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AVANT-PROPOS

Jon Kabat-Zinn


L’ouvrage que vous tenez entre vos mains est un cadeau extrêmement important – nous pourrions aussi bien parler de transmission – que nous donne Thich Nhat Hanh à la fin d’une vie en tout point remarquable. Comme vous le verrez, ce livre est le fruit de sa profonde affection pour les enfants et de sa conscience de la nécessité d’une éducation bienveillante et avisée pour les générations futures. À chaque page, il rend hommage aux enseignants, bien souvent peu reconnus dans leur travail, qui répondent à cette nécessité, à l’ampleur de ce qu’ils accomplissent chaque jour au service d’une cause : façonner, transformer et guérir ce monde qui est le nôtre, à la base, génération après génération.

Cet ouvrage est également le fruit d’une collaboration inspirée avec Katherine Weare, coauteure, spécialiste de l’éducation et enseignante de pleine conscience, qui étudie les effets de l’apprentissage de la pleine conscience dans le domaine de l’éducation depuis de nombreuses années, et une équipe de rédacteurs composée d’élèves avancés de Thây et de la communauté du Village des Pruniers. Ensemble, ils ont conçu un manuel de formation pour les enseignants, à la fois complet et facile à consulter, qui pourra être utilisé pour introduire la pleine conscience de multiples manières dans votre classe et dans votre vie.

La pleine conscience est une pratique qui aide les élèves de tous âges à accorder leur instrument d’apprentissage. Je veux dire par là « tout leur être » – corps, esprit, cœur et cerveau –, ainsi que leurs relations entre eux en tant qu’apprenants, ce qui inclut une dimension sociale et environnementale tout aussi essentielle pour des conditions d’apprentissage et d’enseignement axées sur l’exploration et l’expérimentation optimales. Cultiver la capacité de prêter attention en est le fondement. Les enseignants ont besoin que leurs élèves soient concentrés et examinent avec discernement ce qui est le plus important. Ce qui aide vraiment, c’est de développer intentionnellement cette capacité en tant qu’aptitude susceptible d’éveiller et de maintenir tout au long de la vie une curiosité et le bonheur d’apprendre, ainsi qu’une compréhension efficace de tout objet d’étude. De plus en plus d’enseignants de par le monde en prennent conscience… Pourquoi ne pas enseigner aux élèves comment être attentifs et pratiquer l’écoute profonde au lieu de simplement leur dire d’écouter, comme cela arrive souvent en classe lorsque les enseignants eux-mêmes sont stressés et se sentent débordés ? Les pratiques de pleine conscience qui vous sont proposées dans cet ouvrage sont un moyen naturel de développer cette aptitude.

La pleine conscience, c’est précisément la capacité de prêter attention, d’être conscient, d’explorer et d’expérimenter, d’exercer le discernement et la sagesse qui naissent d’une attention minutieuse et approfondie. L’écoute profonde et la réflexion attentive sont liées à un apprentissage qui consiste à se fier à ses propres perceptions et expériences. Ces qualités mettent à profit l’imagination et la créativité pour nous aider à éplucher toutes les couches d’apparence extérieures et révéler ainsi les processus sous-jacents à l’œuvre. Associées aux compétences sociales indispensables également développées par la pratique de la pleine conscience, elles nous permettent de partager ces moments de compréhension comme de frustration avec d’autres enseignants ou élèves.

La présence attentive (la pleine conscience) est une faculté humaine naturelle qui, dans les milieux éducatifs, n’est probablement pas aussi valorisée que le raisonnement. Or il a été démontré que la combinaison des deux est bien plus puissante que le raisonnement à lui seul. L’attention est plus forte que la pensée en ce sens qu’elle peut avoir pour objet une pensée, que l’on reconnaît pour ce qu’elle est – une pensée et non un fait –, et faciliter ainsi le processus d’exploration afin de déterminer si elle est vraie, complète, précise, pertinente par rapport à la question ou si elle ne fait qu’embrouiller les choses. L’attention est une compétence essentielle pour développer un esprit critique et, fait intéressant, c’est aussi une compétence essentielle pour cultiver une intelligence émotionnelle et nous aider à mieux réguler nos émotions et nos réactions émotionnelles. Lorsque la pensée est complétée par l’attention, elle est plus puissante, plus profonde, ce qui renforce notre confiance dans ce que nous savons et nous permet, du moins nous l’espérons, d’améliorer notre capacité de reconnaître ce que nous ne savons pas ; cela constitue un aspect tout aussi important de l’éducation, de la créativité et de la vie.

Bien que les auteurs de ce livre soient clairement et résolument ancrés dans une ancienne et vénérable tradition bouddhique, dont la pleine conscience a tiré son articulation la plus précise et la plus élaborée il y a plusieurs milliers d’années, ils n’ont pas tari d’efforts pour formuler leur travail de façon laïque et universelle, en s’adressant au plus grand nombre. Cela n’a rien de difficile, sachant que l’essence de la pleine conscience est universelle – ce que bon nombre d’entre nous en sont venus à penser et à expérimenter en tant que « manière d’être » et « manière d’être en relation avec ce qui advient », et, partant, en tant qu’exploration approfondie du relationnel lui-même. Dans une large mesure, l’éducation repose sur le « faire » et l’acquisition de savoirs. Bon nombre d’élèves se perdent en cours de route et ne voient pas nécessairement l’intérêt de ce qu’ils doivent apprendre pour leur vie. Or si ce que nous apprenons et notre intérêt sont ancrés dans le domaine de l’être, alors le domaine de l’éveil incarné, le faire (et ce que nous apprenons) qui résultent de ce « non-faire » gagnent en solidité, en nuance et en efficacité. La preuve en est l’engouement pour la pleine conscience à l’école, qui ne cesse de prendre de l’ampleur de par le monde, les enseignants étant de plus en plus nombreux à estimer nécessaire que leurs élèves pratiquent dès les premières années d’école la pleine présence en classe, au lieu d’avoir simplement à « vérifier les présences », ce qui pourrait indiquer que le corps de l’élève est présent dans la pièce, mais, paradoxalement, que son esprit et son cœur ne sont pas nécessairement là. L’universalité de cette approche ressort également des témoignages de très nombreux enseignants non bouddhistes aux quatre coins de la planète, qui pratiquent la pleine conscience et nous livrent anecdotes et recommandations tirées de leur propre expérience en classe. Comme les auteurs le font aussi remarquer, une base de données scientifiques solides de plus en plus riche démontre l’efficacité d’entraîner les facultés essentielles de l’esprit (tous les sens et l’attention elle-même, ainsi que les sentiments de bienveillance et de compassion), même chez les tout-petits, de façon à promouvoir un apprentissage optimal et à éveiller une curiosité permanente à l’égard de la vie elle-même.

Les écoles et les universités reconnaissent depuis longtemps l’importance de l’éducation physique et du sport, les bienfaits que l’on peut retirer d’une pratique de l’exercice tout au long de la vie depuis la prime enfance étant bien établis. Or nous savons tous qu’il ne suffit pas de penser à faire de l’exercice ou d’en parler. Pour en retirer de réels bénéfices, vous devez véritablement exercer votre corps, à travers ses muscles et ses os, de préférence tous les jours. L’éducation physique et le sport font également diminuer les niveaux de stress liés à une trop grande concentration mentale pendant une trop longue période, et donnent aux élèves une occasion de restaurer leur équilibre physique et mental. De même, la pleine conscience peut être enseignée dans les écoles comme une sorte d’entraînement mental ou d’éducation mentale, lors de laquelle le muscle de la pleine conscience est éveillé, activé et renforcé par une pratique continue.

Le monde change si vite que nous ne savons pas vraiment quelles bases et quelles compétences intellectuelles seront les plus importantes pour les générations à venir. Mais ce que nous savons de façon certaine, c’est que pour faire preuve de créativité, aimer son travail, naviguer entre le numérique et l’analogique et passer toute une vie à apprendre, il sera essentiel pour les jeunes de tous âges de développer la faculté d’être présent. Il s’agit notamment d’apprendre à se fier à sa propre expérience intérieure et à se diriger dans le paysage intérieur de l’esprit, du corps et du cœur, ainsi que dans le paysage extérieur, c’est-à-dire d’apprendre des autres et avec les autres. Mettre ainsi à profit sa propre capacité de créativité et d’imagination tout au long de sa vie est une prescription essentielle pour connaître la réussite, le bien-être et, comme le suggère le titre de ce livre, le bonheur.

Selon l’un des principes les plus importants de cet ouvrage, la pleine conscience doit être intégrée dans la vie de l’enseignant avant que ce dernier puisse l’introduire en classe. Si vous êtes enseignant et que vous découvriez la pleine conscience, ce livre vous montre avec une grande précision comment développer votre propre pratique et apporter de la créativité dans votre classe, au service de vos élèves, de leur bien-être, de leur intelligence émotionnelle et de leurs apprentissages dans la joie. Notez bien qu’il n’existe pas une seule et unique façon d’y parvenir. La beauté de cette approche est d’offrir une grande variété d’options à expérimenter. Enfin, elle vous rappelle que c’est votre propre créativité, nourrie par votre pratique de la méditation, qui ouvre ces nouvelles possibilités de création à l’infini. De façon très concrète, vos élèves vont faire émerger cette sagesse et ce discernement qui sont en vous. Ils seront vos plus grands enseignants de pleine conscience.

La vertu de cette approche est qu’elle peut provenir directement de votre bonheur d’enseigner et des aspirations que vous nourrissez pour vos élèves et vos étudiants, à savoir qu’ils s’épanouissent pleinement en étant guidés et inspirés par vos propres intuitions et expériences, tout en restant vous-même bien ancré dans votre propre pratique de la pleine conscience, instant après instant. D’après ce que j’ai pu constater, l’émerveillement, l’apprentissage et la compréhension intérieure ne cessent de grandir sur ce terrain fertile.

L’un des premiers livres de Thây à avoir eu une grande influence en Occident s’appelle Le Miracle de la pleine conscience. Dans ce livre-ci, le miracle devient réalité. Je tiens à exprimer toute ma gratitude pour cette contribution inspirante qui vise à faire de notre monde un monde meilleur, où la bienveillance et la compassion ont toute leur place.

Jon Kabat-Zinn
Berkeley, Californie,
22 février 2017






LETTRE À UN JEUNE ENSEIGNANT

Thich Nhat Hanh


Cher collègue,

Je suis enseignant et j’aime mon métier, et je sais très bien que vous aimez votre métier, vous aussi. Vous voulez aider les enfants et les jeunes à savoir comment être heureux et rendre heureux ceux qui les entourent.

Notre mission, en tant qu’enseignants, ne consiste pas seulement à transmettre des connaissances, mais est de former des êtres humains, de construire une humanité belle et digne de l’être humain, pour pouvoir prendre soin de notre précieuse planète.

J’ai beaucoup de chance, parce que les personnes, en particulier les jeunes, avec qui je travaille et vis partagent le même idéal. Elles veulent apprendre à se transformer afin de pouvoir être heureuses et aider les autres à être heureux aussi. C’est pourquoi, chaque fois que j’entre dans ma classe, il y a du bonheur et de la compréhension mutuelle entre le maître et l’élève, et une fraternité qui facilite beaucoup la tâche d’enseigner et d’étudier.

Je m’informe toujours sur la vie de mes élèves. Je leur parle de mes difficultés et de mes rêves, afin que la communication entre nous soit toujours possible. Nous savons que les enfants – les élèves d’aujourd’hui – ont en eux beaucoup de souffrance. Bien souvent, c’est parce que leurs parents souffrent. Leurs parents ne peuvent pas communiquer entre eux et la communication entre les parents et les enfants n’est pas facile non plus. Il y a comme une solitude, une sorte de vide à l’intérieur de l’enfant, qu’il cherche à combler avec des jeux électroniques, des films, la télévision, de la nourriture, des drogues et d’autres choses similaires.

Vous connaissez tout cela très bien.

Il existe une énorme souffrance chez les jeunes, ce qui rend le travail des enseignants beaucoup plus difficile. Nous-mêmes, en tant qu’enseignants, nous rencontrons des difficultés. Nous faisons de notre mieux, mais la souffrance est également présente dans notre environnement, dans notre famille et chez les collègues avec qui nous travaillons.

Si, en tant qu’enseignants, nous-mêmes ne sommes pas heureux, comment pouvons-nous attendre des enfants qu’ils le soient ? C’est une question très importante ! Peut-être manquons-nous de patience, de compréhension, de fraîcheur ou de compassion pour pouvoir faire face à toute cette souffrance. Nous avons besoin d’une dimension spirituelle pour nous aider à nous transformer et commencer à aider ceux qui nous entourent – les membres de notre famille, notre partenaire, puis les autres – à se transformer. Si nous rencontrons du succès dans cette pratique, nous devenons plus agréables et emplis de compassion.


Ramener notre esprit dans notre corps

La première chose à faire est de revenir en soi-même – pour s’en sortir, il faut d’abord rentrer chez soi. Revenez en vous-même de façon à pouvoir prendre soin de vous : apprendre à générer un sentiment de bonheur ; apprendre à faire face à une émotion ou à un sentiment pénible ; écouter votre propre souffrance, afin de faire naître la compréhension et la compassion et de moins souffrir. C’est la première chose à faire et, en tant qu’enseignant, vous devez en être capable. Vous devez commencer par vous-même. Il existe des méthodes pour vous aider à y parvenir, et nous pouvons pratiquer ensemble dans la joie.

Avec la respiration consciente, nous pouvons ramener notre esprit dans notre corps et commencer à prendre soin de ce dernier. Lorsque vous l’aurez fait pour vous-même, vous pourrez aider les autres à faire de même. Sans l’expérience de sa propre transformation, il est très difficile d’aider quelqu’un d’autre à changer pour moins souffrir. S’il y a plus de paix et de douceur en vous, vous devenez plus agréable, et c’est ce qui vous permet d’aider beaucoup plus facilement d’autres personnes à diminuer leur souffrance.

Notre corps abrite des tensions et de la douleur. Avec la pratique de la pleine conscience, vous pouvez revenir dans votre corps, reconnaître les tensions et la souffrance qui y sont présentes et respirer de façon à relâcher cette souffrance. Une demi-heure de pratique peut déjà changer les choses, et même cinq minutes.

La pleine conscience est une énergie qui nous aide à être pleinement présents dans l’ici et maintenant, en étant conscients de ce qui se passe dans notre corps, dans nos émotions, dans notre esprit et dans le monde, afin de nous mettre en contact avec les merveilles de la vie qui ont le pouvoir de nous nourrir et de nous guérir.




L’art de vivre

La pratique de la pleine conscience est la pratique de la joie. C’est un art de vivre. Avec la pleine conscience, la concentration et la vision profonde, vous pouvez générer un sentiment de joie et de bonheur aussi souvent que vous le souhaitez. Avec l’énergie de la pleine conscience, vous pouvez aussi faire face à une émotion ou à un sentiment pénible. Si vous n’avez pas en vous l’énergie de la pleine conscience, vous craindrez d’être submergé par la douleur et la souffrance qui vous habitent.

La pleine conscience est toujours la pleine conscience de quelque chose. Inspirer et expirer en pleine conscience s’appelle la « pleine conscience de la respiration ». Pratiquer la marche en pleine conscience s’appelle « marcher en pleine conscience ». Et prendre votre petit-déjeuner en pleine conscience s’appelle « manger en pleine conscience ». Vous n’avez pas besoin de vous asseoir dans la salle de méditation pour pratiquer la pleine conscience. Vous pouvez le faire en prenant une douche, au volant de votre voiture, à l’école, en travaillant sur un projet et dans vos relations avec les autres ; vous pouvez pratiquer la pleine conscience en étant debout, en marchant, en position assise ou allongée. L’énergie de la pleine conscience, générée par la conscience de la respiration ou la conscience de vos pas quand vous marchez, aide à ramener votre esprit dans votre corps, et lorsque l’esprit et le corps sont réunis, vous êtes bien établi dans l’instant présent. La vie, avec toutes ses merveilles, toutes ses sources de fraîcheur, de réconfort qui nous comblent – la joie, le bonheur et la sérénité –, est à notre portée dans l’instant présent. Le passé n’est plus et le futur n’est pas encore ; le moment présent est le seul instant pendant lequel vous êtes vraiment vivant.

La pleine conscience permet toujours d’améliorer la concentration et, ensemble, pleine conscience et concentration peuvent produire la vision profonde. Lorsque vous respirez en pleine conscience, en vous concentrant sur votre inspiration, vous pouvez prendre conscience de choses simples, mais essentielles, comme le fait d’être vivant et d’avoir un corps. « Je sais que j’ai un corps » – c’est déjà une prise de conscience ! Je suis vivant, je suis libre, je suis présent dans l’ici et maintenant. « J’inspire, je sais que je suis vivant ; et être en vie est un miracle – le plus grand de tous les miracles. » Quand vous inspirez, vous savez que vous êtes vivant, simplement parce que lorsqu’on est mort, on ne peut plus respirer. En expirant, vous pouvez déjà célébrer le fait d’être toujours en vie. Vos poumons ont assez de force pour vous permettre d’inspirer, vos pieds ont assez de force pour vous permettre de toucher la terre à chaque pas. De nombreuses conditions pour accéder au bonheur sont déjà réunies. Avec la pleine conscience et la concentration, votre compréhension des choses s’approfondit.




Cessez de courir

Les conditions du bonheur sont multiples. Il ne nous en faut pas davantage. Si nous prenons un stylo pour noter les conditions du bonheur qui sont déjà là pour nous, une page ne suffira pas, pas plus que deux ou dix. Énumérer tous les éléments qui représentent pour vous les conditions du bonheur est une méditation importante.

Lorsque vous reconnaissez les conditions du bonheur, vous pouvez vous sentir heureux et joyeux ici et maintenant. De nombreuses personnes confondent le bonheur et l’excitation, qui pourtant n’est pas exactement le bonheur. Lorsque vous êtes excité, il n’y a pas suffisamment de paix en vous et le bonheur n’est pas réel. La pleine conscience est une forme de pratique qui nous aide à comprendre ce qu’est le bonheur véritable. Il ne peut provenir des objets visés par notre soif de célébrité, de pouvoir, de richesse et de plaisirs des sens, mais de la compréhension et de la compassion.

Le bonheur véritable signifie que vous n’avez plus besoin de courir. Un sentiment de satisfaction d’être ici et maintenant apparaît lorsque vous reconnaissez que vous disposez de nombreuses conditions pour connaître le bonheur, chaque fois que vous êtes assis, debout ou que vous marchez. Si vous y parvenez, vous pouvez générer un sentiment de bonheur et de joie simultanés. Nous pouvons créer de la joie et du bonheur non seulement pour nous-mêmes, mais aussi pour les autres. Avec votre pleine conscience, vous êtes un rappel pour les autres – cela peut être contagieux. Vous leur rappelez que vous êtes dans un monde merveilleux, qu’ils peuvent toucher les merveilles de la vie qui sont accessibles et nous rendent heureux. Si vous êtes joyeux, heureux et présent, vous allumez la lampe du bonheur et de la joie en eux, car il existe en chacun une graine de pleine conscience. Cet art n’a rien de difficile. En tant qu’enseignant, vous pouvez accomplir ce miracle en quelques secondes et rendre heureux les élèves de votre classe.




Une communication profonde

Nous disposons aujourd’hui de nombreux moyens de communication, comme les téléphones portables, la télévision et les ordinateurs, mais la communication est devenue très difficile entre mari et femme, père et fils, mère et fille. Ce n’est pas parce que vous avez à votre disposition toutes sortes d’appareils électroniques que vous améliorez la qualité de la communication. Si vous ne vous comprenez pas vous-même, si vous ne pouvez pas être en contact avec vous-même, si vous ne connaissez pas la cause de votre propre souffrance, de votre peur et de votre colère, vous ne pouvez pas communiquer avec vous-même. Et sans cela, comment pourriez-vous communiquer avec les autres ?

Il est par conséquent essentiel de revenir en vous-même pour entrer en contact avec votre corps, vos émotions, vos perceptions et votre souffrance – pour vous comprendre avant de pouvoir aider l’autre. C’est pourquoi nous proposons aux enseignants et aux élèves de s’asseoir ensemble pour parler de la souffrance présente en eux. Nous devrions avoir le temps – nous accorder le temps – de le faire. La véritable communication consiste à comprendre à la fois la souffrance en soi et la souffrance en l’autre. C’est cela que nous devons enseigner à la jeune génération.

Pratiquer l’écoute profonde et la parole aimante avec nos élèves contribue à lever les barrières entre enseignants et élèves. Si les élèves comprennent votre souffrance, ils cesseront de vous faire souffrir. Si nous comprenons leur souffrance, nous saurons comment les aider à moins souffrir. Ensemble, nous améliorons ainsi la qualité des processus d’enseignement et d’apprentissage et la classe devient un lieu très agréable pour tout le monde. Il est possible d’être heureux ensemble, enseignants et élèves.

La pratique de la pleine conscience appliquée à l’écoute et à la parole nous aide à rétablir la communication avec nous-mêmes parce que nous pouvons apprendre à écouter notre propre souffrance. Nous n’avons pas besoin de chercher à nous fuir nous-mêmes, ou à dissimuler ce qu’il y a de désagréable ou de douloureux en nous. Nous essayons d’être là pour nous-mêmes, de nous comprendre afin de pouvoir nous transformer. Si vous savez écouter avec compassion et amour, vous pouvez aider l’autre à moins souffrir. Vous savez qu’il y a de la souffrance en vous comme en l’autre. Alors vous cessez de le blâmer ou de l’accuser. Au lieu de cela, vous voulez l’aider à moins souffrir. Mais comment pouvez-vous reconnaître la souffrance présente en l’autre si vous ne reconnaissez pas celle qui vous habite ? C’est pourquoi la pratique de l’écoute en pleine conscience de notre propre souffrance est si importante. La compassion va naître en nous et nous souffrirons moins. Après quoi, nous pourrons regarder l’autre et savoir comment l’aider à suivre le même chemin. Le fait d’écouter l’autre avec compassion nous apportera un soulagement en une demi-heure ou une heure. C’est la pratique de l’écoute en pleine conscience.

Nous associons à cette pratique celle de la parole aimante, qui consiste à dire à l’autre la souffrance qui est en nous et en lui, avec douceur, pour l’aider à ouvrir son cœur. Notre façon de parler aide l’autre à reconnaître la souffrance qui est en lui et celle qui est en nous. Toutes ces pratiques sont des pratiques de pleine conscience – la pleine conscience de l’écoute et la pleine conscience de la parole.

L’enseignant et les élèves peuvent ensuite appliquer les pratiques de l’écoute et de la parole en pleine conscience lors de séances de partage. Ils doivent commencer par s’écouter les uns les autres. L’enseignant devrait pouvoir s’asseoir et écouter la souffrance des élèves, et les élèves découvrir les difficultés et la souffrance de l’enseignant et de leurs camarades de classe. Lorsqu’ils se seront écoutés de la sorte, leur comportement changera. Toute la classe peut pratiquer l’assise, la respiration et l’écoute mutuelle. Ce n’est pas une perte de temps – au contraire, cela mène à la compréhension mutuelle. Les élèves comme les enseignants pourront collaborer de sorte que les processus d’apprentissage et d’enseignement seront une joie pour tout le monde. Imaginons un enseignant assis avec son élève pour parler de la souffrance de celui-ci. L’enseignant a développé la capacité d’écouter l’élève avec compassion et de l’aider à moins souffrir. Il se peut que, jusqu’à ce jour, personne n’ait été en mesure de comprendre la souffrance de cet enfant. Son père et sa mère sont très occupés, et cela explique pourquoi il est tellement en colère. Nous avons maintenant une occasion de nous asseoir et d’écouter sa souffrance – cet enseignant est peut-être la première personne qui sait comment s’asseoir et l’écouter. Si cet enfant sent que sa souffrance est comprise par quelqu’un, il souffrira moins. La pratique de l’écoute avec compassion aide ainsi à tisser des liens avec l’élève et à dissiper la colère et la peur qui peuvent exister entre l’enseignant et ses élèves.

Les responsables administratifs et les directeurs d’établissement doivent comprendre qu’en organisant des séances d’écoute profonde, les enseignants et les élèves auront beaucoup plus d’énergie pour enseigner et apprendre. Sans ces pratiques, les enseignants risquent de faire souffrir les élèves et réciproquement, avec pour effet de creuser davantage le fossé entre les deux générations. La pratique qui consiste à utiliser l’écoute profonde et la parole aimante pour rétablir la communication et favoriser la compréhension et la collaboration entre enseignants et élèves devrait faire partie de tous les programmes de formation destinés aux enseignants.




L’art de faire face au bonheur et à la souffrance

Il nous arrive parfois de penser que le bonheur n’est pas possible ici et maintenant. Cette croyance, qui nous a été transmise par nos parents et nos ancêtres, nous pousse à nous projeter sans cesse dans l’avenir pour réunir plus de conditions du bonheur. Nous pensons ne pas disposer suffisamment de conditions pour être heureux maintenant. Chaque respiration, chaque pas accompli en pleine conscience nous aident à cesser de courir. Nous avons l’habitude de courir vers le futur à la recherche de quelque chose, même pendant notre sommeil, et cette énergie d’habitude est très forte. La pratique de la pleine conscience nous permettra de la reconnaître et de lui sourire. Ainsi, cette énergie d’habitude ne pourra plus nous pousser à courir.

L’art de faire face au bonheur et à la souffrance est très important. C’est pourquoi nous souhaitons que les enseignants transmettent cet art à l’école, afin de moins souffrir dans leur famille, avec leurs amis et dans leurs relations avec leurs élèves et leurs collègues, dans leur entourage et dans le monde. Ils pourront ainsi aider leurs élèves à moins souffrir à leur tour. Si nous faisons tout pour fuir notre souffrance, nous n’aurons pas la possibilité de la comprendre et la transformer. On peut même parler des bienfaits de la souffrance. Si nous savons comment accueillir notre souffrance avec tendresse, la regarder en profondeur, alors nous pourrons générer l’énergie de la compassion et de la compréhension, les fondements du bonheur véritable.




La vision profonde de l’inter-être

Mes élèves et moi proposons Cinq Entraînements à la pleine conscience qui peuvent être considérés comme une forme d’éthique globale. Ils ne se veulent pas préceptes ou commandements d’une religion en particulier, et tout le monde peut y adhérer ou vérifier l’intérêt ou la vérité qu’ils renferment. Ces entraînements peuvent nous aider à pratiquer la pleine conscience tout au long de la journée : pour protéger la vie, pratiquer le bonheur véritable, l’amour véritable, l’écoute profonde et la parole aimante ainsi que la consommation consciente. En suivant ces entraînements, nous pourrons faire face à notre souffrance et à notre bonheur, restaurer la communication et aider ainsi notre famille, notre entourage et le monde à moins souffrir. Il s’agit là de pratiques très concrètes et non d’une théorie. Une telle pratique peut donner beaucoup de joie, de bonheur et de paix. Cette éthique se fonde sur la vision de l’inter-être.

« Inter-être » signifie que vous n’avez pas d’existence séparée – vous êtes forcément dans l’inter-être avec tout le reste. Supposons que nous regardions une rose en profondeur, avec pleine conscience et concentration. Il ne nous faut pas bien longtemps pour découvrir qu’une rose est faite uniquement d’éléments non roses. Que voyons-nous dans une rose ? Nous voyons un nuage, parce que nous savons que s’il n’y avait pas de nuage, il n’y aurait pas de pluie et qu’aucune rose ne pourrait pousser. Un nuage est un élément non rose que l’on peut voir dans la rose. Le soleil, qui est indispensable pour que la rose puisse pousser, est un autre élément non rose présent dans la rose. Si nous retirons les éléments nuage et soleil de la rose, il n’y a plus de rose. En poursuivant notre observation, nous voyons qu’il existe de nombreux éléments non roses dans la rose, comme les minéraux, le sol, le jardinier, etc. Le cosmos entier a fait en sorte de produire une merveille qu’on appelle une « rose ». Celle-ci ne peut exister uniquement par elle-même ; elle ne peut qu’inter-être avec tout le cosmos. C’est la vision profonde qu’on appelle l’inter-être.

Il en va de même pour le bonheur : il est fait uniquement d’éléments non bonheur. Si vous voulez supprimer tous les éléments non bonheur, vous ne connaîtrez jamais le bonheur. C’est comme lorsque vous faites pousser des fleurs de lotus – vous avez besoin de la boue. En regardant profondément la fleur de lotus, vous voyez la boue. Vous ne pouvez pas faire pousser des fleurs de lotus sur du marbre. Un lotus est fait uniquement d’éléments non lotus, de même que le bonheur est fait d’éléments non bonheur. C’est la véritable nature de l’inter-être. Tout est dans tout le reste. Écarter une chose et prendre une autre chose est impossible parce que les choses sont à l’intérieur les unes des autres, non à l’extérieur. Nous devons nous défaire de notre façon dualiste de regarder les choses.

Dès lors, nous voyons clairement que le bonheur n’est pas quelque chose d’individuel. Si nous comprenons notre souffrance et sommes suffisamment habiles pour en faire un bon usage, nous pouvons créer le bonheur. C’est la vision de l’inter-être : le bonheur et la souffrance inter-sont.

Les humains sont aussi faits d’éléments non humains. En nous regardant, en regardant notre corps, nous voyons que nous sommes faits d’éléments comme les minéraux, les animaux, les plantes, etc. Supprimons tous ces éléments non humains et l’espèce humaine disparaît. C’est pourquoi, si nous voulons protéger l’humanité, il nous faut protéger les éléments non humains. C’est l’enseignement écologique le plus profond. Les Cinq Entraînements à la pleine conscience sont une façon d’être, de se comporter, une sorte de mode de vie fondé sur la vision profonde de l’inter-être. Les Cinq Entraînements sont une expression très concrète de la pratique de la pleine conscience. Si nous vivons, et si les enfants et les jeunes vivent en accord avec les Cinq Entraînements à la pleine conscience, alors le bonheur est possible, la compassion est possible, la guérison est possible. Un enseignant doit incarner ce mode de vie en pleine conscience, ce genre de compassion et de compréhension. Cela aidera considérablement la jeune génération à avancer sur la voie de la transformation et de la guérison.

Rien ne peut exister uniquement par soi-même. Tout dépend nécessairement de tout le reste pour exister. La vision profonde de l’inter-être nous aide à nous détacher de la notion d’un soi séparé, ce qui nous permet de nous défaire des complexes qui sont à la base de la souffrance. Vous ne vous comparez plus à qui que ce soit. La souffrance résulte dans une large mesure de perceptions erronées, telles que cette notion, et c’est pourquoi il est essentiel de restaurer la communication avec nous-mêmes et avec les autres pour soulager la souffrance.




Une communauté d’inter-être

Tout le monde peut pratiquer la respiration en pleine conscience et relâcher la douleur et les tensions présentes dans le corps. Tout le monde peut pratiquer la respiration consciente ou la marche en pleine conscience afin de toucher les merveilles de la vie présentes en nous et autour de nous, et reconnaître ainsi que les conditions pour être heureux ici et maintenant sont déjà réunies. Tout le monde peut pratiquer la pleine conscience afin de surmonter une émotion forte, comme la peur, la colère ou le désespoir. Tout le monde peut pratiquer l’écoute compatissante et la parole aimante pour contribuer à restaurer la communication et permettre la réconciliation.

Rêvons de bâtir une communauté parmi nos collègues et le personnel de l’établissement. Vous pouvez commencer avec deux, trois ou quatre personnes avec qui vous communiquez mieux.

Ces personnes ont vu votre transformation et votre guérison : comme vous êtes plein de fraîcheur, de compassion, et combien vous souriez. Vous pouvez leur parler du bonheur et de la souffrance présents en vous et dans votre établissement. Vous pouvez les rencontrer plus souvent afin de pouvoir continuer la pratique, pour vous-même ou comme famille, mais aussi en tant que communauté. Créer une communauté de pratique est absolument nécessaire ! Vous pouvez faire une méditation marchée ensemble, boire du thé ensemble, faire une séance de relaxation totale ensemble et, ce faisant, bâtir une petite communauté composée d’enseignants heureux. Ce sont ces enseignants heureux qui changeront le monde !

Avec cette petite communauté, vous allez pouvoir changer tout l’établissement. Vous pouvez écrire une lettre dans laquelle vous annoncerez : « Nous sommes un groupe d’enseignants ayant opéré des changements dans notre vie, à la maison et au travail. Nous pensons que ce serait merveilleux si vous pouviez vous joindre à nous. » Vos collègues pourront ainsi commencer à goûter eux-mêmes à cette paix, à cette fraternité et à la détente que procure la pratique dans une petite communauté.

 

Si les enseignants sont malheureux, s’il n’y a pas d’harmonie et de paix entre eux, comment peuvent-ils aider les jeunes à moins souffrir et à bien faire leur travail ? Nous ne pouvons pas continuer ainsi.

Chaque enseignant devrait être un bâtisseur de communauté. Les enseignants accomplissent un travail noble, beau et respectable, mais sans une communauté, ils ne peuvent pas faire grand-chose. Alors, mes chers amis, il est réellement important de bâtir votre communauté.

Je forme le vœu que nous ayons le temps et l’occasion de mettre ces enseignements bientôt en pratique tous ensemble. Je vous souhaite une bonne et heureuse pratique !

Thich Nhat Hanh
Village des Pruniers, France,
octobre 2014
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        Le bonheur est possible


        Lorsqu’en 2011 le maître zen Thich Nhat Hanh a pris son pinceau de calligraphie dans une simple hutte en bois, dans le sud-ouest de la France, pour écrire les mots « Les enseignants heureux vont changer le monde », il ne s’agissait pas d’un vœu pieux, mais d’une vision puissante fondée sur l’expérience d’une vie consacrée à la pratique et à l’enseignement spirituels.


        Thich Nhat Hanh a consacré toute sa vie d’enseignant à appliquer de façon créative le pouvoir de la pleine conscience aux défis de notre époque. Le but ultime de l’éducation est de fournir aux élèves comme aux enseignants un environnement dans lequel ils peuvent se développer, s’épanouir et acquérir des compétences pour mener une vie heureuse, saine, créative, équilibrée et riche de sens. Lorsqu’un enseignant connaît l’art de transformer les difficultés et de cultiver le bonheur dans sa vie quotidienne, alors sa famille, ses collègues et ses élèves en profitent immédiatement. Thich Nhat Hanh a dit que le plus grand talent est « la capacité d’être heureux ». « Le bonheur », précise-t-il, est « une habitude que nous avons tous besoin d’apprendre ».


        Grâce à cet ouvrage, Thich Nhat Hanh et sa communauté du Village des Pruniers, en France, ainsi que tous les centres de pratique dans le monde, offrent inspiration et conseils pour tous les professionnels de l’éducation, à tous les niveaux d’enseignement, de façon pratique, non religieuse et non sectaire. Sachant que des enseignants heureux font des élèves heureux, vous trouverez dans ce guide des pratiques de pleine conscience pour aider les enseignants et leurs élèves à être plus en phase avec eux-mêmes et plus conscients de ce qui se passe dans leur corps et leur esprit, afin d’apaiser les tensions et de développer la confiance, la clarté, la compassion, le bien-être et la joie. Un enseignant qui sait comment prendre soin de son corps et de son esprit, comment cultiver la joie et le bonheur, comment diminuer le stress et gérer des émotions pénibles est quelqu’un qui fait preuve de résilience et de compassion. Un tel enseignant pourra aider ses élèves à faire de même.


        Ce livre vise à offrir des méthodes efficaces aux enseignants et autres professionnels de l’éducation afin qu’ils puissent appliquer la pleine conscience dans leur vie quotidienne et la faire découvrir à leurs collègues et à leurs élèves, en les aidant à créer dans les classes et dans les établissements scolaires et universitaires un environnement paisible et favorable aux apprentissages, dans lequel ils se sentent aimés et où règnent la confiance mutuelle, la communication et la compréhension.


      


      

        La pleine conscience est un chemin et non un outil


        Thich Nhat Hanh a démontré que la pratique véritable de la pleine conscience ne pouvait être dépourvue d’une dimension éthique ou spirituelle. C’est la raison pour laquelle, au Village des Pruniers, la pratique de la pleine conscience est enseignée non comme un outil, mais comme un chemin. La pleine conscience est une façon de vivre que nous ne cessons de cultiver et d’approfondir. Ce n’est pas un moyen pour arriver à une fin ni un outil pour obtenir de meilleurs résultats plus tard – que ces résultats soient le bonheur ou de meilleures notes. Tout au long du chemin, il est possible de toucher le bonheur, la paix et le bien-être à chaque instant de notre pratique de la pleine conscience, même lorsqu’on débute dans la pratique. Cet ouvrage trouve sa source dans l’éthique qui sous-tend la véritable pratique de la pleine conscience et nous offre ainsi un guide pour créer une communauté bienveillante, saine et heureuse dans nos classes, nos écoles et nos universités.


        Thich Nhat Hanh, à l’occasion d’un enseignement dispensé dans le cadre d’une retraite pour les enseignants au Village des Pruniers, expliquait en juin 2014 :


        

          Les responsables administratifs peuvent être attirés par la pleine conscience parce qu’ils pensent que cela va améliorer les résultats scolaires et prévenir le burn-out chez les enseignants. Mais la pratique de la pleine conscience peut faire beaucoup plus. La pratique de la pleine conscience juste peut aider les enseignants comme les élèves à moins souffrir ; ils pourront améliorer la communication et créer des conditions d’apprentissage favorisant davantage la bienveillance et la compréhension. Les élèves peuvent apprendre des choses très importantes, comme faire face à des émotions difficiles, prendre soin de la colère, se détendre et relâcher les tensions, restaurer la communication et se réconcilier. À quoi bon apprendre, si apprendre ne vous apporte pas le bonheur ? La pratique de la pleine conscience juste peut produire un changement profond, tant en classe que dans le système éducatif de manière générale, afin que notre façon d’enseigner permette aux élèves d’être vraiment heureux. Si cela leur permet en plus d’apprendre plus facilement et plus rapidement, et aux enseignants d’éviter le burn-out, c’est merveilleux aussi1.


        


      


      

        Toute une vie consacrée à enseigner


        Le maître zen Thich Nhat Hanh est respecté dans le monde entier pour ses enseignements inspirants et ses écrits sur l’art de la pleine conscience, qui ont touché un très large public. Il a été l’un des premiers à apporter la pleine conscience aux États-Unis et en Europe, et à donner des conférences sur ce sujet dans les universités Columbia et Cornell, dans les années 1960. Enseignant de renommée mondiale, durant tout son parcours qui s’étend de la guerre au Vietnam à son accident vasculaire cérébral en 2014, Thich Nhat Hanh n’a cessé de rechercher de nouveaux moyens d’appliquer les pratiques de la pleine conscience, de la concentration et de la vision profonde aux difficultés du monde contemporain. Son principal enseignement est qu’en pratiquant la pleine conscience nous pouvons apprendre à vivre heureux dans le moment présent – la seule façon de véritablement développer la paix et le bonheur, en soi et dans le monde.


        Né dans le centre du Vietnam en 1926, Thich Nhat Hanh est devenu moine novice à l’âge de seize ans. Dans les années 1950, dans le chaos de la guerre, Thich Nhat Hanh et ses amis ont commencé à étudier comment appliquer l’essence des enseignements et des pratiques qu’ils avaient appris dans les domaines de la politique, de l’économie, de l’éducation et de l’action humanitaire. Ils ont publié des magazines radicaux, ouvert de nouveaux cours dans des instituts et même fondé une école expérimentale pour les enfants des hauts plateaux du centre du pays, sur le plateau de Dalat. Ils ont créé l’École de la jeunesse pour le service social (SYSS), une association de secours locale qui a compté des milliers d’élèves et reposait sur les principes de la non-violence et de l’action bienveillante, ainsi que l’Université bouddhique Van Hanh, qui proposait un nouveau programme révolutionnaire pour les jeunes moines. Dans toutes ces entreprises, Thich Nhat Hanh était déterminé à découvrir de nouveaux moyens de cultiver la sagesse, la compassion et l’existence d’une véritable communauté dans le domaine de l’éducation et dans la société.


        En 1966, alors qu’il avait entrepris une tournée aux États-Unis et en Europe pour appeler à la paix au Vietnam, Thich Nhat Hanh s’est retrouvé exilé. Il a poursuivi inlassablement ses efforts en faveur de la paix et effectué de nombreux déplacements aux États-Unis et en Europe, lors desquels il s’est entretenu avec des responsables politiques. Il a également pris la tête d’une délégation vietnamienne lors des pourparlers de paix, à Paris. À distance, il a poursuivi son action pour soutenir l’École de la jeunesse pour le service social et dirigé des projets visant à venir en aide aux victimes de la guerre et à parrainer des enfants orphelins devenus réfugiés. Martin Luther King l’a proposé pour le prix Nobel de la paix en 1967. Dans les années 1970, il a dirigé une action de sauvetage des boat people dans les hautes mers de l’Asie du Sud-Est. La pratique de la pleine conscience a soutenu l’action engagée de Thich Nhat Hanh et c’est en 1975, alors qu’il déployait tous ses efforts, qu’il a écrit l’un de ses livres, Le Miracle de la pleine conscience.


      


      

        Pleine conscience et communauté


        Devenus réfugiés en France, Thich Nhat Hanh et les membres de son équipe qui avaient pris part aux pourparlers de Paris se sont d’abord installés dans un petit appartement à Paris, puis dans une petite ferme de la forêt d’Othe, avant de finir par trouver et acquérir une ferme délabrée dans le sud-ouest de la France. C’est là que la communauté du Village des Pruniers a commencé à se développer et à ouvrir ses portes aux visiteurs qui souhaitaient découvrir la méditation et l’art de vivre en pleine conscience. Thich Nhat Hanh a commencé à donner des conférences et à organiser des retraites pour les familles, les enseignants, les hommes d’affaires, les responsables politiques, les scientifiques, les psychothérapeutes, les vétérans de guerre, les officiers de police et, à partir de 2003, pour les Israéliens et les Palestiniens.


        Depuis sa création en 1982, la communauté du Village des Pruniers n’a cessé de se développer pour devenir aujourd’hui le plus grand centre international de pratique de la méditation et de la pleine conscience en Occident. Plus de deux cents moines et moniales y résident et des milliers de visiteurs viennent participer à des retraites chaque année. Alors que la renommée de Thich Nhat Hanh s’étendait, on l’a invité à donner des enseignements dans le monde entier. Il a pris la parole au Congrès américain, devant le Parlement du Royaume-Uni, de Grande-Bretagne et d’Irlande du Nord et le Parlement de l’Inde, à l’Unesco, devant la Banque mondiale et au Parlement mondial des religions. Au cours des vingt dernières années, il a créé des centres de pratique résidentiels pour moines et moniales en Californie, à New York, au Vietnam, à Paris, à Hong Kong, en Thaïlande, dans le Mississippi, en Australie et en Allemagne. Il existe actuellement plus de deux mille groupes locaux de pleine conscience dans la tradition du Village des Pruniers, qui se réunissent régulièrement dans des villes du monde entier. Au moins seize de ces groupes rassemblent des jeunes du mouvement Wake Up, tous activement engagés pour contribuer à bâtir une société plus saine et bienveillante.


        Lorsqu’en 2008 Thich Nhat Hanh a commencé à élaborer un programme de formation international destiné aux enseignants en vue d’apporter la pleine conscience dans des milieux éducatifs tels que les écoles et les universités en Europe, en Amérique et en Asie, c’était dans la continuité naturelle des efforts qu’il avait menés toute sa vie en faveur d’une éducation pleine de sens, dans la joie et porteuse de transformation, tant pour les enseignants que pour les élèves. Forts de l’expérience considérable qu’ils ont acquise en organisant des retraites depuis plus de trente ans, Thich Nhat Hanh et sa communauté ont mis au point et peaufiné un ensemble riche, créatif et efficace de pratiques en vue de transmettre la pleine conscience aux enseignants ainsi qu’aux enfants et aux jeunes. Tout au long de sa carrière d’enseignant, Thich Nhat Hanh a utilisé l’imagerie d’un poète, la vision profonde d’un maître zen et l’espièglerie d’un enfant pour concevoir des moyens créatifs permettant de partager les enseignements et pratiques de pleine conscience auprès des enfants, de leurs parents et des enseignants. En 1987, lors d’une retraite organisée à Santa Barbara, en Californie, il a mis au point sa célèbre « méditation des cailloux » en quatre parties pour les enfants, qui est devenue depuis un exercice classique de méditation utilisé dans le monde entier. Il se sert d’une fleur de tournesol pour enseigner l’inter-être aux enfants, de l’histoire d’un nuage pour leur enseigner l’impermanence, la non-mort, et de l’histoire de ses deux mains et d’un marteau pour leur enseigner l’inclusivité et la non-discrimination. Il a montré que même les plus jeunes enfants peuvent apprendre à cultiver l’amour et la compréhension – les principaux éléments qui constituent le fondement de l’éthique.


      


      

        Les Wake Up Schools


        En 2008, dans le cadre des efforts déployés après les émeutes urbaines qui avaient perturbé la France au cours des années précédentes, le président Nicolas Sarkozy a lancé une nouvelle politique d’« éducation morale et civique » dans les écoles françaises en vue de contribuer à une société plus éthique. Mais il est apparu très rapidement que bon nombre d’enseignants ne savaient pas très bien ce qu’il fallait enseigner dans ces cours.


        « Nous avons des choses à proposer », a alors fait savoir Thich Nhat Hanh, demandant à ses élèves de soumettre une proposition au Président sur le genre d’« éthique appliquée » que le Village des Pruniers avait entrepris de partager avec des enfants, des adolescents et des enseignants depuis les années 1980. Pour Thich Nhat Hanh, apprendre à se détendre, à être présent et attentif, à se concentrer, à cultiver la compassion et à pratiquer la parole aimante et l’écoute profonde est une pratique concrète de « l’éthique appliquée », dont chaque élément peut être enseigné. Ces pratiques peuvent non seulement s’attaquer aux racines de la violence et de l’injustice, mais aussi apporter un sentiment de bonheur et de bien-être profond et durable au bénéfice des personnes, des établissements d’enseignement, des familles et de la société.


        En septembre 2008, Thich Nhat Hanh et ses élèves ont organisé pour la première fois une retraite de formation pour plus de cinq cents enseignants, à Dehradun, sur les contreforts de l’Himalaya, dans le nord de l’Inde, pour continuer à développer ces idées. Lorsqu’il a rencontré Sonia Gandhi quelques semaines plus tard à Delhi, l’éducation et la formation des enseignants figuraient en tête de l’agenda du gouvernement. Thich Nhat Hanh a continué de développer ses enseignements sur l’éthique appliquée et annoncé en 2011 un nouveau projet visant à développer et à partager plus largement les pratiques du Village des Pruniers. Les « Wake Up Schools », le nom donné à ce programme, proposent des formations qui puisent leur source dans les enseignements et la vision du Village des Pruniers, de manière non religieuse et non sectaire.


        Les Wake Up Schools opèrent à partir du Village des Pruniers, en France, et offrent des retraites, des programmes de formation, des contenus pédagogiques et un accès à un réseau communautaire visant à favoriser le bonheur, le développement personnel et le bien-être des enseignants, du personnel administratif, des élèves et des parents. L’initiative Wake Up Schools est menée par les élèves de Thich Nhat Hanh, avec les apports d’une communauté internationale active d’enseignants et de bénévoles, qui sont tous des pratiquants chevronnés de la pleine conscience dans la tradition du Village des Pruniers.


       

        Depuis que le mouvement des Wake Up Schools a été créé, en 2011, Thich Nhat Hanh et la communauté du Village des Pruniers organisent plusieurs fois par an des retraites à l’intention des enseignants et des professionnels de l’éducation, ainsi que des programmes de formation aux États-Unis, en France, en Allemagne, en Espagne, au Royaume-Uni, au Bhoutan, au Canada, en Corée, à Hong Kong, en Thaïlande et en Inde. Les formations destinées aux enseignants comprennent actuellement deux volets : le premier vise à permettre aux enseignants d’intégrer en eux la pratique et le second est axé sur le partage des pratiques de pleine conscience auprès de leurs élèves et de leur communauté scolaire. (Vous trouverez en fin d’ouvrage de plus amples informations ainsi que les contacts des Wake Up Schools et des centres de pratique dans la section « Pour aller plus loin ».)





        Le programme des Wake Up Schools se propose de fournir aux enseignants une base éthique, de favoriser un climat de concentration et d’apprentissage psychosocial dans les écoles et les universités et de soutenir la pleine conscience et le bien-être des enseignants. Ce programme reconnaît que les milieux éducatifs sont de plus en plus stressants, que les enseignants et le personnel font face à des pressions accrues, alors même que les difficultés sur le plan économique et social se multiplient pour les familles. Il est par conséquent très important que les enseignants puissent cultiver leur bonheur, leur pleine conscience et leur bien-être, de façon à pouvoir aider les enfants et les jeunes adultes à développer les compétences nécessaires pour faire face à ces difficultés, à ces pressions, et à trouver sans attendre de la joie dans leur vie quotidienne. En incarnant la pleine conscience, la concentration, la joie et la paix, les enseignants peuvent apporter du bonheur, de la stabilité et de la clarté à leur communauté. Avec l’énergie de la pleine conscience et de la compassion, la classe, l’école ou l’université peuvent devenir comme une famille où les élèves, notamment ceux issus de milieux défavorisés, trouvent une seconde chance. Petit à petit, les communautés éducatives peuvent devenir des agents de développement social et personnel pour les élèves, les enseignants et le monde.


        Cet ouvrage est inspiré par la vision de Thich Nhat Hanh pour apporter le bonheur, le bien-être et la paix aux enseignants, aux élèves et à la société. Après avoir animé des dizaines de retraites pour les enseignants dans le monde, il a supervisé avec la plus grande attention les premières phases de la rédaction de ce livre, jusqu’à son attaque cérébrale en novembre 2014.


        À l’occasion de ces retraites destinées aux enseignants, Thich Nhat Hanh a offert des dizaines d’heures de discours et de séances de questions/réponses qui ont inspiré le cœur et l’esprit des milliers de personnes venues l’écouter. Ici, pour la première fois, des extraits de transcriptions de ces enseignements sont disponibles, grâce au travail accompli par une équipe de moines et moniales ayant travaillé en étroite collaboration avec lui pendant ces retraites. Ils ont distillé l’essence des enseignements de Thich Nhat Hanh, son expérience et sa vision. Nous sommes réellement heureux de les faire connaître, car ils constituent une partie essentielle de ce qu’il lègue au monde.


        La communauté du Village des Pruniers


          Village des Pruniers, France,


          octobre 2016


      


    


  






PRÉFACE

La contribution du Village des Pruniers au domaine de la pleine conscience dans l’éducation




Katherine Weare


J’ai le privilège d’être coauteure de ce livre et enseignante, et j’espère à ce titre apporter ma perspective d’enseignante à l’étude de la pleine conscience et de l’approche proposée par le Village des Pruniers. Après avoir commencé ma carrière comme professeure en lycée, je me consacre depuis quarante ans au développement et à la recherche dans les domaines du bien-être, du bonheur, de la santé mentale et de l’apprentissage psychosocial dans des établissements scolaires et universitaires. Il y a quinze ans, j’ai commencé à m’intéresser à la pleine conscience, à la compassion et aux études contemplatives, sujets que j’ai intégrés dans mes travaux de recherche et dans ma pratique. Je suis arrivée à la pleine conscience lorsque j’ai dû affronter, non sans mal, un épisode de maladie grave, et j’ai compris très rapidement que la pleine conscience allait transformer ma relation avec moi-même et avec les nombreuses difficultés – que je m’étais moi-même infligées – que je rencontrais dans ma vie trépidante. Je me réjouis de constater qu’aujourd’hui ce domaine qui va du bien-être à la pleine conscience est de plus en plus connu et utilisé, pour le moins dans certaines régions du monde.


La genèse de ce livre

Lorsque j’ai rencontré pour la première fois la communauté monastique et laïque du Village des Pruniers, lors de la retraite offerte aux enseignants à Londres en 2012, j’ai été frappée par la profondeur, l’importance et l’authenticité que leur approche, désormais mieux connue du grand public, apportait à tout ce domaine, et je suis ravie que l’on m’ait proposé de contribuer à la rédaction de cet ouvrage. Mon propos consistera à décrire les intentions de ce livre ainsi que le paysage éducatif auquel il se rapporte, et d’examiner ce que l’approche du Village des Pruniers apporte, selon moi, à ce champ de l’activité humaine qui évolue et se développe rapidement.

Ce livre a germé à partir d’une graine plantée lors d’une rencontre avec des élèves de Thich Nhat Hanh passionnés, parmi lesquels de nombreux pratiquants éminents, dans une petite pièce où étaient réunis des enseignants participant à une retraite organisée à Londres, en avril 2012. Nous discutions des actions que la communauté laïque pourrait entreprendre par la suite pour soutenir au mieux le développement de la vision de Thich Nhat Hanh sur la pleine conscience dans l’éducation. Nous étions tous au fait de l’importance croissante de la pleine conscience et d’autres approches contemplatives dans le monde éducatif – dans des établissements d’enseignement primaire et secondaire, et de plus en plus à l’université, à travers le monde –, comme en témoigne la multiplication des travaux de recherche, des programmes, des formations, des publications et des conférences en la matière.

La communauté du Village des Pruniers menait déjà de nombreuses activités autour de la pleine conscience et de l’éthique appliquée à l’éducation, et jouissait d’une solide réputation, principalement grâce au bouche à oreille, pour son travail authentique, inspirant et précurseur, notamment dans le cadre des retraites destinées aux enseignants. À l’époque, il n’existait encore aucune instruction écrite de Thich Nhat Hanh ou de la communauté sur les meilleurs moyens d’aider les enseignants à cultiver la pleine conscience dans leur vie et dans leur classe, à l’école et à l’université. Nous avons pris la résolution de nous atteler à cette tâche.

Au départ, nos intentions étaient modestes. Un petit groupe de pratiquants monastiques et laïques a commencé par recenser les pratiques de base de l’approche du Village des Pruniers. Nous avions envisagé une simple série de « fiches recettes » résumant pas à pas comment les appliquer à soi-même et les enseigner. Nous souhaitions qu’elles soient succinctes et faciles à utiliser par tous ceux qui découvriraient ces enseignements. (Ces principes – la brièveté et l’aspect pratique – restent au cœur des pratiques de base que vous découvrirez dans la première partie de ce livre.) Vous trouverez également des fiches pratiques résumant les pratiques de base à l’annexe A.

Notre vision et nos aspirations se sont ensuite élargies et approfondies, pour finalement donner lieu au guide pratique que vous tenez entre vos mains.

Nous étions conscients que les paroles et la vision de Thich Nhat Hanh, notamment ses enseignements qui tenaient les publics en haleine lors des retraites, constituaient une ressource précieuse. Ils n’avaient jusqu’alors jamais été publiés et nous sommes très heureux de les reproduire dans ce livre. Vous les trouverez dans les premières pages, dans l’introduction et au début de chaque chapitre de la première partie.




Utiliser les exemples fournis par des enseignants

Notre objectif était également de soutenir la vision inspirante de Thich Nhat Hanh en répondant aux nombreuses demandes de conseils pratiques formulées par des enseignants sur les différents moyens de développer la pleine conscience dans leur vie, ainsi que dans leur classe, leur école ou leur université. Après avoir mis au point le déroulé pas à pas des pratiques, nous sommes devenus plus ambitieux. Convaincus qu’il existait un grand nombre d’activités à recenser en vue de soutenir le travail des enseignants, nous avons décidé de compléter les conseils pratiques par une étude systématique des résultats déjà produits sur les enseignants qui pratiquent selon l’approche du Village des Pruniers. En recueillant ces témoignages, nous partions dans l’inconnu, un inconnu qui s’est révélé riche de récompenses inattendues et qui a profondément façonné la nature et le contenu de ce livre.

Dans un premier temps, nous avons identifié et contacté environ soixante-dix pratiquants expérimentés qui utilisent depuis des années l’approche du Village des Pruniers dans le domaine de l’éducation, et nous leur avons demandé de nous faire part de leurs expériences. Certains récits avaient déjà été publiés dans The Mindfulness Bell (le magazine officiel de la communauté du Village des Pruniers), mais la plupart résultent de notre appel, qu’ils nous aient été communiqués par écrit ou oralement, lors d’un entretien. Nous avons également réalisé une enquête en ligne en anglais, en espagnol et en français auprès des personnes qui s’étaient inscrites pour recevoir des informations sur les Wake Up Schools, et nous avons posté l’invitation à participer à l’enquête sur la liste de diffusion électronique du réseau Mindfulness in Education (MiEN) et le site Internet des Wake Up Schools. Nous avons parcouru les différents numéros de la revue The Mindfulness Bell afin de réunir des articles sur la pratique dans divers contextes éducatifs. Nous avons profité de plusieurs retraites et séminaires destinés aux enseignants et organisés dans le monde entier pour interroger les participants. Pour certaines communautés, comme en Italie et en Inde, nous avons sollicité des témoignages par courriel et par le bouche à oreille. En fait, nous avons contacté toutes nos connaissances qui, partout, travaillent dans le domaine de l’éducation. Des centaines de réponses nous sont parvenues et environ cent cinquante personnes sont finalement citées dans ce livre. Leurs noms apparaissent en fin d’ouvrage, à l’exception de ceux qui ont souhaité rester anonymes. Il est à noter que nous n’avons pas pu utiliser toutes les réponses reçues.

Thich Nhat Hanh est souvent appelé « Thây » par ses élèves, comme vous le verrez dans certains exemples. Ce terme, qui signifie « maître » en vietnamien, est devenu son surnom.



Nous recherchions des témoignages, des réflexions et des exemples personnels pour illustrer l’influence des enseignements de Thich Nhat Hanh ou du Village des Pruniers sur la vie d’enseignants et sur leur façon d’enseigner. Nous leur avons demandé de décrire les effets de la pleine conscience sur eux-mêmes et sur leurs élèves ou leurs étudiants, ainsi que leur manière d’enseigner les pratiques, s’ils étaient parvenus à collaborer avec leurs collègues à l’école ou à l’université et à en parler avec les parents, et quelles ressources ils avaient trouvées utiles. Ils devaient s’en tenir à ce qu’ils pouvaient attribuer clairement à la tradition du Village des Pruniers, et non à la pleine conscience de façon générale ou à d’autres approches.

Ce processus a pris deux ans. Les réponses qui nous parvenaient étaient classées par catégorie, grâce à une analyse thématique et du contenu. Au fil du temps, ce sont les réponses elles-mêmes qui ont façonné la structure et la teneur de ce livre, qui n’a donc rien d’une spéculation abstraite ; il reflète au contraire la réalité solide, venue du terrain, de ce que vivent des enseignants dans l’enseignement primaire, secondaire et supérieur, que l’on peut clairement attribuer aux enseignements extrêmement concrets et inspirants offerts par Thich Nhat Hanh et la communauté du Village des Pruniers.




Ce que l’approche du Village des Pruniers apporte au monde de l’éducation

En tant que coauteure de ce livre, mon rôle a consisté à guider nos efforts en vue de réaliser un guide pratique traitant des moyens de cultiver la pleine conscience dans notre vie et notre travail quotidien d’enseignants. En tant que professionnelle de l’éducation et universitaire, mon rôle a également consisté à rassembler nos idées sur ce qui relie l’approche de la pleine conscience suivie par le Village des Pruniers et les préoccupations, les domaines d’intérêt et les travaux de recherche en cours relatifs à l’éducation. Nous avons mis au point ce guide et choisi ces thématiques en nous fondant non seulement sur la théorie et la recherche, mais aussi sur les réponses fournies par les enseignants contactés.

Dans la partie introductive des différentes pratiques, je m’attacherai à montrer ce qui, selon moi, constitue la contribution de l’approche du Village des Pruniers, de manière générale, à la pleine conscience dans les établissements d’enseignement, et plus largement dans le paysage éducatif. Je formule ces réflexions à titre personnel, en tant qu’enseignante. Si elles ne prétendent pas représenter un quelconque point de vue officiel du Village des Pruniers sur la pleine conscience dans l’éducation, elles résultent toutefois d’un contact approfondi avec les enseignements et de longues discussions avec différentes personnes engagées dans cette démarche. Je vous fais part de ces réflexions dans l’espoir qu’elles vous aident à comprendre le contexte dans lequel cette approche est devenue si populaire, si précieuse et si accessible pour les enseignants d’aujourd’hui.




L’importance accordée au positif et au bien-être

Le monde semble faire face à une crise sur le plan de la santé mentale, notamment chez les enfants. Partout dans le monde, les problèmes de santé mentale sont la principale cause des maladies non mortelles et contribuent à environ un quart du total des maladies1. La fréquence de la dépression, de l’anxiété, de l’automutilation, du suicide et des comportements agressifs et violents semble augmenter, de même que le sentiment de stress et d’insatisfaction, qui est certes moins grave, mais très répandu. Il est particulièrement difficile de faire face à cette épidémie en raison de la honte et de la stigmatisation qui entourent la maladie mentale : les gens craignent d’en parler de peur qu’on les juge faibles, qu’on leur fasse des reproches ou qu’on les ostracise.

Comment gérer le sentiment d’être malheureux ou stressé et, plus positivement, comment être plus heureux ? C’est l’éternelle question que se posent les êtres humains. Au vu du nombre d’années consacrées à tenter de résoudre cette énigme et du désordre et de la confusion qui semblent croître, il est clair que la réponse n’est pas aisée. Le développement de la science du bonheur et du bien-être2 nous donne toutefois plusieurs indices. Les changements récents dans la recherche théorique et le nombre croissant de données factuelles issues de la recherche font écho à la sagesse représentée par Thich Nhat Hanh et l’approche du Village des Pruniers.

La façon d’aborder le développement humain accorde une importance renouvelée au « positif ». L’usage de plus en plus répandu de termes comme « bien-être », « psychologie positive », « santé mentale positive » ou « développement individuel » et « épanouissement » en est la parfaite illustration. Ce changement porte en lui l’aveu que, jusque-là, les analyses s’intéressaient dans une très large mesure et depuis longtemps à ce qui ne va pas chez les gens, aux troubles et à la souffrance mentaux, au lieu d’étudier ce qui fonctionne bien, notamment les forces et la résilience qui peuvent nous aider à faire face à ces problèmes.

Pour les personnes qui travaillent dans le domaine de l’éducation, le rôle que sont amenés à jouer les établissements scolaires et universitaires est de plus en plus important et déborde le cadre restreint de la maîtrise des savoirs académiques, en ce sens qu’ils aident les élèves à se développer et à s’épanouir en cultivant des valeurs humaines fortes et une éthique laïque solide. Il est question de « prosociabilité », de « sentiment d’être en lien, ou connecté », de « compétences sociales, affectives et mentales », d’« intelligence émotionnelle », de « moralité », de « valeurs », de « civisme », d’« éthique », de « compétences générales ou non cognitives » (en anglais, soft skills), de « compétences pour la vie », de « bien-être » et de « bonheur ». Les études menées montrent qu’il existe un lien clair entre ce programme et les résultats scolaires3.




Cultiver le bonheur pour soulager la souffrance

La vision de Thich Nhat Hanh et de la communauté du Village des Pruniers est une manière équilibrée de résoudre l’énigme permanente à laquelle sont confrontés les êtres humains : comment atteindre le bonheur ? Ainsi que le reconnaît Thich Nhat Hanh dans sa lettre reproduite en début d’ouvrage, « avec la pleine conscience, la concentration et la vision profonde, vous pouvez générer un sentiment de joie et de bonheur aussi souvent que vous le souhaitez. Avec l’énergie de la pleine conscience, vous pouvez aussi faire face à une émotion ou à un sentiment pénible. Si vous n’avez pas en vous l’énergie de la pleine conscience, vous craindrez d’être submergé par la douleur et la souffrance qui vous habitent ».

Thich Nhat Hanh a une vision réaliste de la part d’ombre de l’humanité, qui se tapit sous forme de « graines » de colère et de violence potentielles dans notre « conscience du tréfonds », aux côtés de graines de bonté et de bonheur potentiels. Tout résulte des graines que nous « arrosons ». Les études relatives à la psychologie de l’évolution suggèrent que l’espèce humaine, dans son processus d’évolution, semble ne pas avoir été dotée au mieux, et que nombre d’entre nous sont fondamentalement sujets à certaines inclinations de l’esprit comme la « tendance à la négativité ». Celle-ci nous pousse à la rumination, au pessimisme, à l’inquiétude, à la colère, à l’hyperactivité et à l’hypervigilance. Ces tendances nous ont peut-être permis autrefois d’assurer notre sécurité en tant qu’espèce-proie survivant dans des environnements dangereux, et ont permis aux plus agressifs et aux plus sombres d’entre nous de transmettre leurs gènes, mais elles sont inutiles lorsqu’il s’agit de bien vivre ensemble ou de faire face aux difficultés modernes d’une époque hyperconnectée et sous pression4. Si nous voulons vivre une vie heureuse et emplie de compassion, nous devons agir de façon positive.

Le passage de la souffrance au bonheur ne peut impliquer une lutte fébrile. Les états d’esprit positifs ne proviennent pas de nouvelles acquisitions, d’un statut plus élevé ou de réussites, ni même des « bonnes choses » qui peuvent nous arriver. Dès lors que nos besoins fondamentaux sont satisfaits, tout ce que l’on peut ajouter ne produira pas une hausse proportionnelle de notre bien-être émotionnel5.

Il s’avère que le message clé de l’approche du Village des Pruniers – la nécessité de cultiver le bonheur authentique de l’intérieur – est bien fondé. Les travaux de recherche suggèrent qu’il est tout à fait possible de développer le bonheur en renforçant notre sentiment d’être connecté aux autres, en cultivant l’altruisme et la compassion, en savourant le moment présent, en acceptant avec équanimité ce qui ne peut être changé et en renforçant le sentiment de mener une vie pleine de sens. Le bonheur est aussi renforcé par la pleine conscience, comme nous le verrons plus loin dans le chapitre consacré aux données factuelles issues de la recherche.

Le souci de cultiver le bien-être et le bonheur de toute la personne n’est pas une invention moderne. Aristote disait déjà qu’« éduquer l’esprit sans éduquer le cœur n’est pas éduquer ». Mais on l’a oublié et on demande aux établissements d’enseignement d’axer leurs efforts sur l’intellect et l’obtention de résultats aux examens, souvent dans le cadre d’un programme de croissance économique nationale qui lui-même s’inscrit dans le cadre d’une économie mondiale concurrentielle. Aujourd’hui, un peu partout dans le monde, des enseignants dans un nombre croissant d’établissements scolaires et universitaires ordinaires commencent à estimer que cette tendance est allée trop loin et s’emploient à élargir leur mission. Ils tournent leurs efforts vers la promotion des compétences et des états d’esprit qui aideront leurs élèves et le corps enseignant à mener une vie épanouie (être en contact avec ses émotions, acquérir les aptitudes nécessaires au niveau relationnel, avoir des objectifs propres et le sens des responsabilités), ce qui les aidera à se développer personnellement, à s’épanouir et à être heureux dans l’instant présent. L’approche du Village des Pruniers est particulièrement bien adaptée pour soutenir ce changement d’orientation vers une approche plus globale.

Vous trouverez dans ce livre des témoignages d’enseignants et même d’établissements visionnaires qui ont placé le bonheur et le bien-être au cœur de leurs méthodes pédagogiques, avec l’aide de la pleine conscience et en s’inspirant de l’approche du Village des Pruniers. Bon nombre d’entre eux considèrent que cette nouvelle orientation favorise les apprentissages scolaires et que ces deux intentions ne sont pas en conflit. Nous explorons les liens entre pleine conscience et apprentissages au chapitre 10.




L’engouement pour la méditation de pleine conscience

La tradition qui a motivé Thich Nhat Hanh à créer ce qui est devenu une approche totalement laïque des moyens de cultiver le bonheur humain découle en droite ligne de deux mille cinq cents ans de pratique et d’étude dans les pays d’Asie. Il y a eu dans les années 1970 une vague d’intérêt pour la pleine conscience et les pratiques méditatives, et toutes sortes d’activités ont été menées pour les faire connaître en Occident. Dans ce contexte, le travail de pionnier réalisé par Thich Nhat Hanh aux États-Unis et en Europe et la publication, en 1975, de son livre à la fois accessible et populaire, Le Miracle de la pleine conscience, ont exercé une forte influence, ainsi que le rappelle la communauté du Village des Pruniers dans sa préface sur l’historique de la pleine conscience.

À partir de la fin des années 1970, Jon Kabat-Zinn, soutenu par d’autres chercheurs, a commencé à explorer le fondement scientifique de la méditation et à rendre beaucoup plus accessible la méditation de pleine conscience. Sa démarche était notamment axée sur la conception de programmes de cours de courte durée, ce qui a permis d’aborder la pleine conscience sous forme d’« interventions spécifiques », lesquelles présentent l’avantage de pouvoir être facilement étudiées avec les méthodes de la recherche scientifique, en particulier les essais comparatifs avec répartition aléatoire des sujets6. Au cours des trente dernières années, les interventions basées sur la pleine conscience, sous des intitulés comme « Programme de réduction du stress basé sur la pleine conscience » (en anglais, Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR), accompagnées d’une base de données factuelles toujours plus riche, se sont développées dans des contextes variés. D’abord utilisées dans le domaine de la santé, elles le sont aujourd’hui dans pratiquement tous les contextes possibles, au plan personnel, professionnel et social, et notamment dans les établissements d’enseignement. La méditation de pleine conscience pour les enfants et les jeunes s’est répandue rapidement dans certaines régions du monde et nous disposons désormais de nombreux programmes, interventions et travaux de recherche à leur sujet dans les milieux de l’éducation et de la santé, notamment en lien avec les compétences parentales et la vie en collectivité.

Être conscient de la respiration, du corps, des mouvements, manger et marcher en pleine conscience et cultiver une attitude d’ouverture d’esprit et de curiosité bienveillante vis-à-vis de notre propre expérience sont autant de pratiques aujourd’hui largement enseignées. Thich Nhat Hanh en a hérité et les a peaufinées et enseignées tout au long de sa vie, avant que la pleine conscience ne devienne populaire, ce à quoi il a de toute évidence amplement contribué. Maintenant que ces pratiques ont attiré l’attention de nombreux chercheurs, nous disposons d’une base de données factuelles qui se développe rapidement et suggère que la méditation de pleine conscience est d’une utilité pratique considérable7.

Je vais tenter de vous donner un aperçu de la base de données scientifiques qui reconnaissent l’efficacité de la méditation de pleine conscience. Je suis universitaire de profession, de sorte que le ton prudent que j’emploie pourra contraster avec l’énorme battage médiatique auquel nous assistons parfois, en particulier dans les médias populaires. Dans l’esprit du Village des Pruniers – pas besoin de se presser –, célébrons déjà ce que nous savons des bénéfices apportés par la méditation de pleine conscience, sans prétendre en savoir plus que ce n’est le cas, et en nous réjouissant du long chemin qui reste à parcourir.




Les bénéfices de la pleine conscience pour les enseignants

On assiste à un développement rapide des programmes de pleine conscience pour les enseignants, certains en lien avec des programmes scolaires et universitaires, d’autres dans le cadre de la formation des enseignants8. Dans un manuel récent qui fait déjà autorité, intitulé Handbook of Mindfulness in Education9, la moitié des chapitres portent sur le développement de la pleine conscience des enseignants et des professionnels de l’éducation eux-mêmes, afin de renforcer leur bonheur et leur bien-être, et pas seulement pour qu’ils enseignent la pleine conscience à leurs élèves. La sagesse fondamentale de l’approche du Village des Pruniers, à savoir qu’il faut commencer avec les enseignants, est de plus en plus reconnue.

Les études menées auprès d’enseignants confirment la validité de la solide base de données factuelles qui s’est constituée au cours des trente-cinq dernières années sur les effets de la méditation de pleine conscience en général. Chez les adultes, on reconnaît ses effets sur un vaste éventail de problèmes de santé physique et mentale, notamment la dépression et l’anxiété. Elle influe également sur les compétences psychosociales, les processus d’apprentissage et les fonctions cognitives, ainsi que sur les ressentis, les performances et de nombreux indicateurs de la qualité de vie et de bien-être dans des contextes très variés. Un résumé récent des travaux de recherche existants a été effectué par Khoury et son équipe10. Les études montrent un lien clair entre le nombre d’heures de pratique auquel les élèves sont prêts à consentir et le degré de bénéfices qu’ils en retirent. Les résultats cumulés de différentes études sont généralement acceptés comme étant convaincants, de sorte que nous pouvons raisonnablement affirmer qu’ils reposent sur des bases solides, scientifiquement parlant.

Les données factuelles portant sur l’intérêt spécifique de la méditation de pleine conscience pour les enseignants que j’évoquerai ci-après sont tirées d’un article récent11. À ce jour, les études sur ce thème restent peu nombreuses, et nous devons par conséquent les traiter avec prudence, mais elles ne cessent de se développer.

Les enseignants qui étudient la pleine conscience ont tendance à rencontrer moins de problèmes de santé mentale tels que le stress, la dépression et l’anxiété. Ils disent éprouver un plus grand bien-être, notamment un sentiment de sérénité, de satisfaction à l’égard de leur vie, de confiance en soi et de compassion envers soi. Ils éprouvent davantage de bienveillance et de compassion envers eux-mêmes et autrui, ont plus d’empathie, de tolérance, de capacité à pardonner et de patience, moins de colère et d’hostilité. La pratique de la médiation de pleine conscience améliore leurs performances cognitives, notamment leur capacité à se concentrer, à prendre des décisions et à réagir avec souplesse aux difficultés qui se présentent. Cela fait d’eux de meilleurs enseignants, avec une meilleure gestion et organisation de la classe, une meilleure capacité à établir des priorités, à avoir une vision globale des situations, une motivation et une autonomie supérieures. Ils sont plus à l’écoute des besoins de leurs élèves et tissent avec eux des relations de soutien. Ils ont également tendance à être en meilleure santé physique, avec notamment une tension artérielle plus basse, des taux de cortisol abaissés (une hormone du stress) et moins d’absences pour cause de maladie.

Les exemples donnés par les enseignants cités dans ce livre se rapportent à tous ces domaines dans lesquels des bénéfices ont été constatés. Il sera question de mieux prendre soin de soi, d’avoir de la compassion pour soi, d’avoir plus d’empathie et d’être plus à l’écoute des autres, d’acquérir une plus grande capacité à faire les choses lentement, à lâcher prise, à voir les choses de façon équilibrée, et de parvenir à une diminution du stress et des jugements négatifs envers soi-même et autrui.




Les bénéfices de la pleine conscience pour les enfants et les adolescents

Des résultats prometteurs émergent également des études sur la pleine conscience menées auprès d’enfants et d’adolescents dans différents domaines, notamment la santé et l’éducation. Les données factuelles sont encore relativement peu nombreuses et il reste un très long chemin à parcourir, mais c’est un bon début. Les résultats auxquels je me réfère ci-après sont également tirés d’une revue récente de la littérature scientifique12.

Lorsqu’elle est bien enseignée, la pleine conscience peut améliorer la santé physique, sociale, psychique et mentale, ainsi que le bien-être des enfants et des adolescents. Ces effets sont particulièrement notables lorsqu’il s’agit de réduire les troubles de la santé mentale, notamment pour les enfants connaissant des niveaux de difficulté importants13. La pleine conscience peut diminuer la dépression, le stress, l’anxiété, la réactivité et les comportements difficiles. Elle peut améliorer le bien-être et favoriser le calme, la détente et le sommeil. Elle renforce l’aptitude à gérer ses émotions, ainsi que la conscience de soi, l’estime de soi et l’empathie. La pleine conscience a également un impact clair sur les résultats scolaires14 : elle favorise les processus d’apprentissage en contribuant au développement de compétences cognitives et d’habiletés. Elle semble apporter une aide en ce qu’elle permet aux enfants d’être plus attentifs, plus concentrés, de penser de manière plus novatrice, d’utiliser plus efficacement leurs connaissances, d’améliorer leur mémoire de travail et de renforcer leurs aptitudes en matière de planification, de résolution des problèmes et de raisonnement. À ce jour, aucun effet délétère (exemple d’effets préjudiciables) n’a été signalé.

Dans le cadre des recherches conduites en vue de la rédaction de ce livre, nous n’avons pas été en mesure d’interroger des élèves directement – ce sera pour un autre ouvrage –, mais seulement de recueillir les témoignages d’enseignants du Village des Pruniers constatant des changements dans le comportement des élèves. Il sera question d’élèves plus calmes, plus détendus, plus heureux, moins déprimés et moins angoissés, contrôlant mieux leurs pensées et leur comportement, ayant plus de bienveillance envers eux-mêmes et autrui, exprimant de la gratitude et de la compassion, davantage capables de soulager leur propre souffrance et de faire face aux difficultés qu’ils peuvent rencontrer dans le cadre des apprentissages et des examens, des relations avec leurs pairs et de leur vie de famille.




Les données des neurosciences sur l’impact de la pleine conscience sur le cerveau

Les recherches menées par les neuroscientifiques sur la méditation de pleine conscience ont connu un réel essor. Nous savons désormais que la structure et le fonctionnement du cerveau ne sont absolument pas déterminés de façon définitive dans l’enfance, et que le cerveau demeure « neuroplastique », c’est-à-dire qu’il ne cesse d’évoluer tout au long de notre vie. Un nombre croissant d’études sur le cerveau, conduites à l’aide de l’imagerie par résonance magnétique (IRM) et dont les résultats sont considérés comme fiables, suggèrent que la méditation de pleine conscience modifie en profondeur la structure et le fonctionnement du cerveau afin d’améliorer la qualité des pensées et des émotions. Pour simplifier à l’extrême un sujet d’une grande complexité, la méditation de pleine conscience semble remodeler certaines chaînes neurales vitales, ce qui accroît la densité et la complexité des connexions dans des zones associées aux facultés cognitives, comme l’attention, la conscience de soi et l’introspection, et dans des zones du cerveau responsables des émotions (liées à la bonté, à la compassion et à la rationalité). Elle diminue a contrario l’activité et le développement des zones responsables de l’anxiété, de l’hostilité, de la propension à s’inquiéter et de l’impulsivité1615,. Bien que les changements les plus frappants aient été observés sur des méditants chevronnés, on a pu montrer des effets visibles et clairs sur le fonctionnement et les performances cérébraux à l’issue de pratiques de pleine conscience pendant quelques semaines seulement17.

Ces découvertes scientifiques se font l’écho des exemples donnés dans ce livre par des enseignants qui témoignent de leur expérience directe des effets de la méditation telle que pratiquée au Village des Pruniers. Ils racontent comment ils ont appris à mieux se connaître et à mieux connaître leurs habitudes et leurs motivations, à éprouver plus de compassion et moins d’hostilité et de jugement envers les autres, et comment ils ont amélioré leur capacité à faire preuve de sérénité et de patience ; ils sont moins impulsifs et plus rationnels et savent mieux prendre du recul par rapport aux situations qui se présentent.




Le Village des Pruniers et les données issues de la recherche

Les formes de pratiques méditatives étudiées par les chercheurs sont essentiellement identiques à celles enseignées au Village des Pruniers – pleine conscience de la respiration, de l’assise, de la marche, des repas, du corps, des mouvements – et à celles qui consistent à cultiver la bienveillance et la compassion envers soi et envers les autres. Comme je l’ai indiqué, les effets de la pleine conscience décrits en détail dans la littérature scientifique vont largement dans le sens des récits à la première personne livrés par des enseignants du Village des Pruniers, qu’il s’agisse d’eux-mêmes ou de leurs élèves. Bien qu’il n’existe pas encore de données factuelles spécifiques sur les pratiques du Village des Pruniers (des travaux de recherche sont toutefois en cours), nous pouvons raisonnablement penser qu’un engagement dans ces pratiques méditatives devrait avoir des effets positifs, à condition de procéder avec lenteur et de manière progressive.




Une visée éthique solide

Avec la popularité croissante de la méditation de pleine conscience, la question s’est posée de savoir si on n’allait pas délaisser le système éthique dont elle est issue, qui vise à aider les êtres humains à faire preuve tout au long de leur vie de compassion et de bonté, en étant libérés de l’attachement obsessionnel aux possessions et aux réalisations. L’approche du Village des Pruniers nous fournit un exemple clair et utile qui réussit à être strictement laïc, populaire auprès des enseignants et d’une grande utilité pratique, mais aussi expressément fondé sur l’éthique. Cette approche attire des milliers de personnes, non seulement parce qu’elle nous aide à faire face aux difficultés du XXIe siècle, mais aussi parce qu’elle est clairement inspirée par une finalité sociale et éthique profonde, caractéristique qui a convaincu une bonne part de ceux qui se sont engagés dans cette voie.

Les pratiques offertes dans ce livre nous aident tous, notamment enseignants et élèves, à être plus sereins et plus concentrés dans notre travail et à apprendre plus efficacement. Mais, plus fondamentalement, elles sont aussi et de façon assez explicite une voie de transformation humaine qui vise à faire advenir une société plus équitable, plus durable et plus compatissante. Dans sa lettre reproduite en début d’ouvrage, Thich Nhat Hanh nous explique sa vision de la mission éducative : « Former des êtres humains, construire une humanité belle et digne de l’être humain, pour pouvoir prendre soin de notre précieuse planète. » Réaliser cette vision éthique claire par notre pratique de la pleine conscience, notre façon de vivre et dans le cadre de nos études ou de notre travail d’enseignant est l’un des fils conducteurs de cet ouvrage.




Une approche contemplative globale

Thich Nhat Hanh expose très clairement sa vision de la pleine conscience dans sa « Lettre à un jeune enseignant ». L’acception large et profonde de l’expression « pleine conscience » est assez différente du sens étroit qui lui est souvent réservé dans des contextes modernes, et se rapproche intimement de l’expression « pratiques contemplatives ». Les pratiques contemplatives ont été définies comme « les moyens que les êtres humains, à travers les cultures et les époques, ont trouvés pour concentrer, élargir et approfondir la présence consciente comme porte pour cultiver leur potentiel et mener une vie plus épanouissante18 ». Elles se sont révélées particulièrement fructueuses dans l’enseignement supérieur – leur style et leur langage cadrent bien avec la culture universitaire –, ce qui a donné lieu au développement de tout un champ d’étude, de cursus et de publications19. L’enseignement de méthodes contemplatives ne porte pas uniquement sur la méditation et la compassion ; il encourage également le bénévolat, l’action sociale, la créativité, l’art, la poésie et les mouvements en pleine conscience, et son approche recoupe dans une large mesure les pratiques enseignées au Village des Pruniers, à la fois ouvertes à tous et engagées socialement.




Approfondir l’apprentissage psychosocial

La notion d’apprentissage psychosocial (en anglais, Social and Emotional Learning, SEL) se rapporte dans une large mesure à la pleine conscience. De nombreuses études scientifiques ont démontré ses bienfaits, notamment en lien avec une amélioration des apprentissages scolaires ainsi qu’avec le bien-être, ce qui a eu pour effet de la populariser dans bon nombre d’établissements scolaires et universitaires. L’apprentissage psychosocial vise à favoriser le développement de compétences utiles pour nous comprendre et gérer nos émotions, et pour entretenir des relations avec les autres. CASEL20, un vaste réseau très actif dans ce domaine aux États-Unis, suggère qu’il existe cinq domaines de développement des compétences : la conscience de soi, la gestion de sa vie intérieure et de ses émotions, la prise de décision responsable, les compétences relationnelles, la conscience sociale et l’empathie.

La relation entre l’apprentissage psychosocial et la pratique de la pleine conscience a fait l’objet de nombreux débats. De par son objectif et ses champs de développement des compétences, le premier peut représenter un soutien naturel, à la maison, pour la seconde, tandis que, réciproquement, la nature incarnée des pratiques de pleine conscience offre un ancrage aux tendances parfois intellectuelles, cérébrales et dirigées vers un but de l’apprentissage psychosocial21. La pleine conscience est souvent considérée comme la « pièce manquante » ou la « clé » qui nous permet d’atteindre les objectifs ambitieux visés par l’apprentissage psychosocial, non seulement en paroles, en pensées et en intentions, mais dans l’ici et maintenant, ce qui produit des effets dans notre cœur, notre corps et nos actes.

Vous trouverez dans ce livre de nombreux témoignages d’enseignants qui pratiquent dans la tradition du Village des Pruniers et sont déjà parvenus à intégrer ces deux dimensions. L’approche du Village des Pruniers, à la fois universelle et engagée socialement, est particulièrement adaptée à la mise en synergie de ces deux démarches. Elle place clairement au centre de l’attention l’éthique et la gratitude, ainsi que l’importance de consommer en pleine conscience et de prendre des décisions responsables. Les pratiques relationnelles comme le partage, l’écoute profonde et la parole aimante permettent de cultiver directement des compétences essentielles pour les relations et la conscience sociale. Des pratiques plus méditatives, comme la conscience de la respiration et du corps, ou l’accueil bienveillant dans son corps des émotions fortes, développent l’aptitude à demeurer dans le calme, présent et bien ancré, tout en maintenant une attention soutenue.




Une approche globale à l’échelle de l’établissement

Dans sa « Lettre à un jeune enseignant », Thich Nhat Hanh insiste sur l’importance cruciale de bâtir une « communauté de pratique » et, dans sa préface, la communauté du Village des Pruniers nous rappelle que « le but ultime de l’éducation est de fournir aux élèves comme aux enseignants un environnement dans lequel ils peuvent se développer, s’épanouir et acquérir des compétences pour mener une vie heureuse, saine, créative, équilibrée et riche de sens ».

Insister sur l’importance de cultiver la pleine conscience dans son entourage et dans son environnement de travail, pas seulement dans sa classe, nous semble accompagner l’intérêt croissant du milieu éducatif pour ce que l’on appelle une « approche à l’échelle de l’école ou de l’université », une « approche scolaire globale » ou encore une « approche englobant tous les acteurs intervenant dans le processus éducatif ». Tous ces termes tentent de rendre compte de l’importance de travailler en concertation à l’échelle de l’institution, de créer une culture de soutien et de veiller à ce que tous les intervenants travaillent de façon cohérente et concertée. Cette notion a été appliquée avec un certain succès à de nombreuses problématiques, comme la santé, le bien-être, la sécurité, l’équité et la prévention de la violence, et on a constaté qu’elle avait une meilleure efficacité lorsqu’elle était intégrée à l’échelle de tout un établissement d’enseignement. L’approche du Village des Pruniers a la sagesse de mettre d’emblée l’accent sur la pratique de la pleine conscience dans notre environnement quotidien, avec nos proches. Comme nous le verrons au chapitre 11, cette approche de la pleine conscience à l’échelle de l’institution devient une réalité dans toujours plus d’établissements d’enseignement.

J’ai eu le privilège, avec l’aide de nombreux collègues très estimés, de tisser ces divers éléments ainsi que les témoignages d’enseignants pour en faire un récit cohérent ; c’est du moins ce que nous espérons. Nous nous sommes employés à bâtir des ponts entre les paroles inspirantes de Thich Nhat Hanh et les pratiques de base du Village des Pruniers, d’une part, et le monde des établissements scolaires et universitaires, d’autre part, en établissant des liens avec les préoccupations quotidiennes d’enseignants très sollicités et d’élèves stressés, ainsi qu’avec le milieu éducatif et social dans lequel ils évoluent.

Nous espérons ainsi avoir fourni un écrin à la mesure des deux diamants que sont les enseignements de Thich Nhat Hanh et les réflexions et exemples partagés par nos collègues enseignants, en espérant que ce livre soit pour vous, lecteurs, une source d’inspiration et d’une réelle utilité pratique.

Je me joins à tous ceux et celles qui ont contribué à faire en sorte que ce livre existe pour vous souhaiter de prendre plaisir à le lire et, beaucoup plus important, à en faire un bon usage.

Katherine Weare
Somerset, Royaume-Uni,
décembre 2016
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