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PRÉFACE


Nos souvenirs, connaissances et expériences personnelles sont des filtres puissants qui affectent notre perception de la réalité. Cela influence la vision que nous avons de nous-mêmes et du monde qui nous entoure et peut engendrer de nombreuses souffrances. Mais selon certaines philosophies millénaires, nous sommes capables d’affûter notre esprit pour parvenir à une relation plus saine et directe avec la réalité. Les pratiques contemplatives, et en particulier celles dérivées du bouddhisme, permettent un entraînement très fin de l’attention et produisent une alchimie extraordinaire de nos émotions. C’est précisément à travers ces mécanismes que les méthodes fondées sur la méditation aident à promouvoir notre bien-être et à réduire le stress.

En 2004, une enquête réalisée par le Centre de médecine complémentaire et intégrative, qui dépend des Centres nationaux de la Santé des États-Unis d’Amérique (NIH), montrait que plus de vingt millions de personnes pratiquaient – ou avaient déjà pratiqué – la méditation et cette tendance ne fait que s’accélérer, comme l’indiquent des rapports plus récents. Un élément déterminant pour mieux comprendre ce phénomène doit être pris en compte : la progression spectaculaire des recherches scientifiques sur les effets positifs de la méditation sur la santé. Rien que durant ces cinq dernières années, plus de trois cents essais cliniques ont été conduits pour évaluer rigoureusement les applications thérapeutiques de la méditation. Pendant cette même période, environ deux milles articles scientifiques sur différents aspects de la méditation, ses effets et ses applications ont été publiés. Nombre de ces recherches sont d’un excellent niveau, ce qui leur a valu d’être publiées dans des revues à fort impact et spécialisées dans le domaine biomédical.

Cela étant dit, aucun scientifique rigoureux ni aucun instructeur de méditation engagé dans sa pratique ne prétendra que, grâce à la pleine conscience, nous pouvons prévenir ou guérir tous les maux. Il ne fait en revanche aucun doute que la pratique de la méditation permet, peu à peu, de percevoir les situations de façon moins douloureuse, d’identifier et d’accepter celles que nous ne pouvons pas changer, d’être proactif vis-à-vis de ce qui peut être modifié et de cultiver les émotions positives. Parmi les bénéfices liés à l’intégration de ces pratiques dans la vie quotidienne figurent l’amélioration de la résistance au stress, de certaines transformations dans le cerveau et même, à un niveau plus microscopique, de changements moléculaires bénéfiques dans nos cellules. Nos études récentes notamment montrent que la pratique de la méditation diminue l’expression de gènes impliqués dans les processus inflammatoires et diminue le vieillissement cellulaire.

J’ai eu le plaisir d’accompagner la gestation du film documentaire « Les étonnantes vertus de la méditation » par Benoît Laborde pour Arte, dans lequel des scientifiques extraordinaires relatent de façon très simple les découvertes fascinantes qui sont aujourd’hui réalisées dans ce nouveau champ de la science que représentent les neurosciences contemplatives. En parcourant ce livre, qui prolonge et enrichit le film documentaire, le lecteur pourra découvrir différents aspects de la méditation, de son histoire et de l’évolution des connaissances scientifiques récentes qui permettent à cette pratique ancestrale de prendre maintenant place en clinique et d’améliorer la vie d’un nombre croissant de personnes.

Je vous invite donc, sans plus tarder, à découvrir les étonnantes vertus de la méditation.

Perla Kaliman
Chercheuse associée à l’Université de Californie Davis,
collaboratrice du Center for Healthy Minds
de l’Université de Wiconsin-Madison
et professeur de l’Université Oberta de Catalunya






AVANT PROPOS

Les bienfaits de la méditation :
une réalité désormais scientifique





En Occident, depuis une trentaine d’années, les adeptes de la méditation sont de plus en plus nombreux. Dans cette pratique millénaire venue d’Orient, désormais proposée sous une forme laïcisée, certains de nos contemporains trouvent une source de bien-être ou un remède anti-stress, tandis que d’autres en font une véritable philosophie de vie.

Depuis peu, la méditation a fait son entrée à l’hôpital et ces pratiquants convaincus sont progressivement rejoints par des patients atteints de pathologies diverses, auxquels la méditation est proposée en accompagnement tout au long de leur parcours de soins par des équipes soignantes qui lui reconnaissent de réels bienfaits.

À en croire les témoignages, les bénéfices retirés iraient bien au-delà du simple bien-être. Diminution des ressentis douloureux, meilleure acceptation des soins, capacité plus grande à affronter le stress des résultats d’examens médicaux, voilà ce qu’ils expriment et ce qu’observent les médecins qui suivent les patients méditants.

Progressivement, la méditation s’est introduite dans différents domaines cliniques, à commencer en France par le service de psychiatrie de l’hôpital Sainte-Anne grâce au Dr Christophe André dès 2004, et à l’hôpital de la Pitié-Salpêtrière avec la néphrologue Corinne Isard Bagnis à partir de 2012. Elle y trouve une forme de reconnaissance et de légitimité académique encore inenvisageable il y a quelques années.

En parallèle, la méditation a également pénétré l’Université française, objet depuis 2012 d’un premier diplôme universitaire proposé par la Faculté de médecine de Strasbourg aux acteurs de santé.

La méditation est donc aujourd’hui bien loin des clichés auxquels on l’a souvent associée, la réservant à quelques adeptes du bouddhisme revenus d’Inde, ou liée à une spiritualité orientale bien éloignée du cartésianisme occidental.

D’autant que, forte des résultats observés, elle est depuis une vingtaine d’années, l’objet d’un intérêt grandissant de la science. La perspective d’une ressource réparatrice que l’individu trouverait en lui-même a en effet tout de séduisant… Mais d’un point de vue physiologique et scientifique, que se passe-t-il vraiment ?

Fermer les yeux, respirer, focaliser son attention sur le moment présent, être attentif aux émotions ressenties et à son fonctionnement intérieur… Comment ce temps suspendu d’intériorisation et d’enracinement dans l’instant aurait-il un véritable impact sur le fonctionnement de notre corps ? Que se passe-t-il donc dans la tête d’un méditant qui puisse ainsi avoir un effet bénéfique sur son organisme ? La méditation possède-t-elle un réel pouvoir sur notre santé mentale et physique et lequel ? Est-elle une aide à la guérison ? Peut-elle même dans certains cas se substituer à des médicaments ? Et sur quels éléments du corps a-t-elle un effet ?

C’est bien ce que la science tente de comprendre depuis quelques années. Pour répondre à l’étendue du phénomène et à la multiplication des observations sur la santé.

Grâce aux techniques modernes de neuro-imagerie, les scientifiques peuvent désormais observer l’activité du cerveau soumis à ce travail mental et de nombreux laboratoires scientifiques ont engagé des programmes de recherche pour identifier les processus à l’œuvre, étudier l’impact de la méditation sur la santé et évaluer son potentiel thérapeutique.

Et les résultats commencent à arriver. Ce que la science découvre à présent, c’est que ce travail mental hérité d’un lointain passé n’aurait pas seulement d’incidences positives sur notre bien-être global. Il serait aussi capable d’agir sur les équilibres biologiques de notre corps.

Des neurones de notre cerveau aux cellules de notre sang, et jusqu’à l’expression de certains gènes, cette pratique millénaire pourrait nous aider à réparer ou prévenir certains dysfonctionnements, voire à ralentir le vieillissement.

Chaque jour, des connaissances et des hypothèses nouvelles émergent. Mais surtout, le champ des effets possibles de la méditation ne cesse de s’élargir, laissant espérer des applications cliniques dans de nombreux domaines de la santé.

Lutte contre le stress, l’anxiété, la dépression chronique, mais aussi contre les phénomènes inflammatoires de différentes natures, le vieillissement des cellules et, en particulier, le vieillissement cérébral, le spectre des actions possibles de la méditation sur le corps grandit, confortant l’idée que l’esprit possède en effet un certain pouvoir sur le corps, et surtout qu’il est possible d’en acquérir une relative maîtrise.

Cette quête de compréhension, qui ne considère plus le corps comme divisé en différents systèmes indépendants, mais comme une mécanique intégrée de systèmes interdépendants et tous reliés à l’esprit, ouvre une formidable perspective, qui explique sans doute une part du succès récent de la méditation auprès du corps médical et des patients : la capacité pour chacun de mobiliser ses ressources intérieures et de devenir acteur de son parcours de santé aux côtés des soignants.

La multiplicité des études ne permet pas de les aborder toutes ici, ni d’évoquer l’ensemble des domaines cliniques pour lesquels la méditation semble pouvoir agir. Mais au moment où la recherche s’accélère et où se multiplient ses applications thérapeutiques, cet ouvrage propose un état des lieux des connaissances scientifiques sur cette question.

Grâce aux pionniers qui ont introduit la méditation en Occident, aux médecins qui l’associent désormais à leur pratique, aux patients qui ont accepté de livrer leur expérience et aux scientifiques engagés dans cette recherche, ce livre rend compte de ces éclairages nouveaux. Ce faisant, il espère contribuer à la réflexion d’un rapport au soin totalement novateur que laissent envisager ces découvertes.


Nota Bene


Dans cet ouvrage, il sera surtout question de méditation dite de pleine conscience, la méthode qui a fait l’objet à ce jour du plus grand nombre de recherches scientifiques. Deux programmes de pleine conscience sont principalement utilisés par les thérapeutes et cités à plusieurs reprises dans le livre :

– Le programme MBSR : Mindfulness Based Stress Reduction ou Réduction du stress par la pleine conscience (voir ici).

– Le programme MBCT : Mindfulness Based Cognitive Therapy ou Thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (voir ici).












DES SAGESSES ORIENTALES MILLÉNAIRES, ADAPTÉES PAR L’OCCIDENT








Si la méditation trouve ses racines dans des philosophies et des formes de spiritualité orientales très anciennes, c’est une forme laïcisée et codifiée qui est aujourd’hui principalement pratiquée en Occident : la méditation dite de pleine conscience.







CHAPITRE 1

Les racines ancestrales
de la méditation1




La méditation puise ses racines dans les sagesses orientales anciennes. Et dès l’origine, elle aspire à l’apaisement des souffrances. Une dimension inhérente aux formes laïcisées modernes.




Avant de se pencher sur les formes contemporaines occidentales de la méditation, aujourd’hui étudiées par la science, un détour par ses origines apporte un éclairage pertinent sur ses fondamentaux. On y découvre la conscience très ancienne d’un lien entre esprit et corps, et une dimension de soin constitutive de la plupart de ses formes.


UNE HISTOIRE TRÈS ANCIENNE

L’histoire de la méditation se perd dans la nuit des temps, et les historiens ne s’accordent pas toujours sur ses origines car il n’existe à ce jour aucune preuve formelle d’une pratique première. Qui plus est, les formes de méditation qui se transmettent depuis des siècles ne sont véritablement l’objet d’étude historique que depuis 75 ans.

Certains considèrent que l’apparition de la méditation est associée à la domestication du feu, il y a près de 300 000 ans. Notre lointain ancêtre Homo erectus aurait-il médité en regardant les flammes ? Nulle preuve à ce jour ne permet d’étayer une telle hypothèse.

Il est une certitude cependant, cette pratique millénaire est venue d’Orient et sans doute plus précisément d’Inde. Si l’on prend pour référence la première note écrite, on peut établir le début de l’histoire de la méditation il y a plus de 5 000 ans, par l’existence de descriptions écrites des tantras, ces rituels et méthodes initiatiques du bouddhisme et de l’hindouisme. Mais il est fort possible que ces tantras soient plus anciens et qu’ils aient été longtemps transmis par tradition orale de génération en génération. Les plus anciennes illustrations retrouvées à ce jour donnant à voir des pratiques méditatives datent, elles, de 4 000 ans, et ornent les fresques des murs de certaines grottes indiennes situées dans le Maharashtra.

Personne n’est tout à fait certain du groupe religieux ou spirituel qui initia la pratique méditative. Elle trouve des ramifications et des aspirations millénaires multiples et recouvre des techniques méditatives elles-mêmes très diverses. Plus qu’une pratique méditative au singulier, il serait donc plus juste d’en parler au pluriel.
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UNE TRADITION PLURIELLE VENUE D’ORIENT

De nombreux mouvements méditatifs nés il y a des millénaires se sont perdus dans l’histoire. Mais les pratiques qui se sont développées ces dernières décennies dans le monde occidental et que la science étudie désormais sont issues pour la plupart de trois grands mouvements de pensées ou religions d’Orient, le bouddhisme, l’hindouisme et le taoïsme. Trois pensées philosophiques qui, au-delà de leurs différences, confèrent à la méditation des aspirations communes et universelles, que l’on retrouve aujourd’hui laïcisées dans l’approche occidentale.

Dans le taoïsme, les techniques méditatives visent à faire circuler le qi, cette notion difficile à interpréter, énergie ou souffle interne, à l’origine de l’Univers, qui relie les choses et les êtres entre eux. Le taoïsme, l’un des trois piliers de la pensée chinoise avec le confucianisme et le bouddhisme, se fonde sur l’existence d’un principe à l’origine de toute chose. Il plonge ses racines dans la culture ancienne et dans des textes comme Le livre de la Sagesse et de la Vertu de Lao Tseu. En soi, le tao est un terme très difficile à traduire. Lao Tseu lui-même, premier maître du tao, ne disait-il pas : « Celui qui peut expliquer le tao ne connaît pas le tao. » Il peut être associé au cours naturel des choses, mais aussi à une structure qui ordonne l’Univers au sein de laquelle le qi fait circuler son principe énergétique.

Selon les écoles, les techniques méditatives taoïstes se pratiquent en posture assise et immobile, ou au fil de mouvements doux et répétés, comme dans le tai chi chuan et le qi gong, inspirés par l’esprit d’origine du taoïsme, associant corps et esprit dans une même aspiration.

Mais sans doute est-ce avec l’enseignement de Bouddha que commence l’histoire moderne de la méditation, 500 ans avant notre ère, dans le nord de l’Inde. Un enseignement fidèlement retranscrit par écrit par les moines qui ont suivi Bouddha jusqu’à sa mort. C’est véritablement à cette époque que la méditation a commencé à se répandre de l’Inde vers d’autres pays d’Asie. Né Siddhârta Gautama, l’homme, dont l’existence est avérée, aurait vécu une jeunesse heureuse et dorée à l’abri d’un palais qui l’aurait préservé des souffrances humaines. À l’âge de 30 ans, s’échappant en secret du palais, il aurait soudain découvert l’immensité de la misère humaine. Il décide alors de quitter sa vie d’insouciance et d’abondance et de chercher remède à cette détresse. C’est ainsi que, méditant, il a l’inspiration de ses célèbres « quatre nobles vérités », sur l’origine et les remèdes à la souffrance.

S’il y a dans l’expérience méditative prônée par le bouddhisme quelque chose qui s’apparente à l’expérience du divin, son intention originelle vise à soulager la souffrance des humains par une meilleure connaissance de soi et par la pratique de règles simples et universelles. Selon les écoles là encore, le corps adopte une posture immobile ou est au contraire incité à la déambulation et au mouvement, mais corps et esprit sont intimement associés dans cette démarche.

Dernier mouvement de pensée à conférer une grande importance à la pratique méditative, l’hindouisme. C’est l’une des plus anciennes religions du monde encore pratiquée (XIIIe siècle avant notre ère), même si la notion de « religion » au sens judéo-chrétien du terme est difficilement applicable à l’hindouisme, tant celui-ci ne relève pas d’un assemblage unique de croyances, mais plutôt d’un vaste ensemble de mouvements culturels qui imprègnent les domaines philosophique, moral, théologique, scientifique et cosmologique du subcontinent indien. La pratique méditative de l’hindouisme recouvre, comme dans le bouddhisme et le taoïsme, des formes diverses, mais le yoga et ses différentes écoles en est l’une des principales. Associant postures et travail sur le souffle et la respiration, le yoga vise une harmonie, une réunification corps-esprit qui doit contribuer à résorber les fluctuations de l’esprit, à se détacher des désirs du monde et à se rapprocher du Dieu Brahman.




DEUX PILIERS COMMUNS

Quelles que soient leurs origines culturelles ou historiques, les techniques méditatives reposent majoritairement sur deux piliers communs : le Samatha et le Vipassana.

Le premier, issu de la langue antique indienne pali, se traduit par la « tranquillité de l’esprit », la « quiétude », et invoque le calme mental suscité par la méditation. C’est la première étape de la pratique méditative. La seconde étape est le Vipassana, ou « vue profonde ».

Le développement de la tranquillité, ou « pacification mentale », passe par des techniques diverses issues du bouddhisme, des yogas ou d’exercices de relaxation. Elles consistent à se concentrer sur un point, tels que la respiration, ou la contemplation d’une couleur, d’un objet visible ou d’un objet mental, pour parvenir à s’extraire des contingences du monde et surmonter, notamment, les cinq empêchements qui entravent notre « état mental », le désir sensuel, la colère, la torpeur, l’agitation et le doute. L’action de méditer n’exclut pas les moments de troubles ponctuels, mais le Samatha vise un état durable qui va au-delà du temps de la méditation.

Le second pilier et second temps de la méditation, le Vipassana, propose d’observer les choses telles quelles sont et non telles que nous pensons qu’elles sont. Sa traduction du pali pourrait être « la lumière intuitive apparaissant brusquement et révélant la Vérité sur l’impermanence, sur la misère et sur l’impersonnalité de tous les phénomènes corporels et mentaux de l’existence ». On peut le rapprocher du terme anglophone mindfulness, ou « pleine conscience », qui invite à s’inscrire dans l’instant présent et à se libérer des croyances, des jugements et des schémas de pensées automatiques qui conditionnent notre vie, bien souvent à notre insu. D’où l’expression « méditation de pleine conscience », celle qui intéresse aujourd’hui le monde médical et scientifique (cf. chapitre 3).


Jugements et automatismes de pensées


Les jugements correspondent à des schémas de pensée automatiques, hérités de nos expériences, de nos traumatismes, de nos souvenirs et profondément ancrés en nous. Telle expérience correspond à telle émotion, qui survient de façon inconsciente dans la plupart des cas. Un grand nombre de nos actions est donc automatisé pour ne pas surcharger inutilement nos compétences cognitives, qui seraient d’ailleurs bien en mal de devoir gérer les six mille tâches, en moyenne, que notre cerveau gère chaque jour.

Mais les jugements automatiques peuvent aussi s’avérer être des pièges. En réagissant spontanément et inconsciemment dans de nombreuses situations, ce pilotage automatique nous conduit parfois à des comportements, des décisions ou des émotions qui sont l’objet d’une programmation ancienne et fortement enracinée en nous. Or ils ne correspondent pas toujours à nos souhaits profonds et nous éloignent de ce qui nous conviendrait vraiment. La méditation de pleine conscience permet ainsi de se « déprogrammer » de ces jugements, et de retrouver, en nous, la possibilité de choisir et de décider librement.





Pour y parvenir, quelles que soient les techniques, le méditant est invité à porter une attention intense à ses sensations intérieures et extérieures, en se défaisant des jugements que le cerveau par expérience porte spontanément. C’est une forme de détachement, d’égalité d’humeur et de sérénité qui est recherchée, une qualité mentale autrement appelée équanimité que la méditation contribue à développer.




UNE UNIVERSALITÉ FAVORABLE
À UNE FORME LAÏCISÉE

Dès l’origine donc, et au-delà des syncrétismes religieux, la méditation s’inscrit dans une quête de pacification mentale, de soulagement des souffrances et de détachement des sources de ces souffrances (nos pensées, nos émotions, nos peurs, nos projections). C’est aussi ce que nous rappelle l’étymologie antique du terme medeor, qui signifie soigner et se retrouve dans le mot remède, laissant supposer un lien ancien entre pratique méditative et vertus thérapeutiques, même si l’expression fut ensuite associée à la pratique religieuse.

Depuis les enseignements de Bouddha, l’histoire de la méditation a évolué et, dans nos sociétés occidentales, elle n’est plus nécessairement rattachée à la religion. Une grande part des aspirations qu’elle porte répond à des besoins et des désirs universellement partagés. Elle a séduit les populations d’Occident. Et ses techniques millénaires sont apparues comme autant d’outils accessibles et adaptables pour des publics laïcs et non imprégnés de spiritualité orientale.









1. D’après un article du Dr F. Rosennfeld : voir la bibliographie.









CHAPITRE 2

D’une pratique millénaire
spirituelle à une méditation
moderne et laïcisée




Éliminer la souffrance d’origine mentale, disent les textes bouddhistes… Les bénéfices observés dans la tradition orientale sont-ils fondés ? C’est toute la conviction de quelques médecins et psychologues dans les années 1970.




Comment est-on passé d’une pratique millénaire et spirituelle à une méthode laïcisée et codifiée aujourd’hui entrée à l’hôpital et étudiée par les chercheurs du monde entier ?


L’ŒUVRE D’UN PIONNIER

C’est à Boston, à la fin des années 1970, au sein du très sérieux et prestigieux Massachussetts Institute of Technology qu’un homme comprend le premier l’intérêt de la méditation pour la médecine moderne. Cet homme, c’est le professeur Jon Kabat-Zinn, aujourd’hui considéré comme le père de la méditation de pleine conscience (cf. chapitre 3) et l’un des pionniers de ce nouveau domaine de recherche appliquée.

À la fin des années 1970, Jon Kabat-Zinn termine ses études de biologie moléculaire à l’Université du Massachussetts. Comme beaucoup d’étudiants à cette époque, il est fasciné par le bouddhisme, l’hindouisme et toutes ces sagesses jusqu’alors inconnues que la jeunesse occidentale découvre. « Dans les années 1970, les États-Unis vivaient une époque assez extraordinaire de contestation des modèles dominants dans tous les domaines, y compris dans le domaine scientifique. C’est dans ce contexte qu’a émergé cet intérêt pour la méditation » raconte-t-il.

Il rencontre alors un maître zen qui va l’initier à la pratique. Son expérience personnelle et les témoignages qu’il recueille auprès d’autres méditants le convainquent que la méditation peut proposer une réponse aux souffrances de certains patients. « Les patients du Medical Center de l’Université du Massachussetts souffraient de pathologies diverses et de maladies souvent chroniques, auxquelles la médecine traditionnelle n’apportait pas de réponse totalement satisfaisante. Et nous étions convaincus que la méditation pouvait apporter des réponses complémentaires. Mais il fallait leur offrir quelque chose qu’ils pourraient pratiquer eux-mêmes et qui soit affranchi de toute dimension spirituelle bouddhiste pour n’exclure personne. »




UNE CLINIQUE ET UN PROGRAMME
CONTRE LE STRESS

C’est ainsi qu’en 1979, la première clinique de réduction du stress ouvre à l’École de médecine de l’Université du Massachussetts, à Madison, et marque l’intégration officielle de la méditation de pleine conscience dans le champ médico-psychologique.

Dans ce nouveau cadre, Jon Kabat-Zinn met peu à peu au point un programme d’entraînement à la méditation de pleine conscience pour aider les patients à faire face au stress, à la douleur et à la maladie, en leur apprenant à les vivre et à les appréhender autrement. « La plupart des souffrances ressenties, physiques comme psychiques sont liées à notre façon de percevoir le monde. On ne peut modifier la réalité extérieure. Mais en revanche, on peut faire évoluer notre perception de cette réalité, et c’est là que la méditation intervient », assure-t-il.

Ce programme très structuré combine méditation et yoga. Pendant huit semaines, il propose aux patients un entraînement quotidien de quarante-cinq minutes à la pleine conscience. Aujourd’hui appliqué de Boston à Madison et de Madison à Paris, il a pris le nom de MBSR, initiales de Mindfulness Based Stress Reduction ou Réduction du stress par la pleine conscience.




UNE DIFFUSION DANS LE MONDE ENTIER

Aujourd’hui le Center for Mindfulness in Medecine accueille près de 15 000 personnes par an. Mais le succès de ce programme va bien au-delà. Ce sont désormais des centaines de centres, hôpitaux et cliniques qui utilisent la MBSR, aux États-Unis, en Amérique du Sud, à Hong Kong, en Australie ou encore en Europe.


La pleine conscience ou l’apprentissage de notre humanité


Pr Jon Kabat-Zinn

« La méditation mène à un état particulier d’éveil et d’attention totale à soi-même. En faisant cela, elle nous met en lien avec une ressource intérieure qui nous est propre, et même qui nous constitue en tant qu’être humain : la conscience, c’est-à-dire le fait d’être conscient, d’être éveillé au monde, et à soi.

Cette ressource, nous sommes nés avec, elle fait partie de notre ADN. Et pourtant nous la sous-estimons totalement. Notre éducation nous apprend à penser, à réfléchir, et nous ne cessons plus de muscler ces mécanismes. Nous pensons, nous pensons, nous pensons, nous pensons sans cesse, au passé, au futur, jusqu’à en perdre le sommeil ! Et nous nous abandonnons trop rarement à l’instant présent.
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