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Préface
Lorsque nous considérons la contribution que les traditions contemplatives peuvent nous offrir aujourd’hui, aucun concept n’est plus important que celui de « non-dualité », un terme qui peut avoir de nombreuses significations, selon le contexte. En général, la non-dualité nie toute distinction que nous avons tendance à tenir pour acquise : par exemple, entre l’esprit et le corps, la transcendance et l’immanence, les moyens et les fins, et surtout la non-dualité entre le sujet et l’objet, entre le soi et l’autre, qui est au cœur de ce livre. Ces affirmations se retrouvent dans toutes les religions, mais elles sont surtout présentes dans la littérature mystique abrahamique et dans les traditions asiatiques telles que le bouddhisme, le vedanta et le taoïsme.
Que pouvons-nous apprendre de ces enseignements aujourd’hui ? Les dualités sont invariablement décrites comme illusoires et problématiques, comme une source d’insatisfaction. Dans un langage plus contemporain, nous dirions qu’il s’agit de constructions psychologiques et sociales qui sont parfois nécessaires, mais qui ne doivent pas nous induire en erreur. Un enfant, par exemple, ne naît pas avec la conscience d’être séparé des autres. Le sentiment d’un soi séparé se développe au fur et à mesure qu’il grandit et qu’il apprend à utiliser des mots comme « je », « mon » ou « ma ». Structuré sur notre propre schéma de pensée, de sentiment et d’action avec les autres, le sentiment dualiste du moi est également une composante sociale. L’enfant apprend à se voir comme les autres le voient, et il n’est donc pas surprenant qu’il soit toujours très sensible à l’évaluation des autres.
Le fait que le moi soit une construction ouvre la porte à une possibilité que la psychologie moderne commence à peine à explorer : les méditations déconstructives peuvent conduire à faire l’expérience du monde et de nous-mêmes dans le monde d’une manière différente, non duelle. C’est un terrain familier pour les non-dualistes formés à la spiritualité asiatique, qui enseigne depuis des millénaires des méditations visant à atteindre cet état. La découverte contemporaine de ces traditions et de ces pratiques a été l’un des grands avantages de la mondialisation, permettant que l’Orient et l’Occident entament ainsi une conversation fructueuse.
C’est dans ce contexte que s’inscrit le nouveau livre du professeur García Campayo, Vacuité et Non-dualité. Il combine une analyse profonde de ce que la psychologie occidentale a découvert sur la nature du moi et de l’ego avec une connaissance approfondie de ce que les religions asiatiques ont à nous offrir. Il explique clairement les problèmes produits par la compréhension dualiste de nous-mêmes et de notre relation aux autres, et propose des introductions au bouddhisme, au vedanta et au taoïsme qui mettent en lumière ce que ces traditions enseignent en réponse à ces questions. Plus important encore, le professeur García Campayo offre bien plus qu’un résumé de ces traditions : il décrit en détail une grande variété de pratiques contemplatives et de méditations déconstructives qui favorisent réellement une transformation directe, personnelle et expérientielle. Dans sa structure ambitieuse, ce livre se conclut en pointant au-delà de lui-même vers les manières non duelles de faire l’expérience de ce qu’enseignent les grandes traditions spirituelles. Il y a beaucoup à apprendre de l’admirable synthèse du professeur García Campayo, mais encore plus à apprendre des pratiques qui sont recommandées.
David R. Loy,
maître de la lignée Sambo du bouddhisme zen,
professeur d’éthique, de religion et de société
à l’université Bunkyo au Japon.




  

  Partie I

    La non-dualité et le moi



1. Concept et types de non-dualité
La non-dualité (advaya et advaita en sanscrit ; gÑis-med en tibétain ; pu-erh en chinois ; funi en japonais) est probablement le concept le plus important des philosophies et religions orientales mais aussi l’un des plus ambigus. Grimes (1996, 15) la définit comme « un état de conscience mûr dans lequel la dichotomie “moi-autrui” est transcendée », et la conscience est décrite comme étant « sans centre » et « sans dichotomie ». Elle peut apparaître spontanément mais elle est souvent le fruit de l’entraînement de pratiques contemplatives. Bien que le concept soit plus rattaché aux traditions spirituelles orientales comme le bouddhisme, le taoïsme ou l’advaita vedanta, nous le retrouvons également dans les trois religions monothéistes (islam, judaïsme et christianisme) ainsi que dans des traditions gréco-latines ou des mouvements spirituels modernes comme l’unitarisme, le transcendantalisme, l’universalisme et le traditionalisme. Quand nous parlons de non-dualité et de déconstruction du moi dans cet ouvrage, nous nous concentrons sur les concepts et pratiques des trois religions orientales précitées mais certains livres analysent en profondeur les pratiques non-duelles d’autres traditions mystiques (Alvarado, 2012).
Il semble y avoir de multiples dualités. D’après Loy (1999), certaines des plus importantes sont :
 
1. La dualité des concepts bipolaires : il existe dans toutes les langues de nombreux concepts qui semblent très éloignés et différents mais qui représentent en fait la même chose tout en étant opposés. Par exemple, « grand » et « petit » sont deux manières de parler de la taille d’un objet, « haut » et « bas » décrivent la hauteur, « beau » et « laid », la beauté d’un objet, et ainsi de suite. Dans la plupart des cas, cette dualité est assumée et n’a pas d’importance dans la vie mais certains concepts importants pour les religions, présentant une forte charge émotionnelle, peuvent générer une grande souffrance si nous ne sommes pas conscients de ce qu’implique la dualité. Par exemple, si quelqu’un veut être riche, il a forcément peur d’être pauvre. Dans la tradition orientale, la dualité principale a lieu entre « sagesse » et « ignorance », et c’est ce qui distingue une personne pratiquant la religion de celle qui ne le fait pas. Néanmoins, dans les traditions monothéistes abrahamiques, la plus forte dualité se produit entre le « bien » et le « mal », le monde étant considéré métaphoriquement comme une sorte de damier où tous deux livrent une bataille dont les êtres humains sont les pions. Dans cette idée, la « pureté » est associée au concept du bien et l’« impureté » à celui du mal. Le problème de cette dualité et de la quête compulsive du « bien » et de la « pureté », c’est que cela oblige à être absolument conscient et constamment préoccupé par le « mal » et l’« impureté ». D’ailleurs, la lutte contre le mal a été une des sources principales de souffrance de l’humanité. Toutefois, le concept du bien et du mal dépend de chacun des groupes qui le défendent : si nous pensons aux croisades, mouvement religieux puissant au Moyen Âge, « les bons » pour les chrétiens étaient « les méchants » pour les musulmans, et inversement, mais ils luttaient tous pour ce qu’il y a de plus sacré et recevaient une récompense au ciel.
Les traditions orientales tentent d’échapper à cette dualité. Bouddha dit :
« Subhuti, les dénommées vertus positives ne sont pas positives, et c’est pour cette raison qu’elles sont appelées vertus positives.
Subhuti, quand le Tathagata expose le dharma, il n’y a en réalité aucun dharma, c’est pourquoi on dit qu’il expose le dharma. »
(Vajracchediña Prajñaparamita Sutra, Lu K’uan Yu, 1971, 18-19)

Nagarjuna, le plus grand représentant du bouddhisme mahayana, assure également :
« Le “mal” n’existe que par rapport au “bien” et c’est par rapport à ce qui est “mal” que nous avons une idée de ce qui est “bien”. Par conséquent, la notion de “bien” est inséparable de la notion de “mal” et, de la même manière, la notion de “mal” dépend de la notion de “bien”. »
(Mūlamadhyamakakārikā, XXIII, 10-11)

Nagarjuna insistait sur le fait que la quête de la pureté nous mène à être obsédés par l’impureté et à nous plonger dans le samsara.
Le taoïsme suit également cette forme : « Comme l’“être” existe, le “non-être” existe aussi et c’est alors le “non-être” qui nous permet de parler de l’“être”. Le sage ne se rapproche donc pas des choses à partir de ce niveau mais tente de refléter la lumière de la nature » (De Bary, 1964), un aspect qui est développé au chapitre 2 du Tao-Te-King.
 
2. La dualité dans la méditation : la manière dont nous pratiquons la méditation peut également devenir une dualité en distinguant les moyens et les fins. Nous méditons soit pour obtenir quelque chose, pour atteindre un lieu ou un état différent de celui où nous sommes ou dans lequel nous nous trouvons, soit pour le simple plaisir de méditer. Si je médite dans un but, c’est en quelque sorte un échec puisque je ne peux pas être là où je suis ; je dévalorise donc le présent. Si la méditation va me permettre de comprendre comment est le monde, je le chosifie et je m’en sépare. Méditer devient alors quelque chose qui cache mon insatisfaction vitale (que nous analyserons au chapitre suivant en tant que « projets de manque ») : chercher à remplir dans le futur le vide que je ressens maintenant. Comme les Japonais le disent, la méditation devrait être réalisée shikantaza, sans objet. Certains types de méditation se concentrent énormément sur un objet pour supprimer les autres de l’esprit, ce qui est un problème à la longue. Au départ, les résultats sont bons mais, avec le temps, un si grand effort devient problématique car la forme la plus élevée de méditation est justement sans effort, sans objet sur lequel focaliser l’attention. Lors d’une retraite de non-dualité que nous avons partagée, Loy affirmait que certaines méditations sont contre-indiquées pour atteindre la non-dualité. Il s’agit, entre autres : 1) des pratiques de visualisation, typiques mais non exclusives, du bouddhisme tibétain ; 2) du body scan utilisé en méditation de pleine conscience et mis en relief dans le bouddhisme theravada ; 3) être témoin de la conscience ou investigation du soi, typique de l’advaita. Il considère que toutes renforcent l’idée du moi, la sensation de séparation, de dualité. Comme nous le verrons, tous les auteurs non-duels ne sont pas nécessairement d’accord avec cette affirmation.
 
3. La dualité de ce monde face à un autre plus élevé : il s’agit d’un concept clé dans les religions abrahamiques. Ce monde n’est pas important, c’est une préparation, un essai, un passage vers un autre monde définitif et réel qui se trouve au-delà de la mort. Cette distinction existe même dans le bouddhisme ancien où l’on fait la différence entre samsara et nirvana.
Néanmoins, dans le mahayana, Nagarjuna, considéré comme le second Bouddha, affirme qu’il n’y a aucune différence entre le samsara et le nirvana, que ce ne sont pas deux endroits différents. Ce qui les distingue, c’est la manière d’expérimenter ce monde :
« Rien ne différencie le samsara du nirvana et le nirvana du samsara. La frontière du nirvana est à la fois la frontière du samsara. Il n’y a aucune différence entre les deux. »
(Mūlamadhyamakakārikā, 25, 19-20)

Si nous le percevons de manière duelle, comme un ensemble d’expériences séparées, c’est samsara, mais si nous comprenons qu’il est non-duel, que nous faisons partie de ce monde, que tout est une même chose, c’est nirvana. L’idée n’est pas de cesser de percevoir le monde de manière duelle mais de ne pas se laisser attraper par cette perception et de comprendre qu’en plus de cette vérité relative, il y a la vérité absolue de la non-séparation ; il s’agit alors de pouvoir intégrer les deux simultanément.
Le yoga de la connaissance de l’esprit, attribué à Padmasambhava, affirme :
« Comme la non-dualité n’existe pas vraiment, le pluralisme est faux.
Tant que l’on ne transcende pas la dualité et que l’on ne réalise pas l’état d’un simple goût, il est impossible d’atteindre l’Illumination.
La totalité de samsara et nirvana est indissociablement unie à l’esprit…
L’ignorant ne voit que la dualité extérieurement transitoire. »
(Evans-Wentz, 1977)

4. La dualité sujet-objet : très liée au point précédent, cette dualité est la plus intrinsèque de l’être humain : nous sentir séparés du reste du monde, des autres objets et êtres vivants. C’est la tendance à voir le monde comme un ensemble d’objets discrets et indépendants, parmi lesquels se trouve notre moi, qui interagit par hasard dans l’espace et le temps. Mais en fait le monde est non-duel et les choses qui s’y trouvent ne sont pas différentes les unes des autres et constituent une manifestation de la totalité spirituelle car l’« Esprit unique » inclut toutes les consciences particulières. Ainsi l’affirme l’advaita :
« Quand l’esprit réalise Brahman, il ne perçoit aucune multiplicité. Qui perçoit la pluralité se condamne à errer de mort en mort. »
(Katha Upaniṣad, II, i, 10-11)

Cette même Katha Upaniṣad dit :
« Tout comme le feu non-duel, après avoir pénétré dans le monde, semble acquérir des aspects différents selon ce qui brûle, l’atman non-duel qui se trouve dans toutes choses acquiert aussi des formes différentes selon la matière qu’il imprègne sans en avoir besoin pour exister. »
(Katha Upaniṣad, II, ii, 9)

Mais c’est également la vision taoïste :
« Il existe un principe qui contient tout et qui est antérieur au ciel et à la terre. Silencieux et sans forme, il ne dépend de rien et ne change jamais.
Il imprègne tout et ne s’éteint jamais et peut donc être appelé mère du monde. J’ignore son nom mais je l’appelle tao. »
(Tao-Te-King, chapitre 25)

Dans le taoïsme, l’évolution qui mena les êtres humains à se détacher du tout est racontée par Chuang Tzu (Fung Yu-lan, 1996) :
« À quel point la connaissance des anciens était-elle parfaite ? Au début, les êtres humains ignoraient même l’existence des choses et c’est là la connaissance la plus parfaite à laquelle rien ne peut être ajouté. Ils surent ensuite que les choses existaient mais n’établirent aucune différence entre elles. Plus tard, ils commencèrent à faire des distinctions mais ne formulèrent aucun jugement à cet égard. Ce n’est que quand les jugements apparurent que la destruction du tao commença. »
(Chuang Tzu)

Le vedanta affirme la même chose et cet extrait de l’Atma-bhoda en est peut-être l’un des meilleurs exemples :
« Le moi transcende toute distinction entre celui qui connaît, la connaissance et l’objet connu car, étant de la nature de la Jouissance qui est pure Conscience, il est le seul à rayonner. »
(Atma-bhoda, 41)

En somme, cette dernière serait la non-dualité la plus importante du point de vue de la méditation et de l’Illumination. Le moi, objet principal d’étude de cet ouvrage, serait la contrepartie rejetée ou dissoute de la perspective non-duelle. La déconstruction du moi et la réalisation de la non-dualité sujet-objet seraient deux manières d’exprimer le même concept.


2. Le moi et le concept de soi. Évolution au fil de la vie et rapport avec la culture
Tous les enseignements n’ont qu’un seul but : nous sauver de la croyance en une existence séparée.
Je suis, Sri Nisargadatta Maharaj


Qu’est-ce que le concept du moi ?
Le concept du moi est l’ensemble des idées qu’une personne a d’elle-même. C’est un concept semblable à celui que nous définirons plus tard comme « moi biographique ». Il se caractérise par le sens de continuité et par l’identification au corps, à un sujet qui ressent, pense et aime. Ce phénomène apparaît dans toutes les cultures (Moghaddam, 1998).
Il y a un concept du moi social découlant de l’identification et de l’appartenance à des groupes sociaux et de la non-appartenance à d’autres ; par exemple : « Je suis espagnol (non pas d’un autre pays), catholique (non pas d’une autre religion), supporteur du Real Madrid (non pas d’une autre équipe). » En outre, il y a les attributs individuels, spécifiques à notre biographie unique, basés sur notre histoire personnelle ; par exemple : « Je m’appelle Juan Fernández, j’ai trois frères, j’ai étudié à telle école. » Le concept de soi, social comme individuel, a une origine sociale (Sammut et coll., 2013). Les connaissances et croyances sur soi sont structurées dans la mémoire comme :
	le souvenir d’événements personnels et leurs contextes (mémoire autobiographique) ;

	le souvenir des attributs abstraits qui nous caractérisent (mémoire sémantique).


L’information présente dans notre mémoire n’est jamais entièrement activée. C’est pourquoi l’activation des aspects de notre concept de nous-mêmes se produira de manière différentielle en fonction du contexte dans lequel nous nous trouverons. Les attributs extraits de la mémoire à long terme, sémantique comme autobiographique, sont organisés temporellement dans un contexte social donné et orientent la perception, la compréhension et les décisions qui ont lieu à chaque instant.
Il existe plusieurs théories concernant le contenu du concept du moi. En général, on considère qu’il englobe plusieurs aspects (Sammut et coll., 2013).
 
1. Matériel : il inclut l’apparence physique (par ex., « je suis beau/laid, grand/petit, gros/mince », ou toute autre description du corps) et les biens matériels possédés (« j’ai une voiture, une maison, un ballon, une tablette ou un iPad »).
 
2. Social : il implique les rapports aux autres (par ex., « j’ai de bons amis », « j’ai des ennemis », « je m’entends bien avec mes parents ») et les réactions des autres envers moi (par ex., « je suis populaire », « on me considère comme blagueur »).
 
3. Psychologique : il comprend des attributs tels que :
	a) les traits, comportements ou sentiments habituels : c’est ce qui constitue une de nos principales définitions (par ex., « je suis franc, jaloux ») ;

	b) les goûts ou les passe-temps : ce qui nous plaît dans tous les domaines (par ex., « j’aime la randonnée ou l’omelette aux pommes de terre ») ;

	c) les aspects éthiques et les valeurs : ils sont considérés comme centraux chez de nombreuses personnes (par ex., « j’aime aider les autres », « je suis fidèle et sincère ») ;

	d) le fonctionnement du moi : sensation de cohérence ou identité personnelle (par ex., « je ne sais pas ce que je veux », « je suis une personne très cohérente »), ou locus de contrôle (par ex., « je décide ce que je fais et je contrôle ma vie », « je suis à la merci d’autres personnes, du destin »).



Évolution du concept de soi avec l’âge
Le sens du moi semble se développer vers l’âge de 2 ans, avec l’apparition du langage. Le dialogue intérieur, la conversation que nous entretenons en permanence avec nous-mêmes, commence en même temps que le dialogue extérieur, celui que nous entretenons avec les autres. À 7-8 ans, le dialogue extérieur étant déjà bien établi, le dialogue intérieur de l’autoréférence est permanent et la personne commence à se décrire elle-même. L’enfant commence cette description par des attributs physiques passifs (par ex., « je suis grand, blond »). Par la suite, il se décrit de façon comportementale en expliquant ses capacités au moyen de la comparaison, par rapport aux attentes sociales (par ex., « je suis rapide, bavard »). Plus tard, il emploie des attributs sociaux (par ex., « j’ai beaucoup d’amis », « on dit que je suis doué en telle chose »). Passé 7-8 ans, les traits psychologiques prédominent comme « différenciateurs » principaux du moi.
Au début, les enfants décriront leurs traits psychologiques de manière extrême, avec une vision dichotomique de « tout ou rien », et de manière globale (par ex., « je suis timide ou résolu »).
Les attributs négatifs de soi apparaissent normalement vers l’âge de 9 ans. Vers 10-12 ans, la personne se décrit selon ses traits de personnalité. Au cours de la première étape de l’adolescence, les compétences relationnelles ou interpersonnelles sont les traits primordiaux car, à cet âge-là, l’importance accordée à l’acceptation par les pairs est énorme. Enfin, au cours de la dernière étape de l’adolescence, les attributs psychologiques et sociaux sont intégrés dans une vision globale de la personnalité.
 
Comme nous le verrons dans les chapitres suivants, la continuité de l’identité et de la singularité est une question clé pour l’entretien du moi. Cette continuité s’appuie sur le nom, le corps, les appartenances sociales et les préférences considérées comme immuables. Et, bien évidemment, sur la mémoire qui se souvient de tout cela et sur le dialogue intérieur qui le met à jour continuellement. Sur cette base, nous développons :
	la continuité de l’identité, qui implique la non-modification des traits descriptifs ;

	la singularité, qui se fonde sur la comparaison avec les autres. Une des caractéristiques de la fin du XXe siècle, début du XXIe, c’est le besoin des personnes de structurer la singularité, d’être différentes des autres. Il y a un besoin psychologique de développer une combinaison unique de traits psychologiques, de comportements, de passe-temps. « Je ne suis moi que si je suis différent des autres. »


La continuité de l’identité n’exclut pas le changement qui, comme l’affirme le bouddhisme, est à la base de tous les phénomènes. Le sens de permanence est ainsi extrait d’un discours cohérent entre le passé, le présent et le futur, c’est-à-dire que l’on peut rester soi-même tout en changeant. Au cours de la dernière étape de l’adolescence et à l’âge adulte, les personnes se perçoivent comme des personnalités en interaction avec le milieu ; en revanche, elles perçoivent les autres comme des détenteurs de traits de personnalité plus stables. Il y a donc une tendance à avoir une vision d’autrui plus simple et stable tandis que notre perception de nous-mêmes est plus complexe, c’est-à-dire que, pour nous décrire, nous employons plus d’attributs que pour décrire les autres, des traits plus ambivalents ou contradictoires, en pensant que nous sommes plus souples et adaptés aux circonstances. Plusieurs études ont démontré que les personnes sont plus motivées pour entretenir une bonne image de soi que pour obtenir une information exacte et véridique sur elles-mêmes.
Concernant l’estime de soi, les enfants de moins de 7 ans ont un concept d’eux-mêmes simple. Ne possédant pas le sens de l’autocritique, ils ne présentent habituellement pas de problèmes d’estime de soi.
Passé cet âge, un concept de soi plus singularisé surgit à partir de la comparaison avec les autres. Nous avons dit que les attributs négatifs de soi émergent vers l’âge de 9 ans, ce qui fait apparaître le problème de l’estime de soi. Une forte diminution de l’estime de soi se produit lors du passage du primaire au secondaire. Une comparaison effectuée entre des élèves de 12 ans, de primaire comme de secondaire, montrait que ces derniers affichaient une plus faible estime de soi, un concept de soi moins défini et une plus grande peur du ridicule. Il s’en dégageait également une diminution du locus de contrôle intérieur mais celui-ci est récupéré progressivement avec le temps. L’hypothèse est que tout cela est lié au passage du primaire (où l’élève a un instituteur et une classe bien connus) au secondaire (où il y a plusieurs professeurs, des classes impersonnelles et une ambiance sociale plus compétitive et agressive).
Pratique : se souvenir du concept de soi au cours des étapes de la vie et le comparer à l’actuel
Placez-vous en posture de méditation. Essayez de vous connecter à vos premiers souvenirs. Ils se situent sûrement vers l’âge de 2-3 ans, quand le langage commence, et ils sont normalement brefs, ponctuels. Essayez de vous connecter à votre sensation du moi à cette période : elle était probablement très légère et indéfinie. Passez à présent à l’âge de 6-7 ans, le début du primaire. Situez-vous dans un souvenir agréable de l’époque. Connectez-vous à la sensation du moi, à votre concept de vous-même à ce moment-là. Des descriptions au contenu psychologique surgissent probablement, de manière dichotomique, extrême. Transférez-vous maintenant à l’adolescence, vers 14-16 ans. Choisissez de nouveau une circonstance agréable. Tentez de vous souvenir de votre concept de vous-même à cette époque-là ; il y avait peut-être un manque d’assurance, il était changeant et très dépendant de l’avis de votre entourage et des attentes sociales internalisées.
Connectez-vous à votre jeunesse, vers 20-25 ans. Choisissez un bon moment de cette époque et tentez de vous souvenir de l’idée générale que vous aviez de vous-même, probablement celle de quelqu’un capable de faire de grandes choses dans la vie, avec une projection vitale presque illimitée.
Finissez par votre concept de vous-même en ce moment. Comment vous décririez-vous actuellement ? À quoi vous identifiez-vous ? Les différences avec les époques précédentes de votre vie sont évidentes. Comment l’idée d’identité se maintient-elle malgré le changement permanent ? Quand vous vous sentez prêt, vous pouvez achever la pratique.



Les biais de la référence à soi
(Moghaddam, 1998)
Le moi, le concept du moi, déforme le monde et l’interprète faussement. Toujours défendue par les traditions contemplatives orientales, cette critique a été démontrée par la psychologie occidentale moderne. Nous nous souvenons toujours de notre concept de nous-mêmes, du moins de certaines parties, au moyen du dialogue intérieur, et il modèle toute notre expérience présente. En général, le biais de la référence à soi se manifeste dans le fait que nous nous rappelons mieux l’information que nous avons perçue et élaborée par rapport à nous-mêmes que la même information concernant tout autre sujet. Par exemple, si nous avons répondu affirmativement que « sûr de moi » nous décrit par rapport à une autre réponse comme « sûr de moi rime avec froid », nous nous souviendrons mieux par la suite de l’information contenue dans la première affirmation. La raison est que nous élaborons davantage l’information qui nous implique personnellement et que nous l’intégrons plus facilement dans nos catégories et nos connexions cognitives.
D’autres aspects du biais de la référence à soi sont :
	le biais d’autogénération : les personnes se souviennent mieux de l’information qu’elles ont générée activement que de celle qu’elles ont reçue passivement ;

	le biais d’auto-implication : nous nous souvenons mieux des tâches en cours de réalisation que de celles achevées ;

	le biais d’autoconcentration : les personnes surestiment leur responsabilité ou l’importance de leur participation à des faits passés. Par exemple, lorsqu’on demande aux membres d’un couple quelle partie des tâches ménagères effectue chacun, le score total dépasse 100 % ; cela veut dire que chaque personne surestime le travail qu’elle a réalisé. Une autre manifestation de ce biais est que les individus perçoivent que les autres sont plus semblables entre eux qu’eux-mêmes aux autres. La sensation d’être différent des autres est très puissante ;

	le biais de comparaison : dans des situations de coopération, les personnes choisissent de se comparer à des individus ayant des capacités supérieures ; toutefois, dans des situations de compétition, qui menacent davantage l’estime de soi, elles préfèrent se comparer à des sujets possédant des habiletés similaires. Dans cet ordre d’idées, les personnes atteintes d’une maladie chronique ou handicapante font souvent appel à la comparaison « vers le bas » pour gérer l’anxiété et la menace de leur estime de soi (par ex., « le cancer dont je souffre est une maladie terrible mais le sida, c’est pire »). Les études montrent que les êtres humains sont plus motivés pour entretenir une bonne image d’eux-mêmes que pour obtenir une information exacte et véridique sur eux-mêmes ;

	le biais ethnocentrique : il s’agit de la tendance à percevoir notre groupe (quel qu’il soit) comme un groupe hétérogène, avec beaucoup de nuances et de différences, alors que les autres groupes sont perçus comme homogènes, sans distinction entre les individus. On pense que, dans notre évolution historique, la distinction entre groupes internes et externes était liée à la survie car les membres du groupe étaient des rivaux pour l’obtention d’aliments. Le stéréotype et le préjugé envers les autres groupes sont des phénomènes universels (Du et coll., 2003).


Pratique : les effets mois et voyelles
1. Effet mois : observez les événements importants qui se produisent dans le monde. Nous sommes plus frappés par ceux qui ont lieu le mois de notre naissance que par ceux qui arrivent dans les onze autres mois de l’année. Ce fait est d’autant plus évident quand l’événement se produit le jour de votre naissance.
2. Effet voyelles : choisissez vos deux voyelles préférées. Le plus probable est que vous préfériez les voyelles qui font partie de votre prénom et de votre nom. L’effet est plus fort dans le prénom et surtout avec la première voyelle du prénom.


Ces effets illustrent le phénomène de la référence à soi : nous nous souvenons davantage des attributs liés au « moi » et nous les évaluons mieux. Nuttin (1967) fut le premier auteur à découvrir que lorsqu’on demandait à quelqu’un de choisir des lettres, il préférait celles qui faisaient partie de son prénom et de son nom. Même dans le cas d’une tâche abstraite et sans contexte, dans laquelle on ne cite pas explicitement l’identité de la personne, la tendance des êtres humains à préférer les stimuli associés à eux-mêmes est évidente. Cet « effet lettres et mois » a été retrouvé dans différents pays européens, aux États-Unis et même dans des cultures collectivistes comme la japonaise. La préférence pour les lettres contenues dans le nom et pour le mois de naissance est une mesure implicite de l’attachement au moi. Certaines cultures comme la japonaise ne font preuve d’aucun biais de préférence pour les attributs du moi dans certaines tâches explicites mais affichent en revanche leur attachement au moi dans une tâche indirecte comme celle-ci (Kitayama et Karasawa, 1997).

Le développement du moi au fil de l’évolution humaine
(Loy, 2018)
Quand les êtres humains étaient des chasseurs-cueilleurs, la conscience du moi était bien plus faible. Dans un milieu où il fallait chasser et où l’on pouvait être chassé en permanence, nous apprîmes à sentir et à penser comme une proie et comme un prédateur afin de survivre. Au Néolithique, avec le développement de l’agriculture, des clôtures furent installées pour défendre les cultures et les villages. Les excédents générant richesse et argent, ce moi se sépara alors progressivement du milieu et s’isola.
Mais dans les cultures primitives comme celle de l’Égypte ou de la Mésopotamie, ou celle des peuples autochtones américains, cette connexion avec le milieu ne disparut pas complètement. De la hiérarchie sociale aux habitudes quotidiennes, tout était connecté à une croyance religieuse profonde et primitive qui leur faisait considérer que le monde devait être ainsi, que toutes les actions suivaient l’ordre universel, que les choses ne pouvaient être autrement. Ils se sentaient ainsi connectés au milieu, avec une sensation d’appartenance et de sens.
La culture grecque, berceau de la civilisation occidentale, rompit ce schéma. Les Grecs comprirent quelque chose qui semble très évident de nos jours mais qui, à l’époque, constitua une révolution. L’être humain n’a pas forcément à suivre les diktats de l’ordre naturel mais peut écrire librement sa propre histoire et changer ce qu’il veut de son milieu sans suivre de règle. C’est ainsi qu’apparurent la démocratie et un sens profond de liberté et d’émancipation. Logiquement, cela alimenta la sensation du moi, un processus qui se développerait progressivement jusqu’à atteindre sa plus haute expression dans la société moderne actuelle.

Le concept du moi dans les cultures individualistes et collectivistes
Hofstede (1980) fut l’un des premiers à employer ce concept que Triandis développa par la suite (1989), notamment par rapport aux aspects du moi et du concept de soi influencés par la culture. Les sociétés individualistes sont celles qui accordent plus d’importance à l’individu qu’au reste du groupe, comme le familial ou le social. Au contraire, dans les cultures collectivistes, le groupe est plus important que le sujet individuel. La culture occidentale est tenue pour la grande représentante des cultures individualistes (Europe, États-Unis, Canada ou Australie) ; en revanche, l’Asie, l’Afrique et l’Amérique latine sont considérées comme des cultures collectivistes. Cette classification est très générale et l’intensité de l’axe collectivisme-individualisme varie au sein de ces groupes. Évidemment, il en est de même au sein d’un pays, selon la provenance ethnique de l’individu, et également au sein de son entourage familial et ses caractéristiques individuelles. L’information qui suit doit être considérée en tenant compte de ces limitations.
Par exemple, chez les personnes asiatiques, qui appartiennent à des cultures collectivistes, le concept du moi est moins clair, c’est-à-dire qu’elles possèdent une idée moins nette et consistante d’elles-mêmes et une estime de soi plus faible. Elles se décrivent également comme étant moins extraverties (Heine et coll., 2001). Nonobstant, appartenir à une société collectiviste n’est pas systématiquement associé à une plus faible estime de soi. En général, on considère que les cultures qui mettent plus l’accent sur les règles obligatoires engendrent davantage d’anxiété car la menace est une punition pour s’être détourné des attentes culturelles. Au contraire, les sociétés individualistes, qui mettent en valeur les idéaux du moi comme la réalisation de l’individu, génèrent une plus forte dépression car la menace dans ce cas est l’absence de récompenses et la frustration lorsque ces idéaux ne sont pas atteints.
À cet égard, les personnes ayant un concept de soi collectiviste, concrètement les immigrés asiatiques aux États-Unis, affichent une plus forte anxiété sociale (Matsumoto, 1999). Certaines recherches montrent qu’une forte intégration sociale est associée à des troubles d’anxiété, tandis qu’une faible intégration sociale est associée à des troubles dépressifs. En outre, dans les cultures collectivistes, le sentiment de honte semble être plus fort que celui de culpabilité. Les cultures sociocentriques, comme les asiatiques, les africaines et les latino-américaines, ont tendance à décrire leur moi en se fondant sur les rapports aux autres et l’interdépendance, ce qui n’est pas le cas des sociétés individualistes. Dans les cultures collectivistes, les personnes tendent à se décrire en termes sociaux et d’appartenance sociale, les descriptions sont plus concrètes et contextualisées, et font référence à d’autres personnes et au contexte spatio-temporel. En revanche, le travail collectif et l’absence de récompense individualisée seraient des facteurs négatifs d’apprentissage dans les cultures individualistes mais non pas dans les sociocentriques. Néanmoins, il faut toujours rappeler que les différences réelles de concept de soi ne sont pas aussi importantes entre les individus et que la variabilité répond essentiellement à des règles socioculturelles (Gudykunst et coll., 1996).

La célébrité en tant que quête de l’immortalité
Certains auteurs croient (Loy, 2018) que la pensée des Lumières au XVIIIe siècle, avec la diminution des croyances religieuses qui en découla, mena les élites intellectuelles à considérer la célébrité post mortem comme la seule forme d’immortalité possible. Dans les années 1830, lors de son voyage aux États-Unis, Tocqueville affirma que la démocratie aggravait encore plus cette vision car tout le monde voulait être « le meilleur en quelque chose ». D’ailleurs, seule l’importance accordée à cette époque-là à la célébrité en tant que sorte de vie post mortem peut expliquer des phénomènes comme Le Livre Guinness des records.
Il en est de même pour la déconstruction de l’ego, une nouvelle dualité. Succès et échec, célébrité et oubli sont les deux extrémités de la corde. Vouloir être célèbre implique de faire en sorte que d’autres personnes ne le soient pas puisque les futures générations ne pourront « se souvenir » que d’un nombre limité de personnes. Plus nous sommes applaudis, plus nous sommes conscients de notre manque. Beaucoup de gens devenus célèbres sont plus conscients de l’irréalité, du mensonge, du personnage qu’ils ont créé… et du stress que comporte le fait d’entretenir une fiction. Le point clé serait de nous rendre compte que toutes nos actions cherchent à satisfaire cette sensation de manque (Loy, 2018).

Projets de manque individuels et collectifs
Le Bouddha parla de dukkha, qui est souvent traduit par « souffrance » mais dont le sens est bien plus large car « insatisfaction » ou « déception » définiraient mieux ce concept. Il expliquait que tout son enseignement ne faisait que décrire la souffrance et comment l’éviter. D’ailleurs, les Quatre Nobles Vérités, son enseignement primordial, étaient consacrées à dukkha. Le deuxième enseignement le plus important est la doctrine du non-soi. Aucune tradition contemplative ne décrit ce phénomène aussi précisément, aussi clairement.
Ce que nous connaissons comme moi serait une série de modèles répétitifs de pensées, émotions et comportements qui procurent une sensation de réalité mais qui n’ont aucune consistance. Ce « vide » du moi, cette fausseté, est l’origine de notre souffrance permanente. Par définition, le moi se sent vide, peu sûr, insatisfait. La sensation de manque est le revers de la médaille, l’autre extrémité de la sensation d’un moi séparé du reste du monde. Beaucoup pensent qu’ils seraient heureux s’ils obtenaient tout ce qu’ils désirent. Mais il n’en est pas ainsi, il y aurait toujours cette insatisfaction de base liée à un moi qui « n’existe pas de manière indépendante ».
C’est pourquoi les êtres humains génèrent ce que Loy (2018) appelle des « projets de manque ». Ce sont des activités qui demandent en permanence toute notre attention et tout notre temps, des processus qui n’ont ni fin ni limite et qui nous éloignent du présent pour diminuer la terrible sensation d’insatisfaction qui nous saisit. Certains des plus fréquents sont le besoin illimité d’argent, la quête interminable de célébrité ou la recherche de l’amour romantique idéal.
Analysons-les. Si nous pensons que l’argent fera notre bonheur, combien faut-il en avoir ? Quand saurons-nous qu’il ne nous en faut pas plus ? Jamais. Même les riches rivalisent entre eux pour être en tête du classement Forbes. Si la célébrité est notre projet, quand serons-nous suffisamment célèbres ? Beaucoup de personnalités connues se suicident quand leur célébrité commence à décliner. Si ce que nous recherchons, c’est l’amour romantique, le partenaire parfait qui, par sa seule présence, nous rend heureux comme dans les contes de fées, et si, fruit de notre projection, nous parvenons à le trouver, le problème est que rien en lui ne pourra jamais changer et que nous ne pourrons jamais le perdre.
Si les projets de manque existent au niveau individuel, il en est de même au niveau collectif. Depuis la révolution industrielle, mais avec plus de force dans les dernières années, l’humanité est plongée dans un grand projet de manque que nous pourrions appeler « progrès » et qui se manifeste comme la « croissance économique continue ». Encore une fois, ce sont des projets sans limites ni fin, qui nous éloignent du présent et nous projettent vers un bonheur futur que nous n’atteindrons jamais. Quand aurons-nous suffisamment de progrès pour pouvoir en profiter ? Quand serons-nous parvenus à une croissance économique qui n’en exige pas davantage ? Jamais. Et c’est là que réside le problème. Mais les deux mots sont répétés comme un mantra dans notre société et ceux qui osent douter de leur utilité sont taxés de « réactionnaires ». Malheureusement, l’urgence climatique nous confronte à l’impossibilité de maintenir cette croissance économique continue.
Pratique : les projets de manque
Installez-vous dans une posture confortable et faites une respiration consciente pour apaiser l’esprit. Pensez à vos projets de manque actuels. Vous pouvez en avoir un seul ou plusieurs. Analysez ce que vous poursuivez, en le cherchant hors de vous en ce moment car vous sentez que cela vous rendra heureux. Demandez-vous s’il y a une limite, c’est-à-dire si à un moment donné cela vous semblera suffisant ou si vous devrez toujours continuer à le chercher. Observez également si cela vous éloigne du présent. Que se passerait-il si vous n’aviez pas de projets de manque ? Au lieu de reporter le bonheur au futur… vous est-il possible de l’avoir maintenant ?
Analysez aussi les projets de manque collectifs : le progrès, la croissance économique continue. Ont-ils une fin, une limite ? Sont-ils durables ?
Nous font-ils sortir du présent ? Observez qu’ils sont l’extension sociale de l’insatisfaction individuelle profonde.






  

  3. La mesure de la déconstruction du moi et les constructions liées

  
    
      Le monde est en toi,

      Tu n’es pas dans le monde.

      Je suis,

        Sri Nisargadatta Maharaj

    

  

  
    
      L’expérience du moi

      La variation interindividuelle dans la perception du moi est énorme : elle va de l’identification absolue à la structure égoïque de l’esprit et du corps et les rôles sociaux qui leur sont associés, à la reconnaissance du moi comme quelque chose d’insubstantiel et de non permanent, ce qui entraîne l’identification à une conscience non personnelle (Theis et Kafatos, 2016). Nous analyserons dans cet ouvrage la perspective du non-moi de différentes traditions méditatives orientales, essentiellement le bouddhisme, l’advaita vedanta et le taoïsme, ainsi que certaines branches de la psychologie, comme l’humaniste ou la transpersonnelle, qui considèrent que la conscience n’est pas un simple produit du cerveau et tentent d’intégrer les aspects transcendants de l’expérience humaine (Miovic, 2004).

      La conscience non-duelle pourrait être considérée comme la plus haute expression de la déconstruction du moi. Elle a été définie comme « une cognition ouverte et éveillée qui précède la conceptualisation et l’intention et unifie aussi bien les processus mentaux extrinsèques, adressés à une tâche, que les intrinsèques de référence à soi, sans fragmenter le champ d’expérience en dualités opposées » (Josipovic, 2014). Dans la conscience non-duelle, l’identification primaire à la construction esprit-corps n’existe pas, la dichotomie ordinaire sujet-objet étant alors dépassée également. Les polarités sont ainsi recontextualisées : le sujet connaissant, la chose connue et le processus de connaissance sont expérimentés comme une seule expérience (Mills et coll., 2018).

    

    
    
      Échelles qui mesurent la déconstruction du moi

      Plusieurs questionnaires ont été développés pour évaluer différents aspects liés à la psychologie transpersonnelle et à la spiritualité mais il n’y a que très peu d’échelles qui mesurent la conscience non-duelle et aucune n’évalue concrètement la déconstruction du moi. Nous en résumons ci-dessous certaines des plus importantes.

      
        	
          L’Inventaire thématique de l’incarnation non duelle, Nondual Embodiment Thematic Inventory (NETI). Butlein (2005a, 2005b) et un groupe d’experts en non-dualité tentèrent d’évaluer les qualités de l’expérience non-duelle et créèrent ce questionnaire sur cette base. Il est composé de 20 points évalués par une échelle Likert allant de 1 (jamais) à 5 (tout le temps), le score global variant donc de 20 à 100. Il permet de distinguer des personnes ayant des idées transpersonnelles (scores faibles) d’individus vivant l’expérience non-duelle au niveau le plus profond (scores élevés) (Butlein, 2005b). Les qualités mesurées par le test incluent : compassion, résilience, tendance à abandonner face à la réalité que l’on ne peut changer, intérêt pour la vérité, non-défensivité, capacité à tolérer la dissonance cognitive ou l’incommodité émotionnelle, gratitude, fréquence des expériences non-duelles, niveaux d’anxiété, paradigme motivationnel, authenticité, niveau de désidentification avec les processus de l’esprit et humilité (Butlein 2005a, 2005b). Notre groupe est en train d’en valider la version espagnole. Nous incluons l’échelle à l’annexe finale du chapitre afin que le lecteur puisse évaluer son niveau de non-dualité. À notre sens, il s’agit de l’échelle qui évalue le mieux cette construction.

        

        	
          L’Évaluation des dimensions de la conscience non duelle, Nondual Awareness Dimensional Assessment (NADA) (Hanley et coll., 2018). Elle comprend deux mesures, NADA-Trait (trait) et NADA-State (état). L’étude des composantes principales révèle deux dimensions : 1) transcendance de soi et 2) jouissance. Sur l’échelle Trait, les deux dimensions sont des composantes de deuxième ordre d’une construction de conscience non-duelle. Elle présente une bonne validité convergente avec des constructions semblables comme la pratique de la Pleine conscience ou l’interdépendance. Il est confirmé que la pratique de la Pleine conscience est associée à une augmentation des niveaux de NADA-T. L’échelle NADA-S est développée pour vérifier l’effet immédiat de la pratique de la Pleine conscience sur la construction non-duelle. Cette seconde échelle peut être utile pour évaluer des changements dans la non-dualité suite à la pratique méditative. Cette échelle est très récente mais elle est prometteuse pour l’évaluation de la non-dualité. Il n’en existe pas de version espagnole, notre groupe est donc en train de la valider.

        

        	
          L’Inventaire de la dissolution de l’ego, Ego-Dissolution Inventory (Nour et coll., 2016). Il s’agit d’un questionnaire de 8 points qui mesure le niveau auquel les limites du moi se dissolvent. Il n’a qu’une dimension, qui est évaluée par le score global de l’échelle. La consistance interne rapportée par les auteurs est de 0,93. L’échelle présente une validité convergente avec des expériences mystiques mesurées avec un questionnaire sur ce type d’expériences. Pour en évaluer la validité de construction, certaines drogues produisant la dissolution du moi ont été employées, comme la psilocybine, le diéthylamide d’acide lysergique (LSD) et la diméthyltryptamine (DMT). Elles ont été comparées à d’autres drogues comme l’alcool et la cocaïne qui ne dissolvent pas le moi. Certains des points de cette échelle sont : « j’ai ressenti la dissolution de mon moi ou ego », « j’ai senti que je ne faisais qu’un avec l’univers », ou « toute notion de moi ou d’identité s’est dissoute complètement ». Ce questionnaire est plus utilisé habituellement pour l’expérience psychédélique que méditative. Il n’en existe pas de version espagnole.

        

        	
          L’échelle de l’ego tranquille, Quiet Ego Scale (Wayment et coll., 2015). Le concept de « l’ego tranquille » porte sur une identité de soi qui transcende l’égoïsme et s’identifie à une relation moins défensive et plus équilibrée par rapport à soi et aux autres. Le problème de l’égoïsme a été résolu parce que le moi ne demande plus autant d’attention et peut écouter les autres de manière humaine et compatissante. C’est une identité qui incorpore les autres sans perdre le sens du moi (Wayment et coll., 2015). Cette échelle inclut quatre aspects :

        

      

      
        	
          1) Identité inclusive : elle porte sur le niveau auquel la personne s’identifie aux autres, voit son moi comme similaire à celui des autres et considère qu’elle partage des qualités personnelles avec d’autres. Tout cela développe un sens puissant de coopération avec les autres.

        

        	
          2) Prise de perspective : elle met l’accent sur le fait de voir le monde avec le regard des autres, génère une pensée critique qui facilite le développement de la compassion mais permet aussi de comprendre les conditions dans lesquelles les autres personnes vivent.

        

        	
          3) Conscience détachée : c’est un concept similaire à la Pleine conscience. Elle se concentre sur le moment présent et protège contre l’émotionnalité positive et négative.

        

        	
          4) Croissance : elle change la focalisation du moment immédiat au futur, ce qui facilite le développement personnel tout au long de la vie (Wayment et coll., 2015). C’est un questionnaire de 14 points notés selon une échelle Likert allant de 1 (pas du tout d’accord) à 5 (entièrement d’accord). Certains des points sont : « Je ressens une connexion avec tous les êtres vivants » (identité inclusive) ; « Avant de critiquer les autres, je me demande comment ce serait d’être à leur place » (prise de perspective) ; « Quand j’y pense, je crois que je me suis beaucoup amélioré comme personne au cours des dernières années » (croissance) ; « Je me surprends à faire des choses sans y faire trop attention » (conscience détachée). Il n’en existe pas de version espagnole, notre groupe est en train de la valider.

        

      

      
        Pratique : le véritable bonheur tout au long de la vie

        
          Placez-vous en posture de méditation. Connectez-vous intérieurement à des situations de votre vie où vous avez ressenti un véritable bonheur. Non pas une sensation agréable mais une expérience de bien-être profond, de paix et de plénitude. Identifiez certaines de ces situations et demandez-vous : « Qu’est-ce qui a produit en moi ce ressenti ? Quelle en a été la cause ? » Reposez-vous quelques secondes pour répondre à ces questions sans prononcer un mot.

          Concentrez-vous sur votre situation actuelle, sur votre vie en ce moment.

          Avez-vous cette sensation de véritable bonheur ou non ? Si la réponse est « oui », essayez d’en identifier la cause, pourquoi cette sensation se produit. Si la réponse est « non », demandez-vous : « Qu’est-ce qui me procurerait le véritable bonheur ? » Un bonheur profond, complet, stable. De nouveau, passez quelques secondes à répondre silencieusement à cette question.

          Pensez à votre vie future. Dans les cinq à dix années à venir. Même à la fin de votre vie, quand vous aurez 80 ou 85 ans. Pensez à ce qui vous procurera le véritable bonheur à ces moments-là. En psychologie positive, on demande : « Que devriez-vous faire pour mourir le sourire aux lèvres ? » Si vous avez identifié la réponse, demandez-vous si votre vie actuelle vous place sur la bonne voie pour atteindre ce bonheur/sourire quand vous serez vieux. Et si ce n’est pas le cas, que pourriez-vous faire, en ce moment, pour aller dans cette direction dans le futur ? Gardez cette idée à l’esprit quelques secondes. Quand vous vous sentez prêt, vous pouvez achever la pratique.

        

      

    

    
    
      Constructions liées à la déconstruction du moi

      La pratique de la méditation de pleine conscience et d’autres genres de méditation développera certaines qualités de l’esprit qui relèvent de la déconstruction du moi. Les plus importantes sont la métacognition, le décentrement de soi et le non-attachement. Nous pourrions dire qu’il y a une sorte de gradation dans la déconstruction du moi, la métacognition étant le processus le moins important et le non-attachement le plus puissant pour ce démantèlement du moi, le décentrement occupant une position intermédiaire. Nous allons voir ci-après ces facteurs, comment ils sont mesurés, et leur rapport avec la méditation et la déconstruction du moi.

       

      1. La métacognition : elle décrit la capacité à reconnaître notre propre état mental, en le tolérant et en le régulant, en reconnaissant simultanément l’esprit d’un autre ayant un contenu mental différencié du nôtre (Semerari et coll., 2003). Les personnes possédant une bonne conscience métacognitive peuvent observer leurs pensées et émotions comme des événements mentaux passagers plutôt que comme des éléments constitutifs du moi. (Teasdale et coll., 2002). L’insight métacognitif proposé par la Pleine conscience permet aux personnes d’observer leurs pensées à partir de la non-identification à celles-ci, ce qui facilite une nouvelle relation avec lesdites pensées (Teasdale et coll., 2002). La métacognition est l’inverse de ce qui arrive dans certaines pathologies, comme la dépression, où les personnes ont tendance à « s’accrocher » au contenu négatif de leurs expériences (Lyubomirsky et Nolen-Hoeksema, 1995). Plusieurs études ont montré la durabilité et l’effet positif de l’intervention dans le développement des capacités métacognitives pour combattre la dépression (Newby et coll., 2014) et l’anxiété (Dragan et Dragan, 2014). La métacognition est considérée comme un des mécanismes fondamentaux pour comprendre l’efficacité de la Pleine conscience (Spada et coll., 2010), en permettant que l’attention dans cet état soit large et flexible, et passe d’une pensée à une autre sans rester coincée dans les contenus.

      Le questionnaire le plus employé pour mesurer la métacognition, non pas dans le contexte de la Pleine conscience mais dans les thérapies de deuxième génération, est le Questionnaire sur la métacognition (Metacognition Questionnaire 30 [MCQ-30]) (Wells et Cartwright-Hatton, 2004). Il emploie une échelle Likert de 4 points allant de 1 (en désaccord) à 4 (entièrement d’accord). Les chiffres les plus élevés dans l’échelle signifient une plus grande métacognition dysfonctionnelle. Les 5 sous-échelles sont : a) les croyances positives concernant des préoccupations ; b) l’incontrôlabilité et le danger ; c) le besoin de contrôler les pensées ; d) la confiance cognitive, et e) la conscience de soi cognitive. Toutes les sous-échelles du MCQ-30 ont affiché une corrélation avec des symptômes obsessionnels-compulsifs, une préoccupation pathologique et des traits d’anxiété. Spécifiquement, les échelles les plus corrélées avec une pathologie sont l’incontrôlabilité et le danger et le besoin de contrôler les pensées (Wells et Cartwright-Hatton, 2004). Ce questionnaire a été validé en espagnol par Martin et coll. (2014).

       

      2. Le décentrement, appelé également « métaconscience » (meta-awareness) : il est considéré comme un des mécanismes principaux de la Pleine conscience (Getch et coll., 2014 ; Hargus et coll., 2010) et comme fondamental dans le développement de l’insight métacognitif (Teasdale et coll., 2002). Il est décrit comme la capacité à se concentrer sur le présent à partir d’une position sans préjugés envers les pensées et les sentiments, de sorte qu’ils puissent être acceptés (Fresco et coll., 2007). Cette prise de distance par rapport aux contenus mentaux permet au sujet de prendre en compte d’autres perspectives, de reconnaître la subjectivité de sa propre pensée et de ne pas s’y identifier. Le processus de décentrement accorde un rôle actif au sujet dans son processus de construction de la réalité. En reconnaissant la subjectivité et la volubilité des contenus mentaux (désidentification et impermanence), le sujet prend en charge la manière dont il les vit et ce qu’il en comprend (Safran et Segal, 1994). L’entraînement au décentrement est un axe central dans les interventions fondées sur la Pleine conscience et est étroitement lié à l’augmentation de la sensation de bien-être et à la réduction de symptômes dépressifs (Teasdale et coll., 2002). Le concept de décentrement va à l’encontre des stratégies de ressassement et d’évitement, étroitement liées au développement de symptômes dépressifs et anxieux respectivement (Dragan et Dragan, 2014 ; Getch et coll., 2014). En outre, le décentrement permet de prendre de la distance par rapport aux réponses automatiques aux contenus mentaux (telles que tachycardies, crises, panique, entre autres) et de « freiner » le cycle qui s’active habituellement face à la perception de ces signes (Teasdale et coll., 2002).

      Le décentrement est mesuré avec le Questionnaire d’expériences (Experiences Questionnaire [EQ]) (Fresco et coll., 2007). L’EQ est un questionnaire autoappliqué de 11 points avec une échelle Likert de 5 points allant de 1 (jamais) à 5 (toujours), avec des scores supérieurs indiquant un décentrement. Notre groupe a développé la version validée en espagnol qui affiche de bonnes qualités psychométriques. Dans celle-ci, la structure de l’instrument est d’un seul facteur, sa consistance interne étant de 0,89 (Soler et coll., 2014a).

       

      3. Le non-attachement (non-attachment) : c’est une construction qui se fonde sur les enseignements bouddhistes et qui a été débattue récemment dans les publications médicales sur la Pleine conscience et dans la psychologie en général. Le non-attachement (Sahdra et coll., 2016) est défini comme une manière flexible et équilibrée d’établir une relation avec les expériences sans les supprimer ou y rester bloqué. C’est la qualité subjective caractérisée par une absence de fixation sur les idées, images ou objets sensoriels, ainsi que par l’absence de pression interne pour s’accrocher, éviter ou changer les circonstances ou expériences (Sahdra et coll., 2010). Le non-attachement est une des constructions les plus corrélées avec la Pleine conscience (Tran et coll., 2014) et a été proposé comme l’un des principaux médiateurs liés aux bienfaits sur le bien-être psychologique obtenus avec la Pleine conscience (Hölzel et coll., 2012 ; Tanay et coll., 2012). Il a été employé comme mesure de la vision désidentifiée du moi (Hölzel et coll., 2012), ce qui, selon la tradition bouddhiste, est une des causes principales des changements que produit la méditation (Gunaratana, 2009). Le non-attachement est lié à la pratique individuelle de méditation (Tanay et coll., 2012), et ses niveaux permettent de distinguer entre méditants, individus sains non méditants et population clinique (Hölzel et coll., 2012).

       

      Ces auteurs montrent (Sahdra et coll., 2016) que le non-attachement est empiriquement différent des cinq aspects de la Pleine conscience mesurés par le questionnaire le plus employé pour ce faire, le FFMQ (Five Facet Mindfulness Questionnaire). Le non-attachement semble disposer d’une plus grande capacité prédictive que la Pleine conscience en ce qui concerne des aspects tels que la satisfaction vitale et certains éléments d’efficacité dans la vie (Sahdra et coll., 2015 ; 2016). Le non-attachement accroît la flexibilité psychologique, la non-réactivité, la perception objective, la compassion et le détachement des émotions difficiles tout en réduisant l’égoïsme (Sahdra et coll., 2011). Il est directement associé à la Pleine conscience, à la non-réactivité, à l’autocompassion, à la connexion sociale, à l’empathie, à la générosité et au bien-être psychologique (Sahdra et coll., 2010), ainsi qu’au comportement prosocial (Sahdra et coll., 2015). En revanche, il est inversement lié aux troubles mentaux, y compris la dissociation, l’alexithymie (l’incapacité à exprimer des émotions) et l’évitement de l’intimité dans les relations (Sahdra et coll., 2010). Le non-attachement est mesuré avec la Scale to Measure Nonattachment (Sahdra et coll., 2010) de 30 points, avec une échelle Likert allant de 1 (pas du tout d’accord) à 6 (entièrement d’accord). Il existe une validation espagnole présentant de bonnes propriétés psychométriques développée par notre groupe (Feliu-Soler et coll., 2016).

    

    
    
      Différences entre décentrement et non-attachement

      L’augmentation de la métacognition au début et du décentrement par la suite a été reliée à la thérapie cognitivo-comportementale et procure de multiples bienfaits psychologiques, tandis que son absence est considérée comme un facteur de vulnérabilité pour le développement d’une pathologie psychiatrique (Fresco et coll., 2007). L’accroissement de la métacognition et du décentrement peut être rattaché à la méditation mais peut aussi se développer au moyen d’une thérapie cognitive (Teasdale et coll., 2002) ; néanmoins, le non-attachement se produirait exclusivement par la pratique de la méditation (Tanay et coll. 2012 ; Desbordes et coll., 2015). Le décentrement augmente simplement avec des exercices de respiration attentive (Feldman et coll., 2010) mais serait aussi lié au temps de pratique (Soler et coll., 2014b) ; toutefois, le non-attachement ne semble être rattaché qu’à une pratique méditative à long terme (Tanay et coll., 2012).

      Une étude de notre groupe analysant l’effet d’un mois de retraite sur des méditants expérimentés effectuant une méditation vipassana a permis de vérifier que le décentrement ou plusieurs aspects de FFMQ n’étaient pas modifiés lors de la mesure préméditation/postméditation, ce qui suggère un « effet plafond » chez des méditants de longue durée. En revanche, le non-attachement était presque multiplié par deux pendant la retraite, ce qui indique qu’il n’y a pas d’effet plafond, du moins lors de retraites intensives. Il se peut toutefois que ce plafond existe quand la pratique est routinière, dans la vie quotidienne, en dehors d’une retraite. Cela serait cohérent avec la vision des maîtres bouddhistes selon laquelle les états les plus élevés de méditation ne peuvent être atteints que dans une situation de retraite (Karmapa, 1981).

    

    
    
      Absence d’illusion d’influence

      L’absence d’illusion d’influence (AAI) est un concept développé par notre groupe (Soler et coll., 2019) que nous considérons comme un élément clé dans ce processus. « Influence » porte sur le désir de contrôler ce qui est extérieur et intérieur, un concept présent chez tout être humain et qui persiste même quand l’acceptation et le non-attachement ont été développés. L’attachement exige d’être fixé à des idées, des images ou des objets sensoriels, ce qui fait apparaître une pression intérieure pour les acquérir, les entretenir, les éviter ou les changer (Sahdra et coll., 2010 ; 2015). C’est le contraire de l’acceptation et cela implique que l’individu préfère un résultat à un autre. Le terme « illusion » fait référence au bénéficiaire de ce résultat. Si nous nous sentons plus attirés par un résultat que par un autre, c’est parce qu’il y a une entité, le moi, qui veut ce dénouement. L’attachement, la fusion et l’absence de décentrement demandent un moi. Du point de vue bouddhiste, l’attachement aux choses, à des personnes ou au moi suppose s’accrocher à une image réifiée et erronée du moi.

      L’AAI saisit la différence entre préférer quelque chose et être fusionné à quelque chose, avec le désir d’influer sur le monde pour l’obtenir. Le bouddhisme parle de tanha, la soif insatiable qui génère un désir continu, le besoin que les choses soient d’une manière particulière, et affirme qu’il est à la base de notre souffrance. Le monde, intérieur comme extérieur, est essentiellement conditionné et imprévisible. Tout ce qui arrive dépend d’un grand nombre de conditions complexes, évanescentes, qui interagissent en permanence entre elles, dont nous ne sommes pas conscients parfois, et que nous ne pouvons pas contrôler la plupart du temps. Le bouddhisme appelle « ignorance » cette différence entre notre vision du monde simplifiée, basée sur nos préférences, et la véritable réalité (Segal et coll., 2013).

      
        Pratique : passer de la métacognition au décentrement,

          au non-attachement

        
          Placez-vous en posture de méditation. Ancré dans votre respiration, par les narines, la poitrine ou l’abdomen, observez vos contenus mentaux. Soyez conscient des sensations de votre corps et de vos sens, de vos pensées, sous forme verbale comme d’image, de vos émotions et de vos impulsions. Ces pensées ne sont pas moi, c’est moi qui observe les pensées. Elles ne sont pas la réalité, elles constituent l’activité continue et involontaire de l’esprit, rien d’autre. Vous pouvez voir le jeu de l’esprit comme un observateur. Jusque-là, c’est la métacognition.

          Vous avez observé les objets de l’esprit. Observez maintenant les réactions de l’esprit à ces mêmes objets. C’est légèrement plus subtil. Tout d’abord, soyez conscient de la manière dont apparaît l’étiquette cognitive : « cela, ce sont des ballonnements dans l’estomac ou les battements du cœur », « ce son est le chant d’un oiseau », « cela est une pensée d’échec parce que mon fils m’a critiqué », « cela est une émotion de colère », « cela est l’impulsion de manger ou de boire ». Ensuite, quand une sensation, une pensée ou une émotion apparaît, observez la tendance à la cataloguer comme agréable, désagréable ou neutre. Par exemple : « Ces palpitations sont désagréables », « le son de cet oiseau est agréable », « la pensée d’échec est très désagréable », « l’émotion de colère est très désagréable ». Vous pouvez choisir des objets mentaux neutres et voir comment ils génèrent des réactions de perte d’intérêt, d’oubli, dans l’esprit. Enfin, observez l’attachement qui surgit envers ce qui est agréable (par ex., « j’aimerais réentendre le son de l’oiseau ou remanger du chocolat ». Et au contraire : « je souhaiterais que mon fils ne me critique plus jamais ou ne plus ressentir de colère »). Cela est le décentrement : nous parvenons à identifier les réponses automatiques de l’esprit et les freiner, sans déclencher de nouvelles réponses. Nous freinons la « réactivité » que le bouddhisme appelle « prolifération ».

          Écoutez à présent les sons quelques minutes. Ouvrez ensuite les yeux et posez votre regard sur différents objets, de manière progressive. Vous pouvez focaliser votre attention sur votre respiration et observer les sons et images visuelles, ou vous pouvez ne pas la focaliser sur la respiration et que les objets auditifs ou visuels eux-mêmes soient la focalisation (cette seconde version est légèrement plus complexe). Soyez conscient que la simple perception d’un objet développe le classement « j’aime » ou « je n’aime pas ». Si un dialogue intérieur ne se génère pas, vous observerez que ce classement n’apparaît pas et, donc, qu’aucun attachement ne se développe. C’est cela le non-attachement. Restez quelques minutes dans les trois constructions en étant conscient des différences et de leur progression. Chez les personnes entraînées, cela se produit presque simultanément : en observant une pensée ou une émotion (métacognition), on prend de la distance par rapport à celle-ci (détachement) et aux réactions qu’elle génère (décentrement). Quand vous vous sentez prêt, vous pouvez achever la pratique.

        

      

      
        Nondual Embodiment Thematic Inventory (NETI)

        Instruction : veuillez indiquer avec quelle fréquence ce qui suit vous arrive :

        
        
          
            
              
              
              
              
              
              
              
              
              
                
                  	

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	

                  	Jamais

                  	Rarement

                  	Parfois

                  	La plupart du temps

                  	Tout le temps

                

              
              
                
                  	1. Une satisfaction intérieure qui n’est pas contingente et ne dépend pas des circonstances, des objets ou des actions d’autres personnes

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	2. Acceptation (sans opposer de résistance) à toutes les expériences qui m’arrivent

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	3. Envie de voir nettement la réalité ou la vérité sur moi-même,

                    le monde et les autres, au lieu de chercher à me sentir d’une manière particulière

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	4. Sensation que je protège ou défends mon image de moi-même ou le concept que j’ai de moi-même

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	5. Amour profond et estime pour tous et pour tout ce que je rencontre dans ma vie

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	6. Compréhension que, dans le fond, il n’y a pas de séparation entre ce que j’appelle mon « moi » et la totalité de l’existence

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	7. Sensation profonde d’être à l’aise, où que je sois, quelles que soient les situations ou les circonstances.

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	8. Sensation que mes actions dans la vie sont motivées par la peur ou la méfiance

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	9. Perception consciente de ma non-séparation et de mon union essentielle avec une réalité transcendante, pouvoir supérieur, esprit, Dieu, etc.

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	10. Absence d’implication personnelle ou absence d’attachement à mes propres idées et concepts

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	11. Conscience inébranlable de quiétude/silence, même au milieu du mouvement et du bruit

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	12. Action sans jouer un rôle ou une identité fondés sur mes propres attentes ou celles des autres

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	13. Sensation d’immense liberté et d’opportunités dans mon expérience à chaque instant

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	14. Désir d’être compris par les autres

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	15. Préoccupation ou incommodité par rapport au passé ou à l’avenir

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	16. Sensation de peur ou d’anxiété qui inhibe mes actes

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	17. Sensation de profonde vitalité et énergie

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	18. Action sans le désir de changer quoi que ce soit ou qui que ce soit

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	19. Sentiments de gratitude ou curiosité pour toutes les expériences

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

                
                  	20. Sensation d’impeccabilité et de beauté dans tout et en tous, tels qu’ils sont

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                  	5

                

              
            

          

        

        Standard de correction : Le NETI est noté entre 20 et 100 points, les scores les plus élevés indiquant une plus grande non-dualité. Chaque point est noté comme nous l’observons sur l’échelle, hormis les points 4, 8, 14, 15 et 16 qui sont notés de manière inverse. Il n’y a pas de points minimums établis.

      

    

    



4. Comment le moi fonctionne-t-il ?
Quand tu ne crois pas que tu es ceci ou cela,
tout conflit cesse.
Je suis, Sri Nisargadatta Maharaj


Introduction
Comme nous l’avons dit, l’attachement au moi en Occident ainsi que l’importance et la reconnaissance qui lui sont accordées sont extrêmes. Autrefois, il existait des structures qui limitaient une expression excessivement grimpante du moi mais qui se sont affaiblies de nos jours. Ce sont des structures telles que la famille ou la société (qui étaient considérées comme plus importantes que l’individu), ou le respect de la tradition (qui empêchait les plus jeunes de trop ressortir par rapport à leurs aînés).
Depuis le début de la religion, la culture occidentale défend une dichotomie fondée sur une partie de notre processus mental, qui est pure et appelée « âme », et qui, hors de toute connotation religieuse, a également été dénommée « conscience ». Il existerait une autre partie, instinctive et pécheresse, liée aux nécessités fondamentales du corps telles que la sexualité ou l’appétit. D’après les religions monothéistes, notre vie serait une lutte établie dans notre moi entre ces deux parties et, selon le résultat, nous serions récompensés ou punis dans l’autre vie.
Certains grands philosophes occidentaux ont traité cette question. Kant, par exemple, considère que Dieu, le monde et le moi sont des idées a priori universelles et nécessaires mais sans corrélation empirique, de sorte qu’elles ne produisent pas de véritable connaissance. Hume définit le moi comme une idée légitime mais sans corrélation empirique. Schopenhauer parle de l’individuation de la volonté en tant que force qui régit le monde. Nietzsche considère que le moi est essentiellement la volonté. Descartes identifie la conscience et le moi et considère que c’est une nature pensante, qui veut et qui ne veut pas, qui imagine et ressent. Wittgenstein affirme que le moi est une ombre grammaticale, une idée très semblable à celle que défend le bouddhisme, qui affirme que le moi ne se soutient que par le dialogue intérieur.
La psychologie occidentale identifie également moi et conscience, comme nous l’observons dans la théorie du ça, du moi et du surmoi de Freud. Cette science consacre de grands efforts à analyser le moi, qui pourrait être identifié à la personnalité. En somme, l’Occident n’a jamais envisagé la déconstruction du moi dans le sens bouddhiste parce qu’il entretenait toujours la conscience/âme, identifiée d’une certaine façon au moi, comme une entité immuable. Mais dans la tradition orientale, l’hindouisme, notamment l’école advaita vedanta, comme le bouddhisme considèrent que la non-existence d’un moi solide et permanent est un enseignement fondamental.
C’est pour cela que quand le bouddhisme s’est répandu en Occident, deux grands courants sont apparus : les détracteurs, qui l’ont appelé « nihiliste » du fait de considérer qu’il rejetait l’existence d’une âme ou d’un moi, et quelques « partisans », captivés par la théorie de la réincarnation car c’était une façon de rendre l’âme éternelle. Nous verrons en détail au fil du livre que ces deux visions sont erronées. Le bouddhisme ne refuse pas l’existence d’un moi, il rejette qu’il existe tel que nous le percevons, à savoir un continuum permanent.

Le moi conventionnel
Nous pouvons certes douter du moi au niveau philosophique mais pas au niveau conventionnel car il est évident que quelqu’un parle et quelqu’un écoute. Le Bouddha dit que l’on peut employer des mots comme « moi », « mon », « le mien », si ces termes ne nous induisent pas en erreur (Samyutta Nikaya, 1, 25 ; Bodhi, 2000, p. 102).


OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Page de titre


		Page de copyright


		Table des matières


		Préface


		Partie I - La non-dualité et le moi
		1. Concept et types de non-dualité


		2. Le moi et le concept de soi. Évolution au fil de la vie et rapport avec la culture


		3. La mesure de la déconstruction du moi et les constructions liées


		4. Comment le moi fonctionne-t-il ?


		5. Le moi biographique et le moi existentiel. Par quoi le moi biographique est-il composé ?


		6. Pourquoi croyons-nous que le moi existe ?


		7. Comment le moi se génère-t-il ?


		8. Effets négatifs de l'existence du moi


		9. Quels effets bénéfiques apparaissent quand le moi n'existe pas ?


		10. Pourquoi la vacuité est-elle insupportable ? Éléments pour y remédier






		Partie II - La vision des traditions contemplatives
		11. Les enseignements fondamentaux du bouddhisme


		12. Le bouddhisme et la notion du moi


		13. Le taoïsme et le bouddhisme zen


		14. L'advaita vedanta


		15. Ressemblances et différences entre bouddhisme et advaita. Techniques déconstructives employées dans les deux






		Partie III - Comment le moi est-il déconstruit ?
		16. Reconnaître le « plafond » de la Pleine conscience et passer à la méditation non-duelle


		17. Types de méditations et aspects déconstructifs de chacune


		18. Être conscient (awareness) ou la nature de l'esprit


		19. La méditation non formelle : demeurer dans la vacuité


		20. Pratiques analytiques pour la déconstruction du moi


		21. Pratiques recherchant le vide de contenus mentaux


		22. Techniques d'investigation du soi dans l'advaita vedanta


		23. Les koans du zen Rinzai


		24. Méditations non-duelles du bouddhisme tibétain : dzogchen et mahamudra


		25. Autres méditations complémentaires pour développer la non-dualité


		26. Expérimenter la non-dualité et la déconstruction du moi


		27. Conclusion






		Annexe. Structure de l'esprit


		Bibliographie




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		11


		12


		13


		15


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		57


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		108


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		165


		167


		169


		170


		171


		172


		173


		174


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		192


		193


		194


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		211


		212


		213


		214


		215


		216


		217


		218


		219


		220


		221


		222


		223


		225


		226


		227


		228


		229


		230


		231


		232


		233


		234


		235


		236


		237


		238


		239


		240


		241


		242


		243


		244


		245


		247


		249


		250


		251


		252


		253


		254


		255


		256


		257


		258


		259


		261


		262


		263


		264


		265


		266


		267


		268


		269


		270


		271


		272


		273


		274


		275


		276


		277


		278


		279


		280


		281


		282


		283


		285


		286


		287


		288


		289


		290


		291


		292


		293


		294


		295


		296


		297


		298


		299


		300


		301


		302


		303


		305


		306


		307


		308


		309


		310


		311


		312


		313


		314


		315


		316


		317


		318


		319


		320


		321


		322


		323


		324


		325


		326


		327


		328


		329


		330


		331


		332


		333


		334


		335


		336


		337


		338


		339


		341


		342


		343


		344


		345


		346


		347


		348


		349


		350


		351


		352


		353


		354


		355


		356


		357


		358


		359


		360


		361


		362


		363


		364


		365


		366


		367


		368


		369


		371


		372


		373


		374


		375


		376


		377


		378


		379


		380


		381


		382


		383


		384


		385


		386


		387


		388


		389


		390


		391


		392


		393


		394


		395


		396


		397


		398


		399


		400


		401


		402


		403


		404


		405


		406


		407


		408


		409


		410


		411


		412


		413


		414


		415


		416


		417


		418


		419


		420


		421


		422


		423


		424


		425


		426


		427


		428


		429


		430


		431


		432


		433


		435


		436


		437


		438


		439


		440


		441


		442


		443


		444


		445


		446


		447


		448


		449


		450


		451


		452


		453


		454


		455


		456


		457


		458


		459


		461


		462


		463


		464


		465


		466


		467


		468


		469


		470


		471


		472


		473


		474


		475


		476


		477


		478


		479


		480


		481


		482


		483


		484


		485


		486


		487


		488


		489


		490


		491


		492


		493



Guide

		Couverture

		Vacuité et non-dualité

		Début du contenu

		Bibliographie

		Table des matières





OPS/cover/pagetitre.jpg
JAVIER GARCIA CAMPAYO

VACUITE ET
NON-DUALITE

MEDITATIONS POUR DECONSTRUIRE LE MOI
PREFACE DE DAVID LOY

‘ﬁ
[°4
a1
EDITIONS





OPS/images/lg_tiret.jpg





OPS/cover/cover.jpg
AVIER GARCIA CAMPAYO
VACUITE ET
N ON DUALITE

AN

£\

IIIIIIII





