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			« Je ne crois pas que nous puissions corriger quoi que ce soit dans le monde extérieur que nous n’ayons d’abord corrigé en nous. »

			Etty Hillesum

		


		
			INTRODUCTION

		

		
			Un jour, dit la légende amérindienne, il y eut un immense incendie de forêt. Tous les animaux terrifiés, atterrés, observaient, impuissants, le désastre. Seul le petit colibri s’activait, allant chercher quelques gouttes avec son bec pour les jeter sur le feu. Après un moment, le tatou, agacé par cette agitation dérisoire, lui dit : « Colibri ! Tu n’es pas fou ? Ce n’est pas avec ces gouttes d’eau que tu vas éteindre le feu ! » Le colibri le regarde droit dans les yeux et lui répond : « Je le sais, mais je fais ma part. »

 

			Nombre d’entre vous ont sans doute déjà entendu Pierre Rabhi raconter avec malice cette fable inspirante. À une époque où un quart des habitants de la planète consomment les trois quarts de ses ressources, nous avons assurément besoin, toutes et tous, de devenir des colibris afin de changer la donne. C’est à cela que nous incite cet ouvrage porté par l’association Émergences, dont la mission est de réconcilier développement personnel et actions solidaires.

			Vous vous êtes sans doute, tout comme nous, déjà sentis indignés, émus ou révoltés par l’injustice du monde. Sans doute avez-vous souhaité y remédier… Mais dans ces moments-là, on se sent tout petits. Qui sommes-nous pour changer le monde ? Nous qui n’arrivons pas toujours à faire face aux épreuves de notre propre vie, que pourrions-nous donc faire à l’échelle de l’humanité ?

			Les défis pour une société plus juste, plus durable, plus respectueuse de l’homme et de l’environnement sont énormes et le temps nous est compté. Mais le germe du changement est présent en beaucoup d’entre nous. Il nous semble important de souligner cette énergie et de l’aider à se développer. Partout, des femmes et des hommes se lèvent, mettent sur pied des initiatives, modifient leurs habitudes, viennent en aide aux autres, se questionnent, se mobilisent et, ainsi, transforment la société. Alors, bien sûr, nous manquons parfois d’outils, de modèles et même d’espoir, mais en prenant confiance et conscience, nous pouvons espérer atteindre la masse critique qui fera basculer la société vers un autre équilibre.

			Cet ouvrage rassemble les contributions de quatre auteurs d’une grande sagesse. Ils changent le monde, chacun à leur manière, et partagent une réelle volonté de transformer les consciences et de toucher les cœurs en vue d’une évolution profonde de la société.

			Le premier chapitre explore la question du lien entre transformation globale et personnelle ; il souligne l’urgence d’un changement afin d’éviter le point de non-retour. Le deuxième chapitre, écrit par Christophe André, décrit la manière dont notre société nous aliène et évoque quelques pistes de résistance. Dans le chapitre 3, Jon Kabat-Zinn parle de l’impact qu’un changement de relation avec nous-mêmes est susceptible d’avoir sur le monde. Il y est évidemment question de méditation de pleine conscience, qu’il a contribué à développer et à faire connaître à travers le monde. Quant au quatrième chapitre, il propose les attentes de Matthieu Ricard pour un monde plus altruiste. Dans le chapitre 5, Pierre Rabhi éclaire l’étrange complicité qui nous relie à la nature et l’importance de la préserver pour voir germer une société plus harmonieuse. Enfin, dans le sixième chapitre, nous développons comment mettre notre conscience en action.

			Tout au long du livre, nos quatre sages proposent des conseils pratiques que nous pouvons toutes et tous mettre en œuvre, à notre niveau. En fin d’ouvrage, vous trouverez des idées d’actions, des associations, des pistes concrètes pour vous lancer à votre tour dans le changement et vous relier aux autres.

			Le développement personnel et la transformation sociale sont-ils opposés ou complémentaires ? Quels sont les freins ou les pièges qui peuvent entraver ces changements ? Quel est le lien entre développement de nos consciences et changement de société ? Quelle est l’importance de nos liens avec les autres pour une transformation durable ? Voilà les questions que ce livre aborde au fil des chapitres, en alliant à la réflexion des pistes d’actions très concrètes à appliquer au quotidien.

			L’espoir, c’est ce que nous souhaitons vous inspirer à la lecture de ces pages. La nature – dont nous faisons partie – possède d’innombrables ressources et recèle un génie créateur extraordinaire. Les termitières, par exemple, construites sans mathématiques ni ingénieurs, sont aujourd’hui étudiées par les scientifiques pour leur système de ventilation qui surpasse nos propres inventions. Elles fonctionnent selon un principe que l’on appelle l’émergence. C’est un phénomène qui s’observe dans différents domaines (biologique, écologique) : un système complexe (comme une termitière ou une ruche) ne peut être prédit par la simple addition de ses composantes. Ce qui en fait son mystère et sa magie : l’ensemble des actions communes donne un résultat inimaginable au niveau micro. La nature nous l’enseigne à l’envi : le tout est plus que la somme des parties.

			Ce livre se veut une illustration de ce principe du vivant, autant qu’un détonateur supplémentaire pour mettre en route ces actions, ces rêves de colibri qui sommeillent chez certains ou se sont déjà concrétisés chez d’autres.

			La réussite collective d’un monde plus juste et durable peut-elle être autre chose que la convergence de tous nos actes individuels ?
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1

RÉPONDRE AU MAL-ÊTRE CONTEMPORAIN




ILIOS KOTSOU, CAROLINE LESIRE, PIERRE RABHI ET MATTHIEU RICARD




Aujourd’hui, on ne compte plus les désastres socio-économiques et écologiques qui adviennent sur la planète. Nous sommes, pour la plupart, préoccupés par ces crises que rien ne semble pouvoir arrêter. Dans un monde de plus en plus globalisé, que d’aucuns pensent acquis aux seules lois du profit et de la finance, quelle est notre marge de manœuvre ? Que pouvons-nous faire pour initier le changement et y contribuer ?

Une première option consiste à s’engager : au niveau social, humanitaire, politique. Une autre voie, c’est le travail sur soi, pour atteindre plus de sérénité dans ce monde difficile.

Méditant ou militant ?

Ces deux positions sont fréquemment dépeintes comme opposées. On représente souvent le militant de façon caricaturale, comme agissant sans réelle conscience des enjeux ni des effets de son action, sans ancrage intérieur ; et le méditant comme un individu égoïste, coupé des autres et du monde, préoccupé par sa seule vie intérieure et incapable d’agir. Si l’on prend le temps d’y réfléchir, est-il vraiment possible d’agir sur ce monde sans se transformer soi ? Nous engager pour un monde plus juste et conforme à nos idéaux n’est-il pas aussi une façon prometteuse de prendre soin de soi ? Comment donc (r)éveiller et réconcilier en nous le méditant et le militant ?

« Je ne crois pas que nous puissions corriger quoi que ce soit dans le monde extérieur que nous n’ayons d’abord corrigé en nous. » Cette phrase d’Etty Hillesum, que nous avons choisi de faire figurer en exergue, est une première réponse. Cette étudiante néerlandaise enjouée, curieuse et résolument moderne, fut déportée à Auschwitz à l’aube de ses 30 ans. Les extraits de son journal1, qui s’achève par une carte envoyée à une amie depuis le train qui la menait vers son destin funeste, témoignent de sa spiritualité vivante et engagée. Sur les pas de cette grande figure contemporaine, développons quelques raisons d’initier le changement en soi pour changer le monde.

Nous sommes le monde. Nous changer revient donc déjà à changer une partie du monde, certes infime mais existante et importante.

De manière extrêmement pragmatique, le premier argument repose sur l’idée que nous sommes le monde. Nous changer revient donc déjà à changer une partie du monde, certes infime mais existante et importante. De plus, nous sommes la partie du monde sur laquelle nous avons l’influence la plus directe. L’astrophysicien Hubert Reeves dit que la pollution n’est pas un gros problème… mais six milliards de petits problèmes. En le suivant, nous pensons qu’il est possible de mettre en œuvre au moins six milliards de petites solutions pour rendre ce monde plus juste : le changement est à notre portée.

 

Lors des cycles de méditation par la pleine conscience que j’anime (Ilios), de nombreuses personnes témoignent de la manière dont le changement de relation avec elles-mêmes agit sur leurs relations aux autres et au monde. Récemment, un chef d’entreprise m’a dit au terme de son apprentissage : « J’étais venu chercher des outils pour changer les autres. J’ai maintenant compris que le changement ne peut commencer qu’en chacun de nous. »

Assumer notre responsabilité

« En portant l’humanité en lui, chaque être humain en est responsable à sa mesure », nous dit Edgar Morin2. Comme partie prenante de ce monde, nous portons une responsabilité quant à son devenir. À cet égard, sommes-nous réellement en mesure d’exercer cette responsabilité ? Des recherches scientifiques, dont Christophe André parle au chapitre 2, laissent en effet entrevoir que la société actuelle, sous l’influence de certains facteurs (l’argent, le stress, la publicité, etc.), nous aliène. Conditionnés et manipulés, nous devenons étrangers à nous-mêmes. Dans ce contexte, comment retrouver une certaine liberté dans nos actes et nos choix de consommation ?

Comment devenir plus responsables non dans un sens de culpabilité, mais avec une habileté retrouvée, et ce afin d’apporter la meilleure réponse à la situation qui se présente à nous.

 

L’été avant d’entrer à l’université, je (Caroline) suis partie au Brésil à la rencontre des enfants et des jeunes de la rue de Recife. Arrivée dans une maison d’accueil, impossible retenir mes larmes. En face de moi se tenaient des filles d’à peine mon âge ou moins, déjà mamans – parfois plusieurs fois – et souvent bien abîmées par la vie. Je me sentais impuissante, démunie, et même coupable de vivre dans mon petit confort alors qu’elles n’avaient rien. Didier et Christine, de l’association qui nous accompagnait, me dirent : « Regarde-les, elles sont contentes de vous voir et de parler avec vous, ne te laisse pas dévorer par ta tristesse, ce n’est pas en étant triste que tu les aides ; en pleurant, tu pleures sur toi-même, tu perds ton énergie. Garde cette tristesse, cette révolte dans ton cœur, elles te serviront de moteur demain pour les aider, elles et toutes celles et ceux qui auront besoin de toi. » C’est dans ces circonstances que je me suis dit que mon action, aussi minime soit-elle, pouvait participer de manière significative aux changements dans le monde. Depuis, je me concentre sur chaque petit changement positif et cela m’aide, surtout quand je me sens impuissante face aux injustices du monde.

 

Comment dépasser notre tristesse sans se laisser déborder par elle ? Comment traduire nos peurs et nos indignations en actions susceptibles d’améliorer le cours des choses ? L’indignation est en effet une étape importante, mais il est crucial qu’elle devienne le moteur d’une action dirigée vers quelque chose, pour un modèle alternatif et pas uniquement contre le système existant. Stéphane Hessel, célèbre militant des droits de l’homme et ancien résistant, auteur d’Indignez-vous !, précisa après la parution de son essai qu’il était important que, au-delà de l’indignation, chacun réalise qu’il était créateur, qu’il fallait résister pour créer sans cesse et créer pour résister sans cesse3.



Une histoire soufie

À 20 ans, je n’avais qu’une seule prière : « Mon Dieu, aide-moi à changer le monde, ce monde insoutenable, invivable, d’une telle cruauté, d’une telle injustice. » Et je me suis battu comme un lion. Au bout de vingt ans, peu de choses avaient changé.

Quand j’ai eu 40 ans, je n’avais qu’une prière : « Mon Dieu, aide-moi à changer ma femme, mes enfants, ma famille. » Et je me suis battu comme un lion pendant vingt ans, sans résultat.

Maintenant, je suis un vieil homme et je n’ai qu’une prière : « Mon Dieu, aide-moi à me changer. » Et voilà que le monde change tout autour de moi.







Plus nous sommes indignés, plus nous avons besoin d’être conscients afin que nos actions restent en cohérence avec nos idéaux. Car, déconnectés, coupés de nous-mêmes, nous risquons de nous couper aussi de nos valeurs. L’aliénation tire ses racines du latin alienus, qui signifie « autre », « étranger ». Elle désigne ce processus de dépossession de l’individu et la perte de maîtrise de ses forces propres (par le conditionnement social, la publicité, la désinformation). Influencés par ce contre quoi nous luttons, nous devenons déterminés par l’objet de cette lutte. Dès lors, nous risquons de nous comporter de manière injuste contre l’injustice, violente au nom de la paix, barbare au nom des droits de l’homme. L’histoire fourmille d’exemples où ceux qui se sont révoltés au nom de nobles idéaux se sont au moins aussi mal comportés que ceux qu’ils combattaient une fois la bataille gagnée. Il y a plus de chances de voir naître des actions justes de consciences intérieures fortes et apaisées.

Gandhi a dit : « Soyez le changement que vous voulez voir en ce monde. »Si nous n’habitons pas notre vie et n’incarnons pas ce changement au quotidien, c’est le monde qui nous changera et non nous qui changerons le monde.

Gandhi a dit : « Soyez le changement que vous voulez voir en ce monde. » Si nous n’habitons pas notre vie et n’incarnons pas ce changement au quotidien, c’est le monde qui nous changera et non nous qui changerons le monde.

Empathie et compassion, des outils pour soi et pour les autres

Même en étant très soucieux de la marche du monde et désireux d’agir, nous risquons de devenir très vite aigris et découragés si nous nous retrouvons démunis face à l’ampleur de la tâche. Être constamment confrontés à la souffrance d’autrui ou à l’injustice peut mener tout droit à l’épuisement. C’est le burn-out ou « fatigue de la compassion », comme on l’appelle chez les soignants, bien qu’il s’agisse en fait d’une fatigue de la détresse empathique, puisque la compassion est par nature infatigable (ce qu’ont confirmé de récents travaux en neurosciences menés par l’équipe de Tania Singer). D’autres s’en sortiront, pour un temps, en fuyant les sentiments et les émotions d’autrui pour se protéger. Mais combien finissent alors par se sentir si fatigués qu’ils sont non seulement incapables d’agir pour changer le monde, mais qu’ils se fragilisent eux-mêmes et s’éloignent des autres ? Comment résoudre et empêcher cette douloureuse déshumanisation des relations issue d’une incapacité à supporter les souffrances d’autrui ?

De nombreuses recherches ont mis en évidence que la méditation, par exemple, bien loin de nous éloigner du monde, nous reliait en fait aux autres et favorisait même les comportements prosociaux, c’est-à-dire les comportements dirigés vers autrui, dans le but de lui rendre service, de le réconforter ou de partager quelque chose avec lui.

Prenons le cas des personnes âgées qui, dans nos sociétés, se retrouvent trop souvent seules, mises à l’écart, et voient leur fin de vie dénuée de sens. On sait que la solitude est un facteur de risque majeur de développer une maladie cardiovasculaire, la maladie d’Alzheimer, ou de s’éteindre précocement. Une étude récente, conduite par le chercheur David Creswell4 de l’université Carnegie-Mellon, a montré que la pratique de la méditation réduisait le sentiment de solitude des personnes âgées ainsi que le risque de maladies inflammatoires. La méditation n’est bien sûr pas une solution miracle, et il est urgent de bien mieux inclure nos anciens dans nos sociétés. Mais cette pratique a au moins le mérite de développer chez eux le sentiment d’être connectés à une communauté plus large, et donc de les relier au monde.



Aiguiser sa hache

Un jeune homme à la recherche de travail arriva un soir dans un campement de bûcherons. Le premier jour, il travailla extrêmement dur et coupa beaucoup d’arbres. Le deuxième jour, il travailla avec autant d’entrain que la veille mais n’arriva qu’à la moitié de sa performance. Très embêté, il décida, pour corriger la situation, d’en abattre davantage le lendemain. Il se mit à la tâche très tôt et s’attaqua furieusement aux arbres avec sa hache, mais ce fut en vain : il en coupa encore moins. Honteux et découragé, il alla voir celui qui l’avait engagé : « Je suis désolé de vous avoir déçu, je m’emploie du mieux que je peux à honorer la confiance que vous avez placée en moi, mais mes résultats sont médiocres : je ne comprends pas ce qui m’arrive. » Après l’avoir écouté, le patron demanda au jeune homme avec douceur : « Quand as-tu aiguisé ta hache pour la dernière fois ? » « Je n’ai pas eu le temps de le faire, répondit le jeune apprenti, j’étais trop occupé à couper les arbres. »







Autre étude, réalisée cette fois au sujet des comportements prosociaux. L’équipe de Paul Condon5, de la Northeastern University, à Boston, a observé les comportements de participants mis en situation : on les faisait s’asseoir sur le seul siège libre d’une salle d’attente médicale, puis on faisait entrer une personne avec des béquilles qui s’appuyait contre le mur en montrant ostensiblement son inconfort. Aucune des autres personnes assises ne bougeait. Les chercheurs ont comparé la réaction des participants selon qu’ils avaient ou non suivi un entraînement à la méditation. Ceux qui l’avaient suivi étaient cinq fois plus susceptibles de se lever pour céder leur place que les autres.
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L’école en bambou de Bodhnath est l’un des établissements financés par Karuna-Shechen. Chaque structure scolarise près de deux mille enfants. 





 

Se changer, cela commence donc par prendre soin de soi en aiguisant nos capacités de conscience, de sagesse et d’empathie. Nous sommes l’instrument par lequel nous pouvons agir sur le monde. Et ce travail est d’autant plus important que notre action présente un caractère d’urgence sans précédent.

L’urgence d’un changement

La situation dans le monde est de nature profondément injuste et paradoxale. Dans les pays développés ou émergents, la création de richesses n’a jamais été aussi grande, ni jamais aussi mal répartie que ces cinquante dernières années. En pratiquant la prédation, l’Occident s’en tirait plutôt bien, d’un point de vue économique. Cependant, la crise qui s’installe durablement dans nos pays finit par convaincre les plus sceptiques des dangers et des limites de ce modèle. Au niveau mondial, plus d’une personne sur cinq n’a toujours pas accès à l’eau potable ou est sous-alimentée. Moins de 10 % de la population détient 82 % du patrimoine mondial, alors que 70 % des habitants se partagent 3 %6. 80 % de la population est exclue de tout système de protection sociale. Pourtant, en vingt ans, la richesse produite a été multipliée par cinq.

Se changer, cela commence par prendre soin de soi en aiguisant nos capacités de conscience, de sagesse et d’empathie.

On assiste à une augmentation générale du mal-être. L’Organisation mondiale de la santé fait d’ailleurs clairement le lien entre dépression et contexte de crise économique7. D’après l’OMS, les problèmes de santé mentale (dépression, anxiété chronique, phobies, addictions, etc.) sont devenus, aux États-Unis et dans l’Union européenne, la première cause d’invalidité en termes de nombre de jours durant lesquels les gens ne peuvent fonctionner normalement dans l’existence, avant le cancer et les maladies cardiovasculaires8.

En outre, nous le constatons tous les jours, plutôt que de considérer notre magnifique planète oasis comme un trésor extraordinaire, nous la réduisons à un gisement de ressources à exploiter jusqu’à épuisement : jusqu’au dernier poisson, jusqu’au dernier arbre.

 



PRINCIPALES CAUSES D’INVALIDITÉ (ÉTATS-UNIS ET EUROPE)
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Le système dans lequel nous vivons nous a menés très loin dans l’aliénation. Nous vivons comme si nous étions séparés les uns des autres et séparés de la nature. En entretenant des systèmes économiques et sociaux individualistes et injustes, nous mettons en péril la société dont nous faisons partie. Nous sommes un produit de la nature et, aujourd’hui, nous la détruisons. En dégradant la nature, c’est nous-mêmes que nous dégradons. En nous éloignant de la nature, c’est de nous-mêmes que nous nous éloignons. Nous perdons le cap qui nous permettrait de nous diriger vers un plus grand bien-être, tant pour nous-mêmes que pour les autres.

En dégradant la nature, c’est nous-mêmes que nous dégradons. En nous éloignant de la nature, c’est de nous-mêmes que nous nous éloignons.

Au bord du précipice

Le concept de « limites planétaires » fut introduit et explicité dans un article paru dans la revue Nature en 2009, signé par le Suédois Johan Rockström9 et vingt-sept autres scientifiques de renommée internationale. Selon Rockström, « la transgression des limites planétaires peut être dévastatrice pour l’humanité, mais si nous les respectons, un avenir brillant nous attend pour les siècles à venir10 ». En restant en deçà de ces limites, nous préserverons un espace de sécurité au sein duquel l’humanité pourra continuer de prospérer.

 



LES DIX GRANDS CHANGEMENTS ENVIRONNEMENTAUX
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Pour neufs grands changements environnementaux, des limites à ne pas franchir ont été identifiées et, pour la plupart, précisément quantifiées :

 

1.	le changement climatique ;

2.	la diminution de la couche d’ozone ;

3.	l’utilisation des sols (agriculture, élevage, exploitation des forêts) ;

4.	l’utilisation de l’eau douce ;

5.	l’appauvrissement de la biodiversité ;

6.	l’acidification des océans ;

7.	les entrées d’azote et de phosphore dans la biosphère et les océans ;

8.	la teneur de l’atmosphère en aérosols ;

9.	la pollution chimique.

 

Ces neuf facteurs doivent être maintenus dans une zone de sécurité au-delà de laquelle nous risquons d’atteindre un point de non-retour.
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