
21 – De juger tu t’abstiendras. 
 

De juger tu t’abstiendras, mais si tu juges, ne juge pas. Vivre en 
couple sans commettre un homicide, aimer ses enfants sans en 
étrangler un au passage, ou tout simplement être l’ami de soi-
même sans sombrer dans le vilain mépris de soi, réclame 
assurément une ascèse et pas des moindres ! C’est du plein-
temps à bosser à accueillir tout cela. 
 
La pente habituelle du mental, - mais déjà je juge -, c’est peut-
être de nous entraîner immanquablement vers le jugement, 
précisément. L’exercice donc, c’est déjà de regarder à chaque 
fois que je juge : « J’en ai marre, il me casse les pieds, qu’est-ce 
qu’elle fout, pourquoi elle est en retard... ». Toujours, le mental a 
de quoi se mettre sous la dent. Justement, les jugements 
pleuvent sur la réalité. Ce chauffeur de taxi que j’ai entrevu à 
peine cinq minutes est, aux yeux de mon mental, un vrai 
connard… la pluie qui tombe est triste…, ça devrait être 
autrement… Tout finit par faire un épais brouillard entre moi et 
le monde. 
 
A côté de mes jugements, et c’est là que ça se complique encore 
– on n’est pas sorti de l’auberge – il y a les jugements des 
autres ; plus que tout je les crains. Et certains jours ils 
m’empêchent carrément de vivre, nu, sans protection, sans 
armure.  
Combien de mécanismes de défense j’empile alors chaque matin 
pour soi-disant, me protéger contre le regard de l’autre. Mais 
surtout, si je suis honnête, c’est moi qui me juge en permanence. 
C’est comme si je trimballais toujours sur mon épaule un bien 
sinistre personnage, rabat-joie, qui ne me laisse jamais en paix. 
Il passe tout en revue et m’accuse jour et nuit : « Fais ceci, fais 



cela, plus vite, tu n’aurais pas dû faire ça, la prochaine fois fais 
mieux ! »… Ta gueule ! J’ai envie de lui dire. Comment goûter 
alors à la joie quand la mauvaise conscience nous accable 
toujours, comme par avance.  
 
L’exercice est peut-être de suivre gentiment maître Eckhart, et 
de dégommer, tordre le coup, mais gentiment, car rien ne 
s’acquiert par la violence, à ce petit personnage insidieux qui 
vient gâcher les moments présents en nous présentant l’ombre 
d’un avenir sombre et le poids du passé. 
 
Récemment, un ami dans le bien m’a confié qu’il pratiquait un bien 
curieux exercice. Souvent, m’a-t-il dit, il ose faire l’amour avec 
lui-même, et dit merci à chaque partie de son corps. A 
l’entendre, c’est le contraire du narcissisme. Rien à voir avec la 
plate et conne affirmation de soi que l’on vend aujourd’hui, et qui 
mène à tout sauf au bonheur ; le véritable amour de soi 
commence par le non-jugement.  
 
Aujourd’hui, il me semble que l’on confond le poison et le remède. 
On ne guérit pas ses blessures en s’affirmant, mais au contraire, 
en osant être juste à sa place, en se risquant à être 
parfaitement imparfait. 
Quand je vois mon fils ou mes filles, ma femme ou mes amis, il y 
a toujours comme un double à leur côté. Au fond, c’est comme si 
je voulais sans cesse les comparer à un patron, à un idéal.  
Le vrai amour, l’amour inconditionnel, c’est aimer ma femme, mon 
fils, mes enfants, mon vélo, mon ami en chair et en os, sans les 
comparer à un idéal. 
Donc, petit exercice, à chaque fois que je juge l’autre, 
dégommer l’idéal. Vivre sans pourquoi, c’est aimer juste 
comme ça, sans pourquoi, gratuitement, par amour. 


