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Préface de Pierre Gohar « Sciences et Méditation : la réconciliation »


  Ce livre d’Olivier Raurich dresse un panorama passionnant des différents champs où s’exercent les vertus de la méditation. Extrêmement bien documenté, mené avec une rigueur toute scientifique tout en étant en permanence accessible à tous, cet ouvrage ne laissera pas le lecteur indemne. Car au fil de la lecture, nous découvrons les relations entre sciences du vivant et méditation, entre physique quantique et méditation. Mais ces relations entre ces grands champs disciplinaires et la méditation ne se présentent pas comme des descriptions formelles où le lecteur occupe une position de spectateur. Non, elles invitent le lecteur à être participant, à remettre en cause sa vision du monde, de la vie et de lui-même.


  Ainsi, dans la première partie concernant les sciences du vivant, les effets de la méditation sur divers désordres de nature psychique et physique sont minutieusement décrits. Ces descriptions agissent comme un miroir car le lecteur pourra reconnaître sincèrement qu’il en a subi les effets à certains moments de sa vie. Ici, la méditation est présentée non seulement comme un outil thérapeutique, mais surtout comme un chemin autonome de connaissance de soi, étape nécessaire et indispensable pour parvenir à cette liberté de la conscience qui est l’enjeu majeur de notre temps. Car sans liberté de conscience, toute tentative d’un « vivre ensemble » est vouée à l’échec. Sans liberté de conscience, toute relation à l’autre se situe dans une épuisante et stérile tension, reflet fidèle de notre propre tension intérieure ; celle qui perdure entre raison et sentiment, entre bien et mal, entre l’aspiration à l’harmonie permanente et le constat que celle-ci est inaccessible car au-delà de nos propres limites. Mais qui a fixé ces limites ?


  À cette question précise, le livre d’Olivier Raurich répond précisément : ce sont celles de nos conditionnements, de nos croyances et certitudes, celles qui construisent l’ego.


  La seconde partie de l’ouvrage, tout aussi passionnante que la première partie, nous invite à revisiter notre vision du monde. En cela, la physique quantique apporte de remarquables arguments et la partie « Physique moderne et méditation : se libérer du connu » constitue une très intéressante synthèse des travaux des pionniers de la physique quantique, à la fois bien argumentée et remarquablement pédagogique. Ici aussi, le lecteur est inéluctablement guidé vers le constat que ce sont ses propres croyances qui conditionnent ce qu’il considère comme la réalité. Se libère-t-il de ses croyances, alors sa perception de la réalité s’amplifie, s’enrichit.


  Ainsi, ces deux questions qui constituent l’enjeu majeur de la recherche scientifique des prochaines décennies, « Qu’est-ce que la Réalité ? », « Qu’est-ce que la Conscience ? », sont ici explorées sous le sceau de la méditation, qui s’impose comme une voie complémentaire à celle parcourue par la science actuelle. Et ces deux questions sont intimement liées car c’est bien mon état de conscience qui détermine ma perception de la réalité ; bien plus, c’est mon état de conscience qui crée ma réalité de vie et qui me permet ainsi d’accéder à l’authentique liberté.


  Le mot liberté est posé. Olivier Raurich nous invite tout au long de son livre à conquérir, en toute autonomie, cette liberté par la voie de la connaissance de soi, cette voie à laquelle invitait l’antique inscription du temple de Delphes : « Connais-toi toi-même et tu connaîtras l’Univers et les Dieux. »


  Pierre GOHAR


  Docteur en génie des procédés de l’École nationale supérieure des mines, Pierre Gohar mène en début de carrière une activité de recherche fondamentale au Commissariat à l’énergie atomique tout en étudiant divers courants spirituels fondés sur une vision commune de la vie, du monde et de l’homme. Il a participé à de nombreuses conférences explorant la question de la réalité à travers les spiritualités et la physique quantique. Après avoir été directeur de l’innovation et des relations avec les entreprises au CNRS, il est actuellement directeur de l’innovation à l’université Paris-Saclay.


  
Préface d’Ilios Kotsou


  Autrefois davantage associée à un public new age ou religieux, la méditation s’adresse désormais à tout le monde. Cette pratique ancestrale est reconnue aussi bien dans le champ des interventions cliniques qu’en tant qu’exercice pragmatique et laïque de connaissance de soi (comme un entraînement de l’esprit) et d’ouverture au monde. Elle est enseignée entre autres dans les hôpitaux, les écoles, les entreprises, les prisons…


  Dans son nouvel ouvrage, Oliver Raurich brosse, dans un langage clair et accessible, un panorama de la méditation depuis ses origines bouddhistes jusqu’à sa rencontre et son dialogue avec les neurosciences. Il explore également ses applications concrètes dans le champ de la médecine et de la psychothérapie.


  En s’appuyant sur les recherches en physique quantique, il nous présente en quoi, selon lui, la méditation est en mesure de remettre en question certaines de nos certitudes, croyances et conditionnements, et ainsi de nous ouvrir à une dimension plus authentique de notre expérience de vie.


  Telle qu’il nous la présente, cette pratique peut être vue comme un chemin qui nous mène à une plus grande compréhension du fonctionnement de notre esprit et nous donne accès à une plus grande liberté intérieure, remède de choix face aux extrémismes et à l’idolâtrie.


  En soulignant ce potentiel de libération intérieure, Olivier nous montre aussi comment, loin d’être une pratique égoïste ou nombriliste, la méditation est en mesure de participer à un mouvement de solidarité et de paix à un niveau plus global.


  Il y plaide pour la méditation comme pratique laïque au service d’une éthique humaniste dans l’esprit des Lumières. Méditer peut alors être vu comme le fait de cultiver une qualité de présence ouverte et bienveillante au service d’une société plus pacifique.


  En matière de méditation, on ne compte plus les livres et autres guides pratiques. En revanche, la physique (un autre domaine de prédilection d’Olivier) rebute plus d’un lecteur par le côté obscur des ouvrages les plus sérieux ou à l’inverse totalement farfelus.


  Fort de ses deux passions et en s’appuyant sur une solide formation de scientifique, Olivier Raurich nous livre un ouvrage rafraîchissant qui présente de manière compréhensible et agréable des connaissances fondamentales passionnantes.


  Ilios KOTSOU


  Ilios Kotsou a une expérience de plus de quinze ans en tant que coach et formateur. Chercheur en psychologie des émotions, il est notamment l’auteur de La Psychologie positive, le bonheur dans tous ses états, du Petit cahier d’exercices de pleine conscience et du Petit cahier d’exercices d’intelligence émotionnelle (Éditions Jouvence). Formé à la mindfulness (Jon Kabat-Zinn) et à l’approche de Palo Alto, il contribue à la notoriété du mouvement de la psychologie positive en Europe.


  
Présentation des activités de l’auteur


  Bibliographie


  • La voie du bouddhisme au fil des jours, Albin Michel, 2014 : vivre la sagesse du bouddhisme face aux défis du quotidien.


  • Méditer au fil des mots, au fil des pas, Belvédère, 2016 : récit poétique sur la méditation en randonnée en montagne.


  Cours publics, stages et conférences sur la méditation et sagesse laïques, et thèmes connexes


  • Cycle annuel approfondi en huit séances : soirées à Paris (Forum 104).


  • Week-ends réguliers à Tours, Montpellier, Bruxelles et dans d’autres villes francophones.


  • Stage d’une semaine chaque été. « La pleine conscience : une passion lumineuse et sereine pour la vie », 12-18 août 2017 en Languedoc.


  Formations spécialisées


  • Formations pour les leaders d’entreprise : pleine conscience, leardership bienveillant et intelligence collective. Expert APM.


  • Formations pour le monde de la santé : pleine conscience, réduction du stress, empathie versus distance thérapeutique, méditation et guérison.


  • Formations pour les enseignants (à venir) : pleine conscience, réduction du stress, confiance en soi et synergie éducative.


  Pour découvrir ces activités, s’inscrire ou contacter l’auteur, rendez-vous sur www.olivierraurich.com


   


  « La conscience, c’est la quantité de science innée que nous avons en nous. »


  Victor HUGO, Les Misérables, Première partie, Livre I, chap. X « L’évêque en présence d’une lumière inconnue »


  
Avant-propos


  Enfant et adolescent, mon rêve était de devenir astrophysicien. Je me suis dirigé vers les mathématiques et la physique théorique afin de comprendre la relativité d’Einstein, qui, à mon sens, détenait les clés de la connaissance de l’univers. À l’École normale supérieure de la rue d’Ulm de Paris, j’ai approfondi ma connaissance de la formalisation mathématique des grandes découvertes du xxe siècle en physique.


  Cependant, à cette période, j’ai senti que quelque chose d’essentiel manquait à la théorisation mathématique de la nature de la réalité. Je me souviens en particulier d’un professeur de physique qui nous avait dit au tout début de l’année : « Je vous préviens, nous allons utiliser toute l’année les symboles t, m et l pour désigner respectivement le temps, la masse et la longueur ; mais ne me demandez pas ce que c’est ! » J’avais alors eu pour la première fois l’intuition fugace de l’abîme qui sépare la représentation mathématique de la réalité. J’étais en quête de sens : comprendre l’univers, la conscience et aussi les causes de la souffrance, l’enfermement dans lequel nous sommes pris, à l’échelle de l’individu comme de la société…


  Peu après, j’ai découvert le bouddhisme tibétain et la méditation. Pendant trente ans, tout en continuant mon activité d’enseignement scientifique, j’ai approfondi ma propre pratique de la méditation et je me suis mis à l’enseigner, tout en m’appliquant à dégager le joyau de la sagesse du bouddhisme de la gangue de religiosité dans laquelle la culture tibétaine l’a enveloppé au cours des siècles de tradition.


  Depuis une dizaine d’années, j’ai été rattrapé par l’Histoire : le dialogue méditation et science, commencé au cours des deux dernières décennies du xxe siècle, est maintenant en plein essor. Les neurosciences et la médecine ont authentifié les bienfaits de l’entraînement de l’esprit par la pleine conscience, et la physique moderne apporte un éclairage neuf sur la nature même de la méditation.


  De par ma double formation de scientifique et de méditant, je suis frappé par les contributions essentielles que la science peut apporter au pratiquant désireux d’approfondir la méditation, bien au-delà de la simple technique, en tant qu’approche d’une libération psychique insoupçonnée. C’est le projet de ce livre.


  
Le projet de ce livre


  
    “Un être humain est une partie d’un tout que nous appelons univers, partie limitée dans le temps et l’espace. Il s’expérimente lui-même, ses pensées et ses émotions comme séparées du reste, une illusion d’optique de la conscience. Cette illusion est une prison pour nous, nous restreignant à nos désirs personnels et à l’affection de quelques personnes près de nous. Notre tâche doit être de nous libérer nous-mêmes de cette prison en étendant notre cercle de compassion pour embrasser toutes créatures vivantes et la nature entière dans sa beauté1.”


    Albert EINSTEIN

  


  
    En quelques mots


    • Parcourir le demi-siècle d’histoire récente marqué par l’émergence de la méditation en Occident à la faveur du dialogue avec les scientifiques.


    • Parcourir les résultats des neurosciences et de la médecine sur les bienfaits cognitifs et cliniques de la méditation.


    • Comprendre comment, associée à la psychologie cognitive, la méditation peut nous libérer de l’emprise des pensées automatiques et des schémas mentaux.


    • Aborder le problème de la réduction de la conscience à l’activité cérébrale.


    • Parcourir les différents niveaux de la méditation, comprendre ses pièges et sa dimension véritable.


    • Découvrir, dans un langage simple et accessible à tous, les principaux messages de la relativité, de la physique quantique et de la théorie du chaos, et leur lien avec l’expérience méditative.


    • Réaliser directement le pouvoir de libération psychique insoupçonné de la méditation.


    • Voir pourquoi la méditation, loin d’être à finalité purement individuelle, est cruciale pour l’évolution sociétale en vue de la paix et de l’harmonie mondiale.

  


  
    Guide de lecture


    Pour faciliter votre lecture, vous trouverez des encadrés mettant en valeur les idées phares de l’ouvrage, et en petits caractères le développement de théories scientifiques pour aller plus loin !
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  En l’espace de trois décennies, la révolution culturelle est impressionnante.
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  Il y a une trentaine d’années en France, parler de méditation à des universitaires, des médecins, des enseignants ou des chefs d’entreprise était une des meilleures façons de passer pour un doux rêveur ou un mystique illuminé ; bref, de s’exclure une bonne fois du cercle des intellectuels sérieux et des gestionnaires responsables de la cité. Lorsque j’ai tenté de faire part de ma démarche méditative à mes camarades mathématiciens dans les années 1980, j’ai vite compris le fossé qui séparait les deux mondes !


  En l’espace de trois décennies, la révolution culturelle est impressionnante. La méditation fait l’objet d’un diplôme universitaire en médecine ; elle est enseignée dans certaines grandes écoles et universités scientifiques et commerciales, et pratiquée par nombre de dirigeants d’entreprise. On voit poindre le moment où le rapport pourrait s’inverser, et où, sous peine de passer pour conservateur et immobiliste, il sera peut-être de bon ton de laisser entendre qu’on s’y connaît en méditation et qu’on l’intègre au niveau personnel ou professionnel !


  Mais s’y connaît-on vraiment ? La méditation, victime de son essor médiatique excessif, a été parfois dévoyée ces dernières décennies en Occident. La « zénitude » vantée par tel magazine de mode, de psychologie ou d’affaires n’a plus grand-chose à voir avec l’esprit de Dogen, le fondateur de l’école japonaise Zen Sōtō du XIIIe siècle.


  La méditation donne le vertige par deux dimensions : sa largeur et sa profondeur. Sa largeur, car elle est transversale aux civilisations, elle est pratiquée par des yogis tibétains des montagnes himalayennes, des chefs d’entreprise new-yorkais, des instituteurs et des élèves d’une école allemande ; sa profondeur, car sa nature et ses effets, bien connus des traditions contemplatives de l’humanité, commencent à être redécouverts par notre civilisation contemporaine. Mais en quoi, précisément, les scientifiques interviennent-ils dans ce domaine ?


  Les neuroscientifiques et les médecins étudient de très près depuis une vingtaine d’années les effets de la méditation sur le cerveau comme sur le métabolisme, et les résultats sont étonnants. On découvre qu’il est possible d’agir sur le cerveau et la santé par un entraînement de l’esprit de type méditatif, et ces découvertes commencent à fonder la méditation en tant que discipline laïque validée scientifiquement.


  La relativité, la physique quantique et la théorie du chaos, trois grandes avenues de la physique moderne, présentent des résultats révolutionnaires sur la nature de la matière, de l’espace, du temps, de l’interdépendance, du déterminisme et de la dualité observateur-observé.


  
    [image: ] EN RÉSUMÉ


    La méditation va bien au-delà d’une technique d’attention. Elle vise à la connaissance directe de soi et de la réalité, sans la confondre avec les représentations mentales que nous en avons. La méditation dévoile alors son pouvoir véritable de libération psychique.

  


  En méditation, les concepts sont vus pour ce qu’ils sont, de simples phénomènes mentaux élaborés par l’esprit, et ne sont plus confondus avec l’expérience directe de la conscience. Néanmoins, la confusion entre la réalité et les représentations à travers lesquelles nous l’interprétons est un héritage culturel solidement établi. Pour ébranler l’édifice, un véritable séisme était nécessaire : la physique moderne du xxe siècle l’a produit de façon stupéfiante, inattendue et radicale, ouvrant la voie, dans les décombres du cadre conceptuel du cartésianisme et de la physique classique, à l’exploration méditative proprement dite.


  Nous vous convions à un voyage aux multiples destinations exotiques. Cette introduction, synthèse de l’ouvrage, est un aperçu de l’ensemble du périple. Préférez-vous commencer par vous aventurer dans les innombrables vallées sinueuses des neurosciences, la forêt tropicale des biologistes et des médecins, le mystérieux labyrinthe des psychologues, l’agora athénienne où débattent matérialistes et idéalistes, l’espace intersidéral de la relativité générale, le microcosme quantique des particules, des ondes et du vide, ou l’océan tumultueux de la théorie du chaos ?


  Les renvois systématiques aux différents chapitres du livre proposés dans cette introduction vous permettent de choisir l’ordre de vos destinations. La lecture de ce livre n’est pas nécessairement linéaire : laissez-vous guider par vos centres d’intérêt et vos inclinations. Néanmoins, vous ne serez un explorateur accompli qu’à l’issue du périple tout entier : vous aurez alors parcouru le sens profond de la méditation, ses différents niveaux et ses liens avec les différentes disciplines de la biologie et de la physique contemporaine. Les deux derniers chapitres effectueront une synthèse des jalons scientifiques qui parcourent le chemin méditatif de la libération de la conscience, et montreront combien la méditation est un des éléments essentiels à l’implantation concrète des valeurs humanistes dans les différentes sphères de la société, pour faire évoluer le monde dans le sens de la paix, du bien-être et de la responsabilité universelle.


  La méditation


  On peut définir la méditation comme une voie de connaissance subjective du fonctionnement du psychisme et de la nature de la conscience. Elle commence par la pratique de l’attention focalisée et de la pleine conscience ouverte, issue des écoles bouddhiques et actuellement popularisée en Occident sous l’appellation de mindfulness en anglais, « pleine conscience » en français (chapitre 1). Cette approche, basée sur la pratique délibérée de l’attention aux perceptions, aux pensées et aux émotions, accomplit une fonction préliminaire considérable, tout comme on débarrasse un champ de ses pierres pour le labourer et le préparer aux semailles. Elle permet au méditant de ne plus être emporté par la distraction et d’atteindre, au moins momentanément, un état calme et centré sur l’instant présent. Elle réduit le stress en diminuant l’activité mentale incontrôlée. Le méditant s’entraîne à une attitude de non-réaction et diminue ainsi l’attachement ou l’aversion aux diverses situations. Il lui est alors plus facile d’accueillir les êtres et les circonstances avec présence et ouverture, de moins s’identifier aux pensées et aux émotions qui s’élèvent dans son esprit, et de gérer au mieux la complexité et les difficultés de la vie (chapitre 6). En bref, elle pose les éléments d’un art de la paix et du bien vivre qui se décline individuellement et collectivement.
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  Les recherches médicales révèlent les effets de la méditation sur le métabolisme et son pouvoir de contribution à la guérison dans différentes situations cliniques.
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  Méditation et sciences du vivant


  Sur la base des milliers d’études effectuées par les plus grandes universités du monde entier depuis deux décennies sur des méditants expérimentés et novices, les découvertes des neurosciences sur la plasticité cérébrale mettent en évidence les effets positifs de la méditation sur la structure et l’activité de certaines régions du cerveau.


  Les recherches médicales révèlent les effets de la méditation sur le métabolisme et son pouvoir de contribution à la guérison dans différentes situations cliniques. En particulier, son pouvoir de réduction du stress lui a fait connaître un succès fulgurant dans le monde occidental.


  Au niveau psychologique, la méditation a également prouvé ses multiples effets bénéfiques ; elle est reconnue en psychiatrie pour aider à la prévention de certaines pathologies mentales, comme la rumination, la dépression ou l’addiction.


  Ainsi validée par deux décennies de recherches en neurosciences (chapitre 2), en médecine (chapitre 3) et en psychologie (chapitre 4), la méditation est en passe de devenir une partie intégrante de l’entraînement mental de notre civilisation. La biologie découvre que la méditation représente pour la santé de l’esprit le même progrès spectaculaire que l’hygiène moderne pour celle du corps.


  Notons néanmoins deux limites à la validation neuroscientifique. La première est technique : si les neurosciences parviennent à décrire certaines fonctions très spécifiques du cerveau, elles sont loin d’une théorie globale scientifiquement établie. Il reste tant à découvrir, il convient de rester modeste et d’éviter tout discours définitif. La seconde limite est épistémologique : les neurosciences ne pourront jamais étudier que les effets cérébraux mesurables de la méditation, mais est-elle réductible à cela ? Nous examinerons cette question au chapitre 5 en la formulant ainsi : « Est-ce le cerveau qui est conscient ? » Nous y explorerons les différentes conceptions de la conscience, afin d’appliquer cette attitude de suspension du jugement à la plus intime de toutes nos représentations mentales : celle que nous avons de notre identité, de la conscience elle-même.


  Se libérer des archétypes conditionnés


  Considérons maintenant un méditant bien entraîné à la pleine conscience, expérimenté dans l’art d’accueillir sans jugement ni réaction automatique les perceptions, les pensées et les émotions, et de ne pas tomber sous leur contrôle. Son entraînement lui a permis de réduire son stress, d’apprécier la valeur de l’instant présent et de pacifier ses pensées chaotiques. Il lui a ainsi donné certaines clés du bonheur pour lui-même et de la bienveillance active envers les autres.


  Alors, pourriez-vous penser, pourquoi ne pas s’arrêter ici ? N’avons-nous pas, en la personne de notre méditant accompli de pleine conscience, un sujet qui paraît attentif et détendu, donnant l’apparence du calme et de l’ouverture, semblant posséder le discernement que donne l’absence de perturbations émotionnelles… Que de qualités ! C’est presque trop beau pour être vrai. En ces temps de mal-être et de passions grossières, on se prend parfois à rêver d’un conjoint, d’un parent ou d’un collègue de cet acabit.


  Et pourtant… il reste du chemin à faire ! Tout en étant bien entraîné à la pleine conscience, le méditant court le risque de rester emprisonné dans les limites de ses propres représentations mentales, ancrées dans sa culture et son éducation. Dans ce cas, la méditation se limite à une simple technique de relaxation temporaire, sans véritable pouvoir libérateur. Tôt ou tard il faudra entreprendre un grand ménage dans le grenier des archétypes inconscients et examiner la validité de tous ces objets anciens, dont l’origine est à rechercher dans les expériences passées de l’individu ou dans la mémoire collective des civilisations ; mais ce travail est difficile, car ils nous paraissent tellement naturels que l’idée même de les remettre en question ne vient souvent même pas à l’idée.


  Lorsque nous abordons la thérapie cognitive basée sur la pleine conscience, la MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy [chapitre 4]), nous étendons cette déconstruction aux schémas mentaux individuels dans toute leur variété. La méditation permet de réduire l’emprise que nos pensées et nos tendances inconscientes habituelles exercent sur nous.


  À ce niveau, la physique moderne, en particulier la relativité, la physique quantique et la théorie du chaos, nous est d’une grande aide. Comment ? Par la déconstruction radicale de certaines briques fondamentales qui constituent la structure des représentations mentales collectives majeures de l’être et du monde. Donnons une vue d’ensemble du processus.


  Physique moderne et effondrement des certitudes


  Dans la vision classique qui prévaut du XVIIe au XIXe siècle, temps, espace, matière et énergie sont considérés comme absolument existants et clairement définis. L’univers est pensé comme intelligible, déterministe, régi par des lois et cerné par des concepts précis de validité universelle. C’est une représentation rassurante, faite d’ordre, de régularité et de prévisibilité. Le « scientisme », qui a connu son apogée au XIXe siècle avec la première révolution industrielle, présente une explication du monde cohérente et efficace qui lui a permis de contester avec succès l’hégémonie religieuse (chapitre 7). Cette vision s’est écroulée au début du xxe siècle, avec l’avènement de la physique moderne relativiste et quantique.


  Quel est le message de la physique moderne quant à notre conception de l’être et du monde ? Afin de garder la rigueur scientifique, il faut ici attirer l’attention sur un point important de philosophie des sciences. La physique quantique, par ses considérations proprement sidérantes pour le sens commun et paradoxales selon le paradigme de la pensée classique, a toujours excité les imaginations. On assiste depuis son avènement à l’éclosion d’une multiplicité de théories spéculatives qui extrapolent les résultats des expérimentateurs sans justification rigoureuse. On constate l’émergence d’appellations comme « conscience quantique », « psychologie quantique », « médecine quantique ». Il y a même une « cuisine quantique » !
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  L’intérêt principal de la physique moderne pour la compréhension de la méditation n’est pas l’élaboration d’une quelconque théorie spéculative censée unifier matière et conscience, mais bien plutôt la déconstruction radicale des certitudes conceptuelles.
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  Il faut être très prudent en ce domaine : si les mathématiques de la relativité et de la physique quantique, bien rodées, montrent une efficacité étonnante et permettent des réalisations technologiques extraordinaires, prouvant par là leur valeur en tant que modèles de description des phénomènes, l’interprétation des expériences reste largement ouverte : la nature du réel semble plus étrange et sa compréhension moins accessible qu’autrefois. Les plus grands noms de la science y perdent leur latin. Les théories récentes pour interpréter les effets quantiques, ou pour tenter de les concilier avec la relativité générale, prennent des allures et utilisent un vocabulaire qui auraient, en d’autres temps, valu à leurs savants auteurs une réputation de doux illuminés.


  L’intérêt principal de la physique moderne pour la compréhension de la méditation n’est pas l’élaboration d’une quelconque théorie spéculative censée unifier matière et conscience, mais bien plutôt la déconstruction radicale des certitudes conceptuelles par les puissantes secousses des découvertes expérimentales qui marquèrent les deux premières décennies du xxe siècle. Dans le cas de la physique quantique, les propres pionniers de cette science nouvelle se retournèrent pour contempler avec effarement l’étendue des ravages conceptuels provoqués par le séisme qu’ils avaient eux-mêmes engendré. Einstein lui-même, après avoir été l’un de ses géniaux initiateurs, se récria, devant l’indéterminisme qu’elle semblait mettre en évidence, en s’exclamant : « Dieu ne joue pas aux dés ! » Il ne cessa jamais par la suite de s’opposer aux bouleversements conceptuels impliqués par la physique quantique qu’il jugeait trop radicaux, en particulier l’indétermination quantique – à tort, nous le savons maintenant.


  Dans la deuxième partie de cet ouvrage, nous allons passer en revue certaines de nos représentations mentales structurelles à la lumière des nouvelles découvertes de la physique moderne. Elles ont trait à la matière et particulièrement au corps, au concept du moi, à la dualité sujet-objet, aux notions d’espace et de temps, de déterminisme, d’interdépendance, de choix et de liberté.


  Le corps et le monde matériel


  Quel que soit notre système de croyances conscientes, au fond de nous est bien ancrée la tendance instinctive à nous identifier au corps. Sans parler de la maladie, voyez combien les aléas de son apparence causent d’ennuis et coûtent d’argent à nos contemporains ! Or, notre conception intuitive de la matière, et en particulier du corps, comme doté de solidité et de permanence est battue en brèche par la science moderne. Au début du xxe siècle, Einstein montre que les particules elles-mêmes peuvent être désintégrées en un fantastique déploiement d’énergie, et qu’inversement, la matière peut être créée à partir de l’énergie (chapitre 8). Cela se passe constamment dans les accélérateurs de particules et dans les réactions thermonucléaires au cœur des étoiles.


  Penser au corps et au monde dit matériel comme énergie pure peut donner un sentiment comparable à celui qu’éprouverait un homme marchant pesamment en terrain solide, se découvrant soudain en train de baigner dans un vaste espace vide et lumineux. Quand nous pensons à notre anatomie, il nous vient souvent l’image subjective d’éléments lourds et solides : os, muscles, ligaments, etc., et nous avons l’impression que le vieillissement grippe petit à petit cette mécanique. Que se passerait-il si nous nous pensions constitués de lumière et d’énergie pures ?
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    Notre conception intuitive ordinaire du corps comme solide voile sa nature véritable. En méditation, on expérimente différentes perceptions, mais on s’en tient à l’expérience sensorielle brute en s’abstenant de l’étiqueter en la nommant « mon corps ». Cela contribue à déconstruire l’interprétation mentale subjective de la douleur, de l’âge, de la vie et de la mort, et l’identification au corps tel que nous le concevons habituellement.

  


  La dualité sujet-objet et le concept d’un « moi » séparé


  La pensée dite classique est informée par la thèse cartésienne du moi, basée sur le dualisme corps-esprit : le moi, sujet, observe un objet, le monde, extérieur à lui et existant indépendamment de lui. Or, comme nous le verrons dans le chapitre consacré aux neurosciences, il n’y a pas dans le cerveau de siège ou de fonction privilégiée correspondant à un « moi » centralisateur : le cerveau s’avère à l’examen un système hautement décentralisé au sein duquel s’auto-organisent simultanément de nombreuses fonctions, sans coordinateur. Quant au sens subjectif du moi, les neurosciences nous disent qu’il est créé par la structure cérébrale PSPL (Posterior Superior Parietal Lobule ou lobule pariétal supérieur postérieur) à partir de l’ensemble des perceptions sensorielles liées au corps et à sa situation dans l’espace (chapitre 2).


  [image: ]


  Cette représentation d’un moi indépendant, séparé du reste du monde, a comme conséquence le rapport à l’autre comme objet extérieur à soi-même.
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  Cette représentation d’un moi indépendant, séparé du reste du monde, a comme conséquence le rapport à l’autre comme objet extérieur à soi-même. Dans ce cadre de cette vision égocentrée, la morale, qu’elle soit d’origine philosophique ou religieuse, se présente comme une injonction extérieure : commandements, devoirs, plus ou moins assortis de punitions ou récompenses…


  Or, deux révélations majeures de la physique quantique vont à l’encontre de la pensée classique (chapitres 9 et 10) :


  –   la nature de la réalité est indéterminée et dépend de l’observation ;


  –   le phénomène d’intrication quantique nous montre que la séparabilité est une illusion : comme nous l’expliquerons en détail, deux éléments spatialement séparés peuvent être deux manifestations d’une même entité.


  Pour apporter l’éclairage d’une autre culture sur ce point, la philosophie bouddhiste fait de l’interdépendance universelle, du fait que nous sommes intimement liés, le fondement de son éthique altruiste : puisque mon bonheur est indissociable de celui d’autrui, le faire souffrir ou de tenter de prospérer à ses dépens n’est pas mal mais insensé, car cela m’apporte le malheur également.


  
    Comme le dit le Dalaï-Lama : si vous voulez vous occuper de vous-même, ne soyez pas stupidement égoïste, soyez sagement égoïste : apportez du bonheur aux autres, vous accomplirez ainsi votre propre bonheur.

  


  Cette découverte est aussi fondamentale en méditation, car même si l’esprit est calme et clair, il a le plus souvent tendance à percevoir le monde à travers un filtre : la conception plus ou moins subtile d’un « moi » qui médite, qui connaît autre chose (des pensées, des émotions, des perceptions sensorielles). Savoir que cette division sujet-objet est une simple construction mentale constitue un grand pas vers la possibilité de l’expérience complète de la méditation.


  On pourrait objecter qu’il semble exister un moi qui perçoit un monde de phénomènes apparemment extérieurs à lui. Le scientifique répliquera à cela que certes, cela apparaît ainsi, tout comme la Terre semble être au centre du ciel à première vue. Et pourtant… Un jour viendra peut-être où l’idée d’un moi indépendant nous semblera aussi désuète que l’ancienne conception géocentrique de l’univers. La démarche scientifique consiste à questionner les interprétations intuitives à la lumière d’une investigation plus poussée (chapitre 6).


  L’espace et le temps


  Que resterait-il de notre représentation de soi et du monde, sans les notions sous-jacentes d’espace et de temps ? La plupart de nos idées et de nos émotions prennent appui sur les notions classiques d’un temps et d’un espace objectifs et absolus, cadres de référence de notre existence. Or Einstein décrivait en ces termes le message de la relativité : « L’espace et le temps sont les modes par lesquels nous pensons, et non les conditions dans lesquelles nous vivons. » Au chapitre 8, nous explorerons l’immensité des perspectives qui s’ouvre à nous lorsque nous découvrons qu’ils ne sont pas des données immuables, mais de simples modalités de la pensée.


  
    S’affranchir des concepts sur le monde


    À chaque fois que nous pensons en termes d’espace, de temps et d’entités séparées (c’est-à-dire presque toujours), nous ne connaissons pas la réalité de l’être et du monde, mais nous demeurons dans le cadre étriqué de concepts fabriqués par l’esprit. Cruelle méprise ! Combien de penseurs se sont lamentés sur la condition humaine sans se rendre compte qu’ils la percevaient à travers les lunettes déformantes de leurs représentations mentales.

  


  La fertilité du chaos


  Tout notre mode de pensée est basé sur le déterminisme, la loi de cause et d’effet. Nous l’associons intuitivement à la prévisibilité, c’est elle qui sous-tend nos espoirs, nos actions ; inversement, une situation chaotique tend à nous déstabiliser et à engendrer des réactions émotionnelles d’insécurité.


  La théorie du chaos introduit dans le paysage scientifique du xxe siècle la notion d’imprévisibilité au cœur de phénomènes liés à notre vie quotidienne : sociaux, économiques, météorologiques, biologiques, etc. (chapitre 11). Mais on ignore souvent que le chaos est éminemment fertile c’est grâce à lui, comme nous le verrons, que la Terre s’est formée et a évolué de façon à permettre à notre espèce d’exister, que les révolutions ont fait table rase de systèmes archaïques barbares, que la réalité évolue sans cesse en formes nouvelles et imprévues. En revanche, les phénomènes linéaires prévisibles sont peu féconds en possibilités nouvelles.


  Quel est le message de la théorie du chaos pour la méditation ?


  Ordinairement, nous considérons les phénomènes chaotiques comme une menace pour notre sécurité. Inconsciemment, en méditation, nous reproduisons le même processus : nous cherchons à nous sécuriser en contrôlant les pensées et les émotions afin de maintenir le calme et l’ordre dans notre esprit (chapitre 6). Mais nous verrons qu’en méditation, il est crucial d’acquiescer à la créativité incessante de notre esprit sans la brider par le contrôle. Comment cela ? Le méditant est invité à accueillir sans peur, sans jugement et sans réaction le flot des pensées et des émotions, dans une présence à la fois éveillée et détendue. Cela est une vraie révolution intérieure, car la tendance au contrôle empêche l’émergence de l’état de méditation proprement dit.


  Perception, choix et liberté


  Qui d’entre nous ne se sent pas à certains moments prisonnier de la réalité, du fait que les choses sont ce qu’elles sont, qu’elles ne peuvent être autrement au moment où elles sont : cela semble la plus inévitable des contraintes ! Néanmoins, cette idée est conditionnée au paradigme classique d’un univers existant de façon déterminée, indépendante de la perception et de la conception que nous en avons.


  Les découvertes de la physique quantique vont à l’encontre de cette affirmation, puisque la réalité est indéterminée avant l’observation.


  
    L’indétermination quantique selon le physicien Hugh Everett


    Le grand physicien Hugh Everett propose pour expliquer l’indétermination quantique la coexistence d’univers multiples qui rendraient compte des infinies potentialités de manifestation des systèmes quantiques (chapitre 10). Cette perspective nous ouvre à une liberté inimaginable dans le cadre classique, dont nous pouvons faire l’expérience directe dans l’état véritable de méditation.

  


  Fragmentation ou unité ?


  Pour interpréter l’intrication quantique – c’est-à-dire le fait que deux particules distantes se comportent comme si elles étaient une même entité, ce qui est paradoxal du point de vue du système classique – nous verrons (chapitre 10) que le grand scientifique David Bohm a recours à un « ordre impliqué » unitaire, sous-jacent au monde apparent fragmenté en temps, espace et matière. La vision classique d’une réalité divisée en objets séparés, en conscience et matière, qui est le substrat de notre conception du monde, est ainsi remplacée par une perspective holistique. Selon Bohm, la fragmentation de notre expérience quotidienne serait le résultat des limitations de notre conscience ordinaire.


  Ces découvertes nous invitent à abandonner la conception de notre existence au sein d’un univers défini en termes d’espace et de temps absolus, de matière substantielle et de lois déterministes. Elles nous ouvrent des horizons inconcevables dans le paradigme classique. Au sein de l’expérience méditative, les mailles du filet tissé par les conceptions du temps, de l’espace, de soi et du monde qui nous enserraient se relâchent à la lumière de cette perspective.
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    Certains d’entre nous connaissent la sensation que le monde nous limite, il peut être l’objet de nos malheurs, de nos inquiétudes… Se pourrait-il que la nature de l’emprisonnement soit à chercher non dans la réalité elle-même, mais plutôt dans la conception que nous en avons ?


    Nous pouvons cesser de croire en ces représentations mentales solides et mécanistes de nous-mêmes qui nous conditionnent à nous percevoir comme des êtres limités par l’espace, le temps et la matière tels que nous les concevons.

  


  Le sens profond de la méditation


  Libérés des vallées tropicales étouffantes de la frénésie mentale et émotionnelle, parvenus dans l’air vif des hauts plateaux, l’esprit apaisé par la pratique de la pleine conscience, dirigeons à présent notre regard vers les cimes des sommets scintillant au soleil dans l’air raréfié de l’altitude : tentons de passer à l’étape supérieure et de saisir le sens profond de la méditation.
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