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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)
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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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L’Occident et la philosophie zen
‘‘Avant l’illumination, coupez du bois, portez de l’eau. Après l’illumination, coupez du bois, portez de l’eau.‚‚
Proverbe zen (VIe siècle av. J.-C.)


Il est avéré que le conflit fait inévitablement partie de la vie. Mais il n’est certainement pas vrai que la seule manière de gérer un conflit est de le contrer par la colère. La colère engendre l’inimitié. Pour certaines personnes, le conflit est comme une drogue. Il crée de l’excitation et déclenche une fausse impression de pouvoir. Malheureusement, dans les médias, le conflit est continuellement mis en avant, comme s’il était la seule activité sur terre méritant notre attention. Certaines personnes sont tellement accoutumées aux conflits qu’elles dépendent de lui pour se sentir vivantes. De fait, un comportement agressif peut procurer un sentiment d’importance, particulièrement pour les personnes passant beaucoup de temps dans un environnement compétitif, dans une équipe de sport, dans un parti politique ou simplement au travail.
Dans l’univers des stratégies légales, la médiation est souvent considérée comme une approche trop douce dans la résolution de conflit. Elle perd de sa crédibilité en soustrayant les parties à une confrontation dure et traditionnelle au tribunal. Nous verrons plus loin les limites d’une justice punitive, face aux succès d’une justice réparatrice.
Il est difficile de penser que l’autre personne a exactement les mêmes droits que nous dans un conflit. Pour beaucoup, cela paraît étrange lorsqu’un médiateur propose ses services de médiation pour trouver une solution satisfaisante pour les deux parties en conflit. Cette solution, trouvée par eux-mêmes pour eux-mêmes, est bien plus durable qu’une solution imposée par un juge venu de l’extérieur. Les adversaires se sentent parfois presque trahis, comme privés de leur drogue agressive, quand un médiateur leur propose de dialoguer.
Regarder le conflit en face et l’appréhender tout en facilitant sa résolution est un modus operandi qui propose une façon de penser novatrice. C’est une nouvelle manière de réagir aux événements extérieurs, de devenir zen, plus calme, plus conscient. Elle permet de briser le vieux schéma de qui a « raison » ou « tort ». Atteindre une attitude zen consiste à prendre la responsabilité de ses propres actes, en regardant à l’intérieur de soi dans le but d’y déceler des réponses intègres.
L’autre n’est pas un ennemi
Comme nous allons l’observer dans les prochains chapitres, il s’agit d’une reprogrammation ainsi que d’une façon nouvelle de répondre à un conflit. Afin de permettre l’établissement d’une communication digne de ce nom, nous sommes invités à sortir de la perspective où l’autre est notre ennemi. Pour résoudre un conflit, il faut discerner ce que nous voulons, ce dont nous avons besoin, le demander et considérer la manière dont l’autre partie voit la situation.
Tentons le dialogue… même si nous finissons par reprendre nos vieilles habitudes par la suite. En adoptant cette attitude, nous nous donnons la double chance, à nous et à l’autre, d’évoluer. La seule manière réelle de gagner une dispute est de s’assurer que les deux parties arrivent à une compréhension mutuelle des besoins de chacun. Une victoire fondée sur la revanche, la force ou l’épuisement émotionnel de l’autre n’est jamais une victoire durable. Pourquoi ? Parce que l’essence du conflit n’a pas été résolue. Les deux parties gardent leur position d’attaque et de défense. Cette réalité va continuer à polluer leur vie aussi longtemps qu’ils resteront enfermés dans leurs positions. Nous avons appris que lors d’un conflit, l’autre devient un adversaire ; nous avons l’impression que nous devons le confronter de manière hostile afin de défendre nos propres intérêts.
Pourquoi ne pas tenter une approche qui ouvre sur une attitude de curiosité puis de confiance ? Non pas pour être gentil, mais parce que de cette manière, lorsqu’une des parties gagne, l’autre gagne également. Dans le cas où une seule des parties gagne, elle perd inévitablement à long terme, puisque toute chance de coopération est définitivement perdue. « Chaque combat est un combat entre les différents angles de vision illuminant la même vérité », disait Gandhi.

Connaître ses besoins
Les conflits extérieurs que nous rencontrons reflètent presque toujours nos conflits intérieurs. Ainsi, nos problèmes non résolus, ni même pris en considération, sont exactement ceux qui viennent résonner chez l’autre. La plupart d’entre nous sommes entraînés dans des conflits parce que nous ne sommes pas au clair sur nos besoins et sur ce que nous voulons. Nous nous sentons offensés (souvent à tort) – par des gens « qui semblent tirer profit » de nous, selon notre interprétation, alors qu’en fait, c’est nous qui permettons cette situation. Nous sommes quotidiennement confrontés à des choix. Même lorsque nous ressentons le besoin de demander de l’aide ou de partager nos sentiments, nous avons peur des réponses qui pourraient nous être adressées. Nous choisissons alors trop souvent de rester silencieux.
Quand nous prenons l’option d’être des « machines » rationnelles, nous ne nous donnons pas assez de temps pour réfléchir sur ce qui se passe à l’intérieur de nous. Cette attitude entraîne des conflits intérieurs, se matérialisant eux-mêmes extérieurement. En prenant des décisions de façon mécanique ou réactive, que cela soit lors d’une séparation, d’un changement de carrière ou d’une réponse à un défi, nous avons tendance à nous fourvoyer. La nouvelle technique, proactive, permet d’adopter une position de recul. Si nous voulons améliorer nos plans de prévention de conflit, nous devons commencer par écouter plus attentivement notre propre voix intérieure et suivre nos intuitions. Un des préceptes phare de la philosophie zen est le suivant : reste calme et regarde à l’intérieur, tout y est à ta disposition ! Le meilleur moyen de comprendre quelqu’un d’autre est de se connaître soi-même, préconise le maître zen. Dans certains arts martiaux, il ne s’agit pas de partir à l’attaque, mais d’évaluer le bon moment pour aller dans le mouvement de l’autre, sans le contrer, mais en employant sa force à lui.
Le médiateur Joel Edelman ainsi que l’écrivain Mary Beth Crain ont établi un parallèle intéressant entre le regard des gens sur la médecine holistique comme moyen thérapeutique et la médiation comme solution dans les conflits sérieux. L’approche holistique de la médecine est encore trop souvent considérée avec méfiance par ceux qui préfèrent ne prendre que des médicaments. On remarque la même tendance entre la médiation et la résolution de conflit alternative : bon nombre de personnes la voient comme une approche hérétique et préfèrent considérer le conflit comme une lutte dont le but est de se battre pour gagner. Pourtant, l’espoir d’un changement dans la résolution de conflit se profile plus nettement : le coût, le temps et l’énergie dépensés lors d’un procès aussi bien que son issue imprévisible conduisent les gens à progressivement emprunter la voie de la médiation.
Par résolution de conflit, nous touchons à un changement dans l’intention : au lieu de nous focaliser sur la dispute ou sur l’autre, nous nous focalisons sur nous-mêmes : quels sont nos propres besoins, quels sont ceux de l’autre ? Comment la négociation peut-elle être menée ?

Les besoins universels
Les besoins humains de base sont souvent au centre d’un conflit. Nous voulons être aimés, appréciés, respectés et reconnus. Cette liste, établie par Marshall Rosenberg à la fin des années 1970, met en évidence les sept besoins les plus communs et les plus universels :
– Bien-être physique (air, nourriture) ;

– Autonomie (liberté de choisir ses rêves et ses projets) ;

– Relation (acceptation, appartenance, proximité, compréhension) ;

– Signification (défi, clarté, contribution, authenticité, intégrité) ;

– Jeu (humour et joie, légèreté) ;

– Paix (créativité et estime de soi) ;

– Fête (rituels, vie, accomplissement des rêves, deuil).


En d’autres termes, si nous voulons rendre nos vies moins conflictuelles, nous devons prendre la responsabilité de notre bonheur et identifier nos besoins. En observant plus qu’en jugeant et en intégrant les leçons que le conflit nous offre, nous allons apprendre à mieux nous connaître.


3
Saisir le conflit à temps
‘‘Si ce n’est jamais de ta faute, tu ne pourras pas en prendre la responsabilité. Si tu ne peux en prendre la responsabilité, tu en seras toujours victime.‚‚
Richard Bach (1936)


On parle fréquemment de la résolution de conflit comme s’il s’agissait d’un procédé récent, il est en fait très ancien. Dans l’Antiquité égyptienne, une méthode similaire était déjà utilisée afin de résoudre les tensions. Elle a également été développée par les Romains, ainsi que par les Perses. Elle s’appelait « arbre à palabre » et « réparation de tort ». Cette méthode est d’ailleurs encore employée en Afrique, lorsqu’aucune présence judiciaire n’est à disposition.
La résolution de conflit traditionnelle permettait déjà de dénouer un problème en apaisant l’offense faite. Cela signifiait qu’il fallait trouver parmi les actes observés par le lésé une manière de réparer l’offense qui lui avait été faite. Généralement, on avait recours à un sage dont la fonction était d’intercéder comme médiateur, pour aider les deux parties en confrontation à trouver une solution acceptable. Comme le médiateur était souvent le prêtre, un sage ou un des anciens de la communauté, il rendait un jugement basé sur une conviction personnelle du bien et du mal, du juste ou du faux. Cette démarche contribuait à resserrer les liens à l’intérieur d’une communauté. La réparation du problème apportait une résolution positive à de nombreuses controverses stériles.
La résolution de conflit est une nécessité dans toute société et a fortiori dans la nôtre. Nous avons soif de paix, mais celle-ci n’est durable que si le conflit est accepté comme quelque chose de normal, d’humain et de constructif. Il est parfois le seul moyen d’exprimer des divergences d’opinions. Le conflit permet de faire émerger des problèmes enfouis pour qu’ils puissent être révélés et dépassés. Dans la plupart des cas, le conflit est la seule alternative permettant de dénouer une situation bloquée. Il apporte une nouvelle dimension à une dispute et peut la transformer en apprentissage réciproque.
Peur de la confrontation
Notre éducation nous a souvent enseigné d’être prudents et d’éviter les hostilités. Mais cette option n’est pas toujours judicieuse dans le sens où l’esquive systématique ne fait qu’alimenter le conflit. Et un conflit non résolu grandit, il ne diminue pas ! L’art du conflit est un procédé créatif qui propose de saisir le conflit à ses débuts, dès l’apparition des premiers symptômes. En l’affrontant, on peut anticiper la montée des hostilités, alors que si nous le laissons de côté, il devient de plus en plus difficile à gérer et risque d’éclater en une succession de problèmes.
L’aspiration à l’harmonie, l’espoir que le désaccord va aller s’amenuisant et la peur de la confrontation comptent parmi les principales raisons qui nous empêchent d’aborder le conflit à un stade précoce. La peur est souvent un des plus grands inhibiteurs, elle nous empêche de sortir de notre zone de confort. Pourtant, le conflit nous amène à explorer de nouveaux territoires, il nous force à entrer dans des eaux inconnues pour aller vers de nouvelles destinations. Si rien n’est entrepris, la situation s’envenime.

Connais-toi toi-même
Le concept de conflit n’a pas toujours été accueilli positivement dans le domaine du développement personnel. Certains maîtres spirituels suggèrent même que l’élévation de l’être humain s’acquiert par une attitude positive et harmonieuse, exempte de conflit. D’autres considèrent que nous sommes des êtres ayant besoin d’être guéris et que nous ne sommes pas acceptables tels que nous sommes. Il existe une autre perspective, diamétralement opposée, exposant que nous sommes les seuls à pouvoir savoir ce qui est bon ou mauvais pour nous. Adopter cette attitude requiert du temps et de la sagesse, car se libérer de l’opinion des autres demande confiance et estime de soi.
« Tu es parfait tel que tu es. » Voilà le point de départ pour commencer à explorer de nouveaux territoires. Nous sommes sur terre afin d’expérimenter la condition humaine et nous avons reçu un jeu de cartes bien spécifique : il n’y a aucun autre jeu, ni aucune autre carte à jouer que celles que nous avons. Il s’agit d’apprendre à connaître notre corps, notre esprit, nos désirs, notre capacité à aimer et notre besoin de communiquer. Nous sommes invités à nous différencier dans notre unicité et à nous rapprocher dans nos différences. C’est dans ce paradoxe que se situe la véritable résolution de conflit. À travers célébrations et jeux, plaisir et sexualité, danse et créativité, nous touchons à notre être unique. Ignorer ces besoins essentiels n’est pas viable à long terme et provoque de sérieux conflits dont nous rendons l’autre souvent responsable.
Nous savons aussi que tous les « je devrais » que nous nous imposons ont tendance à accroître le stress et à assombrir nos pensées. Ces injonctions sont de vrais fardeaux et provoquent des ruminations mentales stériles. Pour être libres, nous devons pouvoir choisir ce que nous désirons être et faire. Nous avons le droit de nous tromper et d’essayer de faire mieux la fois suivante. Chaque nouvel impératif, le « Y’a qu’à » et le « Il faut », alourdit notre vie et inhibe notre liberté.
Nous sommes tous confrontés au conflit. Certains psychologues prétendent même que chaque rencontre recèle déjà un conflit potentiel. Comment dénouer les litiges et aborder les conflits de manière moins dramatique ? Finalement, il est question d’apprendre à nous immerger dans un conflit de manière sereine et paisible, et à conserver nos relations malgré le conflit. C’est à ce moment qu’intervient la philosophie zen : la résolution de conflit nécessite du temps, de l’attention, de la responsabilité et l’engagement sincère de rester honnête envers soi-même.

Prendre le temps
Le temps dont on a besoin pour résoudre un conflit est bien le temps dont on a besoin. Cette tautologie intentionnelle insiste sur le fait que ce processus peut être long. Il dépend principalement de la manière dont la communication entre les parties se déroule. En deçà du conflit, il est important de prendre conscience de ses racines et d’en discerner les facteurs déclencheurs. Ainsi, une diminution notable des conflits peut être constatée lorsque nous prenons le temps de les définir, de les analyser et de trouver une solution acceptable pour les deux parties : une solution gagnant-gagnant.
HISTOIRE : FAIRE UNE REQUÊTE
L’histoire des deux cravates
Un jour, un homme rentra particulièrement fatigué de son travail. Comme à son habitude, sa femme lui demanda comment sa journée s’était passée. Il répondit par un simple « OK ».
Il dit ensuite qu’il souhaitait fêter son anniversaire le samedi suivant. Ils préparèrent les invitations et discutèrent du repas. L’épouse ne pensa pas à demander à son mari quel cadeau il désirait pour son anniversaire et le mari oublia de partager ses envies avec elle. Tous deux restèrent donc silencieux à ce sujet. Cependant, de chaque côté, les attentes étaient plutôt élevées quant au cadeau, symbole de leurs 25 ans de mariage.
Le jour suivant, l’épouse s’en alla en ville et acheta deux cravates en soie de grande qualité, une bleue avec des nuages et une rouge avec des papillons. Le samedi, elle lui offrit les deux cravates emballées dans un magnifique papier doré. Le mari la remercia chaleureusement et lui confia que c’était exactement ce qu’il souhaitait. Il monta donc dans sa chambre pour se préparer et se changer. Les invités étaient sur le point d’arriver. Il hésita un moment et finalement mit la cravate rouge. Lorsqu’il arriva en bas des escaliers, les premiers invités venaient de sonner. Sa femme le regarda et s’écria au bord des larmes : « Je le savais ! Je le savais que tu n’aimerais pas la cravate bleue ! »


Quel est le conflit sous-jacent dans cette histoire ? Eh bien sans aucun doute les attentes non partagées des deux parties, la non-communication et l’absence de négociation. Nous pouvons gérer un conflit dès le moment où nous avons appris à négocier ce dont nous avons besoin sans avoir l’impression de perdre notre dignité en faisant une requête ou en demandant une faveur. Il nous est même possible d’accueillir une réponse négative, car nous avons appris à ne pas « en faire une affaire personnelle1 ». Aborder une situation conflictuelle dans le calme, en respectant nos besoins, telle est la clef de la résolution de conflit.
‘‘Être humain signifie être vulnérable.‚‚

Lorsque nous lisons l’histoire des deux cravates, il se peut que nous ayons d’abord envie de rire, puis nous comprenons que cette anecdote est caractéristique des querelles quotidiennes et qu’elle arrive à chacun d’entre nous. Nous aimerions souvent que les personnes que nous aimons puissent discerner nos plus profonds désirs, mais nous les cachons soigneusement pour que l’autre soit forcé de les deviner. Cette démarche conduit à échafauder de fausses suppositions et amène à se sentir blessé. Cette histoire soulève pourtant une question cruciale : comment est-il possible de faire une demande et de donner en même temps le choix à l’autre de la refuser, en évitant d’entrer dans le chantage ou la punition ?
Faire une demande sans exigence nécessite une bonne part de confiance en soi. Nous devons laisser tomber nos masques et montrer notre vulnérabilité. Émettre une requête, c’est avant tout accepter que l’autre puisse dire non. Exposer ses faiblesses peut se révéler difficile. Mais c’est cela qui va nous aider à atteindre l’autre. Avoir l’audace de montrer ses défaillances va permettre aux gens autour de nous de faire de même. C’est le début de la résolution de conflit.


4
Dynamique du conflit
‘‘Les grands esprits discutent d’idées. Les esprits moyens discutent d’événements. Les petits esprits discutent des autres.‚‚
Eleanor Roosevelt


Être zen nous apprend à lire la signification cachée derrière les événements. Les conflits peuvent ainsi devenir un apprentissage de ce que nous sommes. Ils nous rendent plus conscients de nous-mêmes et nous montrent nos modes de réactions et de réponses.
Cette perception du conflit nous aide à mieux appréhender notre unicité à travers les différences d’opinions qui sont émises sur nous et celles que nous émettons. Une meilleure attention à notre mode de fonctionnement nous révèle les dénominateurs communs de nos besoins et nous permet de mieux y répondre. En nous regardant interagir avec l’autre, nous grandissons. Le conflit nous rend sensibles à nos imperfections mutuelles et nous montre notre reflet dans le regard de l’autre. Il nous confronte à nos désirs contradictoires et à nos divisions intérieures. En nous adressant au conflit avec authenticité, nous contribuons d’abord à la paix avec nous-mêmes, et ensuite avec autrui, et non pas le contraire.
Les conflits ont généralement une dynamique propre. Ils ouvrent la porte à un champ complètement neuf, nous permettant de mieux nous entendre, au sens propre et figuré. L’art du conflit est l’art de gérer les désaccords de manière plus juste pour nous-mêmes, plus authentique et plus calme. Le conflit est une formidable opportunité de grandir. L’idée d’un perdant et d’un gagnant y est absente. En effet, lorsque les deux parties obtiennent ce qu’elles veulent, les deux gagnent. L’un des outils pour y parvenir s’appelle la communication non violente.
Afin de mieux comprendre le conflit et la manière dont nous pouvons le résoudre, nous devons d’abord nous résoudre à l’affronter et non pas à l’ignorer. Si nous n’avions aucun conflit, nous ne connaîtrions pas nos limites. Nous n’aurions pas testé nos frontières ou notre propre pouvoir. Nous ne serions pas capables de nous remettre en question et de parfaire nos connaissances. En fait, le conflit est une opportunité.
Dans ce contexte, rester zen signifie : trouver et comprendre ce que l’autre veut, mais satisfaire aussi ses désirs et besoins au même titre que les nôtres. Il s’agit ici d’une mise en parallèle et d’une mise en tension de deux champs de besoins équivalents, les uns ne valant pas plus ou moins que les autres. Ils sont donc tous deux importants et en les traitant de manière équitable, on donnera la garantie d’une gestion de conflit juste et durable. L’autre devient alors le miroir de nous-mêmes et nous le comprenons mieux, parce que nous comprenons mieux ce que nous voulons pour nous.
Pour transformer en énergie positive une énergie négative, nous devons changer notre propre polarité : c’est-à-dire nous placer en mode positif et nous vider de notre charge négative. La philosophie zen nous aide à maintenir une polarité positive et faire face à des situations où d’autres amènent des énergies négatives. Rester zen est une attitude, une manière d’emprunter un chemin calme en soi, en suivant son propre système de convictions et de croyances. C’est une manière d’entrer en contact avec nos aspirations personnelles, notre intimité et notre être profond.
Conflit et résonances
En observant les conflits avec un certain discernement, nous pouvons remarquer qu’ils sont liés à notre état d’esprit. En fait, le conflit extérieur est le reflet de tous les conflits qui résonnent en nous. Comme dans une altercation entre plusieurs intervenants, nous possédons un système enchevêtré de conversations intérieures qui correspondent à nos différents besoins. Lorsqu’ils ne sont ni entendus ni nourris, ces besoins, parfois contraires, peuvent créer de fortes luttes intérieures. Imaginons vouloir aller au cinéma, nous coucher tôt ou passer une soirée sympa avec des amis, tout cela en même temps. Chaque envie argumente à l’intérieur de nous pour trouver des raisons de choisir l’une plutôt que l’autre. Les désirs s’affrontent tandis que nous, capitaine de notre bateau, allons définir nos priorités. Afin d’effectuer ce choix, il est important de devenir conscient et d’être à l’écoute de chaque option. Certains besoins sont satisfaits simplement en étant reconnus, d’autres demandent à être validés de manière plus concrète. Si les besoins sont constamment ignorés, ils vont se manifester afin d’être entendus et revenir continuellement, jusqu’à ce qu’ils soient enfin identifiés puis pris en considération.

Faire des choix conscients
Dès que nos choix deviennent conscients, les conflits s’amenuisent. Les décisions que nous prenons sont déterminées par nos croyances. Il est donc important de rester en accord avec soi-même et de ne pas s’investir dans quelque chose qui ne nous correspond pas. Ensuite, même si l’option choisie résonne juste, demandons-nous « pourquoi » ? Que signifie ce choix pour moi ? Lorsque une chose semble appropriée, cela signifie qu’elle était déjà familière et qu’elle fait à nouveau écho en nous.
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