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Un nouveau départ 

Tout le monde veut connaître le bonheur et la joie dans ses relations avec ses proches. Comme les 

relations sont composées d'êtres humains imparfaits, vous savez que des malentendus sont inévitables 

de temps en temps. Vous savez aussi que si vous essayez d'ignorer ou de supprimer votre contrariété, 

tôt ou tard, elle éclatera d'elle-même et risque de détruire une relation à laquelle vous tenez beaucoup. 

Vous pouvez donc penser que la solution consiste à aller directement vers l'autre personne et à lui dire 

franchement que vous êtes choqué et bouleversé par ce qu'elle a dit ou fait. Le problème avec cette 

approche est que lorsque vous parlez dans le feu de l'action, et surtout si d'autres personnes sont 

présentes, cela peut le blesser. Il peut riposter et une petite blessure peut être infligée aux deux parties 

à chaque fois que vous le faites. Si deux personnes continuent à s'infliger mutuellement de nombreuses 

petites blessures de ce genre, semaine après semaine, même si... à chaque fois que ce n'était pas un 

gros problème, des nœuds se forment et deviennent de plus en plus gros. Vous ne le remarquez peut-

être même pas au début, mais vous finissez par voir que votre relation n'est plus inspirante, que chacun 

évite silencieusement l'autre et peut trouver une personne plus inspirante pour passer du temps avec lui. 

Le Renouveau est une pratique concrète en quatre étapes (cinq étapes si l'on inclut la méditation de 

l'étreinte) qui nous permet de dissiper les malentendus, de guérir nos relations et de nous réconcilier les 

uns avec les autres. En utilisant la respiration consciente, la parole aimante et l'écoute compatissante, 

nous sommes capables de voir les gens et les situations avec plus de clarté et de permettre à nos 

perceptions de mieux refléter la réalité. 

1. Arroser les fleurs de l'autre 

Rafraîchissez votre relation avec un nouveau regard d'appréciation. Essayez de trouver de nombreuses 

qualités, talents ou actions, petites ou grandes, que les autres ont accomplies et reconnaissez-les.  

Nous appelons cette partie "arroser la fleur" de la personne à qui vous parlez, mais cela vous entraîne 

également à être plus attentif dans la vie quotidienne aux nombreuses petites bontés et beautés des 

autres autour de vous, ce qui augmente votre propre bonheur.

Cela accroît également votre propre bonheur. 

2. Exprimer des regrets 

Vous montrez que vous êtes préoccupé par le fait que vous avez pu dire ou faire quelque chose, petit ou 

grand, qui n'était pas habile. Pour une raison quelconque, au moment où cela s'est produit, vous n'avez 

pas pu ou n'avez pas exprimé votre regret, alors maintenant vous saisissez cette occasion pour montrer 

votre attention et votre préoccupation au cas où l'autre personne aurait été blessée ou irritée par cela. 

3. Vérifier la situation 

Même si vous pensez qu'il n'y a pas de problème, vérifiez de temps en temps auprès de vos proches si 

vous n'avez pas manqué quelque chose.  

Vous pouvez dire : "Je veux juste prendre des nouvelles parce que je sais que parfois il se passe des 

choses que je ne remarque même pas. T'ai-je fait du mal ou t'ai-je dérangé par un comportement 

malhabile dernièrement ?" "Ai-je fait quelque chose qui t'a gêné ?" "Est-ce que je te comprends assez, 

est-ce que je comprends tes aspirations profondes et ce que tu aimerais le plus faire ?"

"S'il te plaît, ouvre ton cœur et dis-moi. Pour bien t'aimer, je dois te comprendre, afin de t'aider à à 

réaliser tes aspirations. Je ne veux pas t'imposer ce que je voudrais. S'il m'arrive d'avoir fait quelque 



chose qui te rend un peu malheureux, même si pour toi ce n'était pas un problème, dis-le moi. Je veux 

vous écouter et mieux vous comprendre. Si de nombreuses petites blessures résultant de paroles ou 

d'actions malhabiles de ma part s'accumulent en toi, il peut être mauvais pour toi de les garder en toi et 

cela pourrait même te faire exploser de frustration un jour. Alors s'il te plaît, dis-moi ces petites blessures 

dès que tu le peux, paisiblement." 

4. Exprimer sa douleur ou sa colère 

N'essayez pas de le faire lorsque vous êtes encore sous le choc, mais prenez d'abord le temps 

nécessaire, quelques heures ou quelques jours, pour retrouver votre calme en ne prêtant attention qu'à 

votre respiration.  

Ce n'est pas que vous supprimez quoi que ce soit, mais vous vous protégez d'endommager quelque 

chose qui vous est cher dans un accès de colère. Vous vous promettez que lorsque vous serez dans un 

état plus frais et plus paisible, vous direz honnêtement à l'autre personne que vous êtes bouleversé ; 

mais pas maintenant, lorsque votre visage et votre humeur sont encore chauds.

En attendant, après avoir pratiqué la respiration et la marche en pleine conscience pour calmer votre 

corps et votre esprit, vous pouvez examiner votre perception de ce qui s'est passé. De temps en temps, 

chacun d'entre nous peut être comme cet homme qui se prenait pour un grain de maïs (note : du coup, il 

était terrorisé et se cachait quand il voyait une poule car il craignait d’être mangé par une poule).  

Peut-être que parfois, tout comme lui, vous vous en tenez trop à votre perception. En y regardant de 

plus près, vous découvrirez peut-être que vous avez entretenu une vision rigide et erronée de vous-

même, de votre partenaire ou de votre enfant, exactement comme l'homme qui se prenait pour un grain 

de maïs susceptible d'être mangé par un poulet.  

Selon le Bouddha, toutes nos perceptions ne peuvent saisir qu'une partie de la réalité. Nous ne voyons 

qu'une partie de notre nature profonde, de la nature profonde de l’autre personne ou de la nature 

profonde d'une relation. Nous devons nous entraîner à faire preuve d'humilité vis-à-vis de nos 

perceptions et nous ouvrir à l'idée d'en apprendre davantage sur l'autre côté de l'histoire.

Après vous être calmé et avoir examiné la situation du mieux que vous pouviez, s'il y a des choses que 

vous ne comprenez toujours pas, venez la voir. N'utilisez pas de mots blessants et accusateurs, mais 

exprimez seulement votre sincère incompréhension quant aux raisons pour lesquelles elle a agi d'une 

manière qui vous a blessé. Exprimez humblement votre souhait d'entendre sa version des faits, ce qui 

l'a poussée à parler ou à se comporter de la sorte.  

*** 

La pratique du Renouveau est une forme de nourriture pour votre relation, ne la négligez pas. Une 

relation mourra si elle n'est pas nourrie de la nourriture nécessaire : une écoute profonde pour 

comprendre et être capable d'aimer ce qui n'est pas facile à accepter, et aussi pour apprendre à aimer 

ce que l'autre personne aime.  

Nous devons pratiquer fréquemment le Renouveau, que ce soit de manière formelle ou informelle, 

comme un art de vivre en pleine conscience qui rafraîchit nos relations et nous aide à nous rapprocher 

de notre nature profonde et de celle des personnes qui nous entourent.  

Si possible, pratiquez tous les jours avec vous-même et vos enfants, et chaque semaine avec votre 

partenaire ou votre famille, qu'un problème soit survenu ou non pendant cette période. 

Traduction : Camille et Dorothée


