets immédiats et très bénéfiques sur ma qualité de vie, à l’époque. Cette idée est la suivante : nous n’arrêtons pas d’avoir des exigences sur toutes choses et sur tout le monde.

Par exemple, nous exigeons :

• qu’il fasse toujours beau ;

• que les gens...

JOUR 10

Accueillir les jugements des autres

Dans Alice au pays des merveilles, il y a un passage où Alice cherche à atteindre une maison. Plus elle avance dans sa direction, plus celle-ci recule devant elle. Finalement, de guerre lasse, Alice fait demi-tour, pour se retrouver nez à nez avec cette fameuse maison !

Cet épisode m’avait beaucoup marqué. Je le trouve porteur d’une signification symbolique intéressante : c’est parfois en tentant l’inverse de ce qu’on s’efforce de faire qu’on obtient enfin le résultat désiré. Par exemple : je m’efforce d’aider quelqu’un, et plus je crois l’aider, moins il semble s’en sortir. Finalement, j’arrête, je laisse tomber, et c’est là qu’il arrive à s’en sortir tout seul ! Mon « aide » l’affaiblissait et le rendait dépendant, tout à l’inverse de l’intention qui m’animait.

La stratégie inverse

Lorsque mes efforts pour arriver à tel ou tel résultat ne sont pas couronnés de succès, j’ai pris l’habitude de tenter la stratégie inverse (c’est comme ça que je me suis mis à prendre des douches froides le matin, pour me réchauffer, par exemple !).

Quel rapport avec le...

JOUR 11

Les spectres de tempéraments

En l’an 2000, j’ai eu la chance de tomber par le plus grand des hasards sur une perle de petit livre, de la plume d’un certain Arlo Wally Minto, paru chez un obscur petit éditeur américain sous le titre assez banal Communication and understanding in relationships (La communication et la compréhension dans les relations). Je l’ai aussitôt traduit et publié en français, et il est paru sous le titre Tous ensemble, tous différents : le secret des complémentarités dans le couple et dans la vie1.

J’ai eu un véritable coup de cœur pour ce livre, car j’y ai découvert une clé géniale pour améliorer mes relations. C’est typiquement le genre de petit bouquin que j’aurais eu envie d’offrir à tout le monde à l’époque, comme un petit nombre d’autres titres essentiels, tellement ses idées se prêtent à une mise en pratique immédiate, dont chacun peut voir très rapidement les résultats dans sa vie.

Cette clé, j’ai envie de la partager ici avec vous, car elle peut – comme elle l’a fait pour moi – considérablement vous aider à mieux comprendre les autres… et donc à moins les juger.

Je parle de « clé », mais je pourrais aussi bien utiliser le mot « outil », car l’un des objectifs de ce livre est justement...
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