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Avant-propos
Cet ouvrage rassemble la première partie des articles parus dans le numéro spécial de la revue Contemporary Buddhism (volume 11, numéro 1, 2011), intégralement consacré aux contributions d’enseignants du bouddhisme et de spécialistes de la contemplation, ainsi que de professionnels inspirés de la pleine conscience dans les contextes cliniques et de recherche.
L’ouvrage présente différentes contributions d’experts du bouddhisme, qui nous aident à situer le débat actuel dans un contexte historique. Ils nous invitent à une compréhension profonde du sens ancestral et des origines de la pleine conscience et posent la question suivante : est-il possible d’honorer les traditions qui engendrent la meilleure articulation de la pleine conscience et de sa valeur potentielle, tout en la rendant accessible à ceux qui ne la chercheraient pas dans un contexte bouddhiste ?
Pour en savoir plus et aller plus loin, retrouvez également Forces et bienfaits de la pleine conscience, à paraître chez le même éditeur. La réflexion s’y poursuit en explicitant les perspectives des enseignants et des cliniciens/scientifiques, ainsi que leurs applications de la pleine conscience dans le contexte profane du travail clinique. Les deux ouvrages vous offriront un vaste panorama de la pleine conscience et de ses applications.


Préface
Comment allons-nous définir la « pleine conscience » ? En existe-t-il, dans les cultures d’où elle tire son origine, une vision ou une définition unifiée ou y a-t-il des perspectives diverses sur le sujet ? D’où viennent les applications « séculières » actuelles de la pleine conscience dans les contextes qui dominent aujourd’hui ? Pourquoi peut-il être important de connaître et de comprendre cette histoire et la source de ces pratiques et de leurs expressions classiques dans les divers courants culturels ? Voilà quelques-unes des questions qui sont abordées dans cet ouvrage.
Le contenu de Les richesses de la pleine conscience et de son ouvrage complémentaire, Forces et bienfaits de la pleine conscience, est d’abord paru comme numéro spécial de la revue Contemporary Buddhism. Il a été distribué aux abonnés réguliers, aux bibliothèques et aux lecteurs dans le monde entier. Il est rapidement devenu le numéro le plus populaire et le plus recherché, avec davantage de téléchargements d’articles individuels dans les trois premiers mois que pendant l’existence entière de la revue. Un grand nombre de personnes nous ont dit qu’il devrait être publié en tant que livre pour atteindre un public encore plus large.
Sa popularité et son impact témoignent de l’intérêt continu que les chercheurs, les scientifiques, les enseignants et les praticiens accordent à la pleine conscience. Dans notre chapitre d’introduction, nous fournissons quelques perspectives permettant de contextualiser ce phénomène extraordinaire.
Il subsiste toujours des raisons de se montrer surpris par sa popularité. La plupart des chapitres de cet ouvrage ne sont ni cliniques ni pratiques dans leur tonalité, et ils n’évitent pas non plus les sujets difficiles ou controversés. Les lecteurs parcourent ces contributions parce qu’elles vont au-delà des textes introductifs à la pleine conscience, aussi importants soient-ils. En effet, les points difficiles sont affrontés d’entrée, souvent d’une manière captivante et irrésistible. La popularité de ce numéro spécial de la revue incarne la maturation d’un domaine qui cherche maintenant à comprendre à la fois les origines et l’histoire profonde de la pleine conscience, de même que ses applications contemporaines au sens large. Cette maturation nourrit la pratique elle-même et sa traduction en termes d’enseignement dans une gamme large et croissante d’activités professionnelles.
De plus en plus, ceux qui pratiquent et spécialement ceux qui cherchent à enseigner la pleine conscience se rendent compte de quelque chose de très important : des richesses insoupçonnées surgissent du fait d’exposer et de parvenir à comprendre les enseignements anciens et les perceptions nouvelles issus de la philosophie, de l’histoire et de la science de la pleine conscience ; spécialement quand ces perceptions ont lieu dans le contexte de notre culture quotidienne de la pleine conscience sous la guidance d’un maître de méditation expérimenté et d’un mentor avisé.
Pour nous tous, ces deux ouvrages proposent un espace où se rejoignent les enseignements de la sagesse, la philosophie, l’histoire, la science et la pratique personnelle. Nous espérons que vous prendrez du plaisir à l’explorer et à y découvrir la richesse et les défis présents dans ces dons qui vous sont destinés.
MARK WILLIAMS et JON KABAT-ZINN



1
La pleine conscience :
diverses perspectives sur son sens, ses origines et ses multiples applications à l’intersection de la science et du dharma
J. Mark G. Williams et Jon Kabat-Zinn
Les directeurs de cet ouvrage sur la pleine conscience l’introduisent en expliquant sa raison, ses buts et ses intentions. L’intégration des approches inspirées par la pleine conscience dans la médecine, la psychologie, les neurosciences, la santé, l’éducation, la gestion des affaires et d’autres domaines sociétaux importants est devenue un terrain florissant. La rapidité d’un tel accroissement d’intérêt pour les applications contemporaines profanes de ces pratiques traditionnellement associées à des perspectives culturelles et philosophiques spécifiques donne naissance à la préoccupation d’une dénaturation involontaire par ignorance et/ou d’une exploitation mal comprise dans des contextes inappropriés et finalement peu judicieux. Les auteurs suggèrent qu’il s’agit d’un point dans le développement de ce nouveau domaine qui émerge à la confluence de deux épistémologies puissantes et potentiellement en synergie, un point où il serait particulièrement indiqué de faire une pause et de se situer. Les collaborateurs de cet ouvrage, tous experts dans les domaines de la science bouddhiste, de la recherche scientifique ou de la mise en œuvre de la pleine conscience dans les contextes de santé ou d’éducation, affrontent le défi de l’identification des terrains les plus évidents de synergie potentielle et de disjonction possible. Nous espérons que de ces échanges, réflexions et conversations collectives peuvent naître des compréhensions et des émergences nouvelles qui indiqueront le chemin et prouveront l’intérêt de ce domaine prometteur.

Nous sommes heureux d’introduire cet ouvrage. Il est intégralement consacré aux contributions sollicitées auprès d’enseignants du bouddhisme et de spécialistes de la contemplation, ainsi que de professionnels inspirés de la pleine conscience dans les contextes cliniques et de recherche et qui publient sur le thème élargi de la pleine conscience et des diverses questions qui émergent de sa popularité grandissante et de son intégration dans le courant de la médecine, de l’éducation, de la psychologie et de la société au sens large. Le fait que deux scientifiques cliniciens, dont aucun ne s’identifie comme bouddhiste ni comme spécialiste du bouddhisme, ont été invités à éditer l’ouvrage constitue en soi un événement important et un signe de la bonne volonté et de la largeur de vue du sympathique rédacteur de la revue, John Peacocke. Nous le remercions pour cette précieuse opportunité et pour la confiance qu’il nous a témoignée.
Pendant de nombreuses années, du début des années 1980 jusqu’à la fin des années 1990, les applications basées sur la pleine conscience ont évolué à un rythme très modeste, tout d’abord sous l’égide de la médecine comportementale. Le nombre d’articles publiés par année a suivi une trajectoire linéaire légèrement montante. Quelque part au milieu des années 1990, l’accroissement est devenu exponentiel, et cette progression exponentielle continue encore aujourd’hui (figure 1). L’intérêt et l’activité ne se limitent plus à la discipline de la médecine comportementale, ou de la médecine corps/esprit, ou même de la médecine au sens large. Des développements majeurs ont actuellement lieu dans la psychologie clinique et de la santé, dans la thérapie cognitive et dans les neurosciences, et l’intérêt grandit, même actuellement sur un mode mineur, dans l’enseignement primaire, secondaire et supérieur, dans le monde juridique et des affaires, ou encore dans les fonctions de direction. En effet, au Royaume-Uni, le National Health Service (NHS) a désigné la thérapie cognitive basée sur la pleine conscience comme traitement de choix pour des populations spécifiques de patients souffrant de troubles graves de dépression. De plus, lors d’une rencontre scientifique sur la recherche de pleine conscience dans les neurosciences, la médecine clinique et la psychologie à Madison (États-Unis) en octobre 20101, les délégués du National Institute of Health ont rapporté que le NIH seul avait lancé plus de 150 projets de recherche sur la pleine conscience au cours des cinq dernières années. L’augmentation de l’intérêt pour la pleine conscience a été énorme dans les dix dernières années, et en tout point extraordinaire.
Publications sur la pleine conscience par année, 1980-2011
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Figure 1
Résultats obtenus à partir d’une recherche sur le terme « pleine conscience » dans les abstracts et les mots clés de la base de données de l’ISI Web of Knowledge le 19 mars 2012. La recherche fut limitée aux publications ayant des abstracts en langue anglaise. Schéma préparé par David Black, Ph.D., Cousins Center for Pychoneuroimmunology, Semel Institute pour les Neurosciences et le Comportement Humain, Université de Californie, Los Angeles.

En effet, étant donné l’air du temps de la fin des années 1970, la probabilité que les pratiques et perspectives de méditation bouddhiste s’intègrent dans le courant de la médecine et de la société au sens large à un tel point, et de manières aussi diverses qu’elles en sont perçues comme potentiellement utiles et importantes à investiguer, semblait à cette époque moins élevée que le fait que l’expansion cosmique de l’univers en arrive à s’arrêter et à commencer à revenir sur elle-même en une sorte de big-bang à l’envers… en d’autres termes, une probabilité infinitésimale. Et cependant, aussi improbable que cela paraisse, cette probabilité s’est déjà accomplie, et le développement de ce phénomène se poursuit sur différents fronts. Dans les grandes lignes, elle donne le signal de la convergence de deux épistémologies et cultures, celle de la science et celle des disciplines de contemplation et, plus spécifiquement, les formes bouddhistes de méditation et le cadre associé à leur déploiement et à leur pratique. Étant donné que les pratiques de méditation bouddhiste sont concernées par la conscience incarnée et la culture de la clarté, l’équilibre émotionnel (équanimité) et l’empathie, et vu que toutes ces capacités peuvent être affinées et développées via l’acuité et le développement de l’attention, les racines de la pratique de méditation bouddhiste sont de facto universelles. Ainsi, comme l’avance Jon Kabat-Zinn, il est pour cela approprié de les introduire dans les contextes profanes généraux au service de l’aide à la réduction de la souffrance et des états d’esprit et comportements qui la composent, et de le faire de telle manière qu’on ne néglige ni ne méprise le cadre épistémologique particulièrement raffiné et sophistiqué dans lequel cette pleine conscience se niche, mais au contraire, que l’on fasse un usage profond de ce cadre de manière ouverte, en correspondance avec son essence.
L’émergence dans le domaine des sciences et de la médecine d’un intérêt pour les pratiques méditatives bouddhistes et leurs applications potentielles représente la convergence de deux manières différentes d’appréhender la réalité, celle de la science empirique occidentale et celle des disciplines de méditation ou de conscience et de leurs cadres de références développés pendant des millénaires. Le monde ne peut que sortir gagnant d’une telle convergence et d’une telle interrelation de courants, pour autant que les plus hauts critères de rigueur et d’empirisme propres à chaque courant soient respectés. La promesse de perceptions approfondies et d’approches innovantes de questions théoriques et pratiques est élevée quand des loupes différentes peuvent être braquées sur des problèmes réputés anciens et insurmontables.
Dans le même temps, une telle confluence de courants et l’augmentation soudaine de l’intérêt et de l’enthousiasme qu’elle suscite portent en elles-mêmes une série de problèmes potentiels. Certains d’entre eux peuvent d’ailleurs miner et entraver le potentiel le plus profond et le plus créatif de ce domaine émergent et gêner son développement. C’est dans ce contexte que nous espérons que ces deux ouvrages puissent provoquer une conversation et un dialogue continus entre des disciplines qui ne communiquent d’habitude pas et provoquer une investigation introspective parmi tous ceux qui sont concernés par cette interface entre ce qui est communément appelé « l’expérience de la première personne » et la perspective de « la troisième personne » des scientifiques qui étudient les aspects de l’expérience humaine d’un point de vue plus traditionnel (Varela et Shear, 1999). La promesse de convergence et de fertilisation mutuelle de ces deux manières de comprendre le monde et l’expérience humaine est forte. Cela devient aujourd’hui un courant dominant de pensée et d’investigation dans les sciences cognitives (Varela, Thompson et Roach, 1991 ; Thompson 2007) et la neuroscience affective (Lutz, Dunne et Davidson 2007). Selon une émergence parallèle et chevauchante remontant à 1987, le Mind and Life Institute a organisé des dialogues entre le Dalaï-Lama et des scientifiques et cliniciens, mais aussi des experts et philosophes du bouddhisme, sur une série de sujets liés à la confluence de ces courants (voir Kabat-Zinn et Davidson 2011 ; www.mindandlife.org).
Si l’intérêt pour la pleine conscience, sa popularité grandissante et son expression dans les disciplines professionnelles peuvent inévitablement impliquer un ensemble de défis et de problèmes potentiels – la rançon du succès, pour ainsi dire –, alors les questions à soulever à ce stade seraient : existe-t-il des dangers intrinsèques qui doivent être gardés à l’esprit ? Existe-t-il quelque chose de précieux qui pourrait se perdre à cause d’applications profanes des aspects d’une culture plus vaste qui possède une tradition particulière, longue, vénérable et, si l’on ose le dire, sacrée ? Quels sont les effets négatifs potentiels de la confluence de ces épistémologies différentes à ce point dans le temps ? Devons-nous craindre que de jeunes professionnels soient progressivement attirés par la pleine conscience (ou poussés par leurs collègues plus âgés à utiliser et étudier une intervention basée sur la pleine conscience) parce que cela peut être perçu comme un domaine de travail à la mode plutôt que par une motivation associée à son essence intrinsèque et à son potentiel de transformation ? La pleine conscience peut-elle être exploitée ou mal comprise de telle sorte qu’il en advienne un dommage, par omission ou par compromission ? D’aucuns pourraient-ils ressentir des émotions proches de la perte ou du deuil, mélangées à l’euphorie d’un succès apparent, comme cela arrive souvent quand le succès arrive rapidement et de manière inattendue ?
Si nous pouvons parfois soulever des questions difficiles et même inconfortables, si nous pouvons discerner à la fois des éléments de danger et de promesse auxquels nous n’avons pas pensé auparavant, et si nous pouvons maintenir une conversation et peut-être une collaboration dans des domaines où il n’existait traditionnellement pas ou peu de discours, il est possible que cette confluence de courants produise son effet maximal tout en nous maintenant sur nos gardes quant aux dangers potentiels qui sont associés à l’ignorance ou à la négligence des préoccupations et perspectives exprimées par les collaborateurs de cette parution spéciale. Le simple fait qu’une revue scientifique consacrée au bouddhisme ait accueilli ce type de conversation entre disciplines croisées est le signe de la dissolution des barrières entre des domaines de recherche jusqu’ici totalement séparés.
Cet ouvrage offre donc une occasion unique à tous ceux qui sont concernés par ce domaine, ainsi qu’à ceux qui y pénètrent pour la première fois, de revenir à ce moment critique de l’histoire et de réfléchir à la manière dont cette intersection des enseignements bouddhistes classiques et de la culture occidentale se révèle utile, et comment elle pourrait être amenée à un niveau ultérieur de développement tout en engendrant un minimum de dommages et un maximum de bénéfices.
Notre première tâche en tant que directeurs de cet ouvrage a été de rassembler une équipe internationale afin de collecter des textes originaux, en ce compris des auteurs qui pourraient soulever des questions dont certains d’entre nous ne sont même pas conscients dans une perspective scientifique ou culturelle, des questions qui pourraient éclairer la façon dont ce domaine gagnerait en richesse et profondeur. À cette fin, nous avons convoqué des experts du bouddhisme, des scientifiques, des cliniciens et des enseignants capables de s’adresser en profondeur à deux publics : d’abord celui de la communauté bouddhiste qui peut ne pas être très au fait de l’usage actuel et de l’influence grandissante de la pleine conscience dans les contextes professionnels, ou qui pourrait se sentir contrarié ou anxieux par rapport à cela ; ensuite, les enseignants et chercheurs occidentaux en médecine, en science, en psychothérapie, ou impliqués dans l’enseignement ou les affaires, qui souhaiteraient être plus informés à propos des aires de recherche contemporaines dans la communauté de recherche bouddhiste.
De l’Abhidharma à la psychologie
Dans le premier chapitre Bhikkhu Bodhi examine l’étymologie et l’usage du terme sati dans les textes fondateurs pour aider à exprimer l’envergure et la profondeur de la pleine conscience. Il explore les différences de traitement de sati, en faisant remarquer comment ces systèmes qui accordent plus d’importance à la pleine conscience comme mémoire doivent être réinterprétés à la lumière de ceux qui accordent plus d’importance à ce que nous appelons la « conscience lucide ». Il étudie des passages de Nyanaponika Thera2 pour montrer les dangers de l’utilisation de la « simple attention » comme rendu adéquat de sati. Dans ce contexte, son texte se concentre à la fois sur la beauté et sur les défis inhérents au fait d’importer la pleine conscience dans le monde moderne, que ce soit dans la santé, dans l’éducation ou dans les neurosciences. Sa contribution est un fondement important pour la compréhension du sens et de l’emploi de mots liés à la pleine conscience dans les textes, et il offre une perspective unique sur ce qui est important ou non lorsque l’on vise à importer de telles pratiques en Occident.
L’essai de Georges Dreyfus explore les dangers potentiels d’une compréhension incomplète de la pleine conscience, à la fois à partir de la perspective théorique, mais aussi – c’est sa préoccupation majeure – au niveau pratique. Il soutient plus particulièrement que les définitions contemporaines de la pleine conscience qui n’accentuent qu’un des thèmes présents dans les traditions historiques – la conscience centrée sur le présent et hors de tout jugement – peuvent passer à côté de certaines des caractéristiques centrales de la pleine conscience. Il explore les implications pour la pratique moderne d’une plus grande prise en compte de ces textes bouddhistes qui présentent la pleine conscience comme connectée au passé autant qu’au présent, en y incluant une capacité d’attention soutenue qui peut saisir son objet, que cet « objet » soit présent ou non.
Andrew Olendzki poursuit cet examen en utilisant d’abord la terminologie de l’Abhidharma telle qu’on la trouve dans l’ouvrage rédigé en pali Abhidhammatthasaṅgaha, dans lequel la pleine conscience est considérée comme un état avancé d’expérience construite, et la sagesse comme émergeant uniquement dans des conditions spéciales ; en le comparant avec le sanskrit Abhidharmakośa, où la sagesse et la pleine conscience sont comptées parmi les facteurs « universels », qui donc « émergent et s’estompent dans chaque moment de l’esprit ». Ceci a des implications importantes pour notre compréhension de la méditation, car cette dernière approche suppose que, même si la pleine conscience et la sagesse sont le plus souvent cachées par l’attachement, l’aversion et l’illusion, l’esprit est fondamentalement déjà éveillé et sage par nature. Comme le dit Olendzki, « la pratique devient une manière de faire apparaître la nature originellement pure de l’esprit ». Il suggère que cette dernière approche fournit une base pour un modèle innéiste de développement et critique ce modèle dans une perspective constructiviste.
Que retirera d’un tel débat l’enseignant contemporain de l’intervention basée sur la pleine conscience ? Quelles sont les implications de ces discussions ?
Le texte de John Dunne traite directement de ce point. Il se concentre sur la pratique de non-dualité en relation avec les descriptions que l’on trouve dans la littérature de l’Abhidharma, en examinant la non-dualité bouddhiste, en y incluant des attitudes et des théories à propos des pensées et des jugements et de la manière dont ceux-ci sont affectés par la pratique. Il reprend les arguments développés dans le chapitre de Georges Dreyfus en mettant en exergue la manière dont l’analyse de Dreyfus, tout en étant une excellente présentation d’une approche de l’Abhidharma « classique » de la pleine conscience, peut ne pas convenir pour les approches innéistes non duales de la pleine conscience, approches qui sont les ancêtres les plus immédiats de la pleine conscience pratiquée par les cliniciens et étudiée par un grand nombre de scientifiques en Occident. Jon Kabat-Zinn soulève ce point dans sa description de la panoplie d’influences bouddhistes sur le développement de la MBSR (Mind Based Stress Reduction / Réduction du stress basée sur la pleine conscience).
John Teasdale et Michael Chaskalson ont, eux, produit deux essais qui tentent de concilier théorie bouddhiste et pratique clinique. Teasdale propose une manière de regarder la première et la deuxième des Quatre Nobles Vérités dans la perspective de la question : « Dans quelle mesure cela intéresse-t-il ou implique-t-il ceux qui viennent à un cours MBSR ou MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy/Thérapie cognitive basée sur la pleine conscience) ? » Après tout, disent-ils, les participants à ces cours cherchent d’abord un soulagement par rapport au stress et à l’épuisement causés par leur maladie, ou alors ils veulent se sentir bien après leur dépression. Leur objectif n’est pas de chercher la résolution de la souffrance existentielle.
Les auteurs affrontent cette question d’entrée : en quoi les Quatre Nobles Vérités concernent-elles les problèmes des cliniciens ? Ils mettent l’accent sur la manière dont nos esprits sont construits de telle façon qu’il est très difficile de voir clairement la nature de notre propre souffrance, et comment nous l’aggravons par la façon dont nous réagissons à l’expérience du moment. Ils explorent également le côté compulsif de nos attachements, souvent exprimés par le recours aux « devraient », « doivent » et aux « si seulement » – ils démontrent à quel point nous sommes obsédés par l’espoir que les choses soient différentes de ce qu’elles sont. Dans ce sens, les auteurs donnent une signification plus profonde à la notion de thérapie « cognitive », au-delà des images d’Épinal qui se confondent si souvent avec la connaissance réelle et la compréhension de l’approche. De plus, leur analyse nous rappelle à quel point la douleur émotionnelle dans le monde occidental émane de conditions présentes depuis des temps immémoriaux, et comment « les schémas de l’esprit qui gardent les personnes prisonnières de la souffrance émotionnelle sont fondamentalement les mêmes qui se dressent entre nous tous et le développement d’une existence potentiellement plus satisfaisante ». Enfin, le texte s’adresse directement aux enseignants qui interviennent en pleine conscience : en quoi ceux-ci devraient-ils se familiariser avec ce genre de théories ? Ils indiquent les dangers de tenter d’enseigner sans la « carte routière » de la compréhension et de l’expérience.
Le second essai de Teasdale et Chaskalson analyse les enseignements bouddhistes classiques de la perspective des processus psychologiques sous-jacents et, en particulier, de la façon dont la mémoire de travail (déjà mentionnée dans le texte de Georges Dreyfus) opère. Ils revisitent et commentent à nouveau la théorie des Interacting Cognitive Subsystems / Sous-systèmes Cognitifs Interactifs) (ICS) afin de fournir un cadre pour la manière dont l’esprit peut transformer la souffrance. L’ICS reconnaît deux sortes de manières de faire sens, l’une explicite et spécifique (exprimée dans une simple proposition comme « Le chat est assis sur le paillasson »), l’autre implicite et holistique (telle que ressentie dans le langage du poète ou du romancier).
Teasdale et Chaskalson montrent comment la souffrance peut être considérée en termes psychologiques comme une réponse à « des schémas particuliers d’information » (par exemple, des schémas qui transportent certaines significations « chargées affectivement »). Si la « mémoire de travail » peut retenir certaines informations et les intégrer dans des schémas plus larges, la souffrance peut alors être transformée en modifiant les schémas mêmes qui la construisent : « La mémoire de travail fournit un lieu où ces schémas peuvent être gardés et intégrés à d’autres schémas pour créer de nouveaux schémas qui ne produisent pas de souffrance. » En termes ICS, la pleine conscience est une manière de créer ce genre de nouveaux schémas de significations implicites et holistiques. Pour les lecteurs qui sont déjà familiarisés avec le modèle ICS, sa nouvelle présentation sera une contribution bienvenue. Pour les lecteurs qui ne la connaissent pas encore, ce texte propose une superbe entrée dans le modèle.

Remarques de conclusion
La pleine conscience, telle qu’elle est enseignée dans les interventions centrées sur ce thème, a toujours été associée aux éléments de ce qui est techniquement connu comme la compréhension claire et le discernement. Il ne s’agit pas d’une simple attention, même si l’attention simple en fait intimement partie. Elle n’est pas non plus simplement conceptuelle, cognitive ou basée sur la pensée. En effet, par essence, il s’agit de la conscience elle-même, une capacité entièrement différente et, on peut le dire, plus grande que l’attention, étant donné que toute émotion ou pensée peut être contenue dans la conscience. Les deux sont des dimensions puissantes de l’expérience humaine. Nous vivons de longs moments d’entraînement à la variété de la pensée dans nos systèmes éducatifs, mais nous ne sommes cependant presque pas exposés à la culture de l’intimité avec cette autre capacité innée que nous appelons la conscience. La conscience nous apparaît comme virtuellement transparente. Nous avons tendance à ne pas avoir conscience de notre conscience. Nous la considérons si facilement comme acquise. Il nous apparaît rarement qu’il est possible d’explorer et d’affiner systématiquement notre relation à la conscience elle-même, et qu’elle peut être « habitée ». Nous avons là un domaine profond à la fois pour l’investigation et le débat à la première et à la troisième personne.
Dans la culture de la conscience au sein de contextes profanes, l’esprit d’auto-investigation et d’auto-compréhension est central. C’est une des raisons qui explique que nous prenions du plaisir à la rencontre avec des experts du bouddhisme, mais aussi des scientifiques, des éducateurs et des cliniciens et que nous soyons optimistes quant à sa valeur. Nous espérons que ce type d’investigation spécialisée et de dialogue transdisciplinaire se poursuivra et portera des fruits nouveaux, qu’ils nourriront notre compréhension et notre pratique des disciplines méditatives qui sont fermement basées sur le respect pour les compréhensions traditionnelles du dharma et donnent du prix à la fidélité de ces compréhensions dans des modes nouveaux et appropriés.
En Occident, l’énorme intérêt pour la théorie et la pratique de la pleine conscience dans la médecine, les sciences, l’éducation et la santé provoquera continuellement de nouveaux défis et de nouvelles opportunités. Les modes de recherche et d’investigation anciens et modernes, orientaux et occidentaux, sont maintenant en conversation et se fertilisent les uns les autres comme jamais auparavant. Nous pourrions effectivement dire que le domaine des applications basées sur la pleine conscience est au stade de l’enfance et qu’il existe de belles promesses, qu’il continue à offrir des perceptions nouvelles et des chemins de recherche par son développement dans des directions variées. Il y a par exemple des psychologues occidentaux qui utilisent de nouvelles méthodologies pour montrer comment l’esprit et le corps génèrent à la fois l’illusion et la clarté. Considérez le phénomène de l’aveuglement au changement. Des études démontrent que, quand la vue de quelqu’un est occultée pendant une ou deux secondes, il ou elle peut ne pas réaliser qu’une nouvelle personne a pris la place de la personne originelle, même quand la conversation se poursuit (Simons et Levine, 1998). Ou pensez à ces expériences qui montrent que, si vous êtes par inadvertance amené à opiner de la tête alors que vous écoutez l’expression d’une opinion, vous êtes plus susceptible d’endosser cette opinion plus tard sans savoir que votre opinion a été expérimentalement manipulée (Briñol et Petty 2003 ; Wells et Petty 1980) ; ou les découvertes récentes montrant que le processus conceptuel peut avoir des conséquences de mauvaise adaptation extraordinaires, telles que faire ressentir par quelqu’un qui souffre de problèmes d’alimentation qu’il ou elle pèse plus que son poids réel (Rawal, Park et Williams 2011).
Toutes ces études sont des démonstrations convaincantes de la capacité de l’esprit à s’illusionner lui-même. Personne n’a besoin d’une interprétation explicitement basée sur le dharma ; elles sont pourtant toutes alignées sur une perspective basée sur le dharma, et elles fournissent des exemples importants et une perception potentielle des manières propres à l’esprit de chacun pour des personnes qui n’ont jamais lu un seul texte bouddhiste. Chacune à sa façon, ces lignes de recherche parlent de l’importance d’être présents ; attentifs sans distraction et avec compassion à la capacité de l’esprit de se jouer de nous à tout moment.
Les essais de cet ouvrage témoignent du besoin d’une investigation, d’un renouveau et d’un dialogue constants. Nous pouvons affirmer que les enseignements sont en fait gardés en vie par notre volonté continuelle de les mettre à l’épreuve. S’ils deviennent des dogmes, ils peuvent garantir à certains un faux confort pour un peu de temps, mais ils sont susceptibles de s’ankyloser, créant ainsi des disputes inutiles et perdant leur potentiel vivifiant et libérateur. Une fleur séchée peut être très jolie, mais elle n’est d’aucune utilité pour une abeille.
En tant que directeurs de l’ouvrage, notre rôle dans cette introduction a été de présenter l’objectif originel de ce livre et de vous donner un avant-goût de son contenu élaboré par un groupe varié et passionné de collaborateurs. Notre but a aussi été de prévoir certaines des tensions créatives inhérentes à une entreprise de cette envergure et de les rendre explicites. Car c’est précisément de l’intérieur de la « tension » entre le Bouddhadharma, avec toutes ces traductions et lignages hautement développés et ce que nous pouvons appeler un « dharma universel vécu » dans un langage quotidien, que le potentiel de perception, de guérison et de transformation émerge – une transformation qui peut être vue, jour après jour, chez ceux qui fréquentent les programmes cliniques basés sur la pleine conscience parce qu’ils cherchent un soulagement à leur souffrance, et qui, par leur culture de la pleine conscience et leur exposition implicite au Dharma, même s’ils n’ont jamais entendu le mot, expérimentent de profonds changements qui continuent d’étonner tous ceux qui en sont témoins et les forcent à l’admiration.
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Que signifie réellement la pleine conscience ?

Une perspective canonique

Bhikkhu Bodhi


L’objectif de ce chapitre est de déterminer le sens et la fonction de la méditation de pleine conscience en utilisant comme source d’investigation le Canon pāli, la plus ancienne collection de textes bouddhistes qui survive intacte. La pleine conscience est le principal facteur dans la pratique de satipaṭṭhāna, le système le plus connu de la méditation bouddhiste. Dans les descriptions de satipaṭṭhāna, deux termes sont constamment récurrents : la pleine conscience (sati) et la compréhension claire (sampajañña). Une compréhension de ces termes basée sur les textes canoniques est importante non seulement d’un point de vue philologique, mais aussi parce que cette compréhension a une influence majeure sur la pratique effective de la méditation. Le mot « sati » signifie à l’origine « mémoire », mais le Bouddha a ajouté à ce terme ancien une nouvelle signification déterminée par les objectifs de son enseignement. L’auteur suggère que cette signification nouvelle est au mieux exprimée comme « conscience lucide ». Il met en doute l’explication habituelle de la pleine conscience en tant qu’« attention simple », faisant remarquer les problèmes qui se cachent derrière les deux mots de cette expression. Il commente aussi brièvement le rôle de la compréhension claire (sampajañña) et démontre qu’elle sert de pont entre la fonction observatrice de la pleine conscience et le développement de la perception. Il soulève en conclusion la question de savoir si la pleine conscience peut légitimement être extraite de son contexte traditionnel et employée dans des buts séculiers. Il maintient que de telles applications non traditionnelles de la pleine conscience sont acceptables, et même admirables par le fait qu’elles soulagent la souffrance humaine, mais il met aussi en garde contre une compréhension réductionniste de la pleine conscience et presse les chercheurs de respecter la tradition religieuse dans laquelle elle est enracinée.



La pleine conscience sur le chemin bouddhiste

L’entrée de la pratique de la pleine conscience dans les domaines de la réduction du stress et de la psychothérapie a modifié de façon spectaculaire les perspectives de la médecine moderne sur notre capacité à réguler et vaincre nos vulnérabilités humaines. La pleine conscience a fait ses débuts comme discipline thérapeutique en 1979, quand Jon Kabat-Zinn a introduit son programme de « Réduction du stress basée sur la pleine conscience » au University of Massachusetts Medical Center. Depuis, son usage pour réduire la douleur et le stress a été adopté par des centaines de centres médicaux, d’hôpitaux et de cliniques dans le monde entier. L’application de la pleine conscience dans des contextes cliniques s’est étendue de la réduction du stress à la psychothérapie, où elle s’est avérée un outil efficace pour aider les patients à affronter des maladies telles que la dépression, l’anxiété et les troubles obsessionnels compulsifs.

Même si l’utilisation de la pleine conscience pour des motifs médicaux peut au départ apparaître comme une innovation moderne, ses racines plongent en fait vingt-cinq siècles en arrière, dans l’enseignement du Bouddha, qui a vécu et enseigné dans le nord-est de l’Inde au Ve siècle avant Jésus-Christ. Le Bouddha a dispensé ses enseignements, le Dhamma (Dharma en sanskrit), non pas comme une suite de doctrines exigeant une croyance, mais comme un corpus de principes et de pratiques qui soutiennent les êtres humains dans leur quête de bonheur et de liberté spirituelle. Au centre se situe un système d’entraînement qui mène à la perception de la nature de la souffrance et à la victoire sur celle-ci. Ces techniques se sont répandues à travers l’Asie à mesure que la doctrine bouddhiste progressait, et à mesure que le bouddhisme s’enracinait dans différents pays, diverses trajectoires de méditation se sont développées dans les pays où étaient reçus les enseignements. La plupart de ces lignages se sont maintenus jusqu’à aujourd’hui, préservés dans des monastères et...
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