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Note à l’attention du lecteur français

Ma relation avec la culture française est d’autant plus personnelle que j’ai été élève au lycée Henri-IV, à Paris, en 1959-1960, quand j’avais quinze ans. En plus d’être fondamentale pour moi, cette année en France a marqué un tournant dans ma vie. Elle m’a ouvert l’esprit et le cœur à un monde nouveau, orthogonal à de nombreux égards par rapport à la culture de mon propre pays. Cette connexion n’a fait que se renforcer avec le temps.

Quelques années plus tard, la découverte des pratiques méditatives bouddhistes, à commencer par la tradition Zen/Chan, a confirmé le sentiment que le domaine de l’esprit et du cœur était vaste, voire illimité, et qu’il était important d’exploiter les énergies de cet univers de l’expérience personnelle par une pratique régulière. J’ai commencé à méditer en 1965, à l’époque où j’étais étudiant en biologie moléculaire au Massachusetts Institute of Technology (MIT) et je n’ai jamais cessé depuis. Notez cependant que le terme « méditation », au sens où je l’entends, désigne non seulement la pratique formelle dans laquelle on s’engage avec une grande discipline (comme je l’ai décrit en détail dans L’Éveil des sens), mais aussi une façon d’être, et une histoire d’amour avec ce qu’il y a de plus profond et de meilleur dans les êtres humains que nous sommes, incarnés dans cet instant présent appelé « maintenant ». La vraie méditation de pleine conscience est une manière de nous relier à notre vie moment après moment après moment, peu importe ce qui survient à l’intérieur ou à l’extérieur, que ce soit agréable, désagréable ou neutre. La vie même est à la fois le programme et la pratique méditative, qui nous invite à examiner la nature de cette relation par le biais de la pure conscience et d’une investigation sincère et éthique de ce que signifie réellement être humain.

Dans ce livre, je tente de partager avec vous mon amour de la pleine conscience et son immense potentiel de guérison et de transformation tout en vous rappelant ce que vous savez probablement déjà et que vous pressentez par intermittence depuis très longtemps – que le monde est déjà différent dès lors que vous vous alignez avec ce qu’il y a de plus profond et de meilleur en vous. Pour votre esprit pensant, cette différence peut sembler modeste, voire infinitésimale et parfaitement négligeable, mais il n’en est rien. Elle est même cruciale. Pourquoi ? Parce que vous vous éveillez dans une certaine mesure. Et que cet éveil est profondément sain et curatif. Puisque vous êtes une des « cellules » essentielles du corps politique, votre éveil fait une différence. Il est inévitablement engagé, au sens où l’entend Jean-Paul Sartre, incarné et enacté pour reprendre les termes de Francisco Varela, inspirés de la phénoménologie de Maurice Merleau-Ponty. Il n’est pas non plus inaccessible ou élitiste, mais au contraire infiniment disponible pour chacun de nous, à tout moment, dès lors que nous investissons l’instant présent, que nous prêtons attention à travers tous nos sens, qui sont bien plus de cinq, dont l’esprit, et que nous apprenons à habiter le domaine de la conscience même, ancrés dans le corps. Plus nous serons nombreux à nous consacrer à notre éveil, chacun à sa mesure, par la pratique de la pleine conscience, hors du temps, mais aussi en grande partie dans le temps, plus le corps politique de nos pays individuels et le plus vaste corps de la planète même parviendront à optimiser ce qu’il y a de plus profond et de meilleur dans notre espèce, nos sociétés et nos cultures, et à minimiser ces éléments d’ombre qui nous font succomber à la violence inhérente à l’avidité, à l’aversion et à l’illusion et perdre contact avec la beauté de la vie humaine sur cette planète unique et fragile – notre demeure au sein d’un univers aussi vaste que vide.

En France, la pleine conscience s’épanouit sous de multiples formes, à la fois classiques, au sein des nombreuses communautés bouddhistes qui ont éclos au cours des deux dernières décennies ou plus, et laïques, grâce à des programmes cliniques et des recherches menés dans différents établissements universitaires et hospitaliers, ainsi qu’à l’Assemblée nationale. La pratique de la pleine conscience et ses applications potentielles fleurissent également en Belgique, en Suisse et dans les communautés francophones d’autres pays, y compris en Afrique. L’Association pour le développement de la mindfulness (ADM), basée à Paris, est une ressource majeure dans le monde francophone.

En 2009, quand L’Éveil des sens a été publié pour la première fois en France, nous avons décidé de ne pas inclure les deux dernières parties du livre original, qui traitaient de politique et de société. Le livre était déjà suffisamment volumineux sans ces chapitres.

En 2020, le monde dans lequel nous vivons est différent – pour de multiples raisons, dont la récente pandémie de Covid-19, qui a indéniablement révélé nos vulnérabilités biologiques et l’importance pour une société de savoir répondre efficacement à ce genre de défis de manière rapide et intelligente. Ce à quoi notre planète et notre espèce sont confrontées aujourd’hui est bien plus grave qu’il y a dix ans. Notre interconnexion et nos préoccupations communes sont bien plus évidentes, de même que notre vulnérabilité à des virus d’un genre nouveau – comme le piratage informatique, la cyberguerre et la contamination des réseaux sociaux par des trolls, sans parler de la destruction inconsciente des écosystèmes planétaires qui maintiennent la vie et la société dans des limites tolérables, et les questions systémiques d’injustice raciale et économique. D’autres besoins sont également évidents, comme accepter notre histoire, ses aspects exaltants mais aussi moins dignes, et laisser ce qu’il y a de plus profond et de meilleur en nous s’épanouir tout en acceptant et en métabolisant la part d’ombre de cet héritage à l’origine de torts inimaginables – dont la déshumanisation et l’asservissement de nos congénères au nom de profits financiers. Le champ des possibles qui s’offre à nous, à condition que nous nous éveillions en tant que société et monde, est le sujet de ce volume. Il met en lumière le potentiel d’une véritable renaissance mondiale, si tant est que nous parvenions à nous éveiller à notre vraie nature d’êtres miraculeux évoluant au sein d’un univers aux multiples interconnexions.

Il est à noter que l’intégralité du livre original en huit parties a été révisée, mise à jour et rééditée en quatre volumes entre 2018 et 2019. Le présent volume, qui s’attaque aux défis auxquels nous faisons face à cet instant précis de notre histoire, est donc, à mon sens, aussi pertinent, sinon davantage, qu’à l’époque où il a été écrit pour la première fois. Aujourd’hui plus que jamais, nous devons « tous nous retrousser les manches sur le vaisseau terrestre », pour reprendre l’image prémonitoire de Buckminster Fuller. J’ajouterais que la contribution potentielle, souhaitable et effective de la culture francophone, dans sa myriade de formes et de lieux, peut être extrêmement bénéfique pour le monde.

Je nourris l’espoir que ce livre contribue de manière modeste mais non négligeable à un profond épanouissement de l’humanité à l’heure où nous sommes tous confrontés à un véritable défi : nous éveiller au nom qui désigne notre espèce, Homo sapiens sapiens, l’espèce consciente et consciente d’être consciente, ou sombrer dans un état de plus en plus dystopique annonciateur de ténèbres alors que ce dont nous avons le plus besoin en tant que planète et espèce est l’illumination, l’intégrité et l’inclusivité – ce que permet précisément la pleine conscience, qui n’est en rien séparée de la compassion, de la sagesse ou de l’action au service de la transformation et de la guérison face à l’injustice institutionnalisée sous toutes ses formes.

Jon Kabat-Zinn

Northampton, Massachusetts

18 juin 2020
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Avant-propos

L’éveil de la société ! Par la méditation !

Quelle idée folle.

Mais pourquoi pas, après tout ? Surtout à notre époque, où le stress sévit de mille et une manières, à la fois individuelles et collectives, intérieures et extérieures.

Quant à transformer le monde par la sagesse, en quoi serait-ce illusoire ? Cette sagesse est un potentiel pleinement partagé, présent en chacun de nous, en proportion modeste mais, comme j’espère l’illustrer, nullement négligeable. Elle se cultive par la pleine conscience, de petite et grande manière. J’ai eu le privilège de la voir éclore et fleurir dans de nombreux domaines au cours des quatre dernières décennies. Aujourd’hui, cette sagesse bourgeonnante s’étend à travers le monde, de plus en plus forte et plus que jamais indispensable.

L’impact de la conscience méditative sur l’évolution de l’humanité

Si les êtres humains que nous sommes sont appelés à mieux se connaître au fil de l’évolution – et par conséquent à incarner chaque jour un peu plus le nom qu’ils ont donné à leur espèce1 – tout en évitant de se détruire ou de générer d’autres cauchemars dystopiques en plus de ceux qu’ils sont déjà parvenus à créer, il est urgent que nous assumions un tout autre niveau de responsabilité envers nous-mêmes, notre esprit, nos sociétés et notre planète. Sinon, comme nous l’enseigne l’histoire, nous pourrions tous contribuer, volontairement ou non, par d’infimes voies qui pourraient se révéler moins infimes qu’il n’y paraît, à créer un monde extrêmement malsain et toxique où personne ne serait heureux de vivre. Peut-être s’agit-il d’ailleurs du sujet le plus sous-estimé du millénaire. Le mal-être qui prévaut dans l’humanité se révèle de plus en plus à nos yeux. Et bien qu’il soit de plus en plus difficile à ignorer, nous persistons dans notre aveuglement, individuellement et collectivement, à nos risques et périls.

Par conséquent, inviter chacun de nous à cultiver la pleine conscience et à se montrer plus sage dans sa manière de se comporter et de prendre soin du monde ne s’apparente guère à du racolage ou à un vœu pieux. Il se pourrait que ce soit un, voire l’  ingrédient essentiel de notre survie, de notre santé et de notre développement à court et à long terme en tant qu’espèce. Mais, pour être à la hauteur de ce vaste défi, la pleine conscience à laquelle je fais référence doit être authentique, ancrée dans un dharma2 universel, où la sagesse et la compassion sont nourries et cultivées. Au sens où je l’entends, la pleine conscience est une façon de voir et d’être dont l’histoire sur cette planète est très ancienne. Elle connaît aussi un véritable essor à l’heure actuelle, pénétrant de diverses manières les courants dominants d’un grand nombre de sociétés et de cultures. Par définition, l’approche que je préconise doit être – et est – ancrée à tous les niveaux dans la sagesse et l’action éthiques, incarnées, appliquées et en définitive désintéressées. On pourrait considérer la pleine conscience comme une des branches de la tradition des sagesses humaines. Si ses racines les plus articulées plongent au cœur même du bouddhisme, son essence est universelle et s’exprime d’une manière ou d’une autre dans toutes les cultures et traditions humaines.

De mon point de vue, l’adoption et la pratique de plus en plus répandues de la méditation de pleine conscience dans nos vies individuelles et professionnelles, et sa mise en œuvre délibérée moment après moment et jour après jour dans notre façon d’aborder le monde où nous vivons pourraient générer un bien-être, une sérénité et une clarté authentiques au sein des peuples, des cultures et des aspirations éminemment variés qui coexistent sur la planète. La pleine conscience a quelque chose à offrir à chacun d’entre nous, que ce soit à l’échelle individuelle ou à celle de la communauté humaine mondiale. Je ne pense pas que la nécessité de réaliser – au sens de « rendre réel » – de multiples manières son potentiel de transformation fasse encore débat à ce stade critique du développement de notre espèce, nichée dans sa demeure planétaire bien plus fragile que nous ne le pensions encore récemment.

Parmi les nombreux éléments qui indiquent que la pleine conscience pénètre et influence de manière globale les courants dominants de la société, citons le tout dernier chapitre de l’ouvrage de l’historien Yuval Noah Harari, 21 leçons pour le XXI e siècle, consacré à la méditation de pleine conscience. L’auteur y révèle que depuis une retraite de dix jours à laquelle il a participé en l’an 2000, il médite quotidiennement, en plus de participer chaque année à une session de méditation silencieuse intensive d’un à deux mois (sans livres ni réseaux sociaux)3. À elle seule, cette information en dit long. Après avoir consacré deux volumes, remarquablement grand public, profonds, provocateurs et intelligents, à l’histoire de la condition humaine4 et aux défis, parfois terrifiants, auxquels notre espèce sera confrontée dans un très proche avenir5, son livre le plus récent, également un best-seller, distille à partir de cette vaste enquête savante vingt et une leçons essentielles pour le présent. Je trouve à la fois très révélateur et gratifiant que tous les fils du passé que Yuval Noah Harari tisse avec tant d’habileté pour révéler les gigantesques défis auxquels notre espèce est confrontée aujourd’hui l’incitent à adopter explicitement la pratique rigoureuse de la pleine conscience dans sa propre vie et à la désigner comme un élément improbable, mais peut-être essentiel, si, en tant qu’espèce, nous voulons poursuivre notre chemin en relevant les défis engendrés par les nouvelles technologies d’information et les biotechnologies, qu’il décrit avec des détails minutieux et interpellants.

Le 9 septembre 2018, alors que 21 leçons pour le XXIe siècle faisait la une du supplément littéraire du New York Times, un article de Bill Gates intitulé « Penser grand6 » (car Harari, à travers son travail d’historien, se révèle avant tout un penseur synthétique, profond et créatif) interpellait ainsi le lecteur :

Selon Harari, que devrions-nous faire face à tout cela [les grands défis auxquels nous sommes confrontés en tant qu’espèce] ? Ici et là apparaissent quelques conseils pratiques, dont une stratégie en trois points pour lutter contre le terrorisme et quelques conseils pour gérer les fake news. Mais sa grande idée tient en un mot : méditer. Évidemment, il ne suggère pas que les problèmes du monde disparaîtront dès lors que nous serons suffisamment nombreux à nous asseoir en lotus et à psalmodier Om. Mais il insiste sur le fait que la vie au XXIe siècle a besoin de pleine conscience – apprendre à mieux nous connaître et voir de quelle façon nous contribuons à la souffrance dans notre propre vie. On peut en rire, mais moi qui ai pris des cours de pleine conscience et de méditation, j’ai trouvé cela convaincant.

Cette déclaration est plutôt remarquable, surtout de la part de Bill Gates, qui semble comprendre le pouvoir de la pleine conscience de l’intérieur.

*

Si je devais résumer le message fondamental de ce livre, je dirais qu’avant que nous ne renoncions à notre humanité face à ce qui se profile très probablement à l’horizon, à savoir l’intelligence artificielle, les robots, la perspective d’êtres humains numériquement, voire biologiquement « améliorés » et bien plus encore, comme le décrit en détail Harari, nous ferions bien d’explorer en profondeur ce que signifie être pleinement humain, et par conséquent, plus incarné et plus éveillé. À l’image de L’Éveil des sens, c’est tout à la fois le plaidoyer et le défi de ce livre. Mais il nous invite à un engagement très personnel, au sens où chacun de nous a la responsabilité, pas seulement envers soi-même mais envers le monde entier, d’effectuer son propre travail intérieur et extérieur en cultivant régulièrement la pleine conscience – comme pratique méditative et comme façon d’être – et, par conséquent, d’en venir à reconnaître et à habiter du mieux possible toutes les dimensions de son être et son éventail de potentiels, ici même et à cet instant même.

Puisque certains éléments de la perspective dharmique universelle à laquelle je me réfère traversent des courants de sagesse au sein de toutes les cultures humaines, la pleine conscience, par nature inclusive, peut lever les obstacles à la communication et rassembler autour d’un objectif commun plutôt que promouvoir la division. Il n’existe ni bonne manière de la cultiver, ni catéchisme, ni système de croyance à adopter. En outre, cette voie de sagesse émergente continue d’évoluer à travers chacun de nous et la façon dont nous choisissons de mener notre vie et de gérer les défis et les opportunités bien réels auxquels nous sommes confrontés. Elle reflète ce qu’il y a toujours eu de plus profond et de meilleur chez les êtres humains, au-delà de leur diversité et de leurs points communs.

Se lier d’amitié avec son corps et son esprit : une pratique méditative universelle

Bien entendu, la sagesse dont nous parlons doit être ancrée dans une pratique continue, c’est-à-dire qui la nourrit, la développe et l’approfondit. Car la pleine conscience n’est pas la pleine conscience si elle n’est pas vécue. C’est-à-dire incarnée. Ceux d’entre nous qui l’abordent ainsi font de leur mieux – sans y voir un idéal, mais une façon d’être continue et en perpétuel déploiement.

Pourquoi ?

Parce que la pleine conscience n’est pas simplement une bonne idée, une belle philosophie, un système de croyances ou un catéchisme. C’est une pratique méditative rigoureuse applicable de manière universelle – car la conscience même pourrait être considérée comme l’ultime voie commune de notre humanité, au-delà des différences culturelles. En définitive, la pleine conscience est réellement une façon d’être – une façon d’être en relation avec l’expérience. De par sa nature même, elle exige de chaque individu qui souhaite vivre sa vie pleinement et librement, mais également des communautés et des sociétés épanouissantes et solidaires, une pratique et un soutien continus. Tout comme un musicien doit régulièrement accorder et réaccorder son instrument avant et parfois même pendant une représentation, la pratique de la pleine conscience peut être considérée comme une sorte de réglage de l’attention et de la façon dont on choisit de se relier à l’expérience – à toutes les expériences, quelles qu’elles soient. Peu importe que vous soyez un musicien accompli ou non. Vous devez accorder votre instrument régulièrement. Et plus on est accompli, plus la pratique est nécessaire. C’est un cercle vertueux.

Même les plus grands musiciens s’entraînent. En réalité, ils s’entraînent probablement plus que quiconque. Toutefois, avec la pleine conscience, il n’y a pas de séparation entre « répétition » et « représentation ». Pourquoi ? Parce qu’il n’y a ni représentation ni répétition. Il n’y a que l’instant présent. Rien d’autre. On n’« améliore » pas sa conscience. Ce que la pratique de la pleine conscience permet de cultiver, c’est un meilleur accès et une plus grande intimité avec notre capacité à être conscient et l’aptitude à nous établir dans ce domaine de l’être, à en faire notre « mode par défaut », si l’on peut dire, celui dont vont jaillir tous nos actes.

Plusieurs portes mais une seule pièce : la diversité et l’inclusion sont primordiales

La pratique et l’expression plus vaste de la pleine conscience dans le monde doivent être aussi variées que les communautés qui la préconisent, l’adoptent, l’incarnent et en bénéficient – chacune à sa manière, tout comme la musique jouée et appréciée par la grande famille de l’humanité est profondément variée –, un véritable univers d’expression et de connexion vécues.

En même temps, vous pourriez me demander si je suis préoccupé par l’engouement parfois excessif que suscite la pleine conscience dans le monde aujourd’hui et la tendance de certaines personnes à s’autoproclamer « instructeurs de pleine conscience » bien qu’elles aient peu d’ancrage, pour ne pas dire aucun, dans une pratique et une étude rigoureuses. Bien évidemment, la réponse est oui. Le titre de ce livre pourrait-il contribuer à ce phénomène ? J’espère bien que non. Depuis plusieurs décennies, je m’applique à intégrer la pleine conscience aux courants dominants du monde entier sans être infidèle à ses racines dharmiques, sans la dénaturer ou la déprécier, car mon expérience personnelle (aussi limitée soit-elle puisque je ne suis qu’un seul être) m’a convaincu de son potentiel profondément curatif et transformateur, de son applicabilité étendue et, comme l’ont montré maintes études, de sa contribution à la santé et au bien-être, quel que soit le sens que l’on attribue à ces termes. Et l’analyse scientifique de la pleine conscience, bien qu’elle soit encore balbutiante – mais beaucoup moins qu’il y a vingt ans –, montre qu’au-delà de la MBSR (réduction du stress basée sur la pleine conscience) et de la MBCT (thérapie cognitive basée sur la pleine conscience) en médecine et en psychologie clinique, il existe de nombreuses applications de la pleine conscience dans des domaines aussi variés que l’enseignement, la justice, l’entreprise, le sport, la cohésion sociale et même la politique.

Quand j’évoque « l’éveil de la société », est-ce que je suggère que tout le monde va subitement adopter ou développer à terme une pratique méditative à la fois rigoureuse et significative sur le plan personnel ? Non. Bien sûr que non. Pourtant, bien que cette idée ait semblé très improbable en 1979, à l’époque où la MBSR a été développée dans la Clinique de réduction du stress au Centre médical de l’université du Massachusetts, aujourd’hui, dans le monde entier, de plus en plus de gens, issus de communautés de plus en plus diverses et divergentes, intègrent bel et bien, à un degré ou à un autre, une pratique méditative cohérente et régulière à leur vie, qu’il s’agisse de réfugiés du Soudan du Sud ou de pompiers de l’Office des forêts américains, d’élèves d’établissements publics inscrits à des programmes reconnus dans les quartiers défavorisés de Baltimore, d’agents de police, de personnes participant spontanément à des séances de méditation publiques hebdomadaires offertes par le Centre de recherches sur la pleine conscience de l’université de Californie à Los Angeles ou de patients inscrits à des programmes de pleine conscience financés par la Medical Society de Shanghai, sans parler des programmes affiliés du Centre pour la pleine conscience en médecine, dans les soins de santé et dans la société, du réseau bien plus vaste d’instructeurs et de formateurs d’instructeurs en MBSR des centres universitaires et hospitaliers, ou encore des programmes indépendants à travers le monde. La pleine conscience s’enracine dans tous les continents à l’exception peut-être de l’Antarctique : en Amérique du Nord, en Europe, en Afrique, en Asie et en Amérique latine.

Mais si, par cette expression, « l’éveil de la société », vous vous demandez si je pense que nous gagnerions tous – en notre qualité d’êtres humains uniques, jeunes et vieux, qui que nous soyons, quoi que nous fassions, quels que soient nos opinions, notre passé et notre héritage, quels que soient les groupes auxquels nous nous identifions ou appartenons (religieux, spirituels ou philosophiques, laïques ou sacrés, de droite ou de gauche, pessimistes ou optimistes, cyniques ou généreux) – à être plus conscients, pour reprendre les termes de Bill Gates, de la manière dont « nous contribuons à la souffrance dans notre propre vie » et, bien entendu, dans celle d’autrui, et à être plus éveillés, plus conscients de notre interconnexion, de la toile que tisse la vie sur cette planète et dans l’univers où nous résidons, mais également de la nature essentiellement impersonnelle de tout phénomène, y compris de chacun d’entre nous, la réponse est un « oui » catégorique. Sans la moindre hésitation. En réalité, en matière d’évolution, il pourrait s’agir d’une occasion unique pour l’humanité : celle de nous connaître dans notre plénitude et notre interconnexion en tant qu’espèce, et par conséquent d’ancrer nos actes dans la sagesse d’une plus vaste plénitude plutôt que dans le sentiment étriqué, souvent nourri par la peur et les erreurs d’interprétation, de l’intérêt personnel, et dans des récits limités et limitants sur ce que nous sommes réellement en tant qu’êtres vivants, respirants, présents sur cette planète pour une durée extrêmement brève – celle d’une vie humaine entière si nous avons de la chance, mais un simple battement de cils quant à la cosmologie, la géologie ou l’évolution.

Si vous êtes humain et que vous souffrez, cette pratique est peut-être pour vous

Pour revenir brièvement à l’échelle personnelle, pourquoi votre instinct vous aurait-il poussé à choisir ce livre si vous n’étiez pas d’une manière ou d’une autre attiré intuitivement par cette possibilité en vous et pour vous ? Je suppose que c’est le cas même si vous n’êtes pas tout à fait certain d’être capable de commencer ou de maintenir et d’approfondir une pratique méditative au fil des jours, des semaines, des mois, des années et des décennies. Pourtant, c’est bien le cas. Vous pouvez développer votre propre pratique méditative de sorte qu’elle fonctionne pour vous. Et c’est le cas de plus en plus de gens sur cette planète. Il vous suffit de vous lancer, de mettre un orteil dans l’eau – ce que vous avez déjà fait à ce stade de votre lecture. Si ce que je dis est vrai, le reste suivra tout seul… La vie finira par vous guider, vous offrant des perspectives inédites à vos yeux, mais que vous finirez par reconnaître et apprécier en vous éveillant un peu plus chaque fois que vous explorerez la conscience sans jugement moment après moment.

La vie est le professeur de méditation par excellence

En définitive, la pratique de la pleine conscience se résume à la manière dont on choisit de vivre sa vie moment après moment pendant qu’il en est encore temps. Et plus particulièrement à la manière dont on choisit de vivre sa vie face à ce que j’appelle parfois la tourmente de la condition humaine et, plus proche de nous, la tourmente de nos existences individuelles.

Pour ce qui est de l’engouement excessif, peut-être aurions-nous intérêt à nous éloigner un instant de l’expression « pleine conscience ». Ce ne sont que des mots. Or, ce qu’on désigne, en deçà des mots, c’est sa signification la plus profonde, c’est-à-dire la pure conscience – la caractéristique et l’atout peut-être les plus remarquables de l’humanité.

Lorsqu’on accède au domaine de la pure conscience, on accède aussi au domaine de la relationnalité. Lorsqu’on prête attention, il devient beaucoup plus facile de voir que tout est lié dans cet univers interconnecté. Notre défi, puisque nous sommes par nature capables d’habiter notre propre conscience et d’être conscients de notre propre conscience, est le suivant : comment interagir avec la réalité même, à l’intérieur comme à l’extérieur, dans le domaine de l’être (éveil) comme de l’agir (action) ? Lorsqu’on se met à explorer et qu’on apprend à habiter sa propre conscience, il n’est plus possible de se rendormir. Du reste, qui le voudrait ?

 

Par ailleurs, la pleine conscience est et a toujours été une affaire de « cœur ». En Chine et dans beaucoup d’autres pays d’Asie, un même terme désigne la conscience et le cœur. En chinois, l’idéogramme de la pleine conscience se compose du caractère « présence » ou « maintenant » au-dessus du caractère « cœur ». La « pleine conscience » est indissociable du cœur. Il en a toujours été ainsi. Éthique par nature, elle est et doit être ancrée dans la non-violence. Pourquoi ? Parce qu’il est impossible d’être équanime, en paix dans son cœur, si l’on passe son temps à nuire ou à tuer, à mentir ou à voler, à avoir des comportements déplacés, y compris sexuels, ou à médire des autres. Autant de conduites qui vont à l’encontre de la non-violence et de la bienveillance humaines élémentaires.

« Ce que l’on appelle “rose” embaumerait tout autant sous un autre nom… »

De même, on pourrait dire que la pleine conscience est profondément « bienveillante ». Si on parlait de « bienveillance » plutôt que de pleine conscience, quelqu’un nous le reprocherait-il ? La bienveillance nous semblerait-elle difficile, hors d’atteinte ou excessive ? J’en doute. Les actes de bienveillance authentiques sont généralement spontanés et généreux. Ils découlent de la perception momentanée d’un besoin et de l’envie de se connecter et peut-être d’aider en réponse. Mais avant cet élan apparaît un moment de reconnaissance non conceptuelle, spontanée, antérieure à la pensée : le sentiment qu’on attend quelque chose de nous, ne serait-ce qu’un simple sourire adressé dans un moment crucial, ou davantage, tel un acte de générosité discret envers autrui. Cette reconnaissance est un moment de clairvoyance spontanée issu de la conscience même. C’est la pleine conscience.

L’élément déclencheur peut être tout événement susceptible d’engendrer une réponse sincère et chaleureuse sur le moment, qu’il implique un être cher, un de vos enfants par exemple, un sans-abri ou encore la personne assise dans la voiture d’à côté dans les embouteillages. Ce n’est pas l’acte en soi qui importe. C’est la reconnaissance. Et cette capacité à reconnaître est innée. Elle est par nature humaine. Ce moment de reconnaissance est un moment de pleine conscience spontanée. C’est un moment de non-séparation, qui ne passe pas par la pensée, bien que celle-ci puisse l’amplifier et le compléter par la suite. C’est l’appréhension directe qui se déploie dans l’instant présent, suivie d’un acte direct, dans la mesure du possible approprié, si tant est qu’un acte soit nécessaire – ce qui n’est pas toujours le cas.

Nous sommes tous capables de ce genre de reconnaissance dans l’instant présent. Nous le pratiquons déjà quand les circonstances nous y invitent spontanément. Et donc, pourquoi pas à tout moment ? Pourquoi ne pas reconnaître ce qui se déploie en nous et autour de nous moment après moment ? C’est ce qu’on appelle la pleine conscience. Cette capacité innée à distinguer ce qui est le plus saillant, le plus important, le plus nécessaire dans l’instant. Peut-être découvrirez-vous que cette capacité est profondément fiable.

Et que nous la possédons tous déjà ou, pourrait-on dire, nous la sommes tous déjà. En réalité, c’est cette capacité même – juste voir ce qu’il y a à voir ici, puis agir ! Le fait d’agir en fonction de ce que nous appréhendons, de ce que nous reconnaissons, semble parfois revenir à ne rien faire dans ce moment de conscience. Mais ce n’est pas le cas, même si vous ne faites absolument rien, même pas simplement sourire. Pourquoi ? Parce qu’un changement s’est déjà produit en vous. Pourquoi ne pas reconnaître votre capacité innée à voir les choses telles qu’elles sont, au-delà des étiquettes que nous leur apposons et de ce que nous en pensons, au-delà de leurs noms et de leurs formes, en explorant l’essence même de ce qui se passe dans l’instant présent, de manière non conceptuelle, avant que la pensée n’entre en jeu, ou en deçà des pensées susceptibles d’émerger en vous ?

Ensuite, pourquoi ne pas encourager cette reconnaissance à s’étendre à d’autres moments de votre vie ? Pourquoi ne pas arroser cette petite graine latente en vous ? Il s’agit, après tout, d’une forme d’intelligence. Et il se pourrait que ce soit notre qualité la plus chère et, de toutes nos qualités humaines, peut-être la plus cruciale pour nous permettre d’évoluer en tant qu’espèce à ce stade de notre développement. Bien entendu, certaines personnes entreprenantes se mettront aussitôt à vendre des bracelets ou des séminaires de « bienveillance ». Mais pourquoi acheter ou commercialiser ce que vous possédez déjà ? Ce qui fait déjà intrinsèquement partie de vous ? Pourquoi ne pas simplement en faire un ami ? Pourquoi ne pas vous en servir comme d’une boussole et vivre en suivant ses indications ?

Ou, pour changer de métaphore, pourquoi ne pas voir le monde à travers l’objectif de l’appréhension directe, de la reconnaissance, et vivre selon vos propres valeurs incarnées ? Pourquoi ne pas vous connecter à ceux qui partagent les mêmes préoccupations que vous et trouver des manières imaginatives de tisser des liens plus sages avec votre vie et vos occasions d’être au service des autres et de vous-même ? Transformer la société et faire de la non-violence le principe directeur de toutes vos relations, comme le préconise en médecine le serment d’Hippocrate, mais également agir pour panser du mieux possible les blessures de notre tissu social, les plaies du racisme, des inégalités, de l’injustice et de la pauvreté, en repoussant consciemment et, si possible, en transformant en moments de clarté les instincts tribaux qui nous poussent à nous distinguer les uns des autres, à favoriser ceux que nous identifions comme nos semblables tout en diabolisant, déshumanisant, abusant ou ignorant ceux qui nous semblent différents – et nous-mêmes par la même occasion.

Démocratie 2.0 : une mise à jour cruellement nécessaire par la conscience et le cœur

Ce livre traite de la mise en œuvre de la pleine conscience, pas seulement dans notre vie personnelle mais dans le plus vaste monde que nous habitons ensemble. « La liberté est au corps collectif ce que la santé est au corps individuel, déclarait Thomas Jefferson. Sans santé, aucun plaisir ne peut être goûté par l’homme ; sans liberté, aucun bonheur ne peut être apprécié par la société. » Il avait raison. Pourtant, il possédait des esclaves et privait donc des êtres humains de liberté, tout en proclamant dans la Déclaration d’indépendance que tous (les hommes) naissent égaux. Cette contradiction, qui ne manque pas d’ironie, montre de manière cruelle combien le processus d’accession à une vraie démocratie est lent et qu’il est difficile de sortir du cadre de son époque et des multiples restrictions invisibles qui enfreignent l’évolution et la mise en pratique d’une telle abstraction, aussi noble et louable soit-elle. Les avantages de la civilisation ont toujours du mal à se concrétiser pour certains. Les esclaves sont toujours conscients de leur asservissement. Pour eux, il ne saurait être dissimulé derrière de belles phrases. Ils connaissent la vérité car ils expérimentent l’oppression. Même la Grèce antique, qui nous a transmis le concept de démocratie, avait intégré l’esclavage dans son tissu social. Et lorsqu’on parle d’esclavage, l’exact opposé de la liberté, comment imaginer les souffrances engendrées à l’époque et leurs conséquences aujourd’hui ? On pourrait dire la même chose du statut des femmes, puisque dans la Grèce antique elles étaient exclues du processus démocratique. D’ailleurs, en Occident, il y a moins d’un siècle, une femme mariée n’avait pas d’existence légale propre en dehors de son époux.

C’est une des raisons fondamentales qui expliquent que la démocratie même, et l’affranchissement de tous les membres de la société et de la famille humaine, soit un processus qui s’étale généralement sur plusieurs générations, un chantier toujours en cours, sans garantie de succès à terme, quoi qu’on entende par là, dans un monde où le changement est la seule constante.

Toutefois, ce processus évolutif culturel7 s’accélère, poussé par le temps même et les transformations que les sciences et les technologies ont engendrées à ce jour et qu’elles engendreront de plus en plus à l’avenir, au cours de notre vie, de celle de nos enfants et de nos petits-enfants. Il faut donc adopter des lois, élaborées de manière démocratique, afin de protéger les institutions participatives du corps politique et la souveraineté fondamentale de tous ses membres, qui constituent en quelque sorte les cellules du corps politique de chaque pays, mais également du corps politique de la planète.

Cette possibilité émergente pourrait être baptisée Démocratie 2.0. Il s’agirait d’une « mise à jour » qui mettrait en lumière puis interdirait toutes les contradictions et les machinations qui, au cours des siècles et aujourd’hui encore8, ont permis à certains membres de la société de bénéficier de privilèges démesurés aux dépens des autres. Ce phénomène peut prendre de multiples formes, qu’il s’agisse de génocides, d’esclavage pur et simple ou de restrictions légales systématiques destinées à favoriser quelques privilégiés – par l’héritage, la santé, la profession, le pouvoir, l’éducation, la fourberie – aux dépens de tous ceux qui ne disposent pas des mêmes ressources. En définitive, le moteur de cette asymétrie est toujours l’avidité, la haine ou l’illusion, l’accaparement des privilèges et le mépris fondamental de l’égalité des chances. Ces éléments entravent le droit de tous les membres de la société (et de la planète) à vivre sans restrictions injustes ou injustifiées, qu’elles soient légales, économiques, sociales ou éducatives. La question de cette asymétrie deviendra d’autant plus importante pour nos sociétés que de nombreuses tâches/professions humaines sont désormais assumées par des algorithmes et des robots.

De grands progrès en matière de niveaux de vie, de santé et d’enrichissement personnel ont indéniablement vu le jour dans les pays industrialisés au cours des deux siècles écoulés, et plus récemment dans la majorité des pays de la planète9. Pourtant, le discours sur la liberté et l’égalité de tous devant la loi que nous tenons aux enfants et aux immigrés qui prêtent serment d’allégeance lorsqu’ils deviennent citoyens des États-Unis d’Amérique n’a toujours pas résolu les contradictions de nos origines nationales, plongées dans le génocide et l’esclavage, et de notre droit qui, en plus d’être appliqué parfois de façon brutale et violente, privilégie une minorité de manière profondément asymétrique. Ces asymétries de privilège et de pouvoir sont encore plus flagrantes dans beaucoup d’autres sociétés. Le développement des démocraties au cours des quelques millénaires écoulés, de la Grèce antique à nos jours, doit encore s’attaquer aux racines de ses propres contradictions et à l’influence de puissants intérêts financiers dans le dénigrement de la liberté et des opportunités.

Il me semble que le moment est venu d’opérer une mise à jour de notre démocratie fondée sur la sagesse et la compassion, d’affirmer que tous les êtres ont un droit fondamental à la vie, à la liberté et à la recherche du bonheur – puis de se demander à quoi pourrait ressembler le vrai bonheur et où il réside réellement. Connaître notre esprit et nos désirs est fondamental ici car, en définitive, ce que nous pensons et désirons est à la fois la source d’un grand nombre de souffrances et la seule possibilité réelle de nous en libérer, pour le bien de chacun et du monde entier.
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1 est aujourd’hui démontré que la méditation est bénéfique a
notre bien-étre physique et psychologique. Jon Kabat-Zinn
montre quelle peut aussi avoir un impact social voire planétaire.
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loppe en nous est un outil essentiel. Et ce n'est pas un hasard si
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