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À Philo et Victor,
Qui feront le monde de demain.
Avec une tendresse infinie...
Introduction
Les hommes n’ont pas besoin d’autre chose en ce monde que d’autres hommes capables de faire attention à eux ; chose très rare, très difficile, c’est presque un miracle.
SIMONE WEIL

À l’heure où j’écris ces lignes, nous sommes début janvier 2017, soit deux ans après le début des actes terroristes qui ont secoué la France. Je venais alors de découvrir la maternité, cette nouvelle forme d’amour absolu, avec la volonté – comme beaucoup de parents j’imagine – que ma fille ne grandisse pas au sein de ce climat de violence.
Nous vivons un paradoxe : dans une société qui excelle dans l’innovation, la technologie et le savoir-faire, les chiffres de l’Organisation mondiale de la santé sont alarmants et évoquent des maladies dites « de civilisation ». Les violences et injustices montrent que nous tentons plutôt de survivre dans un monde en quête de sens. Comment faire face aussi bien aux défis extérieurs de l’existence qu’aux défis intérieurs ? Comment réagir face à nos émotions ? Comment acquérir une véritable liberté ?
Dans toutes les traditions, que ce soit dans les religions ou en philosophie, l’idéal à atteindre est pourtant bel et bien la sagesse. Que ce soit dans l’équilibre recherché par les moralistes de l’Antiquité ou la pensée de Confucius, on trouve partout des réflexions qui proposent une voie vers la sérénité et le travail d’une attitude positive pour venir à bout des vicissitudes de l’existence. Ces grands maîtres ont laissé des messages qui nous permettent d’avancer sur les chemins de la vie : réfléchir à notre parcours, effectuer un travail sur soi, apprendre à faire les choix les plus judicieux, modifier nos croyances ou encore les représentations que nous nous faisons de nous-mêmes et du monde. Et plus le monde semble difficile, plus le besoin de se référer à ces pensées intemporelles est fort, car ces clés de sagesse n’ont rien perdu de leur pertinence.
Comme l’explique très bien le philosophe Frédéric Lenoir, « pris en tenaille entre une idéologie consumériste déshumanisante et une religion dogmatique étouffante, nous nous tournons vers la philosophie et les grands courants de sagesses de l’humanité. Car les sages du monde entier – de Confucius à Spinoza en passant par Épicure, Plotin ou Montaigne – nous ont légué des clés permettant de nourrir et de développer notre vie intérieure : accepter les choses comme elles sont, se connaître et apprendre à discerner, vivre dans « l’ici et maintenant », se maîtriser, faire le silence en soi, savoir choisir et pardonner1. »
 
Il est très compliqué de parler de vie intérieure sans parler de soi, j’ai donc souhaité vous faire partager des textes « refuges » qui me permettent de traverser le quotidien. Des réflexions de philosophes, poètes, thérapeutes qui nous permettent de grandir, en renouvelant notre regard, et qui nous conduisent sur les chemins de la confiance, de la sérénité, et de l’amour. J’ai tenu également à intégrer la vision de ceux que l’on appelle les « peuples premiers », les peuples « racines » et les gardiens de leurs savoirs (chamanes ou hommes-médecines par exemple) afin de découvrir le regard qu’ils portent sur le monde qui fait particulièrement écho aux questions que se posent nos sociétés. On parle beaucoup de quête du bonheur aujourd’hui ; je tente de proposer plus modestement une quête de l’harmonie, à travers l’élaboration et la préservation d’un équilibre subtil de la vie en mouvement en lien avec les autres, soi-même et la nature.
Car la question de la sagesse personnelle doit conduire également à une amélioration de la qualité de nos relations avec le monde et les autres. C’est bien notre attitude et nos réactions qui caractérisent les événements qui traversent et ponctuent notre existence. L’un des grands enjeux est de résister à la peur de l’autre et au repli sur soi. On a souvent une image « dépassée » de certaines valeurs comme l’amour ou la gratitude, alors qu’elles sont au contraire la clé de voûte d’une société plus juste et plus harmonieuse. Rappelons-nous cette magnifique phrase de Gandhi : « Soyez le changement que vous voulez dans le monde. »
 
C’est donc un voyage que j’aimerais proposer au lecteur, un cheminement vivant, ponctué d’exemples et d‘interrogations. J’ai voulu créer un croisement fécond de points de vue de nos contemporains sur de grandes thématiques qui interrogent l’être humain sur la manière de conduire son existence.
L’idée de ce livre est née après la tragédie des attentats de novembre 2015, lorsqu’avec mon éditrice nous avons ressenti le besoin, à notre manière, de proposer une réflexion sur ce qui fait le bien d’un être humain. Nous sont apparues l’urgence et l’importance de rappeler le rôle de certaines valeurs fondamentales. Très vite il m’a semblé essentiel que ces dernières soient incarnées par des profils qui pourraient nous fournir, à travers leur expérience, un éclairage singulier et complémentaire. Outre la qualité de leur expertise, je ne les ai bien évidemment pas choisis au hasard. Il s’agit avant tout d’un choix de cœur, car je ne pouvais imaginer, dans un ouvrage à la fois si personnel et porteur de sens, m’entretenir avec des personnes à qui je ne voue pas une profonde et sincère admiration (que ce soit pour leurs idées ou pour leur engagement). Vous y croiserez des personnalités qui me sont chères, certaines que je connais personnellement depuis plusieurs années, dont j’apprécie l’intelligence et la bienveillance, comme Matthieu Ricard ou Michel Onfray.
Et comment ne pas évoquer la sublime Marianne Faithfull, avec qui j’ai décidé de clore ce livre. Je souhaitais donner la parole à cette icône indémodable des sixties qui a été l’une des premières artistes à remonter sur la scène du Bataclan. Alors que j’étais dans la salle, j’ai ressenti l’amour qu’elle transmettait à son public à travers l’hommage émouvant et plein de dignité qu’elle a rendu ce soir-là aux victimes. Cela peut paraître surprenant, mais j’ai souhaité la rencontrer pour parler de ce moment de communion, ce qu’elle a immédiatement accepté, et clôturer symboliquement ce livre par sa parole (et souvent ses hésitations), celle d’une femme dont la vie aura été marquée par la souffrance, mais aussi la joie et de multiples résurrections. Car finalement, n’est-ce pas aussi de ces parcours atypiques que peuvent naître les plus belles leçons de vie et de sagesse ?
Ce livre est un livre de « passeurs », je n’ai pu aborder de manière exhaustive chacune des thématiques, mais j’ai tenté de proposer modestement des pistes qui aideront, je l’espère, chacun à avancer sur un chemin de transformation individuelle et collective. N’oublions pas que le mot « crise », du grec krisis, signifie la « décision » et renvoie à un moment charnière où l’on doit se décider, provoquer un changement transformant cet instant en opportunité. Une crise, qui peut nous permettre, je le souhaite, de revenir à certaines valeurs, favoriser le lien avec nous-mêmes, les autres et la nature, pour plus d’harmonie.


CHAPITRE 1
La gratitude
[image: ]
La gratitude est la mémoire du cœur.
LAO-TSEU2

Il s’agit, à mon sens, de la notion la plus évidente que l’on peut expérimenter au quotidien. Lorsqu’on l’applique, on constate ses effets immédiats. Dans certaine cultures, cette notion se retrouve matérialisée par un terme : « Namasté ». Combien de fois ai-je entendu ce mot ces dernières années de la part de bouddhistes en général tibétains. À vrai dire, pendant longtemps, je n’en ai pas saisi le sens exact, mais il m’était aisé de comprendre que le simple fait de le prononcer procurait une grande joie à mes interlocuteurs. Originaire du sanscrit – langue littéraire et sacrée de la civilisation brahmanique de l’Inde –, ce terme réunit une série de concepts dont celui, trop peu mentionné, de la gratitude : un mot qui renferme l’acte universel du remerciement. On pourrait d’ailleurs décrypter la gestuelle qui l’accompagne ; ce signe d’unir les deux mains comme un « Je m’incline vers toi et te reconnais », où chacun d’entre nous forme en réalité un tout, en union avec l’Univers. Si la gratitude est fondamentale dans toutes les religions, comme dans l’islam « Nourrissez-vous des bonnes choses qui vous ont été prodiguées et manifestez de la gratitude envers Dieu » (Coran 2 ; 172), elle est devenue aujourd’hui une valeur totalement laïque.
Dire « merci », ce n’est pas seulement, comme on pourrait le croire trop souvent, une formule de politesse, mécanique et vide, c’est aussi une manière d’exprimer son humilité et son respect vis-à-vis de l’autre. Si j’aide par exemple quelqu’un à résoudre des difficultés et qu’il me remercie, nous ressortons tous les deux enrichis : lui pour avoir résolu son problème et moi pour avoir accompli cet acte. Nous formons tous les deux un tout où nous nous reconnaissons mutuellement. Certains, comme Christophe André et Rebecca Shankland, vont jusqu’à qualifier ce sentiment de « dette joyeuse » : la gratitude nourrit la joie, qui à son tour renforce le sentiment de gratitude. Selon le professeur de psychologie Robert Emmons (Université de Californie aux États-Unis), il faut pour l’exprimer en toute conscience traverser deux phases : évaluer le bien reçu puis l’effort qu’il a demandé. « La gratitude, nous dit-il, est tout d’abord une constatation du bien dans notre vie, elle est aussi une reconnaissance du fait que la source de ce bienfait se trouve, au moins en partie, en dehors de nous-mêmes3. »
C’est mon ami Frédéric Lenoir qui m’a conseillé de penser à cinq choses positives le soir avant de m’endormir, et d’exprimer de la gratitude envers les sourires, encouragements et enseignements reçus au cours de la journée. Si nous cultivons cette attitude, cela peut modifier notre rapport aux autres et à la vie en focalisant notre attention sur ce qu’elle nous apporte de bénéfique. On peut d’ailleurs identifier deux sortes de gratitude : la première concerne la vie quotidienne comme celle d’avoir un toit sur la tête et de pouvoir subvenir aux besoins de sa famille, la seconde consiste à être reconnaissant de ce que l’on a, malgré un drame ou une grande perte. Cette gratitude peut ouvrir la voie à une nouvelle vie et donner un éclairage différent sur chacune de nos relations. Cela peut s’accompagner d’une petite méditation, comme celle proposée par l’Institut HeartMath l’un des plus importants instituts de recherche sur le cœur et ses effets sur notre vie :
« Fermez les yeux et détendez-vous.
Dégagez votre attention de l’esprit, portez-la sur la région de votre cœur.
Si cela vous aide à vous concentrer, posez la main sur votre poitrine.
Visualisez votre souffle qui entre et sort par la région du cœur, respirez très lentement et profondément.
Maintenant, concentrez-vous afin d’engendrer un sentiment sincère d’affection pour quelqu’un que vous appréciez pleinement ou de contentement pour un élément positif de votre vie.
Essayez vraiment de ressentir cette appréciation – pas seulement d’y penser – et de maintenir sincèrement ces sentiments aussi longtemps que possible. »
 
Exprimer notre reconnaissance à l’autre permet de nous connecter à nos émotions positives, de développer notre estime personnelle et de forger des liens sociaux forts. En effet, cette vertu nous donne l’occasion de partager notre bonheur avec autrui, et cela est prouvé scientifiquement : Martin Seligman, l’un des penseurs majeurs de la psychologie positive, s’est donné pour mission d’étudier les émotions et les qualités positives de l’être humain4. Il a développé un questionnaire capable d’identifier et de classifier les forces et les vertus qui permettent d’obtenir une meilleure qualité de vie. En se basant sur des études contemporaines, mais aussi sur des textes philosophiques antiques provenant de toutes les cultures, de toutes les religions et de tous les continents, il est parvenu à identifier les principales émotions qui donnent du sens à la vie et qui nous connectent à notre environnement. Parmi elles et en bonne place : la gratitude.
Une autre étude de l’Université de Caroline du Sud, menée entre autres par le célèbre neuroscientifique António Damásio5, a montré que les circuits neuronaux activés sont proches de ceux de l’empathie et de la diminution de la douleur. Des participants qui s’étaient mis dans la peau de juifs ayant échappé à la mort grâce à l’aide d’inconnus pendant la Seconde Guerre mondiale devaient ensuite évaluer l’intensité de leur sentiment de gratitude. Les résultats de l’IRM ont révélé que les régions du cerveau les plus actives (les zones du cortex cingulaire antérieur et du cortex préfrontal médian) sont celles utilisées lorsque nous traitons de questions morales, ou encore lorsque nous éprouvons du plaisir dans les relations sociales.
 
Il existe de nombreux freins pour ne pas y parvenir, depuis la peur de s’exprimer, en passant par la sensation qu’il est déjà trop tard, jusqu’aux sentiments de fierté et d’orgueil. La timidité ou le perfectionnisme peuvent également inhiber totalement la gratitude chez une personne.
Mais est-ce que, finalement, tout cela ne serait pas qu’une question d’attention ? Car plus nous exprimons notre reconnaissance, plus notre attention aux bienfaits de la vie se renforce : la gratitude fonctionne comme un verre grossissant, en magnifiant le monde qui nous entoure. Ce qui est certain, c’est qu’il est devenu indispensable de développer cette vertu dans notre société actuelle, comme le rappelle magnifiquement le philosophe Abdennour Bidar dans son dernier livre, Quelles Valeurs partager et transmettre aujourd’hui ?, « La culture de la gratitude nous fait prendre conscience de cette réalité anthropologique fondamentale : l’être humain est celui qui sans les autres ne serait rien du tout et n’arriverait nulle part. À la naissance, contrairement aux autres animaux, nous sommes incapables de nous débrouiller seuls et sans le secours immédiat de ceux qui nous entourent nous mourrions en quelques heures comme si nous naissions tous prématurés, selon l’interprétation de Jacques Lacan (1901-1981). Puis, tout au long de notre vie, nous recevons un soin constant de notre famille et de la société. Même si l’on est capable de se débrouiller tout seul dans la vie, c’est une illusion de croire que l’on est autosuffisant. On ne cesse jamais de dépendre des autres, d’apprendre et de dépendre d’eux. C’est pourquoi la gratitude est nécessaire6. »
MERCI : cinq lettres qui peuvent changer la vie !
Regard de
Matthieu Ricard
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Matthieu Ricard, docteur en génétique cellulaire, moine bouddhiste tibétain, auteur et photographe.

Comment définissez-vous la gratitude ?
Il s’agit tout d’abord du fait de prendre conscience, et ensuite d’apprécier à sa pleine mesure, de la contribution bienfaisante des autres à notre bien-être et à l’accomplissement de nos aspirations. Donc si on y réfléchit bien, cela va très loin. Par exemple en Bretagne, des magasins de souvenirs vendent souvent des bols sur lesquels sont inscrits des prénoms : Aurélie, Paul… Alors que ce que l’on devrait peindre sur l’ensemble de la surface de ce bol, tout autour et des milliers de fois, c’est : « les autres, les autres, les autres, les autres… ».
Greg Norris, un chercheur de l’université de Harvard, m’a un jour expliqué qu’une feuille de papier blanche impliquait trente-cinq pays : l’amidon mélangé à la pâte à papier est issu de pommes de terre provenant de la République tchèque, le bois coupé par un bûcheron, des forêts de Norvège, le transporteur lui-même qui a amené l’arbre jusqu’à une usine française… Toutes ces personnes ont rendu possible l’existence de cette feuille blanche de papier, sans oublier que ces dernières ont des parents, des grands-parents qui forment une véritable chaîne d’interdépendance. Si l’on prend conscience de cela, on peut éprouver une immense gratitude envers ces personnes.
Dans le bouddhisme, on va encore plus loin, puisque l’on dit que tous les êtres ont été nos parents bienveillants à un moment ou à un autre. Donc en Orient, lorsque l’on s’adresse à quelqu’un, on l’appelle « frère » ou « sœur » si la personne est à peu près du même âge, et « père » ou « mère » si elle est plus âgée… Je trouve que c’est une très belle idée ! Cela permet de reconnaître que, même si la bienveillance ne se manifeste pas dans l’immédiat ou de manière évidente, quasiment tous les êtres participent de notre existence aujourd’hui.
Il est intéressant de noter qu’en raison d’importants changements climatiques qui ont eu lieu jusqu'à l’holocène, il y a 12 000 ans, l’espèce humaine a été réduite à quelques dizaines de milliers d’individus. Non seulement nous avons failli disparaître de la planète mais de fait, nous sommes tous plus ou moins cousins !

Comment développer cette gratitude, notamment chez les enfants ?
Justement en leur faisant comprendre que lorsqu’on leur donne un pull-over, par exemple, la laine vient de tel endroit, qu’une dame l’a tricoté, que cela prend beaucoup de temps, que la laine vient des moutons… Leur dire : « C’est donc quand même un cadeau de ces bêtes et d’autres personnes qui ont pris du temps pour mettre la teinture, coudre, transporter, et enfin ta maman qui l’a acheté pour toi avec de l’argent accumulé en travaillant, en faisant des efforts. » Il y a tellement de bienveillance présente dans chaque fibre de ce pull, il faut bien expliquer que ce n’est pas un objet tombé du ciel, de cette manière chaque enfant peut le voir différemment.

Cette interdépendance des êtres et des choses devrait nous remplir continuellement de gratitude…
Il ne s’agit pas juste d’une théorie abstraite, toutes ces personnes ont été directement impliquées.

Pourquoi est-il urgent de réactiver cette qualité que l’on avait mise de côté ?
L’individualisme peut prendre deux formes : celui qui se révolte contre le fait d’instrumentaliser des êtres humains dans des systèmes idéologiques, totalitaires ou autres, donc de les priver d’exprimer tout leur potentiel dans l’existence. C’est ce qui a donné naissance aux droits de l’homme. C’est parfait, nécessaire, extraordinaire, mais cela peut aussi entraîner une autre forme d’individualisme, moins désirable, et qui amène certains êtres humains à se dire : « Moi, moi, moi, et le reste du monde, ce n’est pas mon affaire. » Cet individualisme-là fragmente l’humanité et le fait de penser que l’on pourrait construire notre bonheur dans une petite bulle d’égocentrisme ne marche évidemment pas. Cela nous met en porte-à-faux avec la réalité. Donc, tout comme les environnementalistes mesurent l’empreinte écologique des produits que nous utilisons, nous pourrions, à travers nos actions, évaluer l’empreinte de la gratitude que nous devons aux autres. On s’apercevrait qu’elle englobe la Terre entière.

C’est-à-dire ? De quelle manière cultiver la conscience de ce que nous devons aux autres ?
En voyant que pour chaque chose il existe une vaste empreinte, comme dans le sable ou dans la neige, qui est imprimée dans tout ce dont on se sert, qui fait que l’on est en vie, et qui doit nourrir notre gratitude envers notre mère, les médecins, chaque être de par le monde avec qui nous sommes reliés d’une façon ou d’une autre…
Le fait que l’on ait une maison pour s’abriter, de la nourriture qui arrive jusqu’à nos assiettes démontre qu’il y a des milliers de petites empreintes de gratitude venant de la part des autres. En prendre la mesure, c’est renforcer la qualité de notre lien social, car si l’on éprouve de la gratitude envers quelqu’un, que l’on est reconnaissant, cela permet une approche plus constructive et positive de la personne, et un autre regard sur le monde.




Quelques clés
• Pour éprouver le sens de la gratitude, il faut tout d’abord agir avec humilité, en apprenant à connaître nos propres limites, admettre nos défauts, savoir profiter des choses simples en ayant toujours l’esprit ouvert.

• Valorisez vos proches, soyez attentif, écoutez, enrichissez-vous de toute connaissance.

• Réjouissez-vous pour chaque chose que vous faites, pour ce que vous recevez des autres et de tout ce qui vous entoure.


Préparez un « bocal de reconnaissances » : par exemple pour un départ à la retraite, qui n’est pas toujours un moment facile. Les semaines qui précèdent le départ d’une collègue, on peut offrir la possibilité à ceux qui le souhaitent d’écrire une lettre pour exprimer un motif de sa gratitude envers le ou la futur(e)retraité(e).
• Prenez 15 minutes par jour pour ressentir de la gratitude en prenant deux grandes inspirations, évoquez un moment de gratitude vécu dans le passé, laisser l’émotion que vous ressentez se répandre dans le thorax, entretenez cette émotion par l’image et la respiration.

• Tous les jours, ou une fois par semaine, identifiez les choses pour lesquelles vous ressentez de la reconnaissance. Cela vous aidera à valoriser et à réfléchir sur les actions, les situations et les personnes qui vous apportent de la tranquillité et de la positivité dans votre quotidien. Vous pouvez également tenir un journal, en commençant la journée en écrivant au moins cinq choses dont vous êtes reconnaissant.

• Écrivez une lettre à quelqu’un qui appartient à votre passé que vous souhaitez remercier pour quelque chose.
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